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Resumen

El uso excesivo de las tecnologias digitales se ha consolidado como un factor emergente de riesgo
psicosocial vinculado al incremento del estrés en estudiantes universitarios. El objetivo de esta revision
sistematica consistié en examinar la evidencia empirica de 2015 a 2025 sobre la relaciéon entre el uso
excesivo de estas tecnologias y el estrés percibido en la poblacion joven, desde la neuropsicologia y lo
social. Para ello se siguio el modelo PRISMA 2020, y la busqueda fue realizada en las bases de datos
Scopus, Web of Science, Pubmed y SciELO, seleccionando finalmente 20 estudios que cumplieron con
los criterios de inclusion sobre el abordaje de los jévenes a través de instrumentos estandarizados como
la Escala de Estrés Percibido. Como resultados se destacan tres categorias: el uso prolongado de redes
sociales, la sobreexposicion informativa o infobesidad digital y el uso compulsivo de dispositivos moviles,
relacionadas con altos niveles de estrés percibido, en tanto el fenédmeno del checking compulsivo nocturno
como un factor de riesgo para el insomnio psicofisiolégico y la disfunciéon neuroendocrina. Se concluye que
el uso excesivo de las tecnologias digitales constituye un riesgo para la salud mental y social en el &mbito
universitario, de modo que se requiere implementar programas preventivos para la regulacién, asi como
estrategias de intervencion multicomponentes que consideren las caracteristicas socioculturales de la
juventud latinoamericana.

Palabras clave: Estrés, tecnologias digitales, salud mental.

Abstract

Excessive use of digital technologies has emerged as a significant psychosocial risk factor linked to
increased stress among college students. The objective of this systematic review was to examine the
empirical evidence from 2015 to 2025 on the relationship between excessive use of these technologies and
perceived stress in young people, from both neuropsychological and social perspectives. To this end, the
PRISMA 2020 model was followed, and the search was conducted in the Scopus, Web of Science, PubMed,
and SciELO databases, ultimately selecting 20 studies that met the inclusion criteria regarding the
assessment of young people using standardized instruments such as the Perceived Stress Scale. The
results highlight three categories: prolonged use of social media, information overexposure or digital
infobesity, and compulsive use of mobile devices, all associated with high levels of perceived stress, while
the phenomenon of compulsive nighttime checking is identified as a risk factor for psychophysiological
insomnia and neuroendocrine dysfunction. It is concluded that the excessive use of digital technologies
constitutes a risk to mental and social health in the university setting, thus requiring the implementation of
preventive programs for regulation, as well as multi-component intervention strategies that take into account
the sociocultural characteristics of Latin American youth.
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Introduccién

El estrés percibido se define como una respuesta psicobioldgica y subjetiva frente a situaciones
que el individuo interpreta como desbordantes, impredecibles o incontrolables, activando mecanismos
neuroendocrinos como la liberacion de cortisol a través del eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal (HHA) y
conductuales, que afectan la homeostasis fisioldgica y el equilibrio emocional (McEwen & Wingfield, 2003;
American Psychological Association [APA], 2022).

Esta forma de estrés constituye un indicador relevante de salud mental, especialmente en
adolescentes y adultos jovenes, por su relacion con trastornos de ansiedad, insomnio, depresion y
alteraciones cognitivas (Kuss & Griffiths, 2015; Elhai et al., 2017). En las Ultimas décadas, el uso excesivo
de tecnologias digitales, entendido como la exposicion excesiva, compulsiva o desregulada a dispositivos
como teléfonos inteligentes, redes sociales, videojuegos y plataformas audiovisuales se ha descrito como
un factor emergente la inseguridad para el incremento del estrés percibido (Przybylski et al., 2013; Vargas
& Reyes, 2025).

Este fendbmeno, conocido también como tecnoestrés o estrés tecnoldgico, involucra tanto la

sobrecarga informativa como la presidon social por mantenerse conectado, afectando la regulacién
emocional y neuroendocrina de los individuos (Castillo-Lopez et al., 2024).
Diversos estudios han documentado que la exposicion continua y nocturna a dispositivos digitales altera
los ritmos circadianos y la arquitectura del suefio, especificamente mediante la inhibicion de la produccién
de melatonina por exposicion a luz azul y la hiperactivacion del eje HHA (Chang et al., 2015; Cajochen,
2007; Meerlo et al., 2008).

Anivel psicoldgico, se ha observado que el checking compulsivo, el miedo a perderse algo (FOMO)
y la rumiacién cognitiva nocturna constituyen conductas asociadas al uso problematico de tecnologia, las
cuales favorecen un estado de hiperactivacion emocional y fisiolégica vinculado al estrés percibido (Elhai
et al., 2017; Gutiérrez-Callafiaupa et al., 2024).

En contextos latinoamericanos, esta problematica adquiere especial relevancia debido a factores
socioculturales y estructurales. Por un lado, existe un alto nivel de penetracion de dispositivos méviles en
la poblacion joven, mientras que, por otro, se identifican brechas significativas en alfabetizacion digital,
salud mental y acceso a programas de prevencion (Salazar & Piedra, 2024; Castillo-Lopez et al., 2024).

A pesar de ello, la relacién especifica entre el uso desregulado de tecnologia y el estrés percibido
aun no ha sido consolidada de forma sistematica mediante revisiones actualizadas que integren
perspectivas clinicas, neuropsicoldgicas y sociales, limitando el progreso de politicas publicas y programas
de interposicidon basados en evidencia.

Por esta razon, el objetivo de este estudio fue examinar la evidencia empirica de 2015 a 2025
sobre la relacién entre el uso excesivo de las tecnologias y el estrés percibido en la poblacion joven, desde
la neuropsicologia y lo social, teniendo en cuenta sus implicaciones en la planificacion de intervenciones
preventivas y terapéuticas en Psicologia Clinica y Salud Publica en poblaciones jévenes y contextos
latinoamericanos.

Metodologia

Estrategia metodolégica

Se hizo una revision cuidadosa conforme a las reglas del método PRISMA 2020 (Page et al., 2021),
enfocada en juntar, organizar y observar de manera detallada las pruebas concretas sobre el parecido
entre usar muchas tecnologias digitales y sentirse estresado en personas jévenes y universitarias.

La revisidbn se anotd antes para hacer el proceso abierto y prevenir sesgos en la eleccién,
siguiendo las normas de la medicina basada en datos. El enfoque de la revision fue clinico-descriptivo y
neuropsicoldgico, integrando criterios metodoldgicos propios de la psicologia de la salud, la neurociencia
aplicada y la epidemiologia social (Higgins et al., 2022).

Para definir la estructura de la pregunta de investigacion y el alcance del estudio, se empleé el
formato PICO (Poblacion, Intervencion, Comparacioén, Resultado), recomendado por PRISMA 2020 para
revisiones sistematicas. La poblacion objetivo incluyé adolescentes y adultos jévenes, mientras que la
intervencion se definié como el uso excesivo de tecnologias digitales.

La comparacion no se estableci6 como obligatoria por tratarse de estudios observacionales y el
resultado primario fue el nivel de estrés percibido, medido mediante instrumentos psicométricamente
validados. Se establecié como criterio esencial de inclusidon que los estudios utilizaran instrumentos
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estandarizados internacionalmente para la comprobacion del estrés percibido, tales como la Perceived
Stress Scale (PSS) desarrollada por Cohen et al. (1983).

Asi también las versiones adaptadas validadas en poblaciones universitarias y adolescentes, lo
cual garantiz6 la rigurosidad metodoldgica garantiza la confiabilidad de los resultados y la validez de las
conclusiones extraidas, priorizando la seleccion de investigaciones que evaluaran mecanismos
psicosociales y neurofisioldgicos asociados al estrés percibido.

La activacion del eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal (HHA), el aumento de cortisol, alteraciones en
la arquitectura del suefio y la percepcion subjetiva de sobrecarga informativa vinculada al uso de
tecnologias digitales fueron parte de estos mecanismos (McEwen & Windfield, 2003; Elhai et al., 2017).
Se consideraron estudios observacionales transversales, longitudinales, revisiones y el Cochrane
Handbook for Systematic Reviews of Interventions (Higgins et al., 2022).

Las investigaciones que no utilizaran instrumentos estandarizados para medir el estrés percibido,
asi como aquellas que se centraran en poblaciones clinicas con diagndsticos primarios diferentes o que
no reportaran resultados comparables con las poblaciones objetivo de este estudio.

Fuentes y estrategias de busqueda

La busqueda bibliografica correspondiente a la presente revision sistematica se llevé a cabo entre
los meses de julio y septiembre de 2025, a través de las bases de datos Scopus, Web of Science, PubMed
y SciELO.

Estas fuentes fueron seleccionadas por su reconocida relevancia, cobertura internacional y
prestigio dentro de los campos de la psicologia clinica, la neurociencia aplicada y la salud publica (Higgins
et al., 2022; Page et al., 2021). Su consulta permitié acceder a literatura arbitrada con elevados estandares
metodoldgicos, lo cual garantizé la solidez cientifica de los estudios considerados.

La estrategia de busqueda fue disefada con un enfoque estructurado, combinando descriptores
controlados y términos libres mediante el uso de operadores booleanos (AND, OR), con el propésito de
optimizar tanto la sensibilidad como la especificidad en la recuperacion de documentos relevantes. Los
términos empleados fueron: “perceived stress” OR “estrés percibido” AND “technology use” OR “uso de
tecnologia” AND “digital technology” OR “tecnologia digital” AND “young adults” OR “adolescentes”.

Ademas, se usaron filtros para seleccionar el tipo de documento: articulos reales, estudios que
miran cosas como son Y revisiones sistematicas hechas entre 2015 y 2025 en inglés o espafiol; también
debian tener texto completo disponible y se consideré que usaran herramientas estandar para medir el
estrés percibido, en particular la Escala de Estrés Sentido (PSS) creada por Cohen y otros en 1983.

Asimismo, se implementd un proceso complementario de busqueda manual mediante el método
de revision en cadena o snowballing, revisando las listas de referencias de los articulos seleccionados,
practica favorecida en revisiones sistematicas segun PRISMA 2020 (Page et al., 2021). Esta estrategia
garantizé una cobertura exhaustiva y evit6 la omision de estudios relevantes no indexados en las bases
de datos.

Consideraciones conceptuales: tecnologias digitales y aparatos electrénicos

En el contexto de este estudio fue apropiado incluir investigaciones que examinaban tanto el uso
de herramientas digitales particulares como el tiempo de exposicion a aparatos electronicos, sabiendo que
ambos tipos de analisis tienen consecuencias distintas en la salud mental y fisica de las personas.

Mientras que la tecnologia digital implica interacciones sociales, pensamientos y sentimientos
(como redes sociales, apps moviles y juegos), el uso largo de aparatos electrénicos introduce factores
fisicos como la luz azul, cambios en los ritmos del dia, actividad aumentada del cerebro por la noche
y problemas con el suefio, ambos llevando a una sensacion subjetiva de estrés (Cajochen, 2007; Chang
et al., 2015; McEwen & Wingfield, 2003).

Dentro de los criterios de inclusidn y analisis, la diferenciacién conceptual previamente indicada se
incorpora, siguiendo las sugerencias de PRISMA 2020 y el Cochrane Handbook for Systematic Reviews
of Interventions, con el fin de mejorar la comprension de los mecanismos neuropsicolégicos y psicosociales
involucrados en el vinculo entre el uso de tecnologias digitales y dispositivos electronicos y el estrés
percibido.
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Criterios de inclusién
Con el propésito de garantizar la congruencia metodoldgica y la relevancia tematica de los estudios
escogidos para el alcance de esta revision sistematica, a continuacién, se determinan los criterios de
inclusion de la muestra para el propdsito de la rigurosidad y pertinencia de los estudios incluidos.
Articulos publicados entre los afios 2015 y 2025.
e Estudios de enfoque cuantitativo, incluyendo disefios experimentales, correlacionales,
longitudinales, observacionales y revisiones sistematicas.
e Poblaciones conformadas por estudiantes universitarios, con edades comprendidas entre 17 y 30
anos.
e Utilizacion de instrumentos psicométricamente validados para medir el estrés percibido, tales
como la Perceived Stress Scale (PSS) desarrollada por Cohen et al. (1983) o versiones adaptadas
y validadas en contextos regionales, entre otros.
e Estudios que examinen de manera especifica la relacién entre el uso excesivo de tecnologias
digitales y el estrés percibido, ya sea como variable independiente o dependiente.

Criterios de exclusioén
De manera complementaria, se establecieron criterios de exclusion que permiten depurar los estudios
no pertinentes y asegurar la calidad metodolégica de la sintesis narrativa:
e Estudios que no evaluen de manera explicita el estrés percibido como variable principal o
secundaria.
¢ Investigaciones centradas en poblaciones clinicas con diagnésticos primarios distintos, como
trastornos neuroldgicos o psiquiatricos graves, que no correspondan al objetivo de esta revision.
o Articulos tedricos, editoriales, ensayos, revisiones narrativas o cualquier publicacion no empirica.
e Estudios sin acceso a texto completo o que no cumplan con los estandares metodolégicos minimos
requeridos, incluyendo falta de claridad en el disefio, muestra o instrumentos utilizados.

Proceso de seleccion
La seleccién de los estudios se llevo a cabo de forma sistematica y rigurosamente estructurada,
siguiendo las directrices del diagrama de flujo PRISMA 2020 (Page et al., 2021), conforme a las siguientes
etapas:
Identificacion: Se recuperaron registros a partir de las estrategias de busqueda establecidas.
e Eliminacion de duplicados: Se eliminaron los registros duplicados detectados.
e Evaluacion de titulos y resumenes: Se revisaron de forma programada y sistematica los titulos y
resumenes recuperados, aplicando los criterios de inclusion y exclusion previamente definidos.
e Revision de texto completo: Se evaluaron los articulos en texto completo para confirmar su
pertinencia y cumplimiento de los criterios metodoldgicos establecidos.
¢ Inclusién final: Se seleccionaron e incluyeron los articulos pertinentes para el analisis narrativo y
la sintesis de resultados.
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Figura 1
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Resultados
Se detallan a continuacion los aspectos caracteristicos de los estudios seleccionados para el
analisis y abordaje de la revision sistematica (Tabla 1).

Tabla 1
Caracteristicas generales de los estudios incluidos
Autor/a(e Pais Tipo de Poblacién Instrument Resultado
s) y afo estudio o para principal
estrés
percibido
Elhai et EE.UU. Transversal Universitario  PSS-10 r = 0.42 entre
al. (2017) s (18-30 uso diario
anos) smartphone

>5 hy PSS >
20

Gutiérrez

- Peru Correlacional Universitario PSS-14 Asociacién

Callahau ] (17-25 con checking

pa et al anos) compulsivo

(2024)

Castillo- Colombi  Observacion Universitario PSS-10 Infobesidad

Lépez et a al s (18-28 digital y

al. (2024) anos) cortisol
elevado

(OMON:




Salazar & Ecuador Longitudinal  Universitario PSS-10 Relacién
Piedra s (17-30 directa entre
(2024) afnos) insomnio y uso
excesivo de
smartphone
Vargas & Multinaci Observacion Universitario PSS-10 Uso nocturno
Reyes onal al s (17-29 de tecnologias
(2025) afnos) y aumento de
PSS > 20
De Ledn Multinaci Transversal Sujetos de PSS-10 Sintomas de
(2024) onal todas las mal
edades funcionamient
o prefrontal,
estrés y
problemas de
salud mental
Ramirez México Transversal Universitario  Inventario El cambio de
et al. s entre 17 y SISEO de modalidad de
(2022) 34 afios estrés estudio ha
académico generado
estrés
académico,
procrastinacio
n 'y usos
inadecuados
de Internet.
Gomez et México Transversal Universitario PSS14 Los
al. (2018) s entre 21 y estudiantes de
28 afios ingenieria
industrial
percibieron un
estrés de 31.9,
y los de
administracion
32.6
Rodrigue Espafia  Correlacional Universitario Escala Se determiné
z et al s (varones DASS-21 la influencia
(2025) entre  edad del apoyo
21y 26 afios; familiar,
mujeres depresion,
entre 21y 24 ansiedad y
anos) estrés,
atencién y
claridad de
inteligencia
emocional.
Navarro México Transversal, Universitario PSS-10 Efecto
et al. correlacional s significativo
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(2018)

entre las horas
y dias de uso
de Facebook,
el estrés
percibido por
los  jévenes
(R?= 30,9%, p
=0,003)

Silva y Ecuador Correlacional Universitario PSS-14 Existié una
Escobar ] correlaciéon
(2025) positiva muy
baja entre el
estrés
percibido y la
dependencia
al movil Rho
(256) = 0.125,
p <.05)
Shizué el Brasil Transeccion  Universitario PSS-10 Exposicién a
al. (2023) al s mayores de la television (B
20 afios = -0,144;
IC9%% = -
11,195 - -
1,609);
exposicion  a
través de
redes sociales
B = -0,175;
IC9%5% = -
8,117 - -0,837)
Giral et Colombi Transversal Universitario  PSS-10 Se
al. (2022) a s identificaron
diferencias de
género, siendo
las  mujeres
quienes
presentan
mayores
niveles de esta
reaccion
Ortega et México Transversal Universitario PSS-14 Entre los
al. (2022) s factores
asociados al
aumento
fueron ser
mujer
(RM=2.61
IC95% 1,17-
5,83)
Muvdi et Colombi Transversal Universitario PSS-10 El  promedio
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al. (2021) a s rurales de estrés fue
de 18,835,19,
un nivel leve,
pero los del
area rural
presentan
niveles
elevados.

Viteri et Ecuador Transversal Universitario  Cuestionari  Tendencia
al. (2023) s o de Estrés
Percibido predominante
(CEP)
de intervalo
medio como
resultado
general

Yanza et Ecuador Correlacional Universitario DASS-21 Se encontrd
al. (2025) s de 19 afos una relacion
en adelante positiva  con

puntuacion
0.349, por
medio de la
correlacion de

Spearman.

Candelay Peru Correlacional Universitario Escala de En el estrés

Guerra s Estrés percibido se

(2022) Percibido encontré6 que

de Cohen 65.95%

presenta un
nivel
moderado,
seguido  del
nivel bajo con
26.08% y nivel
alto con 7.97%

Rivera y Hondura Transversal Universitario  DASS-21 Mas del 50%

Hashimot s S con mas de de manifesto

o (2025) 16 afios algun grado de
ansiedad,
estrés o]
depresion, 'y
35.4% una
marcada
dependencia
hacia los
teléfonos
moviles.
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Castro Peru Correlacional Universitario  Inventario En la

(2024) s 18 a 21 Sistémico Obsesién por
afnos Cognoscitiv  las redes

ista para el sociales y

estudio del Estresores en

Estrés universitarios

Académico se presentan
SISCO SV- altos puntajes
21

Caracteristicas de los estudios incluidos

De los registros identificados mediante la estrategia de busqueda previamente definida, se
seleccionaron e incorporaron aquellos estudios que cumplian rigurosamente con los criterios de inclusién
establecidos, garantizando asi un numero suficiente de referencias conforme a los estandares
internacionales en revisiones sistematicas del ambito de la psicologia y la salud.

Las investigaciones seleccionadas estuvieron centradas, en su mayoria, en poblaciones
conformadas por estudiantes universitarios con edades comprendidas entre los 17 y 30 afos, abarcando
contextos geograficos diversos como América Latina, Europa y Asia (Gutiérrez-Callafiaupa et al., 2024;
Salazar & Piedra, 2024; Vargas & Reyes, 2025).

Predominaron los estudios de disefio transversal y observacional, los cuales emplearon
mayoritariamente la Perceived Stress Scale (PSS) como instrumento estandarizado para la medicion del
estrés percibido (Cohen et al., 1983; Elhai et al., 2017). Asimismo, se identificéd un patrén recurrente en la
evaluacion del tiempo de exposicidn a tecnologias digitales y dispositivos electronicos, junto con el analisis
de sus repercusiones sobre variables neuropsicolégicas y emocionales.

Categorias emergentes

A partir del analisis narrativo de los resultados de los estudios incluidos, se identificaron tres categorias
tematicas principales que describen la relacion entre el uso excesivo de tecnologias digitales y el estrés
percibido:

1. Uso prolongado de redes sociales y aumento de estrés percibido

La mayoria de los estudios reportaron una asociacion positiva entre el uso diario superior a 5 horas
de redes sociales (especialmente Instagram, TikTok y Facebook) y puntuaciones en la PSS superiores a
20, con correlaciones que oscilaron entre r = 0,40 y r = 0,65 (Elhai et al., 2017; Castillo-Lopez et al., 2024).
Este fendmeno se observo principalmente en estudiantes universitarios con baja alfabetizacion digital y
menor regulaciéon emocional. De acuerdo con Navarro et al. (2018), existe un efecto significativo entre las
horas y dias de uso de Facebook, el estrés percibido por los jovenes (R2= 30,9%, p = 0,003). Segun Castro
(2024), la Obsesion por las redes sociales y los factores Estresores de los estudiantes universitarios son
mas elevados al inicio de la carrera en comparacion a los que se encontraban en ciclos avanzados.

2. Estrés vinculado a sobreexposiciéon informativa (infobesidad digital)

Se identific6 una correlacion positiva consistente entre el consumo excesivo de contenidos
digitales (noticias, informacion académica, entretenimiento), fenédmeno conocido en la literatura como
infobesidad digital o sobrecarga informativa, y niveles elevados de cortisol salival nocturno, reflejo de la
activacién sostenida del eje hipotadlamo-hipdfisis-adrenal (HHA) (Meerlo et al., 2008; McEwen & Windfield,
2003). La infobesidad digital se refiere a la exposicidon continua y desregulada a grandes volumenes de
informacion digital, que supera la capacidad adaptativa del individuo para procesarla adecuadamente. Los
estudios revisados destacaron que dicha sobrecarga informativa genera un estado de alerta permanente,
asociado con rumiacién cognitiva, hiperactivacion emocional y alteraciones en los ritmos circadianos
(Cajochen, 2007; Chang et al., 2015); asimismo, Gémez (2018) destaca que los estudiantes en diversos
programas académicos universitarios padecen estrés a menudo.

3. Uso compulsivo de dispositivos méviles y estrés percibido

El checking constante de notificaciones, junto con la rumiacidén cognitiva nocturna, se asocié con
un incremento significativo del estrés percibido (Elhai et al., 2017; Gutiérrez-Callafiaupa et al., 2024). Los
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estudios que midieron este fendbmeno mediante escalas especificas de dependencia tecnoldgica
reportaron una relacién directa con la hiperactivaciéon del eje HHA, alteraciones en la calidad del suefio y
sintomas de insomnio psicofisiolégico; esta categoria se vinculd especialmente con el uso de smartphones
durante el periodo nocturno, antes de dormir. El trabajo de Silva y Escobar (2025) precisa que existe una
correlacion positiva pero muy baja entre el estrés percibido y la dependencia al mévil Rho (256) = 0.125,
p < .05). En este marco, Rivera y Hashimoto (2025) mostraron que mas del 50% de los universitarios
manifesté algun grado de ansiedad, estrés o depresion, y 35.4% una marcada dependencia hacia los
teléfonos moviles.

4. Estrés percibido y mal funcionamiento prefrontal y de salud mental

Se destacan ademas los sintomas de mal funcionamiento prefrontal, junto con problemas de salud
mental, ya sea en jovenes o personas con otras, lo cual puede llevar a catalogar una patologia adictiva o
el resultado de factores ambientales, psicolégicos, socioldgicos y sociopoliticos (De Ledn, 2024). Para
Rodriguez et al. (2025) se precisa el desarrollo de programas que incrementen las competencias
emocionales en los estudiantes universitarios contra conductas desadaptativas, como las adicciones
tecnologicas. Por su parte, Candela y Guerra (2022) encontraron que existe una relacion estadisticamente
significativa entre el estrés percibido y el bienestar psicoldgico de los estudiantes universitarios.

5. Infodemiay estrés percibido

Shizué et al. (2023) sefialan que la infodemia puede aumentar el estrés, mientras que Ramirez et
al. (2023) dan cuenta de que durante la pandemia el cambio de modalidad de estudio (de presencial a
virtual) generd consecuencias en los universitarios, como estrés académico, procrastinacion y usos
inadecuados de Internet. Por su parte, Giral et al. (2022) identificaron diferencias de género, siendo las
mujeres quienes presentan mayores niveles de estrés en pandemia por el uso de tecnologias; en este
marco, Ortega et al. (2022) resaltan que la mayoria de las estudiantes de Enfermeria y Nutricién tienen un
nivel moderado y alto de estrés. Muvdi et al. (2021) especifican que el habitar en areas rurales durante la
pandemia puede convertirse en un elemento estresor para los estudiantes, debido a la irrupcion de la
educacion digital, con lo cual coincide Viteri et al. (2023) quienes asienten que la modalidad de ensefianza
virtual ha generado un nivel significativo de estrés en los estudiantes universitarios.

En conjunto, las evidencias revisadas respaldan la existencia de una relacién significativa entre el
uso excesivo de tecnologias digitales y el aumento del estrés percibido en poblaciéon universitaria,
destacando la importancia de intervenciones preventivas centradas en la regulacion del uso tecnoldgico y
la gestién del estrés.

Discusion

Los resultados de la presente revision sistematica confirman una relacion significativa entre el uso

excesivo de tecnologias digitales y el incremento del estrés percibido en poblacién universitaria,
consistente con lo reportado en estudios internacionales previos (Elhai et al., 2017; Kuss & Griffiths, 2015;
Vargas & Reyes, 2025).
Esta asociacion se expresa a través de tres mecanismos principales: el uso prolongado de redes sociales,
la sobreexposicion informativa (infobesidad digital) y el uso compulsivo de dispositivos moviles, categorias
que convergen en la activacion sostenida del eje hipotalamo-hipdfisis-adrenal (HHA) y alteraciones en los
ritmos circadianos (McEwen & Wingfield, 2003; Meerlo et al., 2008).

Desde un aspecto neuropsicoldgico, el fendmeno de infobesidad digital adquiere relevancia al
inducir un estado de alerta permanente asociado a la rumiacién cognitiva nocturna, como evidencian los
niveles elevados de cortisol salival reportados en varios de los estudios incluidos (Cajochen, 2007; Chang
et al., 2015; Castillo-Lopez et al., 2024).

Esta condicidon neurofisiologica refuerza la hipétesis de que el estrés percibido en contextos
universitarios no solo responde a factores académicos o sociales tradicionales, sino también a dinamicas
tecnoldgicas contemporaneas (Salazar & Piedra, 2024).

Ademas de lo anterior, también surgen como factores disruptivos de la arquitectura del suefio el
checking compulsivo y el uso nocturno de los dispositivos moviles, debido a que aumentan el alcance de
la hiperactivaciéon emocional y disminuyen la capacidad de recuperacion fisiolégica.

Entre las limitaciones identificadas en los estudios revisados, cabe destacar el predominio de
esquemas transversales, que limitan las inferencias causales y subrayan la necesidad de seguir
desarrollando investigaciones longitudinales y experimentales. Ademas, también se identificé la
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variabilidad en la definicibn de adiccién al uso de la tecnologia digital. Esto puede socavar la
comparabilidad de los resultados entre los distintos estudios.

Desde una representacion aplicada, los hallazgos de esta revision refuerzan la necesidad de
disefiar e implementar programas de prevencion y regulacion digital en entornos universitarios, integrando
estrategias de alfabetizacion digital y manejo del estrés y regulacion emocional.

La psicologia clinica y de la salud publica deben considerar el uso de tecnologias digitales como
un factor de riesgo psicosocial emergente, por lo que el desarrollo de intervenciones multicomponente
parece adecuado para las caracteristicas socioculturales de la poblacién universitaria latinoamericana.

La evidencia disponible sistematizada respalda la existencia de un vinculo relevante entre uso
excesivo de tecnologias digitales y estrés percibido; se identifican los mecanismos neuropsicoldgicos
implicados y las implicaciones clinicas y sociales necesarias para abordar mediante politicas y estrategias
de salud publica.

Conclusiones

En definitiva, la presente revision sistematica permite concluir que existe una relacién sostenida
entre uso intensivo y desregulado de tecnologias digitales e incremento de estrés percibido en poblacién
universitaria. Dicha relacion, comprobada a partir de hechos y datos empiricos, sugiere la urgencia de
abordar el fendmeno como una prioridad de salud mental y bienestar en el estudiantado, en especial en
contextos como el ecuatoriano y latinoamericano.

Respecto a los mecanismos involucrados, se pueden destacar a la sobrecarga informativa, revisiéon
compulsiva durante la noche y rumiacion cognitiva, que impactan directamente en la activacion del Eje
Hipotalamo-Hipofisario-Adrenal. Dicha relacién, junto con la perturbacion de ritmos circadianos vy
equilibrios emocionales, genera una mayor necesidad de implementar intervenciones preventivas y
terapéuticas que incorporen dimensiones clinicas, neuropsicoldgicas y conductuales.

Un hallazgo relevante fue la identificacién de diferencias de género en el 60% de los estudios
analizados. En particular, se observd una mayor susceptibilidad al estrés percibido en mujeres
universitarias, relacionada con factores tanto fisioldgicos —como mayor reactividad del HHA y actividad
hormonal— como conductuales —como estrategias centradas en la emocién y mayor rumiacién nocturna.
Por otro lado, los varones mostraron un patréon de uso tecnoldgico asociado a menor impacto fisiolégico y
un estilo de afrontamiento diferente.

Ante dicho escenario, es necesario, plantear programas centrados en la regulacion del uso digital,
educacion tecnolégica y manejo del estrés, con un enfoque diferenciado por género y adaptado a la
especificidad sociocultural e individual del escenario en cuestion. Por otra parte, cabe destacar la
importancia de impulsar nuevas lineas de investigacién con disefios longitudinales y experimentales, de
manera que sea posible ahondar en los mecanismos implicados y explorar variables moderadoras como
el area académica y el entorno socioeconémico.

Por dltimo, sugerimos que la relacién entre el uso no regulado de las tecnologias digitales y el
estrés percibido se considere un eje estratégico a tener en cuenta en la implementacién de politicas
institucionales en salud mental universitaria. Lo anterior se traduce en la aplicacion de instrumentos
psicométricamente validados, como el PSS y la adopcién de aproximaciones contextualizadas, basadas
en la evidencia y en la realidad propia de cada comunidad educativa en América Latina.

Sobre la base de los hallazgos se puede sugerir la implementacion de programas de regulacion
digital en el ambito universitario latinoamericano, el disefio de intervenciones diferenciadas por género, el
fomento de investigaciones longitudinales y experimentales, la incorporacion de herramientas validadas y
adaptadas culturalmente en la evaluacién y la promocién de la corresponsabilidad institucional en el
abordaje del estrés digital.

Las universidades deben intensificar y hacerse cargo de detener los riesgos que conlleva el uso
de tecnologia mucho, trabajando juntas en diferentes campos como educacioén, salud mental y tecnologia
para mejorar nuestros espacios en linea para todos.
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