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RESUMEN

El uso de redes sociales forma parte de la vida cotidiana de los adolescentes y puede facilitar
la comunicacion, la colaboracién académica y el acceso a informacidn. Sin embargo, cuando su uso se
vuelve dificil de regular e interfiere con las responsabilidades escolares, puede asociarse con
interrupciones, postergaciéon de tareas y alteraciones de las rutinas de descanso. El objetivo de este
articulo es analizar la relacién entre el uso problematico de redes sociales y los habitos de estudio en
estudiantes de Bachillerato, considerando la organizacion del tiempo, la concentracién, la
procrastinacién, el suefio y la autorregulacién. Se desarrolléd una revisién documental narrativa de
literatura cientifica sobre uso de redes sociales y dispositivos mdviles, rendimiento académico,
multitarea digital y habitos de aprendizaje. La literatura revisada describe asociaciones generalmente
desfavorables entre el uso recreativo fuera de tarea y el desempefio académico, aunque la magnitud
y direccidn de las relaciones varian segun la forma de medir el uso, la poblacién y el contexto. Los
hallazgos sugieren que el riesgo educativo no depende Unicamente del tiempo de conexidn, sino
también de la pérdida de control, las interrupciones durante el estudio y la dificultad para mantener
rutinas saludables. Se concluye que las instituciones educativas deben promover estrategias de
autorregulacién digital, planificaciéon académica y uso intencional de las redes sociales, evitando
interpretaciones deterministas y considerando que estas plataformas también pueden apoyar el
aprendizaje cuando se utilizan con objetivos definidos.

PALABRAS CLAVE: redes sociales; habitos de estudio; adolescentes; Bachillerato;

procrastinacién académica; autorregulacion.
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ABSTRACT

Social media use is part of adolescents’ everyday lives and can support communication,
academic collaboration, and access to information. However, when it becomes difficult to regulate and
interferes with school responsibilities, it may be associated with interruptions, task postponement,
and disrupted sleep routines. This article analyzes the relationship between problematic social media
use and study habits among upper-secondary school students, considering time management,
concentration, procrastination, sleep, and self-regulation. A narrative documentary review of scientific
literature on social media and mobile-device use, academic achievement, digital multitasking, and
learning habits was conducted. The reviewed literature generally describes unfavorable associations
between off-task recreational use and academic performance, although the strength and direction of
these relationships vary according to how use is measured, the population, and the context. The
findings suggest that educational risk depends not only on time spent online but also on loss of control,
interruptions during study, and difficulty maintaining healthy routines. It is concluded that schools
should promote digital self-regulation, academic planning, and intentional social media use, while
avoiding deterministic interpretations and recognizing that these platforms can also support learning
when used for clearly defined purposes.

KEYWORDS: social media; study habits; adolescents; upper-secondary education; academic

procrastination; self-regulation.
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INTRODUCCION

Las redes sociales ocupan un lugar importante en las formas de comunicacion,
entretenimiento e intercambio de informacién de los adolescentes. En contextos educativos, pueden
facilitar la coordinacion de trabajos grupales, el intercambio de materiales y el acceso a explicaciones
complementarias. Por ello, el analisis de su relacién con la educacién requiere distinguir entre el uso
intencional, orientado a objetivos académicos, y el uso problematico que interfiere con las actividades
cotidianas.

El uso problematico no se define Unicamente por una cantidad elevada de horas de conexion.
Resulta mas pertinente considerar si la conducta se vuelve dificil de controlar, desplaza
responsabilidades, interrumpe tareas o afecta el descanso y las relaciones. La investigacion sobre uso
problemdtico de redes sociales en adolescentes subraya que los efectos dependen de factores
individuales y contextuales y que no todos los jévenes experimentan las mismas consecuencias (Boer
et al., 2020; Montag et al., 2024; Valkenburg et al., 2022).

Los hdbitos de estudio incluyen la planificacion del tiempo, la organizacidon de materiales, la
constancia, la seleccion de estrategias de aprendizaje y la revisidn del propio progreso. Estas conductas
se relacionan con la autorregulacidn, entendida como la capacidad de establecer metas, supervisar el
comportamiento y ajustar estrategias cuando aparecen obstaculos. Cuando las notificaciones, los
mensajes o el desplazamiento continuo por publicaciones interrumpen una actividad académica, el
estudiante puede tener dificultades para sostener la atencidon o retomar la tarea.

La evidencia acumulada indica que la relacién entre redes sociales y rendimiento académico
no es uniforme. El metaandlisis de Liu et al. (2017) encontrd una relacion global negativa, aunque
observo diferencias segun el tipo de medida académica. Huang (2018) también informé una asociacidn
promedio pequefia y negativa, lo que desaconseja afirmar que todo uso de redes sociales perjudica el
aprendizaje. Una revisién sistemdatica mas reciente sobre uso recreativo fuera de tarea en nifios y
adolescentes identificéd asociaciones negativas en la mayoria de los estudios incluidos, pero advirtié
que predominaban disefios correlacionales y que no podia establecerse con certeza la direccidn causal
(Pyhalto et al., 2025). El teléfono inteligente también plantea retos de autorregulacion. Troll et al.
(2021) encontraron que el autocontrol se relacionaba con la distraccién mediante el teléfono durante
el estudio y con distintos aspectos del uso problematico. De forma complementaria, las investigaciones
sobre multitarea digital sugieren que alternar entre actividades académicas y medios de comunicacién
puede perjudicar la continuidad de la tarea y, en algunos contextos, el aprendizaje (Rosen et al., 2013;

Sana et al., 2013).
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En Bachillerato, etapa en la que aumentan las exigencias académicas y la necesidad de
autonomia, comprender estos patrones puede orientar estrategias preventivas realistas. El objetivo
no consiste en prohibir de manera general la tecnologia, sino en ensefiar a distinguir sus usos, reducir
interrupciones y fortalecer la capacidad de organizar el aprendizaje.

METODOS Y MATERIALES

El articulo se desarrollé mediante un enfoque cualitativo y una revision documental narrativa,
con alcance descriptivo-analitico. Se examinaron investigaciones que abordan el uso de redes sociales
o dispositivos maoviles y su relacion con el desempefio académico, la distraccion, la procrastinacion, la
autorregulacién y el descanso. No se aplicaron encuestas, entrevistas ni pruebas a estudiantes, por lo
que el articulo no presenta datos primarios.

Se consideraron articulos publicados en revistas cientificas, revisiones sistematicas,
metaandlisis y estudios empiricos localizables en bases y portales académicos como PubMed,
ScienceDirect y pdginas editoriales. Se emplearon combinaciones de términos en espafol e inglés: uso
problemdtico de redes sociales, redes sociales y rendimiento académico, hdbitos de estudio,
problematic social media use, social network sites, academic achievement, smartphone distraction,
study habits, adolescents y sleep.

Se priorizaron publicaciones relacionadas directamente con adolescentes o estudiantes y
estudios de otros niveles educativos cuando aportaban evidencia Util sobre mecanismos de distraccién
y autorregulacién. Se consideraron especialmente revisiones sistematicas, metaanalisis y estudios
longitudinales. Se excluyeron textos sin informacién metodoldgica identificable o sin relacién directa
con las dimensiones del articulo.

La informacidn se organizd en cinco categorias: (a) uso problematico y pérdida de control; (b)
planificacién del tiempo y procrastinacion; (c) atencion e interrupciones; (d) suefio y disposicion para
el aprendizaje; y (e) uso académico y estrategias de prevencion. Los hallazgos se compararon
atendiendo a los disefios utilizados y a las limitaciones para establecer causalidad.

ANALISIS DE RESULTADOS

Los resultados se presentan como una sintesis tematica de la literatura y no como frecuencias
o porcentajes de una muestra propia. Las cinco tablas resumen los hallazgos y sus implicaciones para
los habitos de estudio en Bachillerato.

Tabla 1. Evidencia sobre redes sociales y rendimiento académico

Fuente Tipo de estudio / Hallazgo relevante Lectura para
poblacion Bachillerato
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Liu et al. (2017)

Metaanalisis;
adolescentes y adultos
jovenes

Relacién global
negativa entre uso de
redes y rendimiento,
con variaciones segun

No todos los resultados
académicos se
relacionan igual con el
uso; importa como se

el indicador mide.
académico.

Huang (2018) Metaanalisis de 30 Asociacion media La magnitud promedio
estudios; 21.367 pequefia y negativa es limitada; no
participantes entre uso de redes y sustenta una

rendimiento. conclusion
determinista.

Pyhalté et al. (2025) Revisidon sistematica; La mayoria de los Las interrupciones y el
edades de 7 a 18 afios, estudios incluidos uso ajeno a la tarea
34 estudios reportd relaciones merecen atencién

negativas para el uso educativa.
recreativo fuera de
tarea.

Paterna et al. (2024) Revisidon sistemdtica y Asociacion  negativa Conviene diferenciar
metaanadlisis sobre uso pequefia con el uso problemdtico de
problematico de rendimiento uso tecnoldgico
smartphone académico. general.

Andlisis e interpretacién. La literatura indica que el vinculo entre las redes sociales y el
rendimiento académico tiende a ser desfavorable cuando el uso es problematico o no esta relacionado
con la tarea escolar. Sin embargo, los efectos promedio suelen ser pequefios y varian entre estudios.
Esta evidencia sugiere que las instituciones deben centrarse en los patrones de uso y su interferencia
con el estudio, en lugar de asumir que cualquier uso de redes sociales reduce necesariamente el
aprendizaje.

Tabla 2. Interrupciones digitales, atencion y multitarea

Situacion Posible mecanismo Fuente de referencia  Consecuencia para el
estudio
Consultar mensajes Fragmentacién de la Rosen et al. (2013) Mayor dificultad para

atenciéon y necesidad mantener continuidad.

de retomar el hilo.

durante una tarea

Multitarea con Alternancia entre tarea Sana et al. (2013) Puede perjudicar el
computadora o principal y estimulos aprendizaje del usuario
teléfono ajenos a ella. Yy, en ciertos contextos,
de quienes lo rodean.
Distraccion por Respuesta automatica Troll et al. (2021) Importancia de crear
smartphone a notificaciones vy condiciones de estudio
estimulos sociales. con menos
interrupciones.
Uso de medios fuera Desplazamiento del Pyhalto et al. (2025) El uso recreativo
de tarea tiempo de trabajo durante el estudio
académico.
6
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requiere limites vy
planificacion.
Analisis e interpretacién. La evidencia sobre multitarea y distraccién apunta a que cambiar

repetidamente de actividad puede reducir la continuidad del trabajo académico. Esto no significa que
toda pausa sea perjudicial: los descansos planificados pueden ser utiles. La diferencia reside en si el
estudiante decide cuando descansar o si las notificaciones y los contenidos digitales controlan de
manera involuntaria la duracién y frecuencia de las interrupciones.

Tabla 3. Redes sociales, sueiio y disposicion para aprender

Aspecto

Relacién descrita

Fuente

Aplicacion preventiva

Uso nocturno

Puede retrasar el
horario de dormir o
prolongar la conexion.

Evers et al. (2020)

Establecer una rutina
de desconexién antes
de dormir.

Sueio y desempeiio Los cambios en el Desarrollo longitudinal Abordar el suefio junto
descanso se de habitos en con los habitos de
relacionan con adolescentes: Dubuc estudio.
cambios en etal. (2020)
indicadores

académicos.
Los efectos digitales

Bienestar adolescente Beyens et al. (2020); Evitar generalizaciones

varian entreindividuos Valkenburg et al. vy considerar
y contextos. (2022) diferencias
individuales.
Agotamiento escolar Puede coexistir con Evers et al. (2020) Promover  equilibrio
alteraciones de suefio entre estudio,

y dificultades de
desempeiio.
Analisis e interpretacion. El descanso debe tratarse como parte de los habitos de estudio, no

descanso y ocio.

como un factor separado. Una rutina nocturna dominada por redes sociales puede reducir la
oportunidad de dormir y dificultar la preparacion para las actividades del dia siguiente. Las
recomendaciones deben ser realistas, negociadas con el estudiante y acompaiadas por educacion
sobre suefio y organizacion del tiempo.
DISCUSION

La sintesis realizada indica que el uso problematico de redes sociales debe comprenderse
como una interaccidn entre la conducta digital y las demandas académicas, no simplemente como un
numero de horas conectado. Los metaanalisis de Huang (2018) y Liu et al. (2017) muestran
asociaciones promedio negativas, pero de magnitud limitada y con variaciones segun el indicador de
rendimiento. Esto respalda una aproximacion diferenciada que examine si el uso desplaza tiempo de

estudio, fragmenta la atencidn o dificulta el cumplimiento de tareas.
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La revisidn sistematica de Pyhélto et al. (2025), centrada en nifios y adolescentes de 7 a 18
anos, resulta especialmente pertinente para la educacién secundaria. La mayoria de los estudios
incluidos encontrd asociaciones negativas entre el uso recreativo fuera de tarea y el rendimiento
académico; sin embargo, la revision también sefiald que la mayor parte de los disefios eran
correlacionales y que no podia determinarse de forma concluyente la direccion del efecto. Por ello, es
posible que el uso problematico afecte el desempefio, pero también que las dificultades académicas o
emocionales favorezcan el uso evasivo de las redes.

La autorregulacidon aparece como un mecanismo relevante. Troll et al. (2021) encontraron
relaciones entre el autocontrol, las distracciones por smartphone y distintas formas de uso
problematico. Desde el punto de vista pedagdgico, esto implica que las recomendaciones no deben
limitarse a prohibiciones generales, sino incluir el aprendizaje de habilidades para planificar, establecer
prioridades, manejar impulsos y supervisar el propio comportamiento.

La multitarea digital constituye otra via explicativa. Los trabajos de Rosen et al. (2013) y Sana
et al. (2013) sugieren que las interrupciones y el cambio entre tareas pueden perjudicar la continuidad
del aprendizaje. No obstante, es necesario diferenciar las pausas deliberadas de las interrupciones no
planificadas. Un descanso breve elegido por el estudiante no equivale a revisar repetidamente el
teléfono cada vez que aparece una notificacién.

El suefio amplia la discusion mas alla del tiempo de estudio. Evers et al. (2020) examinaron la
relacidn entre alteraciones del suefio asociadas al uso de redes, agotamiento escolar y rendimiento.
En consecuencia, los programas de habitos de estudio deberian incluir rutinas nocturnas y educacion
sobre descanso, junto con planificacion y control de distracciones.

La evidencia sobre bienestar digital también advierte que los efectos no son iguales para todos
los adolescentes. Beyens et al. (2020) observaron diferencias individuales en la relacion entre redes
sociales y bienestar, mientras que Valkenburg et al. (2022) recomendaron una lectura matizada de la
evidencia sobre redes sociales y salud mental. Aunque el bienestar no es equivalente al habito de
estudio, estos trabajos refuerzan la necesidad de evitar conclusiones universales basadas Unicamente

en el tiempo de uso.
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CONCLUSIONES

La revisién documental permite concluir que el uso problematico de redes sociales puede
relacionarse con dificultades en los habitos de estudio cuando interfiere con la planificacidn,
interrumpe la concentracidn, promueve la postergacién de tareas o altera las rutinas de descanso. Sin
embargo, la relacién no es uniforme y no debe interpretarse como una consecuencia inevitable de
utilizar redes sociales.

La organizacién del tiempo y la autorregulacién digital son dimensiones relevantes para la
prevencion. Planificar las actividades, dividir las tareas en objetivos alcanzables, desactivar
notificaciones durante periodos de trabajo y establecer rutinas nocturnas puede ayudar a reducir las
interrupciones y favorecer un uso mds consciente de la tecnologia.

La literatura revisada sugiere que el uso recreativo fuera de tarea suele asociarse con
resultados académicos menos favorables, aunque la mayoria de los estudios no permite establecer
causalidad definitiva. Por ello, es importante diferenciar entre uso problematico, uso recreativo
controlado y uso académico intencional.

Las instituciones educativas pueden promover alfabetizacién digital y habitos de estudio
saludables mediante acciones coordinadas entre estudiantes, docentes y familias. Estas intervenciones
deben priorizar el desarrollo de habilidades de autorregulacidn, el bienestar y el cumplimiento de
objetivos educativos, en lugar de centrarse exclusivamente en prohibiciones.

Finalmente, se recomienda realizar estudios empiricos con estudiantes de Bachillerato en
Ecuador para examinar cdmo los distintos patrones de uso de redes sociales se relacionan con la
planificacién, la procrastinacion, la concentracién y el rendimiento. Los datos locales permitiran

disefiar estrategias preventivas ajustadas a la realidad de las instituciones y evaluar su eficacia.
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