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INTRODUCCION

Vivimos inmersos en una era de digitalizacion acelerada que ha reformulado
profundamente la forma en que aprendemos, ensefiamos, nos comunicamos y nos
relacionamos. En este nuevo ecosistema informacional, la tecnologia ocupa un
lugar central en la vida académica de los estudiantes de todos los niveles
educativos, especialmente en la educacion superior. El uso de plataformas
virtuales, redes sociales, aplicaciones de productividad, buscadores y entornos de
aprendizaje digitales se ha intensificado al punto de volverse inseparable de la
rutina escolar. Sin embargo, este fendomeno —lejos de ser neutral— plantea
oportunidades y desafios que repercuten directamente en la salud mental, el
rendimiento académico y el equilibrio emocional del alumnado.

¢ QUE ES EL BIENESTAR DIGITAL?

El bienestar digital se refiere al estado en el que una persona usa la tecnologia de
manera consciente y equilibrada, maximizando sus beneficios sin que afecte
negativamente su salud o sus relaciones interpersonales (UNESCO, 2023). Este
concepto abarca dimensiones como el autocuidado digital, la gestidon del tiempo
de pantalla, el descanso del uso de dispositivos y el desarrollo de habilidades para
afrontar la sobrecarga informativa.

Segun la OCDE (2021), el bienestar digital no es solo una responsabilidad
individual, sino que implica también una acciéon pedagdgica e institucional,
promoviendo entornos digitales saludables y educativos que no generen ansiedad
ni dependencia.
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Componentes del bienestar digital

Las principales dimensiones del bienestar digital incluyen:

Gestion del tiempo en pantalla: establecer limites saludables de
exposicion a dispositivos.

Higiene digital: orden, silencio de notificaciones, control de
plataformas.

)

Salud mental: regulacion emocional, desconexion digital,
equilibrio vida-academia.

olojole

Cuidado fisico: ergonomia, pausas activas, descanso visual. ]

TE)

Factores Digitales que Contribuyen al Estrés
Académico

e Hiperconectividad: Presion por estar disponible todo el tiempo en plataformas
como WhatsApp, Telegram, o correos institucionales.

e Multitarea digital: Dificultad para concentrarse por saltar entre plataformas,
ventanasy tareas.

e Zoom-fatiga: Agotamiento cognitivo derivado de clases, reuniones o tutorias
por videoconferencia (Bailenson, 2021).

e Interrupciones constantes: Notificaciones, mensajes y llamadas que
interrumpen el flujo de concentracion.

e Exposicion a la luz azul: Asociada a alteraciones del suefio y fatiga visual.
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RELA(’:I(’)N ENTRE BIENESTAR DIGITAL Y
ESTRES ACADEMICO

La transformacién digital en la educacion superior ha traido consigo una
sobreexposicion a estimulos tecnoldgicos que, en lugar de facilitar el aprendizaje,
muchas veces intensifica el estrés en los estudiantes. Esta situacién es
especialmente evidente en los programas de posgrado, donde las exigencias
académicas, investigativas y personales convergen de forma mas compleja.

El bienestar digital actia como una variable mediadora entre la exposicion
tecnoldgica y la salud mental del estudiante. Cuando los individuos desarrollan
habilidades de gestiéon digital —como la autorregulacion del tiempo, la
discriminacion de informacién til, la desconexidn consciente y la organizacion del
entorno virtual—, se reducen significativamente los niveles de tecnoestrés, ansiedad
y fatiga académica (Salanova et al., 2020).

Caracteristicas de Alerta de Desequilibrio
Digital

COGNITIVA

e Dificultad para
concentrarse

e Baja productividad

N
~

FISICA

e Dolor ocular

CONDUCTUAL EMOCIONAL
» Procrastinacion e Ansiedad
» Uso compulsivo o |rritabilidad

de redes
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ESTRATEGIAS PARA DESARROLLAREL
BIENESTAR DIGITAL

Gestion del Tiempo de Pantalla

Limitar y planificar el tiempo de uso de dispositivos digitales es una de las
principales estrategias para reducir el estrés. Se recomienda establecer
horarios definidos para el estudio, el descanso y el ocio digital.

Herramientas como los temporizadores de actividad o aplicaciones de control
parental pueden ser utiles, incluso para universitarios, como formas de
autorregulacion y conciencia del uso (Anderson & Jiang, 2018).

Detox Digital y Mindfulness

Practicar pausas digitales (detox digital) durante el dia o implementar rutinas
de desconexion al final de la jornada ayudan a reducir la fatiga visual y mental.
Estas practicas se complementan con técnicas de mindfulness digital, como
respirar profundamente antes de usar un dispositivo o realizar una sola tarea
por vez (Kabat-Zinn, 2015).

Uso Critico y Selectivo de la Tecnologia

Educar en competencias digitales criticas permite a los estudiantes seleccionar
fuentes confiables, evitar la sobreexposicion a contenido irrelevante y distinguir
entre ocio y estudio digital. Esto reduce el ruido informativo y aumenta la
eficacia académica (Area & Pessoa, 2012).

Disefio de Ambientes de Aprendizaje Digital Saludables
Los docentes e instituciones tienen un rol fundamental en el bienestar digital.
Es recomendable:
e Fomentar una cultura del equilibrio y del respeto a los tiempos de
descanso.
e No recargar plataformas con tareas sincrdnicas o asincrénicas innecesarias.
e Evitar la evaluacién constante y promover métodos de aprendizaje

colaborativo y pausado.
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