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RESUMEN

Objetivos: Medir la cantidad de tiempo en que los jóvenes adultos le dedican a las redes sociales, 
considerando además qué red social utilizaban, el porqué, y las frustraciones que poseen al momento de 
usarlas. Materiales y métodos: Utilizando la metodología cualitativa, se realizaron entrevistas a personas 
jóvenes en la edad adulta, ya sea artistas, estudiantes, trabajadores, etc. para conocer su experiencia en este 
tema. Resultados: El resultado obtenido indica que casi la mitad de las estudiantes se distraen y dejan sus 
trabajos para último momento. Conclusiones: Se considera que el método por el cual están construidas las 
redes sociales les hace propenso a mantenerse el mayor tiempo posible dentro de ellas.

Palabras claves: Entretenimiento digital; Redes sociale; plataformas web; adicción a las plataformas 
digitales.

ABSTRACT

Objectives: Measure the amount of time that young adults dedicate to social networks, also considering 
which social network they used, why, and the frustrations they have when using them. Materials and 
methods: Using qualitative methodology, interviews were conducted with young people in adulthood, 
whether artists, students, workers, etc. to know your experience on this topic. Results: The result obtained 
indicates that almost half of the students are distracted and leave their work until the last minute. 
Conclusions: It is considered that the method by which social networks are constructed makes them prone 
to staying within them as long as possible.
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INTRODUCCIÓN

A pesar, que, en estos años la pandemia y el confinamiento 
provocó graves consecuencias psicológicas; y por ello se 
utilizaba gran parte del día las redes sociales, en cierta parte 
su uso nos ayudó a seguir conectados con nuestros familiares 
o amigos, incluso sin ella habría sido algo imposible 
continuar con el trabajo y los estudios (1).

En el sector educativo, los estudiantes que utilizan 
los dispositivos móviles por más de 6 horas al día tienen 
más probabilidades de faltar a clase; sin embargo, puede 
llegar a estar influenciado por factores familiares, sociales 
y escolares. Muchos de estos alumnos prefieren tener vida 
virtual, porque les permite chatear en cualquier momento y 
cumplir sueños que no son posibles en la vida real (2).

El uso frecuente de las redes sociales, y el tiempo 
dedicado a conectarse a ellas, puede variar por diversos 
factores, como el trabajo o incluso el estudio. Sin embargo, 
es posible que no necesariamente promuevan su uso y surjan 
comportamientos adictivos a estas plataformas. Como 
consecuencia, por presentar un uso desmedido; genera 
dificultades en las relaciones interpersonales, ya sea con la 
familia, amigos o en el ámbito laboral y académico, e incluso 
puede llegar afectar hábitos básicos como dormir o comer (3). 

Phubbing es usado para referirse al comportamiento 
errático que se tiene frente a las interacciones sociales. En 
la sociedad actual, se pasan más horas frente al celular o la 
laptop; otras personas enseñan a los demás a relacionarse 
de una manera virtual, pero fracasan en él desarrollo de 
habilidades sociales (4). Por ello, el phubbing de cierta 
manera perjudica nuestra interacción social y nuestra salud 
mental. Un claro ejemplo es el trastorno del sueño, déficit de 
atención, entre otras enfermedades (5).

Según el modelo de uso problemático del móvil, la 
mensajería instantánea es una actividad que puede fomentar 
un comportamiento adictivo. La presencia de reacciones 
emocionales, el empleo excesivo, el mantenimiento de 
las relaciones y los aspectos cognitivo-conductuales de 
los mensajes pueden ser factores que contribuyen a esta 
dependencia. Algunos autores sostienen que el refuerzo 
social desempeña un papel crucial en el aumento de la 
dependencia de la mensajería instantánea (6).

Las personas adictas a las redes sociales pueden 
experimentar efectos negativos en su bienestar y en el de 
sus seres queridos, incluyendo problemas de ansiedad 
o estrés. Esta condición se puede atribuir al manejo 
persistente de estas plataformas (7). El constante contacto 
con las redes puede generar un trastorno de ansiedad, más 
conocido como Nomofobia. Este trastorno se manifiesta 
en comportamientos como la sensación de ansiedad ante la 
pérdida del móvil o no utilizarlo, el deseo de dormir junto 
a él o evitar conversaciones cara a cara. Además, se asocian 

otros trastornos como la depresión y la adicción, entre otros 
causados por la pérdida de contacto con los dispositivos (8).

La investigación aporta una perspectiva interesante a 
utilización de los dispositivos móviles, sugiriendo que puede 
simular una experiencia similar a la de leer un libro. Sin embargo, 
el problema surge cuando la cabeza se inclina hacia adelante 
entre 15° y 45° (9). En esta posición, la cervical puede sentir como 
si estuviera soportando un peso de entre 12 Kg y 18 Kg, mucho 
más que su carga normal de 4 Kg a 5 Kg. Esta sobrecarga puede 
causar dolores musculares en el cuello (10). Esta información 
complementa la polémica anterior sobre los efectos negativos del 
uso excesivo de las redes sociales en los dispositivos móviles.

Apps adictivos y populares en la sociedad

La adicción a Instagram ha sido contribuida en gran parte 
por los dispositivos móviles. Al ser una red social “enfocada en 
compartir momentos de nuestra vida mediante una foto” permite 
usar de manera intensiva y compulsiva la cámara, lo que altera 
psicológicamente a las personas, en especial a los más jóvenes (11).

El TikTok llegó a ser una aplicación muy popular y 
adictiva entre los jóvenes. Hoy en día, ha ganado demasiada 
popularidad debido a su diversa selección de contenidos 
que posee, una de ellas es la libertad artística, la expresión 
personalizada y la capacidad de interconectar los intereses 
de los usuarios (12). La aplicación es popular porque ofrece 
una variedad de contenido que puede ser entretenido, 
informativo e inspirador. Incluso, puede llegar a ser una 
forma de escapar de la realidad y conectarse con otros de 
todo el mundo, satisfaciendo al usuario en la necesidad de 
expresarse. Sin embargo, también puede ser adictiva. El 
diseño de “scroll infinito” de la aplicación hace que sea fácil y 
tentador pasar mucho tiempo en la aplicación (13). Esto puede 
provocar que los usuarios se pierdan en el mundo de TikTok 
y olviden sus responsabilidades en la vida real (14).

En estos años, durante el COVID-19, los docentes, al 
presenciar los cierres masivos de las instituciones educativas 
Twitter, se vieron forzados a recurrir cada vez más a las redes 
para pedir apoyo y compartir sus recursos de enseñanza 
mediante esta plataforma; para así poder satisfacer sus 
necesidades educativas, sociales y emocionales (15).

Como bien sabemos la pandemia, no solo ha afectado a 
estudiantes, sino también a los educadores, pues, ellos tenían 
que acogerse a las redes y tener que apoyarse en ellas para seguir 
enseñando; tanto así que, según el análisis temático, mostró que 
en esta app las publicaciones aumentaron significativamente (16). 
Asimismo, el estudio demuestra que los docentes interactuaron 
con otros maestros de su mismo país o del extranjero; para así, 
utilizar estas publicaciones para proporcionar información y 
cooperar mutuamente entre ellos (17). 

Por lo señalado, el objetivo del estudio fue medir la 
cantidad de tiempo en que los jóvenes adultos le dedican 
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a las redes sociales, considerando además qué red social 
utilizaban, el porqué, y las frustraciones que poseen al 
momento de usarlas.

MATERIALES Y MÉTODOS

Para nuestro estudio cualitativo sobre ‘La adicción a 
las apps populares’, nos enfocamos en experiencias más 
personalizadas, ya que la severidad del problema está 
arraigada a estos aspectos. Nuestra población objetivo son los 
adultos jóvenes de 18 a 24 años, quienes son los más afectados 
por la adicción a este tipo de aplicaciones. Estos estudios nos 
permiten abordar diferentes datos no cuantificables como el 
tipo de contenido consumido (18).

La investigación efectuada tiene un enfoque cualitativo 
de tipo entrevista estructurada, situación en la que un 
entrevistador pregunta a cada entrevistado una serie de 
interrogantes preestablecidos con una serie limitada de 
categorías de respuesta, este tipo de entrevista cae como 
anillo al dedo, permitiendo a la investigación entender por 
qué se desarrolla una adicción a las redes sociales, y por 
qué en concreto hacia algunas en específico (19). Nuestra 
población está conformada entre jóvenes de 18 a 25 años, 
para quienes las redes sociales forman parte de sus vidas.

Obtuvimos el consentimiento de los entrevistados 
mediante un documento que les permitía elegir si 
deseaban que su entrevista fuera anónima. Nuestro grupo 
de entrevistados se centró en jóvenes de 18 a 25 años, la 
mayoría de los cuales eran estudiantes (20), en los cuales se 
buscó comprender la frecuencia de uso de las redes sociales 
y el tiempo que estudiantes y trabajadores dedican a estas 
plataformas (21).

RESULTADOS

La investigación fue de un enfoque cualitativo, por ese 
motivo se trabajó con entrevistas; en total se entrevistó a 5 
jóvenes de 18 a 25 años entre ellos estudiantes y trabajadores, 
relacionados con el tema de la adicción a las aplicaciones 
populares. Luego de finalizar las entrevistas, la información 
que fue grabada pasó a ser transcrita, para al final utilizar el 
software Atlas Ti para el análisis de los resultados.

Se llevó a cabo una encuesta a varios jóvenes del Instituto 
Toulouse-Lautrec; la misma que arrojó los siguientes 
resultados:  El análisis de las respuestas de los estudiantes 
del Instituto Toulouse-Lautrec indicó que el 34,8% de los 
encuestados se distraen o se entretienen utilizando las redes 
sociales, relegando sus tareas académicas a un segundo plano. 
Este hallazgo resalta la prevalencia de la distracción digital 
entre los estudiantes y la necesidad de abordar este problema.

 

17,4% 

21,7% 

34,8% 

26,1% 

Figura 1. Resultados de las entrevistas. 

La Figura 1 muestra la distribución porcentual de las res-
puestas de los entrevistados en cuatro categorías.

Los entrevistados mencionan que las redes sociales, 
especialmente Instagram y TikTok, proporcionan una forma 
de entretenimiento y distracción, representando un 17,4% 
de las menciones. Los usuarios pueden pasar mucho tiempo 
navegando por contenido, interactuando con otros usuarios 
y compartiendo su propio contenido. Esto puede llevar a una 
distracción significativa de otras actividades, como las tareas 
institucionales o las interacciones en persona. 

Como se mencionó, el análisis de los datos mostró 
que un 34,8% de los encuestados se distraen o entretienen 
utilizando redes sociales, lo que resulta en una 
procrastinación significativa, con un 26,1% de los usuarios 
postergando sus tareas diarias debido al uso excesivo de 
estas aplicaciones. El uso excesivo de las redes sociales puede 
llevar a la procrastinación. Los usuarios respondieron que 
pueden pasar tanto tiempo en las redes sociales, que se 
distraen con facilidad de las tareas, lo que puede llevar a la 
pérdida de tiempo y a la falta de enfoque en las actividades 
de su vida diaria. Los usuarios pueden pasar menos tiempo 
interactuando en persona y más tiempo en las redes sociales, 
lo que puede llevar a una falta de interacción social. Sin 
embargo, también se menciona que los usuarios intentan 
mantener un equilibrio entre la interacción social y el tiempo 
de uso de las redes sociales.

Según los entrevistados, Instagram y TikTok son las redes 
sociales más utilizadas por ellos, ya sea por su popularidad o 
el fácil uso de estos, el aspecto visual, la interfaz atractiva y que 
los usuarios encuentren algo de su interés en las mismas apps. 
Los usuarios mencionan que pasan una cantidad significativa 
de tiempo en estas plataformas, tanto para el entretenimiento 
como para la comunicación y la interacción social.

Asimismo, un 21,7% de los entrevistados mencionaron 
que su interacción social se ve afectada negativamente, 
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prefiriendo la comunicación virtual sobre la interacción cara 
a cara. Estos hallazgos resaltan cómo el uso desmedido de 
las redes sociales no solo interfiere con las responsabilidades 
académicas, sino que también impacta en las relaciones 
interpersonales y la salud mental de los usuarios.

DISCUSIÓN

Con base en los hallazgos de nuestra investigación, 
es evidente que el uso intensivo de las redes sociales, 
especialmente las aplicaciones populares como Instagram y 
TikTok, puede conducir a la distracción y la procrastinación. 
Los usuarios pueden pasar gran parte de su tiempo en 
estas plataformas, lo que puede resultar en una pérdida 
de tiempo y una falta de enfoque en sus responsabilidades 
diarias. Además, el uso de las redes sociales puede afectar 
la interacción social en persona, ya que los usuarios pueden 
pasar menos tiempo interactuando cara a cara y más tiempo 
en las redes sociales. Sin embargo, se menciona que los 
usuarios intentan equilibrar la interacción social y el uso de 
las redes sociales.

Comparando los resultados de esta investigación con 
otros estudios similares, se puede observar que los hallazgos 
son coherentes con la literatura existente sobre el impacto del 
uso excesivo de las redes sociales.

El estudio de Sanz Blas et al. (11), encontró que el uso 
excesivo de las redes sociales puede llevar a la distracción 
y la procrastinación, y puede afectar la interacción social en 
persona. Esto se alinea con los hallazgos de esta investigación, 
que muestran que el uso excesivo de las redes sociales puede 
llevar a la distracción y la procrastinación, y puede afectar la 
interacción social en persona. 

Además, el estudio de Arrivillaga et al. (12), encontró que 
Instagram y TikTok son las redes sociales más utilizadas 
por los jóvenes. Esto concuerda con los hallazgos de esta 
investigación, que muestran que Instagram y TikTok son las 
redes sociales más utilizadas por los entrevistados 

Finalmente, el estudio de Salas Blas et al. (13), encontró 
que el uso excesivo de las redes sociales puede tener 
consecuencias negativas para la salud mental. Esto se alinea 
con los hallazgos de esta investigación, que muestran que el 
uso excesivo de las redes sociales puede llevar a problemas 
como la ansiedad y la depresión. 

Otro aspecto relevante es la manera en que el diseño 
de las redes sociales está optimizado para mantener a los 
usuarios involucrados durante el mayor tiempo posible. 
El “scroll infinito” y las notificaciones constantes son 
características diseñadas para captar la atención y fomentar 
un uso prolongado. Esto refuerza la necesidad de desarrollar 
una mayor conciencia sobre el uso responsable de las redes 
sociales y fomentar prácticas que ayuden a los usuarios a 
manejar su tiempo de manera más efectiva.

Asimismo, es importante considerar las implicaciones 
sociales y educativas de estos hallazgos. Las instituciones 
educativas y los padres deben estar conscientes de cómo el 
uso excesivo de las redes sociales puede afectar el rendimiento 
académico y el desarrollo social de los jóvenes. Implementar 
programas educativos que enseñen habilidades de gestión 
del tiempo y estrategias para minimizar la distracción digital 
podría ser beneficioso para mitigar estos efectos negativos.

Además, es esencial explorar más a fondo las diferencias 
en el impacto del uso de las redes sociales entre diferentes 
grupos demográficos. Por ejemplo, podría ser útil investigar 
cómo el uso de las redes sociales varía entre diferentes 
géneros, niveles socioeconómicos y contextos culturales. 
Esta información podría ayudar a desarrollar intervenciones 
más específicas y efectivas para diferentes poblaciones.

Finalmente, es fundamental que futuras investigaciones 
continúen explorando el vínculo entre el uso de las redes 
sociales y la salud mental (22). Dado que esta investigación 
y otros estudios han encontrado asociaciones entre el uso 
excesivo de las redes sociales y problemas como la ansiedad 
y la depresión, sería beneficioso investigar más a fondo los 
mecanismos subyacentes a esta relación. Comprender estos 
mecanismos podría ayudar a desarrollar estrategias de 
prevención y tratamiento más efectivas para aquellos que 
están en riesgo de desarrollar problemas de salud mental 
relacionados con el uso de las redes sociales.

En resumen, los hallazgos de esta investigación son 
coherentes con la literatura existente y proporcionan una 
visión valiosa sobre el impacto del uso excesivo de las redes 
sociales en la vida diaria de los usuarios.

Como conclusión tenemos que en esta investigación se 
destaca la prevalencia del uso excesivo de las redes sociales 
entre los jóvenes adultos, especialmente en plataformas como 
Instagram y TikTok. Esta conducta se asocia con una serie 
de consecuencias negativas, incluyendo la distracción, la 
procrastinación, y la afectación de las interacciones sociales 
cara a cara. Los usuarios pasan una cantidad significativa de 
tiempo en estas aplicaciones, lo que impacta negativamente 
en su rendimiento académico y en su capacidad para 
mantener relaciones interpersonales saludables.

La comparación con estudios previos refuerza la validez 
de estos hallazgos, indicando que los problemas observados 
no son casos aislados, sino parte de una tendencia más 
amplia. Los estudios de Sanz Blas et al. (11), Arrivillaga et 
al. (12), y Salas Blas et al. (13), también subrayan la relación 
entre el uso excesivo de redes sociales y problemas de salud 
mental, como la ansiedad y la depresión. Estos problemas 
son exacerbados por las características de diseño de las 
aplicaciones, que buscan maximizar el tiempo de interacción 
del usuario.

Es evidente que hay una necesidad urgente de desarrollar 
estrategias para mitigar los efectos negativos del uso de 
las redes sociales. Esto incluye la educación sobre el uso 
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responsable de estas plataformas y la implementación de 
programas que enseñen habilidades de gestión del tiempo. 
Las instituciones educativas y los padres tienen un papel 
crucial en esta tarea, al igual que los desarrolladores de las 
redes sociales, quienes deben considerar el impacto de sus 
diseños en el bienestar de los usuarios.

Finalmente, futuras investigaciones deberían centrarse 
en comprender mejor los mecanismos subyacentes a la 
relación entre el uso de redes sociales y la salud mental, así 
como en explorar las diferencias demográficas en el impacto 
del uso de estas plataformas. Solo a través de un enfoque 
comprensivo y multidisciplinario podremos abordar de 
manera efectiva los desafíos presentados por la adicción a las 
redes sociales y promover un uso más saludable y equilibrado 
de la tecnología.
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