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Resumen

Antecedentes. La distracciéon académica asociada al uso de redes sociales se ha intensificado con la expansién de los
entornos digitales y la incorporacién cotidiana de dispositivos méviles en la vida universitaria. Este fenémeno afecta la
concentracion, la autorregulacion y la capacidad de mantener una atencion sostenida durante las actividades académicas.

Métodos. Se realizé un estudio cualitativo de caracter conceptual y documental, sustentado en una revision narrativa de
literatura clasica y reciente sobre redes sociales, atencién, sobrecarga informativa y comportamiento digital. El andlisis
se desarroll6 mediante una estrategia interpretativa y comparativa orientada a identificar categorias explicativas,

relaciones conceptuales y factores recurrentes vinculados con la distraccién académica en estudiantes universitarios.

Resultados. El andlisis identifica como principales factores la sobrecarga informativa, las notificaciones constantes, la
arquitectura persuasiva de las plataformas y los patrones de uso impulsivo. Estos elementos interrumpen la atencién,
fragmentan el tiempo de estudio y dificultan la concentracién prolongada.

Interpretacion. La distraccion académica no depende tinicamente de decisiones individuales, sino también del disefio de
las plataformas y de las dindmicas digitales contempordneas. Su atencion requiere estrategias de autorregulacion,
alfabetizacién digital y disefio de entornos educativos que favorezcan el uso consciente de las tecnologias.



Palabras clave:Redes sociales; autorregulacién; educacion superior; bienestar; consecuencia; estudiantes universitarios;
aprendizaje; Tecnologia

Abstract

Background. Academic distraction associated with social media use has intensified with the expansion of digital
environments and the everyday integration of mobile devices into university life. This phenomenon affects
concentration, self-regulation, and the ability to sustain attention during academic activities.

Methods. A qualitative conceptual and documentary study was conducted, based on a narrative review of classical and
recent literature on social media, attention, information overload, and digital behaviour. The analysis followed an
interpretive and comparative strategy aimed at identifying explanatory categories, conceptual relationships, and recurring
factors associated with academic distraction among university students.

Findings. The analysis identifies information overload, constant notifications, persuasive platform design, and impulsive
usage patterns as the main contributing factors. These elements interrupt attention, fragment study time, and hinder
prolonged concentration.

Interpretation. Academic distraction does not depend solely on individual choices, but also on platform design and
contemporary digital dynamics. Addressing it requires self-regulation strategies, digital literacy, and educational

environments that promote a more conscious use of technology.

Keywords:Social media; self-regulation; higher education; well-being; consequence; university students; learning;
technology

Zusammenfassung

Hintergrund. Die mit der Nutzung sozialer Netzwerke verbundene akademische Ablenkung hat sich durch die
Ausweitung digitaler Umgebungen und die alltdgliche Einbindung mobiler Gerédte in das Universitdtsleben verstarkt.
Dieses Phanomen beeintrachtigt die Konzentration, die Selbstregulation und die Fahigkeit, die Aufmerksamkeit wahrend
akademischer Tétigkeiten iiber ldngere Zeit aufrechtzuerhalten.

Methoden. Es wurde eine qualitative, konzeptionelle und dokumentenbasierte Untersuchung durchgefiihrt, die auf einer
narrativen Auswertung klassischer und aktueller Literatur zu sozialen Netzwerken, Aufmerksamkeit,
Informationsiiberlastung und digitalem Verhalten beruhte. Die Analyse folgte einer interpretativen und vergleichenden
Strategie, um Erklarungskategorien, konzeptionelle Zusammenhdnge und wiederkehrende Faktoren akademischer
Ablenkung bei Studierenden zu identifizieren.

Ergebnisse. Als wichtigste Einflussfaktoren wurden Informationsiiberlastung, stdndige Benachrichtigungen, das
persuasive Design der Plattformen und impulsive Nutzungsmuster identifiziert. Diese Elemente unterbrechen die
Aufmerksamkeit, fragmentieren die Lernzeit und erschweren eine ldnger anhaltende Konzentration.

Interpretation. Akademische Ablenkung héngt nicht ausschlieflich von individuellen Entscheidungen ab, sondern auch
vom Design der Plattformen und von gegenwadrtigen digitalen Dynamiken. Thre Bewdltigung erfordert Strategien der
Selbstregulation, digitale Medienkompetenz und Bildungsumgebungen, die einen bewussteren Umgang mit
Technologien fordern.

Schliisselwérter:Soziale Medien; Selbstregulierung; Hochschulbildung; Wohlbefinden; Folge; Universitatsstudierende;
Lernen; Technologie



Resumo

Antecedentes. A distracdo académica associada ao uso de redes sociais intensificou-se com a expansdo dos ambientes
digitais e a integracdo cotidiana de dispositivos méveis a vida universitaria. Esse fendmeno afeta a concentragdo, a
autorregulacdo e a capacidade de manter a atencdo durante as atividades académicas.

Métodos. Foi realizado um estudo qualitativo, conceitual e documental, fundamentado em uma revisdo narrativa da
literatura classica e recente sobre redes sociais, atencdo, sobrecarga informacional e comportamento digital. A analise
seguiu uma estratégia interpretativa e comparativa, orientada a identificacdo de categorias explicativas, relagdes
conceituais e fatores recorrentes associados a distracdo académica entre estudantes universitarios.

Resultados. A andlise identifica como principais fatores a sobrecarga informacional, as notificagdes constantes, o design
persuasivo das plataformas e os padrdes de uso impulsivo. Esses elementos interrompem a atencao, fragmentam o tempo
de estudo e dificultam a concentracdo prolongada.

Interpretacao. A distracdo académica ndo depende apenas de escolhas individuais, mas também do design das
plataformas e das dinamicas digitais contemporaneas. Seu enfrentamento exige estratégias de autorregulacdo,
alfabetizacdo digital e ambientes educacionais que promovam um uso mais consciente das tecnologias.

Palavras-chave:Redes sociais; autorregulacdo; educacdo superior; bem-estar; consequéncia; estudantes universitarios;
aprendizagem; tecnologia

Introduccion

El ecosistema digital contemporaneo ha redefinido los habitos de estudio en la educacién superior y ha normalizado la
presencia constante del smartphone en el aula y fuera de ella; Diversas plataformas, como lo son WhatsApp, Instagram,
TikTok, X y YouTube, median la comunicacién académica pero también introducen sefiales que compiten por la atencién
del estudiantado. Respecto a esto, Ward et al (2017) menciona que la mera presencia del teléfono reduce la capacidad
cognitiva disponible, aun cuando el dispositivo no se utilice activamente.

Desde la economia de la atencion se entiende que las interfaces buscan maximizar el tiempo de permanencia mediante
personalizacion y recompensas sociales, elemento clave para explicar la interferencia con metas de aprendizaje (Baeza-
Yates & Fayyad, 2021; O’Reilly, Strauss & Mazzucato, 2024) entendiendo que la autorregulacién del aprendizaje aporta
el ciclo de planificacién, monitoreo y evaluacién, y subraya la importancia de metas claras, estrategias y control del
entorno para sostener el foco (Panadero, 2017; Zimmerman, 2002). Respecto a esto, el uso concurrente de redes se
asocia a menor tiempo en tarea, peor concentracion y peores resultados en evaluaciones (Kirschner & Karpinski, 2010;
Junco, 2012), adicional a nivel emocional, se han descrito mayores niveles de ansiedad y frustracién, generados por el
mal uso de la gestién del tiempo a causa de la tecnologia (Jin et al., 2024).

De acuerdo con lo anterior, se debe mencionar El FoMO, entendido como temor a perderse informacion social relevante,
se vincula con chequeos frecuentes y compulsivos de revisar redes sociales y celulares, lo que fragmenta la atencién
durante el estudio (Przybylski et al., 2013). Por esto, a nivel institucional las universidades deben generar politicas de
comunicacién académica y desconexién digital que puedan evitar la expectativa de disponibilidad permanente ante la
tecnologia y asi lograr contribuir al bienestar de la comunidad, especialmente de los estudiantes (Bond, 2020).



I. ESTADO DEL ARTE

La literatura sobre distraccién digital en educacion superior muestra patrones consistentes, como es el caso de un estudio
experimental realizado por Ward, Duke, Gneezy y Bos (2017) en el que demostraron que la mera presencia de un
Smartphone (teléfono inteligente) reduce la capacidad cognitiva disponible del individuo que lo posee, incluso cuando
no se usa activamente, con efectos mas fuertes en quienes dependen mas del dispositivo; por otro lado, en el dambito
correlacional, Kirschner y Karpinski (2010) reportaron que el uso de Facebook durante el estudio se asocia con menor

rendimiento académico.

Cabe destacar el estudio realizado por Koessmeier y Biittner (2021) en el que se identifican motivos sociales y motivos
relacionados con la tarea para la distraccion por redes, y sefialan algunas estrategias espontaneas a implementar como lo
es silenciar el dispositivo. Por su lado, Wang (2022) resume distractores en aprendizaje online y propone ampliar la
definicién a interrupciones inesperadas e interferencias persistentes. Pérez-Juarez, Gonzdalez-Ortega y Aguiar-Pérez
(2023) destacan que el alumnado percibe las distracciones digitales como relevantes en clase y llaman a fortalecer la
autorregulacion. Por su parte, Jin et al (2024) muestran que la distraccién por smartphone se vincula con procrastinacion
académica y ansiedad, y que la disposicion para gestionar el tiempo modera estos efectos. Bajo esta misma linea, Junco
(2012) destaco que el uso concurrente de redes se asocia a menor tiempo en tarea, peor concentracion y peores resultados

en evaluaciones.

II. MARCO TEORICO

Tres marcos conceptuales ofrecen una base sélida para comprender la distraccién académica asociada al uso de redes
sociales. En primer lugar, el Conectivismo, propuesto por Siemens (2005), concibe el aprendizaje como la capacidad de
establecer y actualizar redes de informacién y personas. Desde esta perspectiva, las plataformas sociales pueden
funcionar como andamiajes para la curaduria colectiva y el aprendizaje colaborativo; no obstante, su apertura constante
expone al estudiantado a estimulos que no siempre se alinean con sus objetivos académicos. En segundo lugar, la
Economia de la atencién explica como estas plataformas optimizan el tiempo de permanencia mediante notificaciones,
desplazamiento infinito y algoritmos que privilegian la novedad y la recompensa social, generando una competencia
entre las metas de estudio y los impulsos hedonicos inmediatos (Ward et al., 2017).

Es decir, desde la economia de la atencién se entiende que las interfaces buscan maximizar el tiempo de permanencia en
redes sociales mediante personalizaciéon y recompensas sociales, lo que podria ayudar a explicar las diferentes
interferencias que se presentan para lograr las metas de aprendizaje (Baeza-Yates & Fayyad, 2021; O’Reilly, Strauss &
Mazzucato, 2024) Finalmente, la Teoria de la carga cognitiva y el aprendizaje multimedia permite distinguir entre carga
intrinseca, germana y extrinseca; esta ultima se incrementa con notificaciones y estimulos irrelevantes, reduciendo los
recursos disponibles para aprender (Mayer, 2009; Sweller, 2011), es decir y de acuerdo a Sweller (2011) que sostiene que
la carga extrinseca se incrementa cuando aparecen estimulos irrelevantes, reduciendo los recursos disponibles para la
construccion de esquemas.

III. CAUSAS DE LA DISTRACCION ACADEMICA ASOCIADA A REDES

Las causas de la distraccion académica vinculada al uso de redes sociales pueden agruparse en cuatro categorias
interrelacionadas. En primer lugar, las sefiales externas que incluyen elementos como notificaciones, indicadores de
actividad, flujos infinitos y sistemas de recomendacién, los cuales fomentan consultas recurrentes y consumo pasivo.
Incluso la mera presencia del smartphone puede ocupar recursos cognitivos asociados a la vigilancia (Ward et al., 2017).
En segundo lugar, los motivos sociales que reflejan la necesidad de disponibilidad constante y el temor a perder
informacion relevante, impulsando comprobaciones frecuentes, incluso durante tareas que exigen alta demanda cognitiva



(Koessmeier & Biittner, 2021). En tercer lugar, los habitos de consulta y la multitarea se relacionan con la
automatizacion del gesto de “revisar” y la creencia de que es posible atender multiples fuentes simultdneamente, lo que
favorece el switching atencional; la evidencia indica que esta practica conlleva costos en control cognitivo y desempefio
(Ophir et al., 2009). Finalmente, los estados afectivos y la evitacion de la tarea muestran que factores como estrés, fatiga
o baja motivacién incrementan el uso evitativo de redes sociales, vinculado a conductas de procrastinacion y ansiedad
académica (Jin et al., 2024).

A. Efectos sobre atencién, aprendizaje y bienestar

Los efectos asociados al uso de redes sociales durante actividades académicas se han documentado en diferentes
dimensiones. En el plano cognitivo, se observa una mayor susceptibilidad a interferencias y una disminucién en el
rendimiento en tareas que requieren switching atencional (Ophir et al., 2009); una reduccién de la capacidad cognitiva
disponible por la sola presencia del dispositivo en el entorno (Ward et al., 2017); y menor tiempo dedicado a la tarea,
acompafado de descensos en indicadores de rendimiento cuando se utilizan redes sociales durante el estudio (Kirschner
& Karpinski, 2010). Asimismo, se reporta un incremento en conductas de procrastinacion y niveles de ansiedad, con
variaciones asociadas a la gestion del tiempo (Jin et al., 2024). En el plano emocional, la disponibilidad permanente
puede generar sensaciones de saturacion y culpa por la postergacion de tareas; no obstante, el apoyo social mediado por
redes puede amortiguar el malestar, siempre que se establezcan reglas y tiempos claros para su uso.

B. Estrategias de mitigacion

La evidencia contempordnea que la distraccion académica asociada al uso de redes sociales solo puede abordarse
eficazmente mediante un enfoque multinivel que articule intervenciones del estudiantado, la docencia, el disefio
curricular, las instituciones y las propias plataformas tecnoldgicas. Este tipo de aproximacion integrada responde a la
naturaleza ecolédgica del fendmeno, que involucra variables cognitivas, emocionales, sociales, tecnoldgicas y culturales
(Bond, 2020).

En primer lugar, a nivel del estudiante, la literatura sefiala que las intervenciones centradas en entrenar habilidades de
autorregulacion del aprendizaje, pueden generan mejoras sostenidas en el manejo de distractores (Panadero, 2017;
Zimmerman, 2002); como es el caso de estrategias como retirar fisicamente el mévil del campo visual, activar modos de
concentracién, utilizar bloqueadores de aplicaciones durante periodos de estudio y establecer metas explicitas antes de
cada sesion académica han mostrado reducir la interferencia atencional (Wang, Salisbury-Glennon, Dai, Lee & Dong,
2022). Asimismo, programas que enseflan técnicas de gestion del tiempo y monitoreo emocional permiten disminuir
conductas de procrastinacién asociadas al uso de redes sociales (Jin et al., 2024), por lo anterior se plantea la creacién de
rituales de estudio que incluyan la preparacién de recursos, la activacién del modo “no molestar”, la organizacién en
bloques de tiempo y la elaboracién de un resumen al cierre de cada sesion. Igualmente, se recomienda separar espacios
digitales y reducir la exposicion a recomendaciones irrelevantes.

A nivel del disefio del curso y la docencia, la literatura sobre aprendizaje multimedia y carga cognitiva defiende el uso de
estrategias como la segmentacion, la sefializacién y la concrecion de las tareas, las cuales reducen la carga extrinseca que
compite con los estimulos de las redes sociales (Clark & Mayer, 2016). La definicién de “ventanas digitales”, como
momentos concretos de interaccion tecnolégica dentro del curso, contribuyen a disminuir la ambigiiedad respecto al uso
del dispositivo y reduce la tentacion de consultar redes durante actividades de alta demanda cognitiva (Bond, 2020). Del
mismo modo, establecer normas claras de comunicacién, canales oficiales y tiempos maximos de respuesta ayuda a
reajustar las expectativas de disponibilidad continua, uno de los factores que mds alimenta el ciclo de distraccién y
ansiedad académica (Carrier & Cheever, 2013).



En el nivel institucional, diversas investigaciones coinciden en que la cultura digital de una universidad modula de
manera significativa la conducta atencional del estudiantado (Valtonen et al., 2021). Instituciones que implementan
politicas de desconexién digital razonables, programas de bienestar digital, formacién docente en pedagogia tecnolégica
y sistemas de apoyo psicolégico tienden a reportar menores niveles de sobrecarga y mayor percepcion de control por
parte del alumnado (Hrastinski, 2022). Del mismo modo, la alfabetizacién digital critica se reconoce como un pilar
esencial para que el estudiantado comprenda los mecanismos algoritmicos que modelan su consumo y pueda tomar
decisiones informadas sobre sus héabitos (Greenhow & Askari, 2021). Por lo anterior, se propone para las universidades
poder definir politicas orientadas a una atencion digital saludable, que incluyan tiempos de respuesta y canales oficiales;
implementar politicas de desconexion digital que regulen la disponibilidad fuera del horario académico, evitando la
sobrecarga informativa. Asimismo, se sugiere garantizar que los entornos virtuales de aprendizaje y las comunidades
académicas dispongan de herramientas avanzadas para el silenciamiento de notificaciones, filtros de relevancia,
resimenes automatizados y temporizadores de actividad. Finalmente, se recomienda desarrollar programas de formacion
docente y estudiantil en autorregulacién y foco digital, complementados con campaifias institucionales que promuevan
hébitos saludables y protocolos claros para la gestién de la comunicacién en entornos digitales.

Finalmente, a nivel de plataforma, existe un creciente llamado a que las tecnologias educativas y las redes sociales
incorporen funciones que favorezcan la concentracion y minimicen la interferencia cognitiva. Algunas propuestas
incluyen temporizadores internos, resumenes inteligentes, sistemas de silenciamiento adaptativo, modos “focus”
disefiados especificamente para el estudio y filtros algoritmicos que den prioridad al contenido académico (O’Reilly,
Strauss & Mazzucato, 2024). Los avances en IA permiten, ademas, integrar herramientas de apoyo metacognitivo, como
por ejemplo los recordatorios de objetivos, resimenes automadticos y retroalimentacién emocional, siempre que se
mantenga la supervisién humana y se respeten principios éticos de minimizacion de datos (Hrastinski, 2022).

En conjunto, estas estrategias muestran que mitigar la distraccién académica no depende unicamente del autocontrol
individual, sino de un ecosistema educativo que acompaiie, facilite y estructure condiciones favorables para el
aprendizaje profundo y el bienestar digital. Abordar el fenémeno desde un enfoque multinivel permite superar la visién
simplista que atribuye el problema al uso “irresponsable” de las redes y reconocer la interaccién compleja entre disefio
tecnoldgico, exigencias académicas, emociones, habitos y politicas institucionales.

Resultados

La distraccién académica vinculada al uso de redes sociales en estudiantes universitarios constituye un fendmeno
multifactorial cuya comprension requiere integrar dimensiones cognitivas, pedagogicas, tecnoldgicas y socioculturales.
La evidencia revisada indica que la distracciéon no puede ser explicada tinicamente como un problema de falta de
autocontrol individual, sino que surge de la interaccién entre el disefio persuasivo de las plataformas, la complejidad de
las tareas académicas, los estados emocionales del estudiantado y las normas sociales e institucionales que regulan el uso
de la tecnologia (Hartanto et al., 2024).

Los hallazgos coinciden en que la exposicion permanente a notificaciones, flujos continuos de contenido y mecanismos
de gratificacion inmediata afecta la memoria de trabajo, incrementa la carga cognitiva extrinseca y reduce el tiempo
efectivo de dedicacion a la tarea (Ward et al., 2017). Asimismo, se constata que factores como el FoMO, la ansiedad
académica y los habitos de multitarea mediatica consolidan patrones de consulta compulsiva que fragmentan la atencién
y limitan la profundidad del procesamiento (Rosen et al., 2013). Sin embargo, la variabilidad de los efectos sugiere que
la distraccién digital no se manifiesta de manera homogénea, sino que depende de diferencias individuales —
autorregulacion, alfabetizacion digital, autoeficacia— y de condiciones estructurales como el acompafiamiento docente,
el disefio del curso y las brechas de conectividad (Panadero, 2017; Valtonen et al., 2021).



Desde una perspectiva pedagdgica, los resultados subrayan la importancia de desarrollar ecosistemas educativos
conscientes del funcionamiento de las plataformas digitales y capaces de generar entornos que favorezcan la atencion
profunda. Ello implica integrar estrategias multinivel que armonicen disefio instruccional, alfabetizacién digital critica,
apoyo institucional y practicas tecnopedagogicas sostenibles (Clark & Mayer, 2016; Greenhow & Askari, 2021). En
particular, se destaca la necesidad de promover una cultura universitaria que reconozca la complejidad del fenémeno y
que, mas alla de prohibiciones superficiales, ensefie al estudiantado a regular su interaccién con las tecnologias a través
de metas claras, monitorizacién del proceso y control del entorno digital (Zimmerman, 2002; Wang et al., 2022).

Finalmente, esta revisién conceptual permite afirmar que mitigar la distracciéon académica no implica renunciar al
potencial educativo de las redes sociales, sino orientar su uso hacia modalidades mds intencionales, reflexivas y éticas.
En un entorno cada vez mas mediado por algoritmos, cultivar competencias de autorregulacién, pensamiento critico
digital y gestion emocional es indispensable para proteger el bienestar estudiantil. A su vez, las instituciones deben
asumir un rol activo en el disefio de politicas que garanticen condiciones de equidad, acompafiamiento y desconexién
saludable. Avanzar hacia una educacion superior digitalmente sostenible requerird investigaciones futuras que articulen
métodos multimétodo, andlisis longitudinales y enfoques culturalmente situados que permitan comprender cémo la
atencion, el aprendizaje y la tecnologia se entrelazan en la vida académica contemporanea.
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