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5. La fatiga digital en estudiantes universitarios

Gladys del Carmen Medina Morales*

Resumen

El siguiente capítulo aborda una problemática cada vez más visible en la 
educación superior, derivada del uso intensivo de tecnologías digitales: la 
fatiga digital, la cual se conceptualiza como un estado de agotamiento físico, 
cognitivo y emocional que surge a partir de la exposición prolongada a 
pantallas, la sobrecarga de información y la realización simultánea de múl-
tiples tareas digitales. El principal objetivo constó en analizar la presencia 
de la fatiga digital en estudiantes universitarios y su relación con el tiempo 
de uso de dispositivos digitales, especialmente el celular. Para ello se llevó a 
cabo un estudio cuantitativo con diseño correlacional aplicado a estudiantes 
de la Universidad Juárez Autónoma de Tabasco —particularmente de la 
División Académica de Educación y Artes—, con una muestra conformada 
por 112 estudiantes (82 mujeres y 30 varones) de una edad promedio de 21 
y 22 años. Para la recolección de datos se aplicó un cuestionario compuesto 
por 16 reactivos organizados en tres dimensiones: tiempo de uso de dispo-
sitivos digitales, agotamiento físico y mental y percepción del bienestar. La 
aplicación se realizó de manera virtual y los datos fueron analizados me-
diante procedimientos estadísticos. Los resultados evidenciaron una corre-
lación entre el tiempo de uso de dispositivos digitales y el agotamiento físi-
co y mental, cuyos síntomas más frecuentes son la fatiga visual, el dolor de 
cabeza, la rigidez muscular, el estrés emocional y los problemas de concen-
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tración. Esto coincide con lo señalado sobre los efectos negativos del mul-
titasking digital en el rendimiento académico. El capítulo destaca que la 
fatiga digital es un fenómeno real y creciente en la educación superior, y se 
subraya la necesidad de promover la autorregulación en el uso de la tecno-
logía, los hábitos digitales saludables, las pausas activas y las estrategias 
pedagógicas equilibradas que contribuyan a proteger la salud mental y el 
bienestar integral de los estudiantes universitarios.

Palabras clave: tecnopatía, fatiga digital, universidad.

Introducción

El uso de dispositivos digitales ha transformado radicalmente la educación 
en las últimas décadas. Según Woerner et al. (2022), los jóvenes pasan en 
promedio más de siete horas diarias frente a pantallas, lo que representa un 
aumento significativo en comparación con generaciones anteriores. Es con-
sistente con lo que la American Academy of Pediatrics (2016) afirmaba 
acerca de que “el uso de medios digitales entre los jóvenes ha alcanzado 
niveles sin precedentes, con muchos pasando más de siete horas diarias 
frente a pantallas, lo que plantea preocupaciones sobre su desarrollo cogni-
tivo y emocional” (p. 1). Este fenómeno se ha intensificado aún más con la 
pandemia de COVID-19, que obligó a millones de estudiantes a adaptarse 
a entornos virtuales de aprendizaje.

Si bien la tecnología ha democratizado el acceso a la educación y ha 
facilitado nuevas formas de enseñanza-aprendizaje, también ha generado 
desafíos emergentes para la salud física, emocional y cognitiva de los estu-
diantes. La fatiga digital es uno de estos desafíos, y su impacto en la vida 
académica es particularmente relevante.

Aunado a ello, la sobrecarga cognitiva es una de las manifestaciones 
más evidentes de la fatiga digital en el contexto académico. Según Elhai et 
al. (2021), el uso prolongado de dispositivos digitales genera una sobrecar-
ga en los sistemas cognitivos del cerebro humano, especialmente cuando 
los estudiantes intentan realizar múltiples tareas simultáneamente (multi-
tasking digital). Por ejemplo, un estudiante puede estar participando en 
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una clase virtual mientras revisa mensajes, navega en redes sociales o con-
sulta materiales adicionales.

Este comportamiento fragmenta la atención y agota rápidamente los re-
cursos mentales, lo que resulta en fatiga mental, dificultad para concentrarse 
y una disminución en la capacidad de procesar información compleja. 
Gutiérrez-López (2020) señala que el multitasking digital no solo reduce la 
productividad académica, sino que también contribuye al agotamiento 
mental y emocional, afectando negativamente el rendimiento escolar.

El agotamiento emocional derivado de la dependencia tecnológica es 
una dimensión psicológica de la fatiga digital que tiene profundas implica-
ciones en la vida académica. Según Burrington et al. (2022), la necesidad 
de estar constantemente conectado (nomofobia) genera ansiedad y estrés 
emocional cuando los estudiantes no tienen acceso a sus dispositivos o 
sienten la presión de responder rápidamente a correos electrónicos, men-
sajes o tareas en plataformas virtuales.

Amador-Ortiz (2021) argumenta que esta dependencia emocional con
tribuye al agotamiento mental y emocional, especialmente en jóvenes que 
utilizan redes sociales como principal medio de interacción social. Este fe-
nómeno no solo afecta el bienestar emocional, sino que también reduce la 
capacidad de los estudiantes para desconectar y recuperarse mentalmente, 
lo que impacta negativamente en su rendimiento académico.

Pastora Alejo (2023) opina que algunas repercusiones en los estudian-
tes universitarios son los cambios drásticos en los estilos de vida alteracio-
nes en la salud mental, como estados depresivos y falta de energía. Este 
impacto en el bienestar general no solo afecta su rendimiento académico, 
sino que también influye en su capacidad para disfrutar de otras áreas de 
la vida. El aumento del uso de dispositivos digitales ha transformado la 
vida académica de los estudiantes, pero también ha generado desafíos 
emergentes como la fatiga digital.

Conceptualización de la fatiga digital

La fatiga digital es un fenómeno emergente que describe el agotamiento 
físico, emocional y cognitivo derivado del uso prolongado e intenso de dis-
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positivos digitales. Según Elhai et al. (2021), este tipo de fatiga surge cuan-
do los usuarios experimentan una sobrecarga sensorial y cognitiva debido 
a la exposición constante a pantallas, notificaciones y multitasking. Este 
concepto se ha consolidado como una condición crítica para comprender 
cómo las tecnologías afectan la salud mental y física, especialmente en los 
jóvenes, quienes son los principales consumidores de tecnología. Para los 
estudiantes, la fatiga digital puede manifestarse como una sensación de can-
sancio mental tras largas sesiones de estudio virtual o multitasking digital, 
lo que impacta directamente en su rendimiento académico.

En el contexto académico, Zhang et al. (2023) definen la fatiga digital 
como un estado de agotamiento que compromete la capacidad de concen-
tración, memoria y toma de decisiones, lo cual tiene implicaciones directas 
en el rendimiento escolar. Por su parte, Pastora-Alejo (2023), agrega que 
en la fatiga se distingue la siguiente sintomatología: disminuye la capacidad 
física, emocional y mental de la persona, manifestando cansancio, debilidad, 
indisposición y agotamiento. Es notoria la fatiga en la visión, audición, in-
telecto y músculos que se han colapsado por el esfuerzo realizado. Por otro 
lado, el trastorno emocional implica un total agotamiento energético y de 
recursos emocionales, condición que provoca en las personas falta de ca-
pacidad de respuesta para hacerle frente a esa circunstancia. Por tanto,  
los estudiantes universitarios conforman el grupo más vulnerable dadas las 
circunstancias estresantes que le son propias a los ambientes virtuales de 
aprendizaje.

Diferenciación entre fatiga digital  
y otros fenómenos relacionados

Es importante diferenciar la fatiga digital de otros fenómenos similares, 
como el burnout digital, la sobrecarga informativa o el estrés tecnológico. 
Según Bányai et al. (2021), el burnout digital se refiere específicamente al 
agotamiento emocional causado por el uso obligatorio de tecnología en 
entornos educativos, mientras que la fatiga digital abarca un espectro más 
amplio, incluyendo el uso recreativo y académico.
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Pastora-Alejo (2023) destaca que la fatiga es una referencia de que algo 
está fallando y debe ser considerado; puede tener su origen en la persona 
que la sufre o en las condiciones de trabajo. En el caso de los estudiantes, 
puede estar relacionada con sobrecarga de información, desmotivación  
y conectividad tecnológica, entre otros aspectos, con la consiguiente influen
cia directa en la salud y en la eficiencia productiva, ya que disminuye la 
capacidad física, emocional y mental de la persona, manifestando cansancio 
y debilidad, indisposición y agotamiento. Esto es particularmente relevan-
te para los jóvenes, quienes enfrentan múltiples demandas académicas y 
sociales en línea. Por ejemplo, un estudiante que pasa largas horas frente a 
una pantalla durante clases virtuales puede experimentar fatiga digital, in-
cluso si no está expuesto a una sobrecarga informativa extrema.

Finalmente, Radesky et al. (2021) destacan que el estrés tecnológico se 
refiere a la ansiedad generada por la presión de estar siempre conectado, lo 
cual puede coexistir con la fatiga digital, pero no es idéntico. Para los estu-
diantes, esta presión puede manifestarse en la necesidad de responder rá-
pidamente a correos electrónicos, mensajes o tareas en plataformas virtua-
les, afectando su capacidad para enfocarse en el aprendizaje.

Estudios previos sobre el impacto  
del uso excesivo de tecnología

El uso excesivo de tecnología ha sido ampliamente estudiado en relación 
con los jóvenes y su rendimiento académico. Woerner et al. (2022) realiza-
ron un estudio longitudinal con adolescentes y adultos jóvenes, encontran-
do que aquellos que pasaban más de cinco horas diarias frente a pantallas 
reportaban niveles significativamente más altos de fatiga mental, ansiedad 
y dificultades para conciliar el sueño. Estos factores podrían tener un im-
pacto directo en el rendimiento académico, ya que reducen la capacidad de 
concentración y aumentan la deserción escolar.

Amador-Ortiz (2021) analizó cómo el uso excesivo de redes sociales y 
plataformas educativas afecta el rendimiento académico de los estudiantes 
universitarios. Su investigación reveló que los jóvenes que dedicaban más 
tiempo a actividades digitales fuera del ámbito académico tendían a obte-
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ner calificaciones más bajas, atribuyendo este fenómeno a la fatiga digital y 
la falta de descanso adecuado.

Además, Odgers et al. (2020) exploraron cómo el uso compulsivo de 
smartphones afecta la atención y la memoria de los estudiantes. Sus hallaz-
gos indican que los jóvenes que revisan constantemente sus dispositivos 
durante las clases o sesiones de estudio experimentan una disminución en 
su capacidad para retener información, lo que se traduce en un menor 
rendimiento académico.

La fatiga digital ha sido abordada desde múltiples disciplinas; todas 
ellas, relevantes para comprender su impacto en los jóvenes y su rendi-
miento académico:

Desde la psicología, Orben et al. (2019) exploraron cómo el uso com-
pulsivo de redes sociales afecta la salud mental de los adolescentes, gene-
rando fatiga emocional y distracción durante las actividades académicas.

En neurociencia, Elhai et al. (2021) demostraron que la sobrecarga 
cognitiva activa regiones cerebrales asociadas con el estrés, lo que explica 
los síntomas de agotamiento mental observados en estudiantes que usan 
múltiples dispositivos simultáneamente.

La ergonomía ha estudiado los efectos posturales y visuales del uso 
prolongado de pantallas. Kim et al. (2023) destacan que malas posturas 
frente a dispositivos pueden exacerbar la fatiga física, lo que afecta la capa-
cidad de los jóvenes para mantenerse concentrados durante largas sesio-
nes de estudio.

Desde la sociología, Livingstone y Blum-Ross (2020) analizaron cómo 
la “normalización” de la tecnología en todas las esferas de la vida ha incre-
mentado la exposición y, por ende, la fatiga digital. Argumentan que los 
jóvenes enfrentan una presión social para estar constantemente conecta-
dos, lo que afecta su bienestar emocional y su rendimiento académico.

Estudios previos sobre la percepción  
del bienestar general

La percepción del bienestar general es otro componente clave de la fatiga 
digital. Según Zhang et al. (2025), este fenómeno ejerce un impacto profun-
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do y generalizado en la fatiga de las redes sociales móviles, atribuible prin-
cipalmente a los múltiples desafíos que surgen de la compleja interrelación 
entre la vida virtual y física de los individuos.

Villalba Palacin et al. (2025) detallan que el uso excesivo de la tecnolo-
gía también puede llevar a una sobrecarga tecnológica, donde los estu-
diantes se sienten abrumados por la cantidad de plataformas y herramien-
tas que deben manejar para cumplir con sus responsabilidades académicas.

Factores asociados a la fatiga digital

El uso prolongado de pantallas es uno de los principales factores asociados 
con la fatiga digital en los jóvenes. Vorderer et al. (2023) señalan que la 
exposición continua a la luz azul emitida por pantallas digitales interfiere 
con la producción de melatonina, una hormona clave para regular el sueño. 
Esto no solo afecta la calidad del descanso, sino que también contribuye a 
la fatiga diurna, especialmente en estudiantes que usan dispositivos antes 
de dormir.

Villalba Palacin et al. (2025) han identificado factores clave que influ-
yen en el desarrollo de la fatiga digital. Entre estos, se encuentran la dura-
ción de las sesiones en línea, la cantidad de videoconferencias diarias, la 
falta de interacción física y el estrés generado por la constante dependen-
cia de la tecnología para el aprendizaje. Además, la falta de retroalimen
tación instantánea y la dificultad para expresar emociones en entornos  
digitales pueden aumentar la sensación de aislamiento y agotamiento. Esto 
sugiere que no solo el tiempo frente a la pantalla es un factor relevante, 
sino también la calidad de la interacción digital y el entorno en el que se 
lleva a cabo el aprendizaje.

Un estudio realizado por Hiniker et al. (2023) añade que la falta de 
pausas regulares durante el uso prolongado de pantallas agrava los sínto-
mas físicos de la fatiga digital, como dolores de cabeza, ojos secos y rigidez 
muscular. Proponen que implementar técnicas como la regla 20-20-20 
(mirar algo a 20 pies de distancia durante 20 segundos cada 20 minutos de 
uso de pantalla) puede mitigar estos efectos y mejorar el rendimiento aca-
démico.
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Sobrecarga cognitiva  
por multitasking digital

La sobrecarga cognitiva es otro factor crítico en la fatiga digital, especial-
mente en el contexto académico. Según Calvo y Peters (2022), el multitasking 
digital activa múltiples regiones cerebrales simultáneamente, lo que agota 
rápidamente los recursos cognitivos. Este fenómeno es particularmente evi-
dente en estudiantes que intentan realizar varias tareas a la vez, como res-
ponder correos electrónicos mientras navegan en redes sociales o ven videos 
educativos.

Rivera Hernández (2022) comprobó, mediante estudios experimenta-
les, que la práctica de multitarea de medios reduce la capacidad de apren-
dizaje o procesamiento cognitivo de los estudiantes, lo que resulta en un 
bajo rendimiento académico. En su estudio, encontró que los estudiantes 
que intentaban realizar múltiples actividades digitales simultáneamente 
cometían más errores y tardaban más tiempo en completar tareas en com-
paración con aquellos que se enfocaban en una sola actividad

Además, Zhang et al. (2025) indican que la sobrecarga de funciones 
del sistema constituye una carga cognitiva precipitada por la estimulación 
mediada tecnológicamente, operacionalizada como un estado en el que las 
plataformas de redes sociales móviles incorporan complejidades funcio-
nales que exceden los umbrales cognitivos de los usuarios para una opera-
ción y asimilación efectivas. Este fenómeno se intensifica en entornos aca-
démicos donde las expectativas de rendimiento son altas, lo que lleva a un 
ciclo de estrés y agotamiento.

Estrés visual y postural

El estrés visual y postural son consecuencias directas del uso prolongado de 
dispositivos digitales, y han sido abordados desde una perspectiva ergonó-
mica. Hiniker et al. (2023) destacan que la mala ergonomía, como trabajar 
con la pantalla demasiado cerca o en ángulos inadecuados, contribuye al 
dolor muscular y ocular. Además, señalan que el uso de dispositivos en 
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posiciones incómodas (ej. acostado o en movimiento) aumenta el riesgo de 
lesiones musculo esqueléticas.

Hernández Arteaga y Sánchez Limón (2024), a través de entrevistas y 
un grupo focal, logran identificar una serie de códigos, incluyendo térmi-
nos como “dolores de cabeza o migrañas”, “dolores musculares”, “afeccio-
nes dermatológicas”, “fatiga crónica”, “trastornos gastrointestinales” y “difi-
cultades para conciliar el sueño”.

Dependencia emocional de las tecnologías

La dependencia emocional de las tecnologías es un factor clave en la fatiga 
digital, y ha sido explorada desde una perspectiva psicológica. Burrington 
et al. (2022) argumentan que la necesidad de estar constantemente conec-
tado (nomofobia) genera ansiedad y fatiga emocional. En su estudio, en-
contraron que los estudiantes que experimentaban ansiedad al separarse de 
sus dispositivos reportaban niveles más altos de agotamiento físico y men-
tal, lo que afectaba su capacidad para cumplir con sus responsabilidades 
académicas.

Villalba Palacin et al. (2025) opinan que el phubbing se ha consolidado 
como un comportamiento cada vez más común y potencialmente perjudi-
cial entre los estudiantes universitarios. Este fenómeno, caracterizado por 
la tendencia a ignorar el entorno inmediato en favor del uso del smartpho-
ne, puede derivar en una serie de consecuencias negativas para los jóvenes, 
afectando tanto su bienestar psicológico como su desempeño académico. 
El phubbing puede contribuir al desarrollo de trastornos mentales, provo-
car una disminución significativa en la capacidad de atención de los indi-
viduos e incluso afectar negativamente su rendimiento académico. Para 
Medina y Villalón (2023), “el acto de ignorar al otro de manera presencial 
por conectarse con el mundo digital refleja que se ha normalizado este fe-
nómeno en nuestros entornos, provocando problemas emocionales, así 
como rupturas personales, familiares y académicos” (p. 67).

Finalmente, Livingstone y Blum-Ross (2020) destacan que la depen-
dencia emocional de las tecnologías está profundamente arraigada en la 
cultura contemporánea, donde la validación social a través de likes, co-
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mentarios y mensajes se ha convertido en una fuente importante de auto-
estima. Esta dinámica perpetúa el uso excesivo de dispositivos, exacerban-
do la fatiga digital y afectando negativamente el rendimiento académico de 
los jóvenes.

Contexto nacional

A nivel nacional, México enfrenta importantes desafíos en materia de 
educación digital que no solo afectan la equidad educativa, sino que tam-
bién tienen implicaciones directas en la salud física, emocional y cogni-
tiva de los estudiantes. Estos retos se agravan en regiones marginadas, 
donde las brechas digitales profundizan las desigualdades sociales y limi-
tan el acceso a herramientas tecnológicas esenciales para el aprendizaje 
moderno.

Según el inegi (2023), aproximadamente el 55 % de los hogares mexi-
canos cuenta con al menos una computadora, pero este porcentaje dismi-
nuye drásticamente en comunidades rurales y zonas de alta marginación. 
En estas áreas, solo alrededor del 20-30 % de los hogares tiene acceso a una 
computadora, según datos reportados en estudios especializados sobre 
brecha digital en México (Rodríguez-García, 2021).

Los smartphones son más accesibles, con una penetración del 85 % en-
tre jóvenes, pero su uso prolongado para actividades académicas puede 
generar fatiga visual, postural y cognitiva debido a la menor ergonomía y 
tamaño de pantalla.

Contexto institucional

La Universidad Juárez Autónoma de Tabasco (ujat) es una de las institu-
ciones de educación superior más importantes del sureste de México. Tiene 
una larga trayectoria como pilar del desarrollo educativo, científico y cul-
tural en la región sur sureste. Su misión se centra en formar profesionales 
con alto nivel académico, ética y compromiso social, mientras promueve la 
investigación, la innovación y la vinculación con la comunidad.
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Con base en los datos estadísticos del Sistema de Información y Ges-
tión Institucional (sigi) de la universidad, su matrícula total es de 
46 861 estudiantes, al corte de septiembre del 2024, distribuidos en licen-
ciaturas, posgrados, programas de educación continua de programas esco-
larizados y no escolarizados.

El objetivo de este estudio fue analizar a fatiga digital en estudiantes a 
través del tiempo de uso del dispositivo celular y su correlación con el ago-
tamiento físico y mental, así como su percepción del bienestar general.

Metodología

El estudio tiene un enfoque cuantitativo correlacional. Se realizó en la Di-
visión Académica de Educación y Artes (daea), de la Universidad Juárez 
Autónoma de Tabasco (ujat), ubicada en el sureste de México. La muestra 
consideró al estudiantado de las carreras que se ofertan en dicha División 
Académica. Hubo una participación de 112 estudiantes, 82 mujeres y 30 va-
rones. La edad promedio oscila entre los 21 y 22 años.

Se aplicó un instrumento de elaboración propia que constó de 16 pre-
guntas, divididas en dos secciones. La primera, con cinco preguntas, re-
caba los datos sociodemográficos del estudiantado. La segunda sección se 
conformó por diez preguntas con diferentes escalas de frecuencia y de 
valor, y una pregunta abierta. Para la segunda sección del cuestionario  
se establecieron tres dimensiones. La primera, relacionada con el tiempo 
de uso y agotamiento físico y mental (ej. 1 ¿Con qué frecuencia utilizas 
dispositivos electrónicos como el smartphone, computadora, tablet?). La 
segunda, relaciona con el agotamiento físico y mental derivado del uso 
(ej. 7 ¿Te sientes estresado o abrumado por la cantidad de información o 
notificaciones recibidas en tus dispositivos?). La tercera, percepción del 
impacto en el bienestar (ej. 16 ¿Sientes que el uso excesivo de dispositivos 
electrónicos afecta tu vida social o tus relaciones interpersonales?). En la 
pregunta abierta, los estudiantes compartieron impresiones relacionadas 
con el fenómeno. El cuestionario contó una validación por expertos: tres 
profesores investigadores con autoridad en el campo de la tecnología 
educativa.
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La encuesta se aplicó mediante un formulario en línea dispuesto que 
se compartió vía Microsoft Teams, WhatsApp y correo electrónico. Se con-
tó con el apoyo de otros profesores investigadores, quienes compartieron 
el enlace. Importante mencionar que a cada uno de ellos se les garantizó su 
libertad de expresión y confidencialidad de datos. Dada la naturaleza del 
tipo de investigación, no se excluyeron participantes.

El análisis de datos se realizó en la aplicación spss versión 25, en don-
de se concentró la base de datos para su análisis. La herramienta permitió 
obtener estadística descriptiva de la población, así como las combinacio-
nes de buscar diferencias y correlaciones entre las dimensiones propuestas 
en este estudio.

Resultados

El estudio se realizó con estudiantes de las licenciaturas de la División Aca-
démica de Educación y Artes. Se contó con una participación de 112 estu-
diantes (M: 80, H: 30). A pesar de la diferencia de participación de ambos 
sexos, los dos grupos son estadísticamente iguales.

Los resultados reflejaron patrones comunes en el desarrollo de la fatiga 
digital y el tiempo. A pesar que la media del tiempo de uso de los dispositi
vos, en las mujeres es menor al de los varones. Esta estadística no es signi-
ficativa como para rechazar la hipótesis de que ambos grupos tienen la 
misma percepción del tiempo de uso.

Tiempo de uso y agotamiento físico y mental

De acuerdo con la tabla 5.1, el tiempo de uso de los dispositivos digitales se 
correlaciona moderadamente con los síntomas de agotamiento físico y men-
tal. Esto indica que la relación es positiva moderada: a mayor tiempo de 
exposición a dispositivos digitales, mayor es el nivel de agotamiento físico 
y mental de los estudiantes. Aunque no es una correlación extremadamen-
te fuerte sí sugiere que el tiempo de uso es un factor relevante en la percep-
ción de agotamiento.
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Esta correlación entre el tiempo de uso y la fatiga digital (r = 0.321) se 
sostiene en la idea de la “atención parcial continua”, donde la multitarea 
constante y la sobrecarga de estímulos digitales erosionan la capacidad de 
recuperación mental, manteniéndose el agotamiento (Stone, 2008). Se in-
fiere entonces que la atención del estudiantado se ve interrumpida por el 
uso de la tecnología, lo que podría traer como consecuencia la disminu-
ción o concentración de sus procesos cognitivos.

Este resultado sostiene el supuesto de que la sobreexposición a las pan-
tallas (teléfonos celulares, tabletas, computadoras) está vinculada a sínto-
mas de fatiga, afectando el bienestar integral del estudiantado, con un al-
cance en su rendimiento escolar. Es consistente con estudios previos que 
asocian el uso prolongado de estos dispositivos con problemas como el 
“cansancio visual, estrés cognitivo y disminución de la productividad” (Ki-
rály et al., 2020). De acuerdo con Brewers (2019), esta asociación podría 
explicarse también por la sobreexposición al volumen de información, por 
ejemplo, notificaciones y pensamientos sobre experiencias emocionantes 
de otras personas. Concuerda con Rosen et al. (2013), quienes explican 
que, desde la aparición de las redes sociales, especialmente Facebook, se 
han realizado esfuerzos especiales para medir su uso. También exploraron 
cómo su uso interfiere en la productividad y bienestar en general.

Tiempo de uso y percepción  
del impacto en el bienestar

La tabla 5.2, que relaciona la dimensión tiempo y la percepción de bienestar, 
presenta una correlación positiva, de baja a moderada, es decir, a mayor 
tiempo de exposición a estos dispositivos digitales, mayor es la percepción 

Tabla 5.1. Correlación entre tiempo de uso y agotamiento físico-mental

Notas: *p < 0.05; **p < 0.01.
Fuente: 

Variable M DE 1 2

Tiempo de uso -

Agotamiento .321 -
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de que afectan negativamente el bienestar del estudiantado. La correlación 
de 0.230 implica aproximadamente el 5.3 % de la varianza en la percepción 
del impacto en el bienestar. De nuevo, aunque la relación es más moderada 
que la correlación de la tabla 5.1, es estadísticamente significativa porque 
sugiere que, aunque el tiempo de uso de dispositivos sea prolongado, los 
estudiantes no perciben su efecto en el bienestar en general.

Este resultado es consistente con Twenge et al. (2017), acerca de que 
el estrés, la disminución de la satisfacción vital y deterioro de las relacio-
nes interpersonales están vinculadas al uso excesivo de la tecnología en 
general.

No solo es posible usar las redes sociales en cualquier momento y en 
muchos lugares, sino que el gran volumen de señales (por ejemplo, notifi-
caciones y pensamientos sobre experiencias emocionantes de otras perso-
nas) también está ahí para recordar y empujar a las personas a seguir usan-
do las redes sociales, incluso a expensas de otros ámbitos de la vida (por 
ejemplo, la familia y el trabajo).

El análisis de los datos recopilados revela que el uso de dispositivos 
digitales se correlaciona moderadamente con los síntomas de agotamiento 
físico y mental. Esto indica que la relación es positiva y moderada: a ma-
yor tiempo de exposición a dispositivos digitales, aumenta la probabilidad 
de experimentar síntomas como dolores de cabeza, fatiga visual, rigidez 
muscular, estrés emocional y dificultades para concentrarse.

Los síntomas de agotamiento físico y mental identificados en el estu-
dio no solo comprometen la calidad de vida de los estudiantes, sino que 
también tienen implicaciones directas en su rendimiento académico. Por 
ejemplo, un estudiante que experimenta fatiga visual durante largas sesio-
nes de estudio virtual puede tener dificultades para leer textos o seguir 

Tabla 5.2. Correlación entre tiempo de uso y bienestar 

Variable M DE 1 2

Tiempo de uso –

Bienestar .230* –

Notas: * p < 0.05; ** p < 0.01.
Fuente:
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clases en línea, lo que reduce su capacidad de procesar información de 
manera efectiva.

Estos síntomas pueden incluso llevar a un ciclo vicioso mientras el uso 
excesivo de dispositivos contribuye al agotamiento. Esto último puede lle-
var a los estudiantes a depender aún más de las tecnologías como forma de 
distracción o evasión, exacerbando así la fatiga digital.

Conclusiones

Los resultados de la investigación, que evidencian correlaciones positivas 
entre el uso prolongado de dispositivos digitales y la fatiga digital, así como 
su impacto en el agotamiento físico-mental y la percepción del bienestar 
general, tienen profundas implicaciones para los estudiantes. No solo vali-
dan la relevancia del fenómeno de la fatiga digital en contextos académicos, 
sino que también subrayan la necesidad de abordar este problema desde 
múltiples perspectivas.

Resulta imperativo enseñar habilidades de autorregulación digital y 
conciencia sobre los riesgos asociados con el uso excesivo de dispositivos 
como el teléfono celular. Se deben fomentar pausas regulares de uso, activi-
dades offline prácticas didácticas convencionales que ayuden a los estu-
diantes a recuperar un equilibro entre su vida digital y su vida académica y 
bienestar general.

Sin embargo, también es crucial reconocer las limitaciones del estudio 
y explorar áreas para futuras investigaciones que puedan ampliar nuestro 
entendimiento de este fenómeno emergente. Al hacerlo, no solo podremos 
mitigar el impacto negativo de la fatiga digital, sino también aprovechar la 
emergencia del tema para hacer conciencia entre los estudiantes, que pue-
da repercutir positivamente en su vida académica y personal.
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