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Los teléfonos inteligentes o smartphones se han popularizado ampliamente entre 

los estudiantes universitarios de pregrado. Así, es común que hoy en día los 

estudiantes inviertan varias horas al día utilizando sus teléfonos para acceder a la 

información, comunicarse, divertirse, tomar apuntes, comprar mercancía y 

estudiar.  Ahora bien, es necesario conocer que el uso de estos dispositivos móviles 

ofrece tanto ventajas como inconvenientes para la vida académica y el bienestar 

del estudiantado. 

Los teléfonos inteligentes son herramientas útiles para apoyar la educación y en 

general, todas las actividades cotidianas. Con los smartphones se puede acceder 

a cursos, contenidos y materiales interactivos desde cualquier lugar. La ubicuidad 

y la versatilidad de estos dispositivos brindan posibilidades ilimitadas para promover 

un aprendizaje interactivo y personalizado. 

Por otra parte, si bien se puede mejorar el aprendizaje y la colaboración cuando 

se utilizan aplicaciones móviles y recursos académicos (Lazaro & Duart, 2023), se 

debe tener en cuenta que el uso excesivo del smartphone está vinculado a 
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disfuncionalidades que afectan el bienestar de las personas (Wacks & Weinstein, 

2021), por ejemplo, dificultades en la regulación cognitivo-emocional, impulsividad, 

deterioro de la función cognitiva, adicción a las redes sociales, timidez y baja 

autoestima. El uso intensivo del teléfono inteligente también está relacionado con 

problemas de sueño, hábitos alimentarios poco saludables, dolores 

musculoesqueléticos, migrañas, reducción del control cognitivo y cambios en el 

volumen de materia gris del cerebro. 

De esta manera, el impacto adverso del uso excesivo o adictivo de los 

smartphones, especialmente entre los jóvenes, ha dejado de ser una simple 

sospecha para convertirse en una preocupación real y justificada con una 

creciente cantidad de evidencia científica. En este sentido, es importante 

promover el uso de los teléfonos inteligentes con fines académicos, pero, al mismo 

tiempo, promover iniciativas que permitan minimizar las distracciones y evitar su uso 

excesivo. El uso consciente y equilibrado parece ser un aspecto primordial para 

aprovechar las bondades de los smartphones y, al mismo tiempo, preservar la salud 

y el bienestar de los usuarios.  

Los docentes universitarios pueden tomar algunas medidas para promover el uso 

de los teléfonos inteligentes como herramientas de aprendizaje, al mismo tiempo 

que minimizan sus distracciones. Por ejemplo, los docentes pueden establecer 

normas claras sobre el uso de los teléfonos inteligentes en el aula, designar 

momentos específicos para revisar notificaciones o responder mensajes, fomentar 

el uso de aplicaciones y herramientas educativas en los dispositivos móviles, y 
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promover estrategias de concentración y gestión del tiempo para evitar la 

dispersión mental (Afzali & Morrison, 2018; Amez & Baert, 2020).  

Por su parte, las universidades podrían apoyar algunas actividades para promover 

el bienestar digital de su estudiantado. Por ejemplo, podrían ofrecer talleres y 

recursos sobre el uso responsable de los teléfonos inteligentes, promover 

actividades curriculares y extracurriculares que fomenten la interacción social cara 

a cara, y establecer programas de apoyo psicológico para estudiantes que 

experimenten dificultades en su relación con la tecnología. Asimismo, pueden 

establecer políticas que restrinjan el uso de teléfonos celulares en el aula. 

En cualquier caso, se deben adoptar estrategias para fortalecer la resiliencia del 

estudiantado frente a las distracciones digitales (Erarslan & Şeker, 2021). Esto implica 

educar a los estudiantes sobre los riesgos del uso excesivo y no supervisado de 

dispositivos móviles, como la baja calidad del sueño, la depresión (Nikolic et al., 

2023) y la ansiedad (Khan et al., 2023). Además, también implica fortalecer la 

capacidad de los estudiantes para autorregular su comportamiento y desarrollar 

hábitos digitales saludables para mitigar los efectos nocivos del uso indebido de la 

tecnología y aumentar su desempeño académico (Troll et al., 2021). Es decir, esto 

requiere un enfoque multidimensional que abarque desde la concientización y la 

educación hasta el desarrollo de habilidades de afrontamiento y la habilitación de 

entornos que promuevan el uso equilibrado de la tecnología (Cain, 2018).  
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Es claro que los teléfonos inteligentes pueden ser valiosas herramientas educativas 

para los estudiantes universitarios si se utilizan con moderación y de manera 

prudente, cuidando de que no se conviertan en una fuente de distracción que 

impacte negativamente el bienestar y el rendimiento académico. Lograr esto es 

una responsabilidad compartida entre el estudiantado, sus familias, las 

universidades y el profesorado. Nuestro desafío es entonces, orientar a los 

estudiantes para que sean capaces de gestionar correctamente su relación con la 

tecnología. Si las acciones de todos están encaminadas a la preservación de la 

salud mental y física de la comunidad estudiantil, así como a la mejora de su 

aprovechamiento académico, las generaciones futuras podrán desarrollar la 

resiliencia necesaria para convivir armónicamente con la tecnología.  
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