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Resumen

Esta investigacion trata de comprender cdmo el uso de redes sociales influye en el
autocontrol y en las practicas de postergacion académica. Para ello se aplicé un
cuestionario estructurado a estudiantes de dos universidades espafiolas.
Paralelamente, se desarroll6 un grupo focal con siete estudiantes de la Universidad de
Valladolid para profundizar en percepciones y significados. Los resultados muestran
un predominio transversal de redes sociales (Instagram y TikTok) como fuentes
principales de informacion y ocio, acompanado de dificultades persistentes en el
autocontrol digital. La procrastinacién académica se reporta en mas del 60% de los
estudiantes, vinculada al uso excesivo de dispositivos, con efectos de estrés y
desorganizacion temporal. Asimismo, se observa mayor vulnerabilidad a la
desinformacion en estudiantes de menor edad. Estos hallazgos confirman que la
dieta mediatica impacta tanto en el rendimiento académico como en el bienestar
estudiantil, lo que lleva a finalizar con una serie de recomendaciones edu-
comunicativas.
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Abstract

This research seeks to understand how social media use influences self-control and
academic procrastination practices. To this end, a structured questionnaire was
administered to students from two Spanish universities. At the same time, a focus
group was formed with seven students from the Universidad de Valladolid to explore
perceptions and meanings in greater depth. The results show a cross-sectional
predominance of social media (Instagram and TikTok) as the main sources of
information and leisure, accompanied by persistent difficulties in digital self-control.
Academic procrastination is reported in more than 60% of students, linked to
excessive use of devices, with effects of stress and temporal disorganization.
Likewise, greater vulnerability to misinformation is observed in younger students.
These findings confirm that media consumption has an impact on both academic
performance and student well-being, leading to a series of recommendations for
education and communication.
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1. Introduccidn

En las ultimas dos décadas, el concepto de dieta mediatica ha adquirido relevancia
como una metafora que permite analizar el consumo informativo desde una perspec-
tiva integral, semejante a la alimentacion. En ese sentido podemos afirmar que, no
solo importa la cantidad, sino también la calidad, la variedad y los efectos en quienes



la consumen. En el contexto universitario, esta nocion resulta especialmente perti-
nente, dado que los estudiantes se encuentran en una etapa en la que los habitos de
informacion, entretenimiento y aprendizaje mediado por tecnologias configuran tanto
su formacion académica como su vida cotidiana.

La presente investigacion se centra en establecer la relacion entre dieta mediatica,
autocontrol digital y procrastinacion académica en cuatro grupos de estudiantes uni-
versitarios. El propdsito es comprender cdmo los patrones de consumo mediatico,
especialmente el uso intensivo de redes sociales como Instagram y TikTok, influyen
en la capacidad de autocontrolarse y en la postergacion de tareas académicas. La
eleccion de estas tres variables responde a su alta prevalencia en la bibliografia con-
temporanea, pero también a la necesidad de abordarlas de manera conjunta, dado
que suelen analizarse de forma aislada.

Este analisis conjunto  es relevante porque Las dificultades para regular
muestra que, las dificultades para regular el uso

de pantallas no solo impactan en el rendimiento ?l uso de pantallas r_]o .SO|O
académico, sino también en la salud emocional Impactan en el rendimiento
y en la capacidad de gestionar la desinforma- académico, sino también en
cion, un reto especialmente vigente en laeradi- |a salud emocional y en la ca-
gital, donde sobrgapunda la informacién.. En pacidad de gestionar la des-
ese gontexto, el Obj.e'[IVO del pre,sente estudlq es informacién, un reto espe-
analizar comparativamente como se configu- . . i
ran la dieta mediatica, el autocontrol digital y la C!almente vigente en la era di-
procrastinacién académica en estudiantes de  dital, donde sobreabunda la
distintos momentos del ciclo universitario (pri-  informacion

mer afio, cuarto afio y Master de la Universidad

de Valladolid (UVa) y tercer afio de la Universi-

dad Rey Juan Carlos (URJC) de Madrid, considerando también el contexto institucional
al incluir alumnado de dos universidades espafiolas. La justificacidon de esta investi-
gacioén radica en su caracter exploratorio y en el valor de ofrecer una mirada integrada
de fendmenos que afectan directamente a la vida universitaria. Ademas, la combina-
cion de cuestionarios cuantitativos y un grupo focal cualitativo aporta riqueza inter-
pretativa y triangulacion metodoldgica.

Una vez aclarados estos detalles y mas en profundidad, hay que comenzar mencio-
nando que el concepto de dieta mediatica surge como una metafora que compara el
consumo habitual de informacion con la alimentacion. Es decir, se entiende como la
consulta cotidiana de medios de comunicacion, contenidos digitales y rutinas infor-
mativas o de entretenimiento al que se exponen los ciudadanos diariamente. Doval-
Avendaiio et al. (2018) aseguran que esta dieta se construye en funcion de los usos
sociales de las pantallas y de las formas en las cuales se accede a los medios, espe-
cialmente en los jovenes universitarios. En este grupo, las investigaciones refieren que
existe un predominio de consulta informativa mediante las redes sociales y otras pla-
taformas digitales, frente a los medios tradicionales (radio, prensa y televisién). Esto
configura patrones de consumo intensivo y altamente dependientes de la inmediatez
tecnoldgica (Pérez-Escoda et al., 2021).



Pablo del Rio y Amelia Alvarez (1993) ya emplearon el término “dieta televisiva” para
referirse al consumo acumulado y sostenido de contenidos audiovisuales durante la
infancia. Ese primer estudio abordaba los efectos culturales y evolutivos a largo plazo.
El mismo planteamiento fue posteriormente desarrollado en el marco del proyecto
Pigmalion, donde la dieta televisiva y audiovisual se conceptualiza como un compo-
nente central del curriculum cultural informal y de la construccién de la realidad sim-
bélica (Del-Rio et al., 2004; Del-Rio; Del-Rio, 2008). No obstante, en la presente inves-
tigacion el concepto de dieta mediatica se empleara desde una perspectiva ampliada,
adaptada al ecosistema digital contemporaneo y a los patrones de consumo en estu-
diantes universitarios.

En una linea mas reciente, relacionada con el E| concepto de dieta media-
ecosistema digital contemporaneo, Sampedro- i~ surge como una meta-
BIanco'(2020) retoma la metaforg de dlgta al!- fora que compara el con-
mentaria y propone una pedagogia de dieta di- . .

gital encaminada a la formacién de una ciuda- SUMO habitual de mflorma'
dania capaz de comprender y regular de ma- CiONn con la alimentacion. Es
nera consciente su relacion con los entornos in-  decir, se entiende como la
formativos altamente digitalizados. El autor ad- consulta cotidiana de medios
vierte del uso de da’Fos, susceptibles a serapro- g comunicacién, contenidos
vgchados por los dlferentgs 'modelos de nego- digitales y rutinas informati-
cios de las plataformas digitales, que poco a I

poco se configuran peligrosamente en un esce- V@S O de entretenimiento al
nario donde hay una sobreabundancia informa- que se exponen los ciudada-
tiva. Esto debilita a los usuarios y los hace vul-  nos diariamente

nerables si no estan acompafados por proce-

sos de alfabetizacion mediatica y autocontrol digital. En ese sentido, la dieta digital
constituye una estrategia educativa que busca fortalecer la capacidad y pensamiento
critico de los usuarios.

A partir de esta conceptualizacion, diversos estudios han analizado como determina-
dos contextos histéricos han acelerado y reconfigurado las practicas de consumo
mediatico, entre ellos la pandemia provocada por la Covid-19. Pérez-Escoda et al.
(2021) describieron como la pandemia, suscitada por la proliferacion acelerada del
Covid-19, acentud la migracién de los jovenes a entornos digitales. Ese contexto ge-
nerd un ecosistema informativo en que las redes sociales sustituyeron progresiva-
mente a los medios tradicionales. Este cambio de dinamicas no solo implica incre-
mentos en la cantidad de tiempo destinado a distintos medios, sino que también se
relaciona con las actitudes hacia la informacién y los procesos de consulta en dife-
rentes fuentes.

En el contexto hispanoamericano la bibliografia ha puesto de manifiesto dos aspec-
tos centrales. El primero parte del analisis de la relacion existente entre la dieta me-
diatica y la polarizacidn afectiva, al evidenciar la forma en que el consumo mediatico
condiciona actitudes politicas y sociales (Melero-Lopez et al., 2024). Esto significa
que, no solo se trata de una cuestion de consumo mediatico, sino de la manera en que
este se relaciona con vinculos emocionales con determinados actores sociales. Un



segundo elemento para considerar es que, la dieta mediatica se relaciona con la alfa-
betizacion digital critica. Pérez-Escoda et al. (2024) advierten que muchos universita-
rios, incluso siendo usuarios intensivos de redes sociales, presentan problemas para
identificar noticias falsas, lo que merma su capacidad para discriminar fuentes con-
fiables. Lopez-Gonzalez et al. (2024) destacan que, asi como una dieta alimentaria
equilibrada favorece la salud fisica de las personas, un consumo mediatico variado y
critico es fundamental para el desarrollo del pensamiento reflexivo y la transmision
de valores democraticos. Esto resulta pertinente si se analiza el entorno universitario,
donde se espera que los estudiantes adquieran las competencias, no solo para ges-
tionar su propio consumo, sino para actuar como mediadores de la informacion frente
a la sociedad.

Trabajos académicos enmarcados en otros contextos también han constatado la re-
lacion existente entre la dieta mediatica y la identidad generacional. Por ejemplo, en
Estados Unidos, los informes de Pew Research Center subrayan que los jévenes de la
denominada Generacidn Z utilizan Instagram, TikTok y YouTube como principales ca-
nales informativos, relegando Facebook y los medios tradicionales a un plano secun-
dario. En América Latina, estudios de la Red Alfamed (Herrero-Curiel; La-Rosa, 2022)
muestran patrones semejantes, con un uso intensivo de redes, que se acompana de
una débil percepcion de riesgo frente a la desinformacion. En este contexto, se apre-
cia que la dieta mediatica de los estudiantes universitarios no es solamente un reflejo
de preferencias individuales, sino el resultado de factores culturales, sociales y tecno-
l6gicos que se configuran para mermar el pensamiento critico y propiciar una cultura
de scroll donde la desinformacion esta a la orden del dia. Elementos como la presion
social de grupo, el FoMo (fear of misssing out) y la creciente integracion de platafor-
mas digitales en los procesos académicos facilitan la consolidacion de practicas de
hiperconectividad, que generan vulnerabilidades en términos de bienestar integral y
rendimiento académico.

Asi, el estudio d,e.lg dieta mediatica n.o.puede La dieta mediatica de los es-
separarse del analisis del autocontrol digital y la . . .
dependencia tecnoldgica. Rabin et al. (2011) tudiantes unlverSItgrlos noes
demostraron que la procrastinacion académica solamente un reflejo de prefe-
esta estrechamente ligada a fallos en funciones ~ rencias individuales, sino el
ejecutivas y de autocontrol, lo que dificulta limi- resultado de factores cultura-
tar el tiempo dedicado a pantallas y dispositi-  |es, sociales y tecnoldgicos
VOS. Buccmna (2025), en un an_aI|S|s transversal que se configuran para mer-
con estudiantes de secundaria en EE.UU., en- . s
contrd una correlacion positiva entre horas de mar .el. pensamiento critico y
uso de teléfonos moviles y procrastinacién aca-  Propiciaruna cultura de scroll
démica, lo que confirma que, a mayor tiempode  donde la desinformacion esta
pantalla, mayor es la postergacion de tareas es- g |la orden del dia

colares. De forma similar, Liu et al. (2026) docu-

mentaron que la adiccion a dispositivos moéviles incrementa la probabilidad de pro-
crastinar y afecta negativamente al rendimiento académico. Estos hallazgos coinci-
den con la idea de que el exceso de exposicion digital erosiona la capacidad de auto-
control y fomenta conductas dilatorias.



Por otra parte, estudios en distintos contextos universitarios subrayan que no todos
los estudiantes perciben la dependencia tecnoldgica de la misma manera. Mientras
algunos identifican su uso de redes como un problema que limita su productividad,
otros lo naturalizan hasta considerarlo parte inevitable de la vida universitaria. Este
contraste muestra que la percepcion del autocontrol no depende solo del tiempo ob-
jetivo de uso, sino también de marcos culturales y expectativas sociales. La procras-
tinacion académica ha sido definida por Steel (2007) como
“la postergacidn voluntaria de una actividad importante a pesar de prever con-
secuencias negativas”.
Esta conceptualizacion la situa como una falla en el autocontrol mas que como un
simple problema de gestion del tiempo.

Diversos factores explican esta conducta: baja autoeficacia, impulsividad, emociones
negativas y, en la era digital, fenémenos como el FoMo y la adiccién tecnoldgica (Co-
dina et al., 2024; Rozental et al., 2022). Una revision realizada por Redondo-Mendoza
(2022) advierte que entre el 80% y el 95% de los universitarios procrastinan en algun
momento de su formacion, lo que muestra la magnitud del fendmeno. La relacién con
el consumo mediatico resulta evidente. Ahmed et al. (2023) describen como la pro-
crastinacion intensificada por redes sociales afecta no solo al rendimiento académico
sino también al bienestar psicoldgico, lo que aumenta los niveles de estrés y baja au-
toestima. Song et al. (2024) complementan esta vision al demostrar, mediante un mo-
delo predictivo, que la adiccion al movil, las emociones negativas y el bajo bienestar
subjetivo son factores que predicen la procrastinacion universitaria.

En esta linea, Buccinna (2025) confirmé que el
uso problematico de dispositivos moviles y las
distracciones digitales actuan como predicto-

La procrastinacion acadé-
mica se conecta con fendme-

res de la dilacién académica. Ademas, de la re-
lacion directa entre procrastinacion y uso inten-
sivo de redes sociales, algunos estudios han co-
menzado a explorar como la procrastinacion
académica se conecta con fenomenos de ma-
lestar psicolégico mas amplios, tales como la
ansiedad, la depresion o la soledad digital. En
contextos internacionales, se ha documentado
que los estudiantes que manifiestan altos nive-
les de procrastinacion tienden a experimentar
mayor frustracién académica y a presentar un
autoconcepto mas negativo respecto de su
desempefio (Rozental et al., 2022). Estos hallaz-

nos de malestar psicolégico
mas amplios, tales como la
ansiedad, la depresion o la
soledad digital. [...] Los estu-
diantes que manifiestan al-
tos niveles de procrastina-
cion tienden a experimentar
mayor frustracién académica
y a presentar un autocon-
cepto mas negativo respecto
de su desempeiio

gos refuerzan la necesidad de comprender la procrastinacion no solo como un com-
portamiento aislado, sino como parte de un entramado de procesos emocionales y
cognitivos en el que la dieta mediatica juega un papel modulador.

En sintesis, la bibliografia revisada muestra que la dieta mediatica universitaria se
configura en torno a las redes sociales, con consecuencias en los procesos de alfa-
betizacion digital y en la construccion de actitudes politicas y sociales. A su vez, el



déficit de autocontrol digital y la dependencia tecnoldgica favorecen la procrastina-
cién académica, un fendmeno altamente prevalente y multifactorial. El presente estu-
dio, que refrenda las conclusiones de otras investigaciones recientes, respecto a la
configuracion de la dieta mediatica basada fundamentalmente en la sobreexposicion
alasredes sociales, se justifica porque, aunque existen evidencias de cada dimensién
por separado, son escasos los trabajos que las integran en un mismo analisis com-
parativo entre diferentes etapas del ciclo universitario —primer afo, tercero, cuarto y
posgrado—, lo cual constituye un aporte especifico en el campo de los estudios sobre
dieta mediatica universitaria.

Por todo ello, el objetivo de este estudio es analizar de manera comparativa como se
configuran la dieta mediatica, el autocontrol digital y la procrastinacion académica en
estudiantes universitarios de distintas etapas del ciclo formativo. Se busca identificar
similitudes y diferencias entre el alumnado en funcién el curso académico en lo que
respecta a patrones de consumo mediatico, la percepcién del autocontrol y la expe-
riencia de postergacion académica. Ademas, la investigacion tiene como propdsito
explorar la relacion entre estas variables y la vulnerabilidad frente a la desinformacion
en este contexto universitario.

2. Metodologia

Se planteé un disefio metodolégico mixto, de caracter descriptivo e inferencial, com-
binando el uso de cuestionarios y de un grupo focal para asi poder triangular datos
cuantitativos y cualitativos. La muestra esta formada por estudiantes universitarios,
concretamente:

- 28 del primer curso del Grado en Comunicacién Digital (Universidad de Valladolid,
UVa).

- 37 del cuarto curso del Grado en Publicidad y Relaciones Publicas (UVa).

- 21 del tercer curso del Doble Grado de Periodismo y Comunicacién Audiovisual (Uni-
versidad Rey Juan Carlos, URJC, de Madrid).

- 11 de la Maestria en Investigacion e Innovacion Educativa de la UVa.

En total, la investigacion conto con la participacion de 97 estudiantes que respondie-
ron a un cuestionario in situ y de manera voluntaria, anénima y sin animo de lucro en
un dia lectivo aleatorio del curso académico 2024-2025. Cabe afiadir que la muestra
reunié un alumnado procedente de mas de 20 provincias espafnolas y de dos paises
extranjeros, lo que amplia la diversidad de perfiles.

Para la recogida de informacién se aplicaron dos instrumentos, tomando como refe-
rencia los estudios previos sobre consumo mediatico (Pérez-Escoda et al., 2021), el
autocontrol digital (Rozgonjuk et al., 2021) y la procrastinaciéon académica (Liu et al.,
2026).

- Cuestionario estructurado: disefiado ad hoc que incluyo6 preguntas cerradas y esca-
las tipo Likert orientadas a explorar patrones de consumo mediatico, percepcion de
autocontrol en el uso de redes y experiencias de procrastinaciéon académica.

- Grupo focal con la participacién de siete estudiantes de la UVa.



Las preguntas utilizadas fueron:

- P1: ;Qué redes sociales utilizas para informarte?: respuesta multiple. El propé-
sito era identificar las plataformas digitales que conforman la dieta mediatica coti-
diana del estudiantado universitario.

- P2: ¢ Cuanto tiempo dedicas al dia a las redes sociales?: cinco opciones (escala
tipo Likert) que iban desde menos de una hora hasta mds de 4 horas.

- P3: ¢Crees que el uso que le das a tus redes es...?: tres opciones (leve, mode-
rado y excesivo).

- P4. ;Tienes mecanismos de autocontrol para evitar pasar mucho tiempo en
redes sociales?: cuatro alternativas que iban desde “si utilizd”, hasta “no, porque no
considero que mi consumo sea problematico”.

- P5: Impacto percibido del consumo de redes sociales: este item se abordé a
partir de un enunciado incompleto; “el consumo de redes sociales alguna vez ha...”,
que invitaba al estudiantado a identificar experiencias asociadas a su propio con-
sumo. Se presentaron una serie de alternativas vinculadas al aislamiento, la procras-
tinacién académica, otras afecciones en la vida social y familiar del estudiante y una
ultima opcién de “no me afecta en nada”.

- P6: ;Has compartido noticias por redes sociales 0 mensajeria sin haberlas ve-
rificado previamente?: con las siguientes opciones: a) si, con frecuencia; b) si, en oca-
siones; c) si, lo hice alguna vez, pero no suelo hacerlo mas; d) no, siempre verifico
antes de compartir; €) no suelo compartir noticias ni informaciones.

Por su parte, el grupo focal se estructuré a partir de las principales preguntas incor-
poradas en el cuestionario, con el objetivo de profundizar y matizar los hallazgos
cuantitativos. En concreto, se abordaron cuestiones relativas a las plataformas mas
utilizadas para informarse y entretenerse, el tiempo de exposicién diaria a pantallas,
la autopercepcion del uso excesivo de redes sociales, las estrategias —o ausencia de
ellas— de autocontrol, asi como la experiencia subjetiva de la procrastinacion acadé-
mica. Ademas, se incorporaron preguntas orientadas a explorar el impacto emocional
del consumo mediatico (culpa, ansiedad, comparacion social), la relaciéon con la infor-
macion y los medios tradicionales, la exposicion a contenidos aspiracionales y patro-
nes de éxito o belleza, y la percepcion de dependencia tecnoldgica en la vida cotidiana.
Esta articulacién permitié contrastar las respuestas cerradas del cuestionario con na-
rrativas, justificaciones y experiencias vividas por el estudiantado.

Finalmente, los datos cuantitativos se analizaron de forma descriptiva e inferencial
(Chi-cuadrado y correlaciones de Spearman) utilizando el software JASP (version
0.19.1.0).

3. Resultados

Respecto a la P1, los resultados mostraron un claro predominio de las redes sociales
visuales. En el conjunto de la muestra, Instagram (73%) y TikTok (72%) fueron las pla-
taformas mas mencionadas como canales principales de informacién y entreteni-
miento, seguidas a distancia por YouTube y X (antes Twitter). Esta preferencia eviden-
cia la centralidad de los entornos audiovisuales y algoritmicos en la construccién in-
formativa de los jovenes, quienes tienden a consumir noticias, tendencias y conteni-
dos de actualidad a través de formatos breves y altamente personalizados.



Respecto a la P2 (tiempo de exposicién en redes sociales) un 75% reconocié conec-
tarse por mas de dos horas diarias y la otra cuarta parte afirmé hacerlo durante mas
de cuatro horas al dia, evidenciando asi un alto consumo, especialmente en aquellos
de primeros niveles (p < .05). Ademas, en el grupo focal, esta percepcién se hizo ex-
plicita: -“todo lo hacemos con ordenador”-, comento una estudiante, mientras otro par-
ticipante afnadié: -“es imposible desconectarse, el mévil me acompafa en clase, en
casa, hasta cuando quiero descansar’-. Estas expresiones ilustran cémo el uso exce-
sivo se percibe menos como un problema individual y mas como una condicion inhe-
rente a la vida universitaria. A su vez, los participantes en la dinamica del grupo focal
mostraron resistencia a propiciar momentos de desconexion voluntaria. Atribuyeron
que les resulta dificil y que les genera ansiedad. De hecho, una participante dijo que
se desconectaria por fines académicos (si el presente estudio lo requiriera), pero solo
porque sabria que dicha desconexién digital seria temporal y no permanente. Otros
estudiantes refirieron que pueden propiciar momentos de desconexion solo bajo al-
gunas circunstancias, por ejemplo, durante una escapada en pareja o en un lugar va-
cacional, siempre y cuando esta praxis sea temporal.

Respecto a la P3 (autopercepcién del uso excesivo de redes sociales), el 55% consi-
dera que su consumo de redes es excesivo frente al 45%, que lo califican como mo-
derado. Aunque los mas jovenes presentan la proporcion mas alta de autopercepcion
de uso excesivo (68%), no se hallaron diferencias estadisticamente significativas (Chi
=3.53; p =.317). Este resultado sugiere que, pese a los distintos grados de exposicién
real, la sensacién de exceso es generalizada y transversal, lo que apunta a un fené-
meno de normalizacidén subjetiva del uso intensivo.

Referente a la P4 (mecanismos de autocontrol), la mayoria de los estudiantes de pri-
mer afio y de Master reconocen que les gustaria implementar mecanismos de control,
mientras que en cuarto curso se incrementa la percepcion de que el consumo no
constituye un problema. En términos generales, el 52% declaré que no aplica estrate-
gias de autocontrol, aunque desearia hacerlo, mientras que el 27% afirmé que no las
utiliza porque no considera que el uso de estas redes sea problematico. Solo alrede-
dor de un 20% indicé aplicar alguna medida concreta (como temporizadores o esta-
blecer horarios fijos) para regular su tiempo de conexién. Por grupos, el 86% del alum-
nado de primer curso manifesté interés en adquirir mayor control, frente al 45% del
master, que ya emplea estrategias activas. En cambio, en cuarto curso se observé un
35% que normaliza el consumo y no percibe la necesidad de limitarlo (Chi = 16.89; p
= .050), lo que sugiere diferencias en la manera en que los estudiantes perciben la
necesidad de autocontrol.

Por su parte, el grupo focal permitio profundizar en este hallazgo. Varios participantes
admitieron haber instalado aplicaciones bloqueadoras o temporizadores, pero las
abandonaron rapidamente. Una estudiante sefalo:
—“Me pongo limites, pero al final los quito porque me molestan las notificacio-
nes de advertencia—".
Otro reconocio:
—-“Sé que me paso de horas, pero lo veo normal, todos mis amigos estan
igual”-.



Estas declaraciones refuerzan la idea de que la dependencia tecnoldgica se acom-
pafa de un déficit en la percepcidn del problema, lo cual dificulta sostener estrategias
de autocontrol. Ademas, durante sus intervenciones manifestaron una disputa cons-
tante entre el querer tomar medidas para propiciar una reduccion de su exposicién a
redes, mediante el uso de temporizadores u otras estrategias y sucumbir al hecho de
no poder hacerlo, a la vez que admitieron como muy habitual pasar horas contem-
plando videos de TikTok sin parar.

La procrastinacion académica (P5) aparece como uno de los efectos mas extendidos
del uso de redes sociales. En términos cuantitativos, mas del 60% de los encuestados
de todos los niveles reconocen que las redes retrasan sus tareas, con mayor inciden-
cia en primer curso y en cuarto. Aunque la asociacién estadistica no alcanzo signifi-
cancia (Chi = 16.70; p = .054), la tendencia muestra que esta percepcion se intensifica
en cursos avanzados.

Las voces del grupo focal ilustran con claridad este fendmeno. Una participante
afirmo:
—“Entro cinco minutos a Instagram y pierdo una hora. Luego me estreso mas
porque tengo que correr con las tareas”-.
Otro afiadio:
—“es como un borracho que dice que no quiere seguir tomando, pero vuelve
unay otravez"-.

Estos testimonios confirman que, aunque la procrastinacion no siempre se traduce
en un descenso inmediato de las calificaciones, si incrementa los niveles de estrés y
afecta la organizacion académica.

Los participantes refirieron sentir culpa por su excesivo consumo de redes sociales.
Ademas, reconocieron experimentar problemas de estima al apreciar patrones de es-
tatus de vida y belleza que no se corresponde a sus realidades. Una estudiante dijo
que la procrastinacion habitual le habia generado problemas de estrés y falta crénica
de suefio.

Sobre el habito de compartir informaciones sin sustento factico (P6), el anélisis mos-
tré diferencias significativas entre grupos en la frecuencia de compartir noticias fal-
sas (Chi =22.55; p =.032). En conjunto, el 65% del estudiantado reconocié haber com-
partido alguna vez una informacioén no verificada, lo que confirma una exposicion ge-
neralizada a la desinformacion en entornos cotidianos. Por grupos, los de tercero de
la URJC registran el porcentaje mas alto (76%), seguido por cuarto curso de Publicidad
(68%), Master (64%) y primer curso (54%). Este patron sugiere que la vulnerabilidad
frente a los bulos no disminuye necesariamente con la experiencia universitaria, sino
gue se mantiene transversalmente, reforzando la necesidad de estrategias de alfabe-
tizacion mediatica critica en todos los niveles.

Por su parte, el grupo focal reveld los motivos de esta vulnerabilidad: desconfianza
hacia los medios tradicionales y preferencia por fuentes alternativas en redes socia-
les. Un estudiante aseverd: -“confio mas en periodistas independientes que en los
grandes medios”-, mientras otra admitio: -“si lo comparte alguien cercano, ni me



pongo a verificar’-. Estas posturas reflejan que, aunque la dieta mediatica universitaria
se apoya en las redes como principal fuente informativa, ello incrementa la exposicion
a bulos y la falta de practicas sistematicas de verificacion.

4. Discusion

Los hallazgos de este estudio permiten confir- | os resultados destacan la
mar, en primer lugar, que la dieta mediaticade los  {ificultad de los estudiantes
es_tudlantes universitarios gsta fuertgmente do- para sostener mecanismos
minada por las redes sociales particularmente ..
Instagram y TikTok, lo que coincide con investiga- de autocontrol digital, pese
ciones previas que documentan la centralidad de @ reconocer el exceso de
estas plataformas en la vida juvenil (Pérez-Es- tiempo en redes

coda et al, 2021). El consumo intensivo se ob-

servo de manera transversal en los cuatro colectivos analizados, lo cual sugiere que
mas que una diferencia generacional o de nivel académico, se trata de un patron con-
solidado de la cultura universitaria contemporanea.

En segundo lugar, los resultados destacan la dificultad de los estudiantes para soste-
ner mecanismos de autocontrol digital, pese a reconocer el exceso de tiempo en re-
des. Este hallazgo dialoga con la bibliografia que sitda el autocontrol como una varia-
ble mediadora entre uso tecnoldgico y rendimiento académico (Rabin et al., 2011; Liu
etal.,2026). La paradoja identificada en el grupo focal —instalar aplicaciones bloquea-
doras y abandonarlas rapidamente— confirma que la percepcion del problema no
siempre se traduce en conductas de cambio, lo cual abre una linea de reflexién sobre
la necesidad de intervenciones formativas en estrategias de autocontrol. En relacién
con la procrastinacion académica, el estudio muestra una alta prevalencia en todos
los grupos, con especial énfasis en estudiantes de primero y de cuarto de grado. Aun-
que la asociacion estadistica fue marginal, las narrativas cualitativas revelan que las
redes sociales actuan como un mecanismo de evasion que posterga tareas académi-
cas, incrementa el estrés y deteriora la organizacion del tiempo. Estos hallazgos son
coherentes con la definicién de procrastinaciéon como fallo autorregulatorio (Steel,
2007) y con los trabajos que vinculan el uso problematico de méviles con la dilacién
académica (Ahmed et al., 2023; Buccinna, 2025).

Por su parte, la exposicion a bulos y desinformacién constituye otro de los puntos
criticos. La mayor propensién de estudiantes de grado a compartir noticias no verifi-
cadas coincide con estudios que muestran que la alfabetizacién digital critica au-
menta con el nivel académico (Pérez-Escoda et al., 2024). Sin embargo, los testimo-
nios cualitativos sugieren que la confianza en “periodistas independientes” y en con-
tactos cercanos funciona como atajo cognitivo que refuerza la vulnerabilidad frente a
la desinformacién. En ese sentido y desde una perspectiva aplicada, los resultados de
este estudio invitan a reflexionar sobre la importancia de disefiar programas universi-
tarios que integren alfabetizacién mediatica critica con estrategias de autocontrol di-
gital. Es decir, no basta con que los estudiantes reconozcan la existencia de bulos o
estén conscientes del tiempo excesivo que pasan en redes, sino que es necesario
dotarlos de herramientas practicas para gestionar su dieta mediatica y fortalecer sus
habitos de autocontrol.



Este tipo de iniciativas podria incluir talleres de
gestién del tiempo, formacion en verificacion
informativa, exposicion a propuestas didacti-
cas de consumo saludable y critico de medios
digitales y tradicionales y capacitaciones refe-
rentes al uso adecuado de aplicaciones tecno-
|6gicas que acompaiien procesos de autocon-
trol. Al mismo tiempo, es menester de las uni-
versidades considerar que la dieta mediatica
incide en el bienestar psicolégico del alum-
nado, por lo que cualquier intervenciéon re-
quiere un enfoque integral que articule lo aca-
démico, lo emocional y lo social.

Importancia de disenar pro-
gramas universitarios que in-
tegren alfabetizacion media-
tica critica con estrategias de
autocontrol digital. Es decir,
no basta con que los estudian-
tes reconozcan la existencia
de bulos o estén conscientes
del tiempo excesivo que pa-
san en redes, sino que es ne-
cesario dotarlos de herra-

mientas practicas para gestio-
nar su dieta mediatica y forta-
lecer sus habitos de autocon-
trol

Dicho esto, el presente estudio aporta una mi-
rada integrada de tres fendmenos: —dieta me-
diatica, autocontrol y procrastinacién— que,
aunque ampliamente estudiados de manera
aislada, rara vez se han articulado conjunta-
mente en un analisis comparativo entre diferentes momentos del ciclo universitario.
La inclusion de estudiantes de dos universidades y de un posgrado en educacién
afade diversidad a la muestra y permite observar cémo varian las percepciones en
funcion del contexto institucional y del nivel académico. Ademas, la triangulacion en-
tre datos cuantitativos y cualitativos refuerza la validez de los hallazgos y ofrece una
comprension mas profunda de la experiencia estudiantil.

Por otro lado, de cara a investigaciones posteriores, resultaria pertinente ampliar la
muestra a universidades de otras regiones de Espafa y de América Latina, lo que per-
mitiria establecer comparaciones internacionales. Asimismo, convendria profundizar
en la relacion entre dieta mediatica y salud mental, particularmente en torno a la an-
siedad y la procrastinacion del suefio, que emergieron de manera tangencial en los
testimonios. Otra linea de investigacion sugerida es la evaluacion de programas de
intervencion en autocontrol digital que permitan a los estudiantes adquirir herramien-
tas practicas para gestionar el tiempo de exposicion a pantallas. En sintesis, los re-
sultados confirman la relevancia de estudiar la dieta mediatica universitaria no solo
como un patron de consumo informativo, sino como un fenédmeno que impacta direc-
tamente en el autocontrol, el rendimiento académico y el bienestar estudiantil.

5. Conclusiones

Esta investigacion ha permitido comprender de manera integrada como se articulan
la dieta mediatica, el autocontrol digital y la procrastinacién académica en estudian-
tes universitarios espafoles, atendiendo a distintos momentos de su trayectoria for-
mativa. Los resultados ofrecen un diagndstico actualizado y contextualizado que
puede servir de base para futuros estudios interesados en abordar estas dimensiones
de forma conjunta, asi como para el disefio de recursos educativos y orientaciones
institucionales orientadas al bienestar digital. Al poner en dialogo metodologias cuan-



titativas y cualitativas, se ha logrado no solo medir patrones de consumo, sino tam-
bién comprender los significados que los estudiantes atribuyen a sus practicas coti-
dianas con las pantallas.

Con este trabajo se espera contribuir al creciente cuerpo de investigacion sobre ju-
ventud, cultura digital y educacion superior, ofreciendo evidencia util para repensar la
relacion entre universidad y entornos mediaticos. Queda abierta, desde aqui, unalinea
de indagacion que invite a seguir profundizando en las condiciones sociales, emocio-
nales y pedagdgicas que favorecen una ciudadania digital mas consciente, critica y
sostenible.

Ademas, investigaciones previas han constatado que el déficit en funciones ejecuti-
vas y autorregulacion constituye un factor explicativo central de la dilacién académica
(Rabin et al., 2011; Liu et al., 2026). En este sentido, se sugiere implementar progra-
mas de orientacién y acompafnamiento estudiantil que incluyan estrategias concretas
de gestion del tiempo, establecimiento de metas y uso consciente de dispositivos. El
empleo de aplicaciones de bloqueo de contenido, temporizadores o diarios de auto-
control puede ser de utilidad, siempre que su
incorporacion vaya acompafiada de procesos
reflexivos que favorezcan la internalizacién de
dichas practicas y no su abandono temprano,

El empleo de aplicaciones de
bloqueo de contenido, tempo-

tal como manifestaron los participantes en el
grupo focal.

Finalmente, se recomienda abordar la dieta

rizadores o diarios de auto-
control puede ser de utilidad,
siempre que su incorporacion
vaya acompanada de proce-

mediatica universitaria como una cuestién de
salud y bienestar institucional, lo que implica
implicar a servicios de orientacion psicol6-
gica, unidades de innovacién docente y aso-
ciaciones estudiantiles. La evidencia acumu-
lada vincula el consumo excesivo de redes so-
ciales con mayores niveles de estrés, ansie-
dady alteraciones del suefo en poblacién uni-
versitaria (Ahmed et al., 2023; Song et al., 2024). Por ello, se sugiere promover cam-
pafas de sensibilizacion sobre uso saludable de tecnologias, asi como habilitar espa-
cios fisicos y temporales de desconexion digital dentro de los campus. Este enfoque
multidimensional, que articula lo pedagdgico, lo psicolégico y lo institucional, parece
el mas adecuado para abordar un fenédmeno complejo que no puede reducirse ni a la
responsabilidad individual ni a la mera restriccidn tecnoldgica.

sos reflexivos que favorezcan
la internalizaciéon de dichas
practicas y no su abandono
temprano, tal como manifes-
taron los participantes en el
grupo focal
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