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RESUMEN

EXPOSICION A LA LUZ DIURNA Y USO DE DISPOSITIVOS
DIGITALES: COMO AFECTAN A LOS CRONOTIPOS Y LA

CALIDAD DEL SUENO

Casas, Axel; Coldeira, Maria Florencia

Universidad de San Andrés. Laboratorio Interdisciplinario del Tiempo. Buenos Aires, Argentina.

RESUMEN

Los cronotipos son las variaciones en las preferencias horarias
de los ritmos circadianos individuales. Estos ritmos son influen-
ciados por diferentes factores externos, como la exposicion a la
luz diurna y artificial, esta Gltima emitida, entre otros, por dispo-
sitivos digitales. Estudios previos han observado que el uso de
dichos dispositivos afecta a la calidad de suefio en estudiantes.
Sin embargo, no hay muchas investigaciones que relacionen el
uso de los dispositivos digitales con los cronotipos. Aqui, inves-
tigamos mediante una encuesta online si existe una relacion
entre la cantidad de minutos de exposicion a luz diurna, el uso
de dispositivos digitales, los cronotipos y la calidad de suefio en
318 estudiantes universitarios. Se emplearon regresiones linea-
les maltiples para evaluar la relacion entre las variables men-
cionadas. Nuestros resultados preliminares sugieren que el uso
de dispositivos digitales esté relacionado con los cronotipos y la
calidad del suefio, donde a mayor uso de dispositivos digitales,
peor calidad de suefio y cronotipos mas tardios. Esto aporta evi-
dencia Util para investigar el uso de dispositivos digitales como
otra variable predictora de cronotipos, ademas de incrementar
la evidencia sobre el efecto de los dispositivos digitales en la
calidad de suefio.
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ABSTRACT

DAYLIGHT EXPOSURE AND USE OF DIGITAL DEVICES: HOW THEY
AFFECT CHRONOTYPES AND SLEEP QUALITY

Chronotypes are variations in the time preferences of individual
circadian rhythms. These rhythms are influenced by different
external factors, such as exposure to daylight and artificial light,
the latter emitted, among others, by digital devices. Previous
studies have observed that the use of such devices affects sleep
quality in students. However, there is not much research linking
the use of digital devices to chronotypes. Here, we investigated
through an online survey whether there is a relationship be-
tween the number of minutes of daylight exposure, digital de-
vice use, chronotypes, and sleep quality in 318 college students.
Multiple linear regressions were employed to assess the rela-

tionship between the aforementioned variables. Our preliminary
results suggest that digital device use is related to chronotypes
and sleep quality, where the higher the digital device use, the
worse the sleep quality and the later the chronotypes. This pro-
vides useful evidence to investigate the use of digital devices as
another predictor variable of chronotypes, in addition to increas-
ing the evidence on the effect of digital devices on sleep quality.
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light - Sleep
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