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RESUMEN

En un contexto de alta conectividad digital y presencia constante

de redes sociales en la vida universitaria, el objetivo de este
estudio fue identificar la relacion entre el uso de redes sociales y
el uso del tiempo académico, considerando interrupciones vy
multitarea, gestion del tiempo, procrastinacion académica,
suefio y satisfacciéon con el rendimiento. Se aplicé un enfoque
cuantitativo, no experimental, transversal y correlacional, en
120 estudiantes, mediante un cuestionario autoadministrado
con escalas Likert. La muestra se caracterizé por predominio
masculino (56,7%) y edades de 17-22 afios (45,8%); el 40,0%
cursaba |-l y el 91,7% no trabajaba. Se observaron medias de
interrupciones/multitarea (M = 20), gestién del tiempo (M = 30)
y procrastinacion (M = 24). El uso de redes alcanzé 4 horas/dia 'y
18 revisiones/dia; el
satisfaccion con el rendimiento fue M = 3. Se registr6 mayor
concentracién en 3-4 horas/dia (35,8%) y 11-20 revisiones/dia
(43,3%); la red principal fue Facebook (37,5%), seguida de TikTok
(25,0%) y WhatsApp (20,8%), predominio  del
entretenimiento  (47,5%) vy del (81,7%). Las
correlaciones mostraron asociaciones positivas entre horas en
redes e interrupciones/multitarea (p = 0,722), revisiones/dia (p =
0,623) y procrastinacion (p = 0,633). Se concluye que un mayor

suefio promedio fue 7 horas y la

con
consumo

uso de redes se vincula con mayores interrupciones vy
procrastinacidn, por lo que se recomienda fortalecer estrategias

de autorregulacién digital y gestién del tiempo en universitarios.

Palabras clave: autorregulacién, gestion del tiempo, redes sociales,
satisfaccién académica, procrastinacion.
Coémo citar

Zela Pacori, C. E. (2026). Redes sociales y uso del tiempo en jovenes
universitarios. PoliPublica — Revista Multidisciplinar Aplicada, 1,
e001. https://doi.org/10.62785/polip.v1.i1.1

CCBY-NC-SA 4.0



https://orcid.org/0000-0002-2063-3257

Zela Pacori, C. E. Redes sociales y uso del tiempo en jovenes universitarios

Social Media and Time Use Among University Students
ABSTRACT

In a context of high digital connectivity and the constant presence of social media in university life, this study
aimed to examine the relationship between social media use and academic time management among university
students, considering interruptions and multitasking, time management, academic procrastination, sleep, and
satisfaction with academic performance. A quantitative, non-experimental, cross-sectional, correlational study was
conducted with 120 students using a self-administered questionnaire with Likert-type scales. The sample was
predominantly male (56.7%), and 45.8% of participants were aged 17-22 years; 40.0% were enrolled in semesters |-
I, and 91.7% were not employed. Mean scores were 20 for interruptions/multitasking, 30 for time management,
and 24 for procrastination. Social media use averaged 4 hours per day and 18 checks per day; average sleep
duration was 7 hours, and satisfaction with academic performance had a mean score of 3. The highest proportions
were observed for 3—4 hours of daily social media use (35.8%) and 11-20 checks per day (43.3%). Facebook was the
most frequently used platform (37.5%), followed by TikTok (25.0%) and WhatsApp (20.8%). Spearman’s rho showed
positive associations between time spent on social media and interruptions/multitasking (p = 0.722), checks per day
(p = 0.623), and procrastination (p = 0.633). Greater social media use was associated with more interruptions and
procrastination, highlighting the importance of strengthening digital self-regulation and time management
strategies among university students.

Keywords: self-regulation; social media; time management; academic satisfaction; procrastination.

INTRODUCCION

El uso de redes sociales se ha integrado de manera cotidiana en la vida universitaria, transformando la forma en
que los estudiantes se comunican, acceden a informacion, coordinan actividades y distribuyen su tiempo entre
estudio, ocio y descanso. Esta presencia permanente de entornos digitales ofrece oportunidades para la interaccion
y el acceso a contenidos, pero también puede favorecer interrupciones frecuentes, alternancia de tareas y
dificultades para mantener periodos prolongados de concentracién. En consecuencia, el andlisis del uso de redes
sociales adquiere especial relevancia cuando se examina su relaciéon con la gestién del tiempo académico, la
procrastinacidn, el suefio y la percepcién del rendimiento en jovenes universitarios.

Este escenario se desarrolla en un contexto de alta conectividad. En Perd, el Instituto Nacional de Estadistica e
Informatica reporté que durante el tercer trimestre de 2024 el 80,2% de la poblacién de 6 a mas afios usé internet,
lo que evidencia la consolidacion del entorno digital en el pais (INEI, 2024). En consecuencia, las redes sociales se
convierten en una infraestructura cotidiana para la interaccién universitaria; sin embargo, su presencia constante
también puede reconfigurar la distribucion del tiempo, intensificar interrupciones y afectar la autorregulacién
académica. Por ello, resulta pertinente analizar cémo el uso de redes se relaciona con la gestiéon del tiempo y con
dindmicas como la procrastinacion, el suefio y la percepcién del rendimiento en jévenes universitarios.

Sin embargo, el incremento del tiempo de conexidn no se traduce automaticamente en beneficios académicos
(Fretel et al., 2025). La evidencia acumulada sugiere que un uso mas frecuente del smartphone puede asociarse con
un rendimiento ligeramente menos favorable, sobre todo cuando el uso ocurre durante momentos destinados al
estudio o la clase (Alvarado Mora et al.,, 2022). Ademas, los tamanos de efecto tienden a ser pequefios y
heterogéneos, y dependen de cdmo se operacionaliza el “uso” (tiempo total, frecuencia de consulta, tipo de
aplicacion) y de la calidad de la medicidn (autorreporte frente a registros mas objetivos), asi como del propdsito y el
contexto de uso (Calero Ledesma et al., 2025; Hanna Lavalle et al., 2020)

Una explicacion plausible se vincula con la interferencia atencional (Pacheco Olguin et al., 2025). El uso intensivo
de redes puede incrementar las interrupciones, la alternancia de tareas y la pérdida de continuidad cognitiva,
reduciendo la eficiencia del aprendizaje al exigir reorientacién constante de la atencién y mayor esfuerzo para
retomar el hilo de trabajo (Torales et al., 2025). Desde esta perspectiva, no solo importa la cantidad de horas, sino la
manera en que el uso se inserta en la jornada académica, especialmente cuando se superpone con actividades que
requieren concentracion sostenida (Leek et al., 2024). En esta misma linea, los estudios sobre sobrecarga por redes
sociales plantean que la exposicion continua a estimulos informativos y sociales puede generar saturacion y debilitar
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la autorregulacién, con efectos adversos en el desempefio percibido y en la capacidad de mantener el enfoque
(Chachapoya Correa et al., 2025).

A nivel tedrico, el vinculo entre redes sociales y uso del tiempo puede comprenderse desde el aprendizaje
autorregulado, que enfatiza procesos cognitivos, metacognitivos y conductuales para sostener metas académicas
como planificacién, monitoreo del avance y control de distractores, en entornos con multiples demandas (Panadero,
2017). En ese marco, la procrastinacion académica se entiende como una falla de autorregulacidon asociada a
distractibilidad, impulsividad y preferencia por recompensas inmediatas; por tanto, la disponibilidad permanente de
estimulos gratificantes (notificaciones, contenido breve, interaccidon social) puede intensificar la postergacion
cuando el estudiante enfrenta tareas exigentes o poco atractivas (Steel, 2007).

Aunque existe evidencia relevante, persisten vacios al integrar, en un mismo analisis, variables conductuales de
uso (horas en redes y frecuencia de revisiones), mecanismos proximos (interrupciones/multitarea, gestion del
tiempo y procrastinacidn) y un resultado académico (satisfaccion con el rendimiento). Por ello, el presente estudio
tiene como objetivo analizar el uso de redes sociales y dimensiones del uso del tiempo académico en jévenes
universitarios, considerando la gestién del tiempo, la procrastinacién, el suefio y la satisfaccion con el rendimiento.

METODO
Disefio y enfoque

Se desarrollé un estudio de enfoque cuantitativo, de disefio no experimental, transversal y de alcance
correlacional. El propdsito fue examinar la asociacion entre indicadores de uso de redes sociales (horas diarias y
revisiones por dia) y variables vinculadas al uso del tiempo académico (interrupciones/multitarea, gestion del
tiempo, procrastinacion académica, horas de suefio y satisfaccion con el rendimiento). Dado el caracter ordinal de
parte de las mediciones y la ausencia de normalidad, se optd por estimar asociaciones mediante el coeficiente rho
de Spearman.

Participantes

La poblacién estuvo conformada por jévenes universitarios matriculados en una institucién de educacién
superior (ciclos I-VI). La muestra fue de 120 estudiantes, seleccionados mediante muestreo no probabilistico (de
tipo accesible/conveniencia), de acuerdo con criterios operativos de participacion.

Se consideré como criterios de inclusién que los participantes contaran con matricula vigente, aceptaran el
consentimiento informado y completaran integramente el cuestionario. En contraste, se establecié como criterio de
exclusién la eliminacién de aquellos cuestionarios que presentaran omisiones relevantes o inconsistencias evidentes
en respuestas clave.

Técnicas e instrumentos

La recoleccion de datos se realizdé mediante un cuestionario autoadministrado, organizado en secciones que
incluyeron informacién sociodemografica y académica (sexo, edad, ciclo de estudios y condicion laboral), asi como
indicadores de uso de redes sociales (horas diarias, revisiones por dia, red principal, motivo principal y tipo de uso:
publicar, consumo o ambos). Asimismo, se incorporaron escalas tipo Likert de cinco puntos (1-5) para evaluar
interrupciones/multitarea (6 items), gestion del tiempo (8 items) y procrastinacion académica (8 items), ademas de
preguntas sobre horas promedio de suefio y satisfaccién con el rendimiento académico (escala 1-5).

Las escalas se puntuaron mediante la suma de los items, aplicando recodificacion inversa cuando correspondia.
En las dimensiones de interrupciones/multitarea y procrastinacion académica, los puntajes mas altos indicaron una
mayor presencia de estas conductas. En la dimensién de gestidn del tiempo, los puntajes mas altos representaron
una mayor capacidad de organizacién, planificacién y administracién del tiempo académico. La consistencia interna
global del cuestionario fue adecuada, con un alfa de Cronbach de 0,87, lo que respalda la confiabilidad del
instrumento. La aplicacidon se efectué en formato digital, asegurando el anonimato y la confidencialidad de la
informacion proporcionada por los participantes.
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Procedimiento y anélisis

El andlisis de datos se desarrollé en cuatro etapas. En primer lugar, se efectud la depuracion y preparacién de la
base, verificando valores fuera de rango, coherencia en la codificacion de respuestas y el manejo de datos faltantes,
aplicando criterios de exclusién previamente establecidos cuando correspondia. En segundo lugar, se realizaron
andlisis descriptivos, reportando frecuencias y porcentajes para variables categéricas, asi como medias y
desviaciones estdndar junto con minimos y maximos para variables cuantitativas y puntajes de escala. En tercer
lugar, se evalud la consistencia interna del instrumento mediante el alfa de Cronbach, con el fin de sustentar la
confiabilidad de las escalas. Finalmente, se estimaron asociaciones bivariadas mediante el coeficiente rho de
Spearman entre las variables principales, adoptandose un nivel de significancia estadistica de p < 0,05.

RESULTADOS

La Tabla 1 presenta las caracteristicas sociodemogréficas y académicas de los participantes. En cuanto al sexo,
predominan los varones (56,7 %) frente a las mujeres (43,3 %). Respecto a la edad, la mayor proporcién se
concentra entre 17 y 22 afos (45,8 %), seguida del grupo de 23 a 30 afios (40,8 %); en menor medida se encuentran
los participantes de 31 a 38 afios (10,8 %) y de 39 afios a mds (2,5 %), evidenciando una muestra mayoritariamente
joven.

En relacién con el ciclo de estudios, se observa mayor representacién en |-l (40,0 %), seguido de IlI-1V (30,8 %) y
V-VI (29,2 %), mostrando una distribucién relativamente equilibrada entre ciclos, con ligera concentracién en los
primeros. Finalmente, sobre la condicién laboral, la mayoria no trabaja (91,7 %), mientras que una minoria si trabaja
(8,3%), lo que sugiere una dedicacion principalmente académica en la muestra.

Tabla 1
Caracteristicas sociodemogrdficas y académicas de los participantes
Variable Categoria n %
Varon 68 56,7
Sexo
Mujer 52 43,3
17-22 55 45,8
23-30 49 40,8
Edad (afios)
31-38 13 10,8
39 amas 3 2,5
Bl 48 40,0
Ciclo de estudios "=V 37 30,8
V=VI 35 29,2
Si 10 8,3
Trabaja
No 110 91,7

Nota. n = frecuencia absoluta; % = porcentaje. Los porcentajes se calcularon sobre 120 participantes.

La Tabla 2 presenta los estadisticos descriptivos de las variables principales del estudio. En
interrupciones/multitarea, se registra una media de 20 (DE = 5,25), lo que sugiere una presencia moderada de
interrupciones asociadas al uso del celular o redes durante actividades académicas. En gestidn del tiempo, la media
fue 30 (DE = 7,00), indicando un nivel relativamente favorable de organizacion y planificacion, aunque con
variabilidad entre los participantes.

En procrastinacién académica, se obtuvo una media de 24 (DE = 6,75), reflejando una tendencia intermedia a
postergar tareas. Respecto al uso de redes, los participantes reportaron en promedio 4 horas diarias (DE = 1,00) y 18
revisiones al dia (DE = 4,75), lo que evidencia un patrén de uso frecuente. Finalmente, el promedio de horas de
suefio fue 7 (DE = 0,75) y la satisfaccion con el rendimiento académico alcanzé una media de 3 (DE = 0,75),
correspondiente a un nivel medio.
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Tabla 2

Estadisticos descriptivos y escalas del estudio

Variable items Rango tedrico M DE Min—-Max
Interrupciones/multitarea 6 6-30 20 5,25 7-28
Gestion del tiempo 8 8-40 30 7,00 8-36
Procrastinacion académica 8 8-40 24 6,75 7-34
Horas en redes (dia) 1 0-24 4 1,00 1-5
Revisiones/dia 1 >0 18 4,75 4-23
Horas de suefio 1 0-24 7 0,75 5-8
Rendimiento (satisfaccion) 1 1-5 3 0,75 2-5

Nota. M = media; DE = desviacidn estandar; Min—Max = valores minimo y maximo observados. Los puntajes de las escalas corresponden
a la suma de los items respectivos.

La Tabla 3 describe los patrones de uso de redes sociales y la modalidad de consumo en la muestra. En cuanto al
tiempo diario en redes, predomina el grupo que reporta 3—4 horas (35,8 %), seguido de quienes indican 2—3 horas
(27,5 %) y 1-2 horas (16,7 %); adicionalmente, un 15,0 % sefiala usar redes mas de 4 horas al dia, mientras que solo
el 5,0 % reporta menos de 1 hora. Respecto a la frecuencia de revisiones, la categoria mas comun es 11-20
revisiones por dia (43,3 %), seguida de 21-40 (30,0 %) y 6—10 (14,2 %); en menor proporcidn se ubican quienes
revisan mas de 40 veces al dia (10,0 %) y quienes lo hacen 1-5 veces (2,5 %). En relacién con la red principal, destaca
Facebook (37,5 %), seguido de TikTok (25,0 %) y WhatsApp (20,8 %); con menor presencia aparecen YouTube
(10,0 %), Instagram (5,0 %) y X (1,7 %). Por otro lado, el motivo principal de uso, predomina el entretenimiento
(47,5 %), seguido de comunicacion (29,2 %) e informacién (15,0 %), mientras que el uso con fines académicos
representa el 8,3 %. Finalmente, sobre el tipo de uso, se observa un perfil mayoritariamente de consumo (81,7 %),
frente a quienes publican (10,0 %) o combinan ambas modalidades (8,3 %), lo que sugiere un patréon mas orientado
a la visualizacién que a la produccién de contenido.

Tabla 3
Uso de redes sociales y modalidad de consumo
Indicador Categoria n %
<1lh 6 5,0
1-2 20 16,7
Tiempo en redes (dia) 2-3 33 27,5
3-4 43 35,8
>4 18 15,0
1-5 3 2,5
6-10 17 14,2
Revisiones/dia 11-20 52 43,3
21-40 36 30,0
>40 12 10,0
WhatsApp 25 20,8
Redes mds usadas Instagram 6 5,0
TikTok 30 25,0
Facebook 45 37,5
X 2 1,7
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Indicador Categoria n %
YouTube 12 10,0
Comunicacién 35 29,2
Entretenimiento 57 47,5

Motivo principal
Informacion 18 15,0
Académico 10 8,3
Publicacién 12 10,0

Tipo de uso Consumo 98 81,7
Ambos 10 8,3

Nota. n = frecuencia absoluta; % = porcentaje. Los porcentajes se calcularon sobre 120 participantes.

La Tabla 4 presenta las correlaciones entre las variables principales del estudio. En primer lugar, el tiempo diario
en redes se asocia de manera positiva y significativa con la frecuencia de revisiones (p = 0,623; p < 0,01) y, con
mayor intensidad, con las interrupciones/multitarea (p = 0,722; p < 0,01), lo que sugiere que a mayor exposicion en
redes, mayor tendencia a interrumpir actividades académicas. Asimismo, las horas en redes muestran asociaciones
positivas con gestién del tiempo (p = 0,532; p < 0,01), procrastinacién (p = 0,633; p < 0,01) y satisfacciéon con el
rendimiento (p = 0,423; p < 0,05).

Por su parte, las revisiones diarias se relacionan positivamente con interrupciones/multitarea (p = 0,343; p <
0,01) y con gestién del tiempo (p = 0,422; p < 0,01), mientras que su asociacién con la satisfaccion del rendimiento
no resulta significativa (p = 0,125). Ademas, las interrupciones/multitarea se asocian con gestion del tiempo (p =
0,511; p < 0,01), procrastinacion (p = 0,202; p < 0,05) y satisfaccion con el rendimiento (p = 0,243; p < 0,01).

La gestion del tiempo se relacioné de manera positiva y significativa con la procrastinacién (p = 0,398; p < 0,01) y
con la satisfaccién con el rendimiento (p = 0,222; p < 0,05). Asimismo, la procrastinacion mostré una asociacion
positiva y significativa con la satisfaccion con el rendimiento (p = 0,273; p < 0,01). Estas asociaciones observadas
indican una estructura de relaciones en la que el uso de redes, tanto en tiempo como en frecuencia de revisiones, se
vincula especialmente con las interrupciones y, en menor medida, con variables de autorregulacién y percepcién del
rendimiento.

Tabla 4
Correlaciones de Spearman entre variables del estudio
Variable 1 2 3 4 5 6
1. Horas en redes — 0,623** 0,722%** 0,532** 0,633** 0,423*
2. Revisiones/dia — 0,343** 0,422%** 0,221* 0,125
3.

. . — 0,511** 0,202* 0,243**
Interrupciones/multitarea
4. Gestion del tiempo — 0,398** 0,222*
5. Procrastinacién — 0,273**

6. Rendimiento
(satisfaccion)

Nota. p = coeficiente rho de Spearman. *p < 0,05; **p < 0,01.

DISCUSION

Los resultados descriptivos evidencian un uso intensivo de redes sociales: la mayor proporcién reporta entre 3—-4
horas diarias y un patron de revisiones frecuentes (predomina 11-20 revisiones/dia). Asimismo, se observa una
modalidad principalmente de consumo (uso pasivo) y una motivacion dominante de entretenimiento, lo que sugiere
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que, para la mayoria, las redes cumplen una funcién de ocio y distraccion cotidiana mds que un uso orientado a
produccién o interaccién académica. Esta tendencia es relevante porque una exposicién prolongada y fragmentada
(tiempo alto y revisiones reiteradas) puede incrementar las oportunidades de interrupcidn y reforzar hdabitos de
consulta automatica, con posibles implicancias en la organizacién del tiempo y la concentracidn sostenida durante
actividades universitarias (Godard & Holtzman, 2024).

En esta misma linea, el uso intensivo o problematico de redes sociales puede vincularse con dificultades de
autorregulacidon académica, particularmente con la postergacion de responsabilidades. Mufioz-Vargas et al. (2025),
en un estudio con 807 estudiantes, encontraron una asociacion significativa entre la adiccién a redes sociales y la
procrastinacidon académica, asi como una correlacion positiva entre ambas variables. Estos hallazgos sugieren que
una mayor dependencia de las plataformas digitales puede acompafiarse de una mayor tendencia a aplazar
actividades académicas, especialmente cuando el uso de redes desplaza tiempo destinado al estudio o facilita
conductas de distraccion recurrente. En consecuencia, resulta pertinente considerar no solo la cantidad de tiempo
de exposicion, sino también el grado de control que el estudiante mantiene sobre su uso y su capacidad para regular
las demandas académicas frente a los estimulos digitales.

En el plano asociativo, el tiempo diario en redes se vincul6 de forma positiva y alta con
interrupciones/multitarea, lo que sugiere que, a medida que aumenta la exposicidn, también se incrementa la
tendencia a alternar entre actividades y atender notificaciones durante el estudio. Este resultado puede entenderse
como una mayor fragmentacion de la atencion: el estudiante distribuye el esfuerzo en segmentos breves, pierde
continuidad cognitiva y requiere mas tiempo para retomar la tarea académica, lo que reduce la eficiencia del
aprendizaje. Ademas, la relacién observada indica que no solo importa la cantidad de horas, sino el hecho de que el
uso se integre en momentos destinados al trabajo académico, favoreciendo pausas frecuentes y cambios de foco. En
concordancia, estudios recientes sefialan asociaciones pequefias pero significativas entre mayor uso o frecuencia del
smartphone y un desempefio académico menos favorable, especialmente cuando el uso interfiere con actividades
de estudio o clase (Hsieh, 2025; Kus, 2025). En consecuencia, disminuir interrupciones emerge como un objetivo
central de autorregulacion.

Asimismo, la relacién positiva entre horas en redes y procrastinacion académica sugiere que el uso intensivo
puede facilitar la postergacion, ya sea porque introduce recompensas inmediatas (notificaciones, contenidos breves)
gue compiten con tareas de mayor esfuerzo, o porque funciona como una via de evitacidon ante actividades
percibidas como dificiles o aversivas. Esta lectura coincide con la conceptualizacién de la procrastinacién como una
falla de autorregulacién, vinculada a impulsividad, distractibilidad y preferencia por gratificacion inmediata
(Redondo Mendoza, 2022). Desde los enfoques de aprendizaje autorregulado, el problema se ubica en la capacidad
de sostener metas, monitorear el avance y controlar estimulos distractores durante el estudio; por ello, cuando el
uso de redes se integra en momentos académicos, puede debilitar procesos metacognitivos clave como la
planificacidn, el control de la atencidn y la autorreflexion (Redondo Mendoza, 2022; Steel, 2007).

De modo complementario, la asociacion entre revisiones diarias e interrupciones/multitarea refuerza la idea de
que la consulta frecuente del teléfono puede convertirse en una conducta automatica que interrumpe el trabajo
académico, acorta los periodos de concentracion y aumenta el costo de retomar la tarea. En esta linea, la evidencia
respecto a la sobrecarga por redes sociales sostiene que la exposicion continua a estimulos informativos y sociales
puede generar saturacion, fatiga y menor capacidad de control, afectando el rendimiento y la calidad del
desempefio (Casa-Coila et al.,, 2025). Este mecanismo es especialmente plausible en estudiantes con alta
conectividad diaria, donde la disponibilidad permanente de redes incrementa las oportunidades de interrupcién y
reduce el tiempo sostenido de dedicacién a actividades académicas.

Un hallazgo que merece especial atencion es la asociacidn positiva entre gestion del tiempo y las variables de uso
e interrupciéon. Dado que un puntaje mas alto en gestion del tiempo representa una mayor capacidad de
organizacion, planificaciéon y administracion del tiempo académico, esta relacion podria reflejar un efecto
compensatorio. Es posible que los estudiantes con mayor exposiciéon digital desarrollen o utilicen con mayor
frecuencia estrategias de planificacion, como horarios, listas de tareas o recordatorios, con el propdsito de
responder a sus obligaciones académicas. Sin embargo, una mayor planificacién no implica necesariamente una
menor presencia de interrupciones durante la ejecucion de las tareas. Desde los enfoques de autorregulacion,
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puede existir una distancia entre la planificaciéon prevista y el comportamiento efectivo, especialmente en contextos
caracterizados por una elevada presencia de estimulos digitales que capturan la atencién (Estrada et al., 2025;
Panadero, 2017). En consecuencia, la relacién observada debe interpretarse como una coexistencia entre
estrategias de gestidn del tiempo y una alta exposicidn a distractores digitales, y no como evidencia de que el uso
intensivo de redes sociales mejore por si mismo la administracion del tiempo académico.

En cuanto al rendimiento medido como satisfaccidn, las asociaciones positivas con algunas variables de uso
pueden explicarse porque se trata de un indicador subjetivo, influido no solo por el logro académico, sino también
por percepciones de bienestar, apoyo social, pertenencia y coordinacidon con pares. La literatura muestra que el
impacto del uso de redes varia segun la actividad realizada (consumo versus interaccién), el propdsito (ocio,
comunicacién o apoyo) y el indicador evaluado (Godard & Holtzman, 2024). Ademas, investigaciones recientes
sugieren que variables contextuales como la relacidon docente—estudiante y la experiencia socioemocional, pueden
modular el vinculo entre redes sociales y desempefio académico, produciendo efectos directos e indirectos
diferenciados (Gong et al.,, 2025). Por ello, la satisfacciéon con el rendimiento puede no seguir el mismo
comportamiento que las calificaciones u otros indicadores objetivos (Bautista et al., 2023).

Desde una perspectiva aplicada, los hallazgos respaldan intervenciones orientadas a fortalecer la autorregulacién
digital y la planificacion académica, enfocadas en disminuir interrupciones y reducir la postergacion. Estrategias
como gestionar notificaciones, delimitar ventanas de estudio sin teléfono, establecer bloques de trabajo con pausas
programadas y usar recordatorios para tareas prioritarias pueden contribuir a mejorar el control atencional y el
cumplimiento oportuno. La evidencia experimental disponible indica que el entrenamiento en gestion del tiempo
puede mejorar habilidades de organizacién académica y favorecer un uso mas eficiente del tiempo, por lo que
resulta pertinente en estudiantes con alta exposicidn a distractores digitales (Nadinloyi et al., 2013).

CONCLUSIONES

El uso de redes sociales en los jovenes es elevado, tanto en tiempo diario como en frecuencia de revisiones, y se
orienta principalmente al consumo de contenido y al entretenimiento. A nivel asociativo, el tiempo en redes se
relaciond de manera positiva con las interrupciones y la multitarea, lo que sugiere que un mayor uso tiende a
acompaniarse de una mayor fragmentacién de la atencidon durante actividades académicas. Del mismo modo, se
observé una asociacidn positiva entre horas en redes y procrastinacién académica, lo que respalda la idea de que la
exposiciéon intensiva puede facilitar la postergacion de tareas, coherente con la literatura que vincula
procrastinacion con fallas de autorregulacion y con enfoques de aprendizaje autorregulado.

En términos practicos, los resultados subrayan la importancia de promover estrategias de autorregulacién digital
y habitos de gestion del tiempo orientados a reducir interrupciones, especialmente en momentos de estudio.
Intervenciones breves centradas en planificacidn, control de distractores y organizacion de tareas podrian contribuir
a disminuir la postergacién y mejorar el desempeiio percibido, en linea con evidencia que reporta efectos favorables
del entrenamiento en gestion del tiempo en estudiantes. Por Ultimo, se recomienda que futuras investigaciones
incorporen mediciones del uso del smartphone y resultados académicos, ademds de diferenciar tipos de uso para
comprender con mayor precision las condiciones bajo las cuales las redes sociales afectan o no el uso del tiempo.
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