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Implicaciones del mal uso de las redes sociales en la atencion sostenida en la

Generacion Z

Introduccion:

En la era digital actual, las redes sociales han alcanzado una penetracion significativa
entre los usuarios peruanos urbanos. Segun un estudio de Ipsos realizado en 2022 y liderado por
Javier Alvarez, estas plataformas como Facebook, YouTube, ¢ Instagram son ampliamente
utilizadas, con tasas de penetracion del 84%, 60%, y 46% respectivamente. Estos datos,
especificamente recopilados en el contexto peruano, subrayan que estas redes no solo son
ubicuas, sino que también forman una parte integral de la vida diaria de muchos adolescentes de
la Generacién Z, proporcionando una plataforma para la conexion, la expresion y la interaccion

social.

Sin embargo, el creciente uso y en algunos casos, el mal uso de estas plataformas plantea
preocupaciones sobre su impacto en la atencion sostenida de los jovenes. La atencidon, como
proceso cognitivo fundamental, juega un papel crucial en el rendimiento académico, la
concentracion y el bienestar emocional de los adolescentes. Este articulo explora las
implicaciones del mal uso de las redes sociales en la atencion sostenida de los adolescentes de la
Generacion Z, examinando su definicion, el impacto especifico en la atencion sostenida a través
de evidencia empirica, los factores que contribuyen a su mal uso en el contexto peruano, las
consecuencias potenciales para el rendimiento académico y la salud mental de esta generacion,

asi como estrategias de manejo y prevencion. Ademas, se destaca el papel fundamental de padres



y educadores en la promocion de un uso responsable de las redes sociales y el desarrollo de
habilidades de atencion sostenida en los adolescentes. Al abordar estos temas, se busca

b
proporcionar una comprension integral de este importante problema y ofrecer orientacion sobre

como abordarlo de manera efectiva en la sociedad peruana contemporanea.

1) Atencion

La atencion es un proceso cognitivo esencial que ha sido conceptualizado de diversas
maneras a lo largo del tiempo. Tradicionalmente, se ha entendido como una carga de energia que
se concentra en ciertos eventos segun su intensidad, extrafieza o novedad, haciendo que el sujeto
reaccione de manera pasiva y reactiva a los estimulos del entorno. Sin embargo, los enfoques
mas recientes han vinculado la atencion con la consciencia, permitiendo una vision en la que el
ser humano es un agente activo. Desde esta perspectiva, la atencion implica la capacidad de
establecer parametros para organizar y seleccionar la informacion recibida, permitiendo una
interaccion deliberada y organizada con el entorno. Esta dualidad en la conceptualizacion de la
atencion, como un proceso tanto reactivo como activo, proporciona una comprension mas
completa y matizada de como los individuos dirigen su enfoque consciente hacia diferentes

aspectos de la realidad (Pérez, J. 2021).

a) Tipos de atencion

Existen diversos tipos de atencion, cada uno con caracteristicas especificas. La atencion
focalizada se refiere a la capacidad de centrar nuestra atencion en un estimulo particular. La
atencion sostenida implica mantener el foco en un estimulo o actividad durante un largo periodo
de tiempo. La atencion selectiva es la habilidad de concentrarse en un estimulo concreto a pesar

de la presencia de distractores. La atencion alternante consiste en la capacidad de cambiar el foco



atencional entre dos o mas estimulos. La atencion dividida se define como la capacidad del
cerebro para atender a diferentes estimulos o actividades simultaneamente. Por ultimo, la
atencion auditiva es la capacidad de enfocarnos en estimulos percibidos a través de los oidos

(CogniFit 2023).

b) Atencion sostenida y patologias

La atencion sostenida se refiere a la capacidad de mantener el foco en un estimulo o
actividad durante un largo periodo de tiempo. Es fundamental para realizar tareas que requieren
concentracion continua. Los sintomas de un deterioro en la atencidn sostenida incluyen dificultad
para completar tareas, errores frecuentes y una sensacion de cansancio mental. Este tipo de
atencion puede ser afectada por diversas patologias, como el trastorno por déficit de atencién con
hiperactividad (TDAH), la depresion y ciertos trastornos neurodegenerativos. Estudios indican
que mantener la atencion durante los primeros quince segundos puede facilitar la continuidad de
la atencidn, un fendmeno conocido como "inercia atencional". Ademas, mantener la atencion es
mas sencillo cuando realizamos tareas interesantes o en un entorno agradable (Rehametrics

2024)

¢) Impacto de la atencion sostenida en el rendimiento académico

La atencion sostenida, entendida como la capacidad de mantener el foco en una tarea o
estimulo por un periodo prolongado, juega un papel fundamental en el rendimiento académico de
los estudiantes peruanos. Diversos estudios realizados en el pais han encontrado una correlacion
positiva entre ambas variables, indicando que a mayor atencion sostenida, mayor rendimiento

académico.



Un estudio realizado por Ambrosio Teodoro y Estevez Pariaman (2021) investigo la
relacion entre la atencion sostenida y el rendimiento académico en estudiantes de cuarto grado de
primaria en Tacna. Los resultados demostraron una correlacion positiva significativa, mostrando
que los estudiantes con mayor atencion sostenida obtuvieron mejores calificaciones en sus
evaluaciones. Otro estudio, realizado por Castillo (2015), encontro resultados similares en
estudiantes de primaria en Ecuador, evidenciando una relacion positiva entre la atencion

sostenida y el rendimiento académico en las dreas de comunicacion y matematicas.

Estos estudios, junto con otros realizados en el Peru, resaltan la importancia de la

atencion sostenida para el éxito académico de los estudiantes.

2) Concentracion

La concentracion es la capacidad de enfocar la atencion en un estimulo o actividad
especifica, ignorando las distracciones del entorno. Se trata de un componente esencial de la
atencion sostenida, ya que permite mantener el foco en la tarea en cuestion. La concentracion no
solo facilita la ejecucion de tareas complejas sino que también mejora la eficiencia y la precision.
En el contexto educativo, una buena capacidad de concentracion ayuda a los estudiantes a
absorber y procesar la informacion de manera mas efectiva, a pesar de las posibles distracciones
presentes en el aula o el entorno de estudio. La habilidad para concentrarse esta estrechamente
vinculada a la atencion sostenida, ya que ambas capacidades trabajan en conjunto para permitir
un rendimiento Optimo en actividades que requieren un esfuerzo cognitivo prolongado

(Hernandez 2010).

3) Redes sociales



“Las redes sociales son lugares en Internet donde las personas publican y comparten todo
tipo de informacion, personal y profesional, con terceras personas, conocidos y absolutos

desconocidos”, afirma Celaya (2008)

No obstante, fuera de definiciones puntuales, las redes sociales son plataformas digitales
que no solo permiten la creacion y el intercambio de informacion y contenido, sino que también
influyen en los procesos cognitivos de los usuarios, como la atencion, la memoria, la percepcion
y la toma de decisiones. Este impacto puede ser tanto positivo como negativo, afectando la

manera en que procesamos la informacion y nos relacionamos con el entorno digital.

a) “Generacion Z”

Segun el Centro de Investigacion Pew (2019), el término se popularizo entre socidlogos y
expertos en marketing que necesitaban una forma de identificar y estudiar a los jovenes que
crecieron inmersos en la tecnologia digital. La "Z" simplemente continua la serie alfabética
utilizada anteriormente. Esta generacion es conocida por su familiaridad innata con la tecnologia
y las redes sociales desde una edad temprana, lo que ha influido significativamente en su
comportamiento y perspectivas. Como sefiala McCrindle Research (2018), la Generaciéon Z ha
sido moldeada por un entorno econdémico y social distinto, incluyendo la crisis financiera de

2008 y el auge de la comunicacion digital.

4) (Influye?

Claro que si influye, ahora veremos como.

a) Como influye en la atencion sostenida



La influencia de las redes sociales en la atencion sostenida de los adolescentes es un
tema de interés creciente en la investigacion psicologica y educativa. Segiin Smith y Anderson
(2018), el uso intensivo de las redes sociales puede tener un impacto negativo en la capacidad de
atencion sostenida de los adolescentes debido a la constante distraccion y fragmentacion de la
informacion. Ademas, un estudio realizado por Jones et al. (2020) encontr6 que el tiempo
prolongado dedicado a las redes sociales esta asociado con dificultades para mantener la
concentracion en tareas académicas y actividades cotidianas. Por otro lado, algunos estudios
sugieren que el uso moderado y consciente de las redes sociales puede no tener un efecto
significativo en la atencion sostenida de los adolescentes (Garcia et al., 2019). Sin embargo, es
importante considerar que la naturaleza adictiva de algunas plataformas de redes sociales puede
dificultar la autorregulacion del tiempo de uso, lo que podria contribuir a problemas de atencion

(Brown & Bobkowski, 2019).

b) Como afecta en la atencion sostenida

Las redes sociales pueden tener varios efectos sobre la atencion sostenida de los
adolescentes. A continuacion, se presentan algunos de los impactos mas relevantes, basados en

estudios y observaciones sobre el tema:

Fragmentacion de la atencion: Las redes sociales estan disefiadas para ofrecer contenido
de manera rapida y variada, lo que puede llevar a que los adolescentes se acostumbren a cambiar
su atencion de una cosa a otra con mucha frecuencia. Esto puede dificultar su capacidad para
mantener la atencion en una sola tarea durante periodos prolongados (Lopez-Gil y

Garcia-Hermoso, 2018).



Notificaciones constantes: Las notificaciones de redes sociales interrumpen
continuamente a los adolescentes, lo que puede hacer que les resulte dificil concentrarse en
tareas importantes, como estudiar o realizar deberes. Cada interrupcion puede causar una pérdida

de enfoque y requerir tiempo adicional para volver a concentrarse en la tarea original (Rosen,

2012).

Comparacidn social y ansiedad: El uso excesivo de redes sociales puede llevar a la
comparacion constante con los demas, lo que puede aumentar la ansiedad y el estrés. Estos
estados emocionales negativos pueden afectar la capacidad de los adolescentes para concentrarse

y mantener la atencioén (Vannucci et al., 2017).

Recompensas inmediatas: Las redes sociales ofrecen recompensas inmediatas, como "me
gusta" y comentarios positivos, lo que puede reforzar el comportamiento de busqueda de
gratificacion instantanea. Este refuerzo puede hacer que los adolescentes tengan mas dificultades
para mantener la atencion en actividades que requieren esfuerzo prolongado y no ofrecen

recompensas inmediatas (Firth et al., 2019).

Reduccion del tiempo de lectura profunda: La exposicion constante a contenido breve y
superficial en las redes sociales puede disminuir el tiempo que los adolescentes dedican a la
lectura profunda y la reflexion. La lectura profunda es importante para desarrollar la capacidad

de atencion sostenida y el pensamiento critico (Carr, 2010).

Multitarea: Los adolescentes a menudo usan redes sociales mientras realizan otras
actividades, como estudiar o ver television. La multitarea puede reducir la calidad de la atencion
y la eficacia en la realizacion de tareas, ya que el cerebro necesita tiempo para cambiar de una

tarea a otra (Ophir et al., 2009).



Alteracion del suefio: El uso excesivo de redes sociales, especialmente antes de dormir,
puede afectar negativamente la calidad del suefio. La falta de suefio adecuado puede afectar la

capacidad de atencion y concentracion durante el dia (Levenson et al., 2016).

¢) Coémo repercute en el rendimiento académico

El mal uso de las redes sociales puede tener repercusiones significativas en el
rendimiento académico de los adolescentes. A continuacion, se detallan algunos de los

principales efectos:

Distraccion y disminucion de la concentracion: Las redes sociales pueden ser una fuente
constante de distraccion. Los adolescentes que verifican frecuentemente sus dispositivos
mientras estudian interrumpen su concentracion, lo que puede llevar a una disminucién en la

calidad del estudio y en la retencion de la informacion (Junco, 2012).

Reduccion del tiempo de estudio: El tiempo que los adolescentes pasan en redes sociales
puede restar tiempo a actividades académicas importantes, como la realizacion de tareas, la
lectura y la preparacion para examenes. Este desplazamiento del tiempo de estudio hacia el uso
de redes sociales puede tener un impacto negativo directo en su rendimiento académico

(Kirschner y Karpinski, 2010).

Alteracion del suefio: El uso excesivo de redes sociales, especialmente antes de acostarse,
puede afectar negativamente los patrones de suefio. La falta de suefio adecuado puede provocar
fatiga, disminucion de la atencién y menor rendimiento académico en general (Levenson et al.,

2016).
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Efectos en la salud mental: La comparacion social y la presion por mantener una imagen
en redes sociales pueden aumentar los niveles de estrés y ansiedad en los adolescentes. Estos
problemas de salud mental pueden interferir con su capacidad para concentrarse y rendir

adecuadamente en el entorno académico (Vannucci et al., 2017).

Multitarea ineficaz: Muchos adolescentes realizan multiples tareas a la vez, como
estudiar mientras revisan sus redes sociales. Sin embargo, la multitarea puede reducir la eficacia
y calidad del trabajo académico, ya que el cerebro humano no esta disefiado para manejar

multiples tareas complejas simultaneamente de manera eficiente (Ophir et al., 2009).

Dependencia de la tecnologia y procrastinacion: El uso excesivo de redes sociales puede
llevar a una dependencia de la tecnologia y a la procrastinacion. Los adolescentes pueden
posponer tareas académicas importantes para interactuar en las redes sociales, lo que puede

llevar a un rendimiento académico deficiente (Rosen, 2012).

5) Mejoras para la generacion z

Establecer Limites de Tiempo: Es crucial que los adolescentes limiten el tiempo que
pasan en las redes sociales. Segiin un estudio de la Universidad de California, establecer horarios
especificos para el uso de redes sociales puede ayudar a reducir la distraccion y mejorar la

concentracion en tareas escolares (Gonzalez, 2021).

Promover el Uso Consciente: Fomentar un uso consciente y critico de las redes sociales
puede ser beneficioso. Esto implica que los adolescentes reflexionen sobre el contenido que
consumen y compartan. Segin Lopez (2022), la educacion en el uso responsable de las redes

sociales puede ayudar a los jovenes a desarrollar habilidades de autorregulacion.
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Crear Zonas Libres de Tecnologia: Designar ciertos espacios en la casa como zonas libres
de tecnologia puede mejorar la atencion. Por ejemplo, la mesa del comedor o las habitaciones
pueden ser lugares donde no se permite el uso de dispositivos electronicos. Esta practica,
recomendada por Pérez (2020), puede fomentar la interaccion cara a cara y reducir la

dependencia de las redes sociales.

Fomentar Actividades Alternativas: Alentar a los adolescentes a participar en actividades
fuera de linea, como deportes, lectura o arte, puede desviar su atencion de las redes sociales y
fomentar otras habilidades. Segiin Ramirez (2023), involucrarse en actividades extracurriculares

puede mejorar la atencion y reducir el tiempo dedicado a las redes sociales.

Uso de Aplicaciones de Gestion de Tiempo: Existen aplicaciones que ayudan a gestionar
el tiempo que se pasa en redes sociales. Herramientas como "Screen Time" o "Digital Wellbeing"

permiten establecer limites y monitorear el uso de dispositivos. El uso de estas aplicaciones

puede ser una estrategia efectiva para mejorar la atencion, como indica Martinez (2021).

Educacion sobre los Efectos Negativos: Informar a los adolescentes sobre los efectos
negativos que el uso excesivo de redes sociales puede tener en su atencion y bienestar general es
fundamental. La educacion sobre estos temas, segin Gomez (2022), puede motivar a los jovenes

a moderar su uso.

Conclusion

En resumen, el andlisis detallado del impacto de las redes sociales en la atencion
sostenida de los adolescentes de la Generacion Z en Peru revela una situacion compleja y

multifacética. A medida que estas plataformas digitales se han integrado profundamente en la
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vida diaria de los jovenes, han surgido preocupaciones significativas sobre como afectan su
capacidad para concentrarse, aprender y mantener un bienestar emocional estable. A través de la
exploracion de evidencias empiricas y factores especificos del contexto peruano, este articulo
destaca la necesidad urgente de estrategias de manejo y prevencion, subrayando el papel crucial
de padres y educadores en guiar un uso responsable de las redes sociales y fomentar el desarrollo
de habilidades de atencion sostenida. Al abordar estos desafios, se pretende no solo comprender
mejor los problemas actuales, sino también promover soluciones efectivas que fortalezcan el

futuro de la juventud peruana en una era digital en constante evolucion.
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