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Resumen

La expansion sostenida de tecnologias digitales en la educacion increment6
la exposicion estudiantil a pantallas, notificaciones y tareas simultdneas, generando
fatiga, estrés y dificultades para mantener la atencion. El estudio analiz6 la fatiga
asociada con la exposicion digital y los procesos de recuperacion atencional, mediante
evidencias sobre bienestar, autorregulacion y estrategias pedagdgicas orientadas al
aprendizaje significativo. Se desarrollé una investigacion cualitativa, descriptiva y
bibliografica, sustentada en seis articulos cientificos seleccionados y examinados
mediante andlisis documental, fichas de registro y matrices teméaticas. Los resultados
mostraron que la fatiga digital estuvo vinculada con sobrecarga cognitiva,
desregulacion emocional, uso intensivo y gestion inadecuada del tiempo, mientras la
recuperacion de la atencion se favorecié mediante pausas activas, mindfulness,
planificacion, retroalimentacion, autorregulacién y acompafiamiento socioemocional.
Se concluy6 que el bienestar digital dependié de una gestion pedagdgica equilibrada
de la tecnologia, capaz de proteger recursos cognitivos y emocionales sin restringir su
potencial educativo, aportando criterios para practicas formativas méas sostenibles,
centradas en las necesidades del estudiante.

Palabras clave: Fatiga Digital; Atencion; Bienestar

Aprendizaje Significativo.

Autorregulacion; Digital;

Abstract

The sustained expansion of digital technologies in education has increased
pupils’ exposure to screens, notifications and multitasking, leading to fatigue, stress and
difficulties in maintaining attention. The study analysed the fatigue associated with
digital exposure and the processes of attentional recovery, drawing on evidence
regarding well-being, self-regulation and pedagogical strategies aimed at meaningful
learning. A qualitative, descriptive and literature-based study was conducted, drawing
on six selected scientific articles which were examined using documentary analysis,
data sheets and thematic matrices. The results showed that digital fatigue was linked
to cognitive overload, emotional dysregulation, intensive use and inadequate time
management, whilst attentional recovery was facilitated by active breaks, mindfulness,
planning, feedback, self-regulation and socio-emotional support. It was concluded that
digital wellbeing depended on a balanced pedagogical management of technology,
capable of protecting cognitive and emotional resources without restricting its
educational potential, thereby providing guidelines for more sustainable teaching
practices centred on students’ needs.

Keywords: Digital Fatigue; Attention; Self-regulation; Digital Wellbeing; Meaningful
Learning.

Las obras que se publican en Revista Gner@ndo estan bajo la licencia de Creative Commons

Reconocimiento-NoComercial-SinObraDerivada 4.0 Internacional

——l



/7 .

i -ner@ndo

5 5 REVISTA MULTIDISCIPLINAR G-NER@NDO ISNN: 2806-5905
Introduccioén

La investigacion sobre bienestar digital ha desplazado la mirada desde el acceso
tecnoldgico hacia los efectos psicosociales del uso intensivo, especialmente entre jovenes.
Manobanda et al. (2024), documentaron riesgos fisicos y psicol6gicos asociados con la
exposicion prolongada, mientras Tigrero et al. (2020), incorporaron la autorregulacion digital
como mediadora del bienestar adolescente. Paralelamente, Askarizadeh et al. (2025),
mostraron que intervenciones digitales basadas en mindfulness, respiracion y actividad

fisica pueden reducir estrés, ansiedad y favorecer concentracion.

La magnitud del problema se evidencia en estudiantes expuestos durante periodos
prolongados a entornos digitales caracterizados por estimulacion constante,
retroalimentacion inmediata y evaluacién social continua, lo que gener6é problemas de
ansiedad y estrés; asi como la presencia de emociones negativas predominantes (Machado

et al., 2021).

Esta exposicibn no depende uUnicamente del tiempo frente a pantallas, pues
intervienen la frecuencia de uso, la comparacion social, la busqueda de validacion y la
vulnerabilidad emocional previa (Afiapa et al., 2026). La relacion entre redes sociales y
bienestar no es lineal, sino mediada por autorregulacion digital y condiciones familiares y
escolares de los estudiantes; Manobanda et al. (2024), afiadieron que el uso irracional de
dispositivos puede producir estrés, irritabilidad, alteraciones del suefio y pérdida de

memoria.

La fatiga digital, entendida desde las manifestaciones de sobreexposicion, estrés y
afectacion del bienestar, adquiere especial relevancia educativa cuando compromete la
disposicion atencional para aprender. La literatura adjunta ofrece indicios sobre

recuperacion mediante autorregulacion, mindfulness, respiracion, actividad fisica y
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entrenamiento socioemocional, aunque esas intervenciones se han estudiado en salud o
bienestar, no especificamente como estrategias pedagdgicas dirigidas a restaurar la
atencion estudiantil y sostener aprendizaje significativo, vacio que limita la transferencia de

hallazgos al aula escolar (Askarizadeh et al., 2025).

En estudiantes expuestos prolongadamente a redes sociales y dispositivos digitales,
persiste una brecha respecto de como el cansancio, el estrés y la dispersion vinculadas al
uso tecnoldgico afectan la atencion durante el aprendizaje, y sobre qué condiciones
pedagogicas favorecen su recuperacion en escenarios educativos sin restringir
indiscriminadamente el uso digital. Por lo tanto, la pregunta de investigacién planteada
pretende comprender ¢ COmo puede abordarse pedagdgicamente la fatiga asociada con la
exposicion digital para favorecer la recuperacion de la atencion, el bienestar y el aprendizaje

significativo en estudiantes?

Este planteamiento deriva las siguientes preguntas complementarias: ¢qué
manifestaciones vinculadas con la exposicion digital prolongada pueden comprometer el
bienestar y la disposicién atencional de los estudiantes?; ¢qué factores personales,
familiares, escolares y tecnolégicos intervienen en la relacibn entre uso digital,
autorregulacion y bienestar estudiantil?; ¢ qué estrategias de autorregulacién, mindfulness,
respiracion, actividad fisica y alfabetizacion digital presentan fundamento en los
documentos analizados para favorecer procesos de recuperacién?; ¢qué criterios

pedagdgicos permitirian incorporar estas estrategias al ambito educativo?

En este sentido, el estudio es relevante porque la exposicion prolongada a redes
sociales y dispositivos se relaciona con ansiedad, estrés, alteraciones del suefio y
manifestaciones que pueden deteriorar el bienestar juvenil. Examinar su vinculo con la

atencion permite comprender una dimension educativa poco desarrollada en los
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documentos revisados, particularmente cuando el aprendizaje depende de una

participacion cognitiva sostenida y de un uso digital regulado.

En el plano tedrico, la investigacién integra bienestar digital, autorregulaciéon y
recuperacion atencional como categorias vinculadas al aprendizaje; metodolégicamente,
orienta el andlisis de exposicion, manifestaciones emocionales y practicas de regulacion
mediante indicadores derivados de los estudios revisados; en el plano préactico, permite
fundamentar estrategias pedagdgicas apoyadas en gestidbn consciente del tiempo,

alfabetizacion digital, mindfulness, respiracién y actividad fisica.

La novedad consiste en examinar la recuperacion de la atencién como mediacion
pedagdgica frente a manifestaciones asociadas con exposicion digital, superando enfoques
centrados Unicamente en restringir dispositivos. Machado et al. (2021), plantearon que las
respuestas deben privilegiar autorregulacion digital, pensamiento critico y fortalecimiento
socioemocional. Desde esa base, los principales beneficiarios seran los estudiantes,
mientras docentes e instituciones dispondran de criterios para organizar experiencias de
aprendizaje compatibles con bienestar, regulacion tecnoldgica y participacién cognitiva

sostenida.

Por lo tanto, el objetivo general se orienta a analizar la fatiga asociada con la
exposicion digital y los procesos de recuperacion de la atencion en estudiantes, mediante
el examen de evidencias sobre bienestar, autorregulacién y estrategias de regulacién
documentadas en la literatura seleccionada, para fundamentar estrategias pedagogicas

orientadas a favorecer el bienestar estudiantil y el aprendizaje significativo.

Por otra parte, la fatiga digital puede comprenderse, como un estado de desgaste
asociado con exposicion prolongada a dispositivos, redes sociales y entornos virtuales,

acompafiado por ansiedad, estrés, irritabilidad, alteraciones del suefio y dificultades de
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autorregulacion. El uso tecnoldgico sin limites razonables afecta la salud y el bienestar, la
exposicion intensiva con experiencias emocionales ambivalentes en estudiantes

adolescentes académicas (Garcia et al., 2025).

Las manifestaciones de la fatiga digital permiten distinguir dimensiones fisicas,
psicolégicas y conductuales, como tension ocular, cefalea, molestias musculoesqueléticas,
insomnio, impaciencia, irritacion, estrés y dependencia tecnoldgica; ademas se afiaden la
ansiedad, presién social y sobreexposicion emocional vinculadas con redes sociales. Esta
clasificacion muestra que el fenbmeno excede el cansancio visual, pues compromete
respuestas corporales, regulacion emocional y habitos cotidianos asociados con
permanencia prolongada en ambientes digitales educativos actuales complejos (Sanchez

et al., 2025).

Entre los factores vinculados con esta fatiga sobresalen duracién de exposicion,
frecuencia de uso, caracteristicas del contenido consumido, comparacion social, busqueda
de validacion y vulnerabilidad emocional previa. Machado et al. (2021), sostienen que el
impacto digital no sigue una relacion lineal, sino que depende de mediaciones personales,
familiares y escolares; los nifios y jévenes presentan mayor vulnerabilidad por encontrarse

en desarrollo y disponer de recursos psicosociales todavia incompletos disponibles.

La recuperacién de la atencién puede definirse, como el restablecimiento de
condiciones psicoldgicas que permiten reducir distraccion, estrés y sobrecarga emocional
para recuperar concentracion funcional. Askarizadeh et al. (2025), muestran que
determinadas intervenciones digitales mejoraron el foco junto con ansiedad y estrés,
mientras Machado et al. (2021), relacionan la autorregulaciéon con una interaccion
tecnolégica mas equilibrada, condiciébn necesaria para sostener disposicién cognitiva

durante actividades formativas sostenidas.



/7 .
i -ner@ndo
5 ﬁ REVISTA MULTIDISCIPLINAR G-NER@NDO ISNN: 2806-5905

La recuperacion de la atencién aparece asociada con dimensiones de regulaciéon
emocional, control conductual y manejo consciente de la exposicion tecnolégica. Quispe et
al. (2025), identifican mindfulness, respiracion, actividad fisica, terapia cognitivo conductual
y exploracion de naturaleza mediante realidad virtual entre las estrategias empleadas para
disminuir ansiedad y estrés; algunos estudios revisados también registraron mejora del
foco. Tales hallazgos sugieren que restablecer atencién exige intervenir simultaneamente

sobre activacion emocional, habitos de uso y capacidad personal de autorregulacion.

Los factores que pueden favorecer la recuperacion incluyen duracién suficiente de
las intervenciones, pertinencia de sus contenidos, accesibilidad, facilidad de uso y
correspondencia con necesidades de los participantes. Tito et al. (2024), observaron
resultados positivos cuando las aplicaciones incorporaron mindfulness, ejercicios

respiratorios, actividad fisica y recursos psicoeducativos.

Las estrategias pedagdgicas orientadas al bienestar y al aprendizaje significativo
pueden entenderse como intervenciones formativas que organizan el uso tecnolégico,
fortalecen autorregulacion y protegen la experiencia emaocional del estudiante. Caballero et
al. (2025), proponen superar respuestas meramente restrictivas y priorizar alfabetizacion
digital critica, gestion consciente del tiempo y habilidades socioemocionales; Stoumpos et
al. (2023), sefialan que la transformacién digital exige educacion y formacion adecuadas

para que las tecnologias produzcan beneficios sostenibles en usuarios diversos.

Estas estrategias pueden agruparse en acciones preventivas, autorregulatorias y
socioemocionales. Las primeras buscan disminuir usos problematicos mediante
alfabetizacion digital; las segundas favorecen control del tiempo, conciencia de hébitos y
regulacion del comportamiento; las terceras atienden ansiedad, estrés y bienestar (Pareja

et al., 2025).
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Se recomiendan intervenciones educativas de autorregulacion y alfabetizacion
socioemocional, mientras Askarizadeh et al. (2025), documentan beneficios derivados de
mindfulness, respiracién y actividad fisica cuando las intervenciones poseen contenidos

coherentes con sus propositos.

Su efectividad depende de factores pedagdgicos y personales que determinan co6mo
el estudiante incorpora las practicas propuestas. La autorregulacion, la vulnerabilidad
emocional, el clima escolar, la mediacion familiar y la gestién del tiempo modifican los
efectos de la exposicion digital; la duracion, usabilidad y adecuacion del contenido influyen
en los resultados, lo que exige disefiar experiencias formativas pertinentes y sensibles a

necesidades diferenciadas.

La relacién entre fatiga digital y recuperacion de la atencion puede explicarse como
un proceso de deterioro y restitucion: la exposicidn intensa incrementa estimulacion, presion
social y malestar, condiciones que dificultan mantener equilibrio psicolégico, mientras

practicas regulatorias reducen dichas cargas y favorecen el foco.

Esta relacibn no implica causalidad automatica, pues la frecuencia de uso,
interaccion digital y vulnerabilidad previa modifican el impacto sobre el bienestar;
Askarizadeh et al. (2025), evidencian que la respuesta depende del tipo, duracién vy
contenido de las intervenciones. En términos educativos, recuperar la atenciéon exige
regular exposicion y estado emocional, evitando reducir el problema exclusivamente al

tiempo frente a pantalla.

La Teoria de la Carga Cognitiva de John Sweller se relaciona con la fatiga digital
porque sostiene que la memoria de trabajo posee capacidad limitada y puede saturarse
ante estimulos simultaneos, informacion abundante y demandas continuas. Desde esta

perspectiva, reducir distracciones, organizar contenidos, introducir pausas activas y
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secuenciar tareas favorece la recuperacion de la atencion, disminuye la sobrecarga mental
y permite que los estudiantes procesen la informacion con mayor eficiencia (Andrade,

2012).

La Teoria del Aprendizaje Significativo de David Ausubel permite comprender que
la recuperacion de la atencién adquiere valor pedagdgico cuando facilita relacionar
conocimientos nuevos con saberes previos de manera comprensible y estable. La fatiga
digital puede interferir en esta disposicion cognitiva al dispersar el foco y dificultar la
elaboracion conceptual; por ello, organizar contenidos relevantes, activar conocimientos
previos y reducir estimulos innecesarios favorece aprendizajes profundos, funcionales y

sostenidos en estudiantes (Vigano & Colombetti, 2007).

La Teoria Sociocultural de Lev Vygotsky vincula el aprendizaje con la mediacion
social, el lenguaje y la interaccién guiada, elementos decisivos para enfrentar la fatiga digital
dentro de experiencias educativas mediadas por tecnologia. El acompafiamiento docente,
la cooperacion entre pares y la seleccion intencional de herramientas pueden disminuir
aislamiento, desorientacién y sobrecarga, mientras favorecen regulacion atencional, apoyo
emocional y construccion compartida del conocimiento dentro de la zona de desarrollo

proximo (Chaves, 2017).
Métodos y Materiales

La investigacion se desarroll6 bajo un enfoque cualitativo, entendido como una via
de comprension orientada a interpretar significados, relaciones conceptuales y sentidos

presentes en fuentes cientificas (Jiménez, 2023).

Su eleccion fue coherente con el estudio de la fatiga digital y la recuperacion de la

atencion, porque permiti6 examinar cémo la literatura especializada explicO sus
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manifestaciones, factores asociados y posibles respuestas pedagdgicas, sin reducir el
analisis a mediciones numéricas ni establecer relaciones causales mediante

procedimientos experimentales.

Se adoptd un alcance descriptivo, concebido como una estrategia destinada a
caracterizar propiedades, componentes y relaciones de un fendmeno mediante su examen

sistematico (lturralde & Soria, 2021).

Esta orientacion resultd pertinente porque permitié precisar las caracteristicas
atribuidas a la fatiga digital, las condiciones vinculadas con la recuperacion atencional y las
estrategias pedagogicas relacionadas con bienestar y aprendizaje significativo,
conservando la especificidad conceptual de cada categoria y evitando inferencias que

excedieran las evidencias disponibles en los documentos revisados.

La investigacion fue bibliografica, modalidad sustentada en la localizacion,
seleccion, revision critica y organizacion de conocimientos previamente publicados en

fuentes académicas especializadas (Vizcaino et al., 2023).

Su aplicacién respondié a la naturaleza del problema, puesto que el estudio buscé
integrar aportes cientificos recientes sobre exposicion digital, bienestar, autorregulacion,
atencion y practicas pedagoégicas, construyendo una base teérica capaz de identificar
tendencias, coincidencias, diferencias y vacios investigativos sin recurrir a levantamiento

directo de informacién con estudiantes.

Se emplearon los métodos teodricos, inductivo-deductivo y analitico-sintético; el
primero permiti6 elaborar categorias conceptuales, mientras los restantes facilitaron
derivaciones particulares, generalizaciones y recomposicion interpretativa de los hallazgos

(Hernandez et al., 2016).
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Su uso complementario posibilit6 examinar cada aporte por separado, reconocer
regularidades entre investigaciones y reconstruir una explicacién integrada sobre la relacion
entre fatiga digital, recuperaciéon de la atencién y estrategias pedagoégicas, manteniendo
correspondencia entre evidencias documentales, inferencias analiticas y formulaciones

derivadas del estudio.

La técnica aplicada fue el andlisis documental, entendido como el examen
sistematico de fuentes escritas para identificar, clasificar, comparar e interpretar informacién

relevante segun categorias previamente definidas (Cohen & Gémez, 2019).

Se seleccionaron articulos cientificos recientes vinculados directamente con las
variables del estudio, priorizando pertinencia tematica, actualidad y consistencia
académica; posteriormente, la informacion se organiz6 por conceptos, dimensiones,
factores, resultados y propuestas pedagdgicas, lo que permitié contrastar aportes y elaborar

interpretaciones sustentadas exclusivamente en la evidencia examinada.
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Analisis de resultados

Los hallazgos demostraron que

la fatiga digital

constituyé un fendémeno

multidimensional donde exposicidon prolongada, sobrecarga, desregulacion emocional y uso

poco intencional comprometieron bienestar y atencién, mientras autonomia, gestion

temporal, apoyo docente y estrategias metacognitivas actuaron como recursos protectores.

Tabla 1. Manifestaciones de la exposicion digital y estrategias de recuperacion

Autor y afio Sobre el bienestar Sobre la atencion Estrategias
* Dependencia excesiva del » Uso excesivo asociado con * Uso equilibrado de
teléfono. menor rendimiento. TIC.
* Desequilibrio entre + Ausencia en clases » Formacion docente
actividades digitales y vida vinculada con redes sociales. continua.
cotidiana. * Gestion inadecuada del * Alfabetizacion digital
Rocafuerte Af ., | | . L icul
(2026) * Afectacion de la salud tiempo académico. curricular.
mental. « Desplazamiento de « Corresponsabilidad
* Alteraciones del bienestar actividades formativas. familiar.
emocional. » Menor aprovechamiento » Orientacion hacia
* Debilitamiento de la educativo cuando falta aprendizaje significativo.
socializacién presencial. regulacion.
* Ansiedad. « Estimulacion digital * Formacion preventiva.
« Estrés. constante. « Autorregulacion digital.
) « Tristeza y experiencias * Retroalimentacion * Alfabetizacion critica.
Allvazreg et emocionales ambivalentes. mmgdlata permanente. « Fortalecimiento
al. (2026) « Comparacién social. + Dificultades de socioemocional.
., o autorregulacion. -
* Presién por validaciéon y ~ » Enfoque no restrictivo.
aceptacion. * Inmersién prolongada en
redes sociales.
* Presion derivada de falta de « Dificultad para planificar » Ensefanza explicita de
tiempo. actividades. autorregulacion.
+ Dificultades de organizacion. * Necesidad de monitorear el * Metas definidas.
* Necesidad de mayor progreso. « Autoevaluacion.
Armando comunicacion. * Seleccion insuficiente de - Gestion del tiempo.
(2024) « Exigencia de autonomia. estrategias. . « Interaccién
- Dependencia de recursos de  * Problemas para gestionar el cojaporativa.
apoyo para gestionar el tiempo.
aprendizaje. » Demanda de autorreflexion
sobre el desempefio.
* Ansiedad. ¢ Estrés * Disminucion de la  Pausas activas.
Romo et al.  tecnoldgico. concentracion. « Gestion del tiempo en
(2026) * Fatiga cognitiva. » Sobrecarga cognitiva. pantalla.

« Aislamiento social.

* Apoyo emocional.
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Autor y afo Sobre el bienestar Sobre la atencién Estrategias
* Alteraciones emocionales « Dificultad para mantener * Aprendizaje
vinculadas con atencion sostenida. multisensorial.
sobreexposicion a pantallas. - Fatiga mental. * Regulacion de carga
« Interferencia producida por cognitiva.
estimulos digitales continuos.
* Ansiedad evaluativa. « Dificultades para controlar * Planificacién y
« Estrés académico. la atencion. monitoreo.
« Inestabilidad emocional. * Menor planificacion. * Retroalimentacion
- Baja autoeficacia en + Limitaciones de monitoreo continua.
Valle et al. determinados estudiantes. metacognitivo. * Estabilidad emocional.
(2025) « Menor autocontrol ante * Autorregulacion en linea * Autonomia progresiva.
exigencias académicas. inferior a otras areas. * Apoyo docente.
* Disminucién del control
sobre las estrategias de
aprendizaje.
» Estrés digital. + Dificultad de concentracion. + Autonomia digital.
* Fatiga tecnoldgica. » Uso compulsivo del + Establecimiento
« Pérdida de control sobre el dispositivo. consciente de limites.
Neagu y uso. * Pérdida de tiempo. * Desconexion
Vieriu « Culpa y menor motivacion. « Sobrecarga tecnologica. intencional.
(2025) « Alternancia con

» Comparacion social y
deterioro de autoestima.

» Exposicion elevada a
pantalla asociada
significativamente con estrés
percibido.

actividades fuera de
linea.

* Monitoreo del uso.

Elaborada por: los autores

La tabla 1, revela un patrén consistente: la exposicién digital prolongada afecta

simultdneamente el bienestar emocional y la capacidad atencional, aunque mediante

manifestaciones diferenciadas segun la poblacién estudiada. Ansiedad, estrés, fatiga

cognitiva, irritabilidad y dependencia tecnoldgica aparecen vinculadas con dificultades para

concentrarse, organizar el tiempo, sostener el foco y mantener el rendimiento académico.

El hallazgo mas relevante reside en que la afectacién no responde Unicamente a la duracion

del uso, sino a la intensidad de los estimulos, la interaccion continua y la ausencia de

regulacion personal.

También se observa una relacion entre cansancio emocional y disminucién de

recursos cognitivos, lo que sugiere que bienestar y atencidn constituyen dimensiones
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interdependientes dentro de la experiencia educativa digital. Esta lectura permite interpretar
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la fatiga digital como un proceso acumulativo que compromete el equilibrio psicoldgico v,

progresivamente, limita la disponibilidad mental necesaria para aprender, participar y

responder eficazmente a las demandas académicas.

Las estrategias propuestas comparten criterios de equilibrio tecnoldgico,

autorregulacion, acompafiamiento docente y disefio educativo consciente, aunque

persisten tensiones respecto al papel de la techologia en el aprendizaje. Los estudios

reconocen que los recursos digitales pueden favorecer motivacion, autonomia e interaccion,

pero también generar sobrecarga, dependencia y dispersién cuando su empleo carece de

limites o proposito formativo.

Tabla 2. Factores que intervienen entre uso digital, autorregulacion y bienestar

estudiantil
Autory Personales Familiares Escolares Tecnolbgicos
afo

*» Gestion del * Reglas sobre + Capacitacion » Dependencia del
tiempo. dispositivos. docente. teléfono.
» Competencia * Orientacién parental. * Integracion curricular * Redes sociales.
digital. « Promocion de del bienestar digital. « Herramientas

Rocafuerte * Autocontrol. actividades no digitales. * Orientacion sobre educativas.

(2026) « Equilibrio de « Socializacion cara a uso tecnoldgico. « Seguridad y
hébitos. cara. * Estrategias privacidad.
+ Uso ético de + Equilibrio entre familia innovadoras. » Competencias TIC.
TIC. y tecnologia. + Aprendizaje
compartido.

* Madurez * Supervision parental. « Alfabetizacion digital » Tiempo de
emocional. « Mediacion familiar. critica. exposicion.
* Vulnerabilidad « Calidad del * Formacion « Tipo de contenido.
previa. acompafiamiento. socioemocional. + Comparacion social.

Alvarez et * Autorregulacion . Entorno relacional del * Prevencion * Retroalimentacion

al. (2026) digital. adolescente. educativa. inmediata.
* Frecuencia de « Regulacién * Gestion consciente « Intensidad de
uso. compartida del uso. del tiempo. interaccion digital.
* Percepcién * Pensamiento critico.
subjetiva del
impacto.

Armando » Metacognicion. * No se examiné como * Tutoria. » Recursos digitales.

(2024)

* Motivacion.

dimension especifica.

* Interaccion docente.
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Autory Personales Familiares Escolares Tecnoldgicos
afno
. * No se midio « Trabajo colaborativo. » Acceso a
Autoevaluacion. mediacion parental. « Retroalimentacion. informacion.
* Establecimiento < No se report6 « Entrenamiento * Herramientas para
de metas. supervision familiar. directo en estrategias. organizar
. aprendizaje.
Responsabilidad » Mediacion digital de
sobre el actividades.
aprendizaje. » Uso de recursos
segun objetivos.
« Autorregulacion * La dimension familiar » Apoyo » Tiempo de pantalla.
emocional. no fule_ estudiada socioemocional . Distracciones
« Manejo del empiricamente. doc_:ente.- Pausas digitales.
estrés. + Se priorizé conexion activas. - Sobrecarga
Romo et « Atencion plena. sqmoimoc(lionlal entre * A[l:a[_rendlzaj_el informativa.
—_ miembros de la multisensorial. . .
al. (2026) « Equilibrio munidad educativ , , « Ciberseguridad.
estudio- comunidad educativa. « Trabajo colaborativo.
o » Uso responsable de
descanso. . .Dlseno centrado en plataformas.
« Uso bienestar.
consciente.
« Autoconcepto. * Autoconcepto familiar * Retroalimentacion. » Aprendizaje en
« Autoeficacia. identificado como » Apoyo docente. linea.
. Motivacion. predictor motivacional. . Ambiente - Competencias
* No se desarrollaron i digitales.
. ici6 emocionalmente g
Valle et al. rjttjrcrggz:zzzn pfég_tice}§ CO”CfettaT de  estable. * Modalidad
. mediacion parental. - ;
(2025) emocional. P « Ensefianza de educativa.
estrategias. * Recursos
» Trabajo colaborativo. tecnologicos.
« Disefio de espacios
virtuales inclusivos.
» Autonomia * No se evaluaron * Apoyo institucional. » Tiempo de pantalla.
digital. practicas familiares . Calidad de - Disponibilidad
* Percepcion de especificas. interaccion académica.  constante.
NeadL control. * El equilibrio entre vida « Alfabetizacion digital. * Sobrecarga digital.
agu 'y « Capacidad de académica y personal - . calidad e
Vieriu . funciond como + Disefio educativo ; 4e
autorregulacion. ! o adecuado. intencionalidad del
(2025) « Resilienci dimensién protectora. _ USO.
\estiencia * Intervenciones _
psicologica. preventivas. * Monitoreo del
« Diferencias de comportamiento
género. tecnoldgico.

Elaborada por: los autores

La tabla 2, muestra que el bienestar estudiantil frente al uso digital depende de una

combinacién de factores personales, familiares, escolares y tecnoldgicos, descartando

explicaciones centradas exclusivamente en la conducta individual. En el plano personal

destacan autorregulacion, autoeficacia, madurez emocional y gestion del tiempo; en el

familiar, supervision y acompafiamiento; en el escolar, apoyo docente, alfabetizacion digital
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y retroalimentacion; mientras la dimension tecnoldgica incorpora tiempo de exposicion,

disefio de plataformas, calidad del contenido y sobrecarga informativa.

El patrén dominante indica que los efectos negativos aumentan cuando varias
condiciones de riesgo coinciden y disminuyen cuando existen recursos protectores capaces
de compensarlas. La familia y la institucion educativa cumplen funciones distintas, aunque
complementarias, al establecer limites, orientar decisiones y proporcionar soporte
emocional. En consecuencia, la fatiga digital debe comprenderse como una experiencia
multicausal cuya prevencion exige responsabilidades distribuidas entre estudiante, hogar,

profesorado e institucion, evitando atribuir exclusivamente al alumnado la gestion de sus

consecuencias.

Tabla 3. Estrategias de autorregulacién que favorecen la recuperacion del bienestar

y la atencion
Autory afio  Autorregulacion personal y Gestién del tiempo y Organizaciéon pedagdgica
académica recursos

* Equilibrar uso digital y * Gestionar + Capacitacion docente.
actividades presenciales. conscientemente el - Alfabetizacion y bienestar
« Desarrollar competencias tiempo. digital en el curriculo.
digitales. * Establecer reglas de « Uso didactico de

Rocafuerte * Regular el empleo del utilizacion. herramientas.

Alvarez et al.
(2026)

« Fortalecer habitos
saludables.

* Ejercer uso ético de las
TIC.

* Autorregulacién digital.
* pensamiento critico.

* Identificacion del impacto
emocional.

« Fortalecimiento
socioemocional.

* Regulacion de interaccion
virtual.

digitales y no digitales.

« Evitar uso excesivo.

* Priorizar objetivos
académicos.

* Gestiodn consciente del
tiempo.

* Moderacién de
exposicion.

* Control de frecuencia
de uso.

« Diferenciacion de
contenidos.

* Reduccién del uso
desregulado.

docente.

* Seleccion tecnoldgica
segun intereses
estudiantiles.

« Alfabetizacion digital
critica.

* Intervenciones preventivas.
« Educacién socioemocional.

» Acompafiamiento
educativo.

* Estrategias formativas
antes que meramente
restrictivas.




iy
(2

REVISTA MULTIDISCIPLINAR G-NER@NDO ISNN: 2806-5905

Autory afio  Autorregulacion personal y Gestion del tiempo y Organizacion pedagégica
académica recursos
* Establecimiento de metas. * Mejor organizacion del  « Entrenamiento directo.
+ Autoevaluacion. tiempo. + Modelado de estrategias.
autorreflexion. * Seleccion de recursos. . |nteraccién entre
* Toma de notas y * Planificacion compainieros.
Armando . A ;
(2024) resumenes. eStrateglca. « Tutoria docente.
* Busqueda de ayuda. * Seguimiento del « Uso de bitacoras de
progreso. autoevaluacion.
* Ajustes posteriores
segun resultados.
* Mindfulness. * Pausas activas. * Aprendizaje multisensorial.
* Respiracion Consciente. » Administracion del » Apoyo socioemocional
« Relajacion. tiempo de pantalla. docente.
Romo et al. « Autorregulacién Emocional.  * Reduccion de * Reduccion de
(2026) _ - multitarea. distracciones.
* Equilibrio entre actividad y ) ) - )
descanso. * Alternancia estudio- * Actividades colaborativas.
oclo. « Ambientes
» Descansos periodicos.  emocionalmente seguros.
* Planificacion. « Establecimiento de * Retroalimentacion
« Monitoreo. ObjetiVOS. formativa.
« Autoevaluacion. * Seguimiento del * Instruccion de estrategias.
. desempefio. . i i
Valle et al. - Metacognicién. . Modif?cacién i Trabajo colaborativo.
(2025) « Autocontrol Emocional. ! * Apoyo docente.
estrategias. .
) » Ambientes que promuevan
* Manejo de recursos. estabilidad emocional.
* Regulacion del
esfuerzo.
» Autonomia digital. * Rutinas sin pantalla. * Programas de mentoria.
* Establecimiento consciente  * Modos “no molestar”. » Educacién en
de limites. « Control de alfabetizacion digital.
Neagu y » Desconexién intencional. aplicaciones. * Disefio tecnoldgico

Vieriu (2025)

« Alternancia con actividades
fuera de linea.

* Monitoreo del uso.

* Practicas de
desconexion digital.

* Equilibrio académico-
personal.

centrado en el estudiante.
» Apoyos institucionales.

* Intervenciones preventivas
de bienestar.

Elaborada por: los autores

La tercera tabla evidencia que las estrategias de autorregulacion mas consistentes

combinan acciones personales,

gestién del

tiempo y organizaciébn pedagodgica,

desplazando la recuperacion del bienestar y la atencion desde respuestas aisladas hacia

intervenciones integradas. Metacognicion, establecimiento de metas, autoevaluacion,

mindfulness y regulacion emocional fortalecen el control interno del estudiante; pausas
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activas, planificacion temporal y alternancia entre actividades digitales y no digitales
reducen la saturacién, mientras tutoria, retroalimentacion y apoyo socioemocional

sostienen externamente ese proceso.

El patron identificado sugiere que ninguna estrategia resulta suficiente por si sola,
puesto que la recuperacion atencional exige disminuir cargas, reorganizar habitos y mejorar
la capacidad de supervisar el propio aprendizaje. Se aprecia también una transicion desde
enfoques restrictivos hacia practicas formativas que ensefian a relacionarse con la
tecnologia de manera consciente. Esta perspectiva convierte la autorregulacion en una
competencia pedagdgica transversal, capaz de proteger el bienestar sin renunciar a las

posibilidades educativas ofrecidas por los recursos digitales.
Discusion

Alvarez et al. (2026), identificaron que los estudiantes ante una exposicién digital
prolongada, presentan ansiedad y estrés, este hallazgo muestra que la fatiga digital
compromete el bienestar cuando el uso rebasa capacidades personales de regulacion.
Neagu y Vieriu (2025), sostuvieron que el estrés y la fatiga aumentan con patrones
intensivos de interaccién tecnoldgica. Ambas posturas coinciden, porgue vinculan
sobreexposicion y malestar, consolidando la necesidad de prevenir usos persistentes

mediante regulacion educativa y sostenible.

Romo et al. (2026), sefalaron que la exposicion prolongada puede generar fatiga
cognitiva, estrés tecnolégico y disminucion de la concentracion, el resultado sitta la
recuperacion atencional como componente necesario del bienestar académico. Rocafuerte
(2026), relaciond el uso excesivo de redes con menor rendimiento, ausencias y gestion

inadecuada del tiempo; existe complementariedad, pues un estudio explica mecanismos
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cognitivos y otras consecuencias académicas, juntos amplian la comprension del problema

al mostrar que cansancio digital y desempefio forman una secuencia educativa relevante.

Armando (2024), muestra que las estrategias metacognitivas, la autoeficacia y la
retroalimentacion favorecen autorregulacion, desempefio y bienestar, este resultado indica
que recuperar la atencién exige participacibn consciente del estudiante sobre su
aprendizaje. Valle et al. (2025), definid la autorregulacién como planificacion, control,
evaluacién y ajuste estratégico. Ambas perspectivas coinciden conceptualmente, aunque
proceden de revisiones y experiencias educativas distintas; su contraste confirma que la
regulacion atencional no depende Unicamente de reducir pantallas, sino de fortalecer

capacidades metacognitivas transferibles al aprendizaje.

Rocafuerte (2026), destaco la gestiéon del tiempo, el equilibrio en el uso tecnolégico
y la orientacién familiar-docente como condiciones del bienestar digital. El hallazgo significa
que la fatiga no puede interpretarse solo desde decisiones individuales. Alvarez et al.
(2026), plantearon que frecuencia de uso, supervision parental y mediacion escolar
modifican sus efectos emocionales. Las posturas se complementan porque incorporan
mediaciones distintas; esta relacién amplia el fendmeno hacia responsabilidad compartida

entre estudiante, familia y escuela para proteger atencién y bienestar.

Romo et al. (2026), propusieron pausas activas, aprendizaje multisensorial,
mindfulness y gestién del tiempo de pantalla para disminuir fatiga mental y favorecer
atencion sostenida. Este hallazgo responde directamente al objetivo al trasladar la
recuperacion hacia decisiones pedagogicas concretas. Armando (2024), enfatizé en la
retroalimentacion, planificacion y monitoreo como soportes de autorregulacion. Existe

complementariedad entre los resultados, ya que unas estrategias restauran disponibilidad
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cognitiva y otras organizan el aprendizaje; juntas fundamentan intervenciones que protegen

bienestar sin excluir las tecnologias del proceso educativo y significativo.

Neagu y Vieriu (2025), mostraron que el bienestar digital depende no solo del tiempo
de pantalla, sino también de autonomia, control percibido, calidad de interaccién y equilibrio
entre vida académica y personal. Este resultado cuestiona explicaciones reduccionistas de
la fatiga, ya que Romo et al. (2026), sostuvieron que el disefio pedagogico debe regular
carga cognitiva, pausas Yy apoyo socioemocional. Ambas perspectivas son
complementarias porque integran agencia individual y organizacién educativa, modificando

la comprension del problema hacia una gestion digital multidimensional educativa.

Los resultados muestran que la fatiga digital surge de sobreexposicion,
desregulacion, sobrecarga cognitiva y organizacién inadecuada del uso tecnolégico,
mientras la recuperacion atencional requiere estrategias metacognitivas, pausas, equilibrio
temporal y acompafiamiento socioemocional. La evidencia fortalece una comprension
pedaglgica del bienestar digital, aunque persisten vacios derivados de disefios
transversales, revisiones documentales y escasas mediciones directas de atencion. El
estudio alcanza asi una base para orientar practicas educativas preventivas,
pedagdgicamente pertinentes y sostenibles, sin atribuir efectos uniformes ni causalidades

definitivas.

Conclusiones

Los resultados permitieron comprender que la fatiga digital no dependio
exclusivamente del tiempo de exposicion a pantallas, sino de la combinacién entre
sobrecarga cognitiva, uso poco regulado, presion social, interrupciones constantes,
dificultades para gestionar el tiempo y menor control sobre la interaccién tecnoldgica. Esta

comprension respondié al problema planteado al mostrar que la recuperacion de la atencion
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exigid algo més que disminuir la conectividad: requiri6 fortalecer procesos de
autorregulacién, equilibrio emocional y organizacion consciente de las actividades
académicas. Las evidencias mostraron que pausas activas, mindfulness, gestién del
tiempo, retroalimentacion, planificacion, monitoreo metacognitivo y acompafamiento
socioemocional favorecieron condiciones para restablecer la concentracién y sostener

aprendizajes significativos.

Los hallazgos ampliaron la comprension del bienestar digital al situarlo como una
experiencia dinamica, condicionada por factores personales, familiares, escolares y
tecnolégicos, lo cual cuestiond interpretaciones reduccionistas centradas Unicamente en la
cantidad de horas frente a dispositivos. Tedricamente, la relacién entre fatiga y atencion
quedd vinculada con mecanismos de carga cognitiva, autorregulacion, motivaciéon y
mediacion educativa; sin embargo, el alcance interpretativo estuvo limitado por el
predominio de revisiones documentales, estudios transversales, muestras acotadas y
escasas mediciones directas de recuperacion atencional. Tales restricciones impidieron
establecer causalidades firmes y exigieron prudencia al trasladar resultados entre niveles

educativos, poblaciones y modalidades de ensefianza.

A partir de lo encontrado, se recomendé que las instituciones educativas incorporen
criterios de bienestar digital dentro de la planificacion pedagogica, evitando enfoques
prohibitivos que desconozcan el valor formativo de la tecnologia. Resulté pertinente
organizar tiempos de exposicion, alternar actividades digitales y no digitales, incluir pausas
durante sesiones prolongadas, ensefiar estrategias metacognitivas, promover habitos de
autorregulacion y fortalecer el acompafiamiento emocional. También se considero
necesario capacitar al profesorado para reconocer sefiales de fatiga, disefiar experiencias
menos saturadas y ajustar el uso tecnolégico segun objetivos de aprendizaje, necesidades

estudiantiles y caracteristicas de cada grupo.
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Las futuras investigaciones deberian avanzar hacia disefios longitudinales y cuasi
experimentales capaces de medir cambios atencionales antes, durante y después de
intervenciones pedagodgicas especificas. Conviene explorar la duracion 6ptima de las
pausas, la eficacia comparada de mindfulness, actividad fisica, retroalimentacion y gestion
del tiempo, asi como sus efectos diferenciados segun edad, género, nivel educativo y
competencia digital. También seria valioso estudiar como influyen la mediacion familiar, la
calidad de las plataformas y las condiciones institucionales sobre la recuperacién de la
atencion, de modo que puedan formularse propuestas preventivas mas precisas, inclusivas

y sostenibles para distintos escenarios educativos.
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