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ESResumen. Este estudio analiza la relacion entre el uso intensivo de tecnologia y el bienestar digital en la
poblacién adulta espanola. A partir de una encuesta a1.107 participantes, se examinan usos, gratificaciones
y tensiones en los ambitos personal, laboral y social. Basado en la Teoria de Usos y Gratificaciones,
identifica beneficios asociados a la funcionalidad y la conectividad, junto con efectos adversos como la
fatiga informativa o la desconexion del mundo real. No se observa una relacion directa entre el tiempo de
uso y el bienestar, lo que subraya la importancia de una gestion consciente de los entornos digitales y de
promover la alfabetizacion para el bienestar digital como competencia clave para un uso equilibrado y
saludable de la tecnologia.

Palabras clave: Bienestar digital, uso intensivo de tecnologia, gratificaciones, ambivalencia tecnoldgica,
Teoria de Usos y Gratificaciones.

ENG The ambivalent use of technology as it relates to digital well-being:
an exploration of gratifications and adverse effects among
Spanish users

Abstract. This study analyzes the relationship between intensive technology use and digital well-being
among the adult population in Spain. Based on a survey of 1,107 participants, it examines uses, gratifications,
and tensions across personal, professional, and social domains. Grounded in the Uses and Gratifications
Theory, it identifies benefits related to functionality and connectivity, along with adverse effects such as
information fatigue or disconnection from the real world. No direct relationship is observed between time of
use and well-being, highlighting the importance of conscious digital engagement and promoting Digital
Wellbeing Literacy as a key competence for balanced and healthy technology use.
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1. Marco teodrico

La colonizacion de los tiempos y espacios de la vida social por la mediacion de la tecnologia digital es un
fendmeno global (van Dijk, Poel & De Waal, 2018). La interconexién cada vez mas natural entre la “vida off-
line”y la “vida on-line” responde a dos factores esenciales: de una parte la conectividad ubicua facilitada por
las comunicaciones moviles que ha hecho posible el acceso constante, independientemente del momento
o el lugar, a internet. De otra parte, la economia de datos, que surge a partir de la explotacion intensiva de la
informacion personal generada en nuestra “vida online” y que favorece un deslizamiento de cada vez mas
dinamicas de la vida cotidiana al entorno digital. En Espafia, por ejemplo, los datos mas recientes confirman
el uso intensivo y generalizado de la tecnologia por parte de la poblacion espafiola, consolidando su presen-
cia en practicamente todos los ambitos de la vida cotidiana (Instituto Nacional de Estadistica, 2024;
Observatorio Nacional de Tecnologia y Sociedad, 2024). En un contexto en que casi todas las esferas de la
vida cotidiana encuentran su acomodo en el espacio de las interacciones digitales, la nocién misma de bien-
estar no puede obviar el impacto de la mediacion tecnoldgica.

El concepto de bienestar digital ha cobrado recientemente una importancia destacada en la literatura
cientificay también en la conversacion ciudadana como un fundamento crucial para entender cémo las per-
sonas experimentan de forma personal su relacion cada vez mas intensa con la tecnologia. Segun Vanden
Abeele (2021), el bienestar digital o digital wellbeing es un estado subjetivo de equilibrio éptimo entre los
beneficios y las desventajas obtenidas del uso de tecnologias conectadas, especialmente con la conectivi-
dad mdvil. Entendido como un modelo dinamico y en continua cambio, varia en funcién de la personay su
momento vital asi como su motivacion y contexto de uso. Segun la autora, el bienestar digital se alcanzaria
cuando el usuario logra equilibrar el disfrute y el valor funcional que le aporta la tecnologia, con la capacidad
de reducir al minimo sus posibles efectos negativos, como la pérdida de control y su influencia negativa en
sus quehaceres cotidianos (Vanden Abeele, 2021). Esta necesidad de autogestion de las herramientas tec-
noldgicas en la vida diaria es compartida por Blichi (2021), quien coincide que el bienestar digital depende
de las circunstancias personales del usuario y de su entorno inmediato.

La dimension subijetiva sefialada por estos autores resulta capital, ya que desplaza el foco desde indicado-
res puramente externos —como el tipo de dispositivo utilizado o numero de horas de uso— hacia las motivacio-
nes individuales que impulsan el uso de la tecnologia, asi como las gratificaciones que se obtienen de dicha
interaccion. Comprender como las personas experimentan subjetivamente su relacion con la tecnologia impli-
ca atender alas razones que las llevan a conectarse y a las satisfacciones que derivan de ese uso, y esto puede
influir en la calidad de sus conexiones con la tecnologia. En este sentido, la Teoria de Usos y Gratificaciones
adquiere especial relevancia, al proporcionar un marco util para analizar por qué y para qué los usuarios inte-
ractuan con los medios digitales, y como esas interacciones pueden incidir en su bienestar general.

La Teoria de Usos y Gratificaciones, formulada en la década de los 70 por Katz, Blumler y Gurevitch (1974),
proporciona un marco util inicial para entender como las personas se relacionan con los medios de un modo
activo e intencional, buscando obtener gratificaciones, esto es, beneficios de tipo psicoldgico o funcional
que un individuo obtiene al consumir determinado medio o contenido (Mateus et al., 2023). En su momento,
Katz, Blumler y Gurevitch (1974) identificaron cinco tipos de necesidades que los medios sociales podian
satisfacer: cognitivas, afectivas, de identidad personal, de integracion social y de evasion. Este enfoque des-
tacaba ya en su momento el papel activo del usuario en la eleccion y uso de los medios tradicionales (televi-
sion, radio, prensay cine, principalmente) segun sus motivaciones especificas. Mas adelante, la teoria se fue
adaptando a los medios digitales (Internet, redes sociales, smartphones, etc.). A fin de explorar la experien-
cia subjetiva de los usuarios con respecto ala tecnologia, Quan-Haase (2012) reivindica la vigencia y relevan-
cia contemporanea de la teoria de usos y gratificaciones como un marco teérico eficaz para comprender el
comportamiento de los usuarios en entornos digitales. El uso social del teléfono moévil y de las redes sociales
se asocia positivamente con el bienestar subjetivo de las personas mayores, especialmente en términos de
satisfaccion vital y percepcion de salud (Rosenberg & Taipale, 2022). Condiciones como el acceso a dispo-
sitivos adecuados, una red de apoyo cercana y una buena infraestructura tecnolégica son esenciales para
fomentar un uso activo y beneficioso de la tecnologia en este sector poblacional.

Gran parte de la investigacion sobre la intensidad en el uso de tecnologias se enfoca en jovenes y adultos
por ser los mayores consumidores de tecnologia. En este sentido, resulta especialmente relevante el estu-
dio de Sabharwal (2024), que analiza el uso intensivo de medios digitales durante el confinamiento por la
COVID-19, un contexto marcado por una conectividad constante. El autor identifica ocho gratificaciones cla-
ve buscadas por los usuarios en dicho periodo: interaccion social, busqueda de informacion, pasar el tiem-
po, entretenimiento, relajacion, expresion de opiniones, compartir informacion y conocer a los demas. El
estudio demuestra que el consumo de medios digitales se adapta a las necesidades emocionales y sociales
de los individuos, convirtiéndose en una herramienta fundamental para mantener la conexion interpersonal,
gestionar el estrés y ocupar el tiempo libre incluso en tiempos excepcionales. Ademas, estas practicas no
solo aportan relajacion e interaccion social, sino que también permiten la expresion de la identidad, al ofre-
cer espacios donde los usuarios pueden compartir opiniones, experiencias y construir su presencia digital
de manera activa.

A pesar de estas consecuencias positivas asociadas al consumo de tecnologia, el bienestar digital se
encuentra atravesado por la tension fundamental que existe entre los beneficios y los perjuicios del uso tec-
noldgico. Este fendmeno es descrito por Vanden Abeele (2021) como la “paradoja de la conectividad movil”,
una nocion que ilustra como la tecnologia digital —en especial los dispositivos moviles— puede ser, al mismo
tiempo, una fuente de bienestary una causa de malestar. En ciertos casos, el uso de tecnologias digitales no
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conlleva una gratificacion positiva, sino que genera malestar emocional, insatisfaccion o fatiga, a pesar de
ser repetido de forma habitual. En lugar de obtener satisfaccion, los usuarios persisten en usos que generan
disconformidad, configurando asi lo que algunos estudios denominan consecuencias negativas (Tandon et
al., 2021), lo cual resulta especialmente relevante en el estudio del bienestar digital.

Uddin et al. (2021) ponen de manifiesto que, si bien el uso de redes sociales puede contribuir al bienestar
subjetivo de los adolescentes —especialmente cuando responde a necesidades informativas—, este efecto
positivo puede revertirse cuando el uso se vuelve excesivo. Aqui habria que matizar que las consecuencias
negativas no tienen por qué ser subjetivas ya que tienen efectos subjetivos pero no requieren de percepcion
subjetiva tal y como ocurre con las adiciones. Asi el uso intensivo de la tecnologia, que constituye el foco del
presente estudio, se configura como una variable critica que puede condicionar el bienestar digital de la
poblacion adulta. A diferencia de las gratificaciones, que son percibidas subjetivamente y se articulan en una
direccionalidad intencional (el usuario busca obtenerlas a través del consumo del medio o tecnologia), los
efectos adversos pueden o no ser percibidos subjetivamente (Yang, Holden & Ariati, 2021). En coherencia
con el marco tedrico de la Teoria de Usos y Gratificaciones y con la idea de bienestar vinculado a la percep-
cion subjetiva, en esta investigacion consideraremos especificamente los efectos adversos percibidos, en
tanto contrapesos de las gratificaciones.

En conjunto, aunque la literatura sugiere que los efectos del uso digital sobre el bienestar son minimos, el
debate permanece abierto. Existen posturas divergentes respecto a sus efectos, pero una revision meta-
analitica basada en una amplia cantidad de datos sugiere que la relacion entre el uso de medios digitales y
el bienestar psicoldgico es, en general, débil o poco significativa (Liu, Baumeister & Yang, 2024). Para hallar
asociaciones mas relevantes, es necesario investigar aplicaciones especificas, tipos de uso y caracteristi-
cas de los usuarios. En este sentido, algunos estudios, como el de Twenge y Campbell (2018), han reportado
asociaciones negativas entre el tiempo de pantallay el bienestar psicoldogico en adolescentes; sin embargo,
estos hallazgos han sido cuestionados por criticas metodoldgicas a Twenge et al. (2018), que sefialan medi-
ciones inexactas, correlaciones débiles y andlisis estadisticos insuficientes (Orben & Przybylski, 2019). Por su
lado, el Informe Digital Wellbeing de The Cybersmile Foundation (2025), que indaga en la poblacién inglesa
adolescente y joven adulta (16-24 anos), relaciona el tiempo que permanecen estos usuarios en linea con
una serie de efectos negativos en su autoestima, la calidad de suefo y la capacidad de expresion. Otras in-
vestigaciones nacionales estiman directamente que internet contamina, como expone el | Estudio de
Bienestar Digital de ING (2024), que concluye que solo un 10 % de los espafnoles considera contar con bien-
estar digital, reclamando mas de la mitad de su poblacién muestra de estudio un protocolo de desconexion
laboral. Ofreciendo una vision mas moderada, el Global Digital Wellbeing Index Report de lthra (2024) hace
un balance mas estable aunque ligeramente inclinado a los inconvenientes devenidos del veloz avance tec-
nolégico, situacion que presumiblemente mejorara con el establecimiento de politicas de bienestar digital,
paliando problematicas vinculadas a la salud mental digital, a la dificultad de desconexién o a la desinforma-
cion. En un punto mas optimista hallamos investigaciones clasicas como la de Shaw y Gant (2002), quienes
encontraron que un uso moderado de internet puede mejorar el bienestar al facilitar la comunicacién y el
apoyo social. Przybylski y Weinstein (2017) identificaron un umbral 6ptimo de uso digital, tras el cual pueden
aparecer efectos negativos, aunque en general estos tienden a ser pequefios.

Ahora bien, parece que buena parte de ese impacto negativo al usar tecnologia podria verse paliado con
el aumento de nivel de habilidades digitales. De hecho, el Informe Ejecutivo 2024 del Observatorio de las
Brechas Digitales (2025) insta a la creacion de programas y politicas publicos que apuesten por la capacita-
ciony la alfabetizacion digitales de forma inclusiva —recordando que siguen existiendo brechas digitales de
diverso tipo—, pues su muestra de estudio asegura en casi un 72 % sentirse mas satisfecha al emplear tec-
nologias cuanto mayor es su destreza con ellas. En consecuencia, la existencia de politicas publicas que
promuevan la capacitacion tecnoldgica tiene el potencial de optimizar no solo las sensaciones individuales,
sino también la integracion social.

Este escenario de beneficios y desventajas asociados al empleo tecnoldgico plantea interrogantes sobre
como el uso cada vez mas intensivo de las tecnologias podria afectar la calidad de vida, especialmente en
lo que respecta al bienestar digital y al bienestar general, y qué relacion se puede ver con las gratificaciones
personales obtenidas de la tecnologia. Dado el escaso numero de estudios existentes en Espafia sobre esta
linea de investigacion, consideramos que este trabajo puede arrojar luz a la hora de analizar los patrones de
uso y consumo actuales de tecnologias digitales en la poblacion adulta espafola. A través de esta investiga-
cion pretendemos identificar las gratificaciones positivas y los efectos adversos percibidos detectados en
relacion con dicho uso, diferenciadas por el contexto vital de los usuarios (personal, laboral y social). Por ello,
el trabajo se centra en responder a las siguientes preguntas de investigacion:

RQ1. ;Existen diferencias en el uso de las tecnologias digitales y las gratificaciones percibidas segun los
distintos niveles de experiencia digital: personal, laboral y social?

La revision de los trabajos previos (Katz, Blumler y Gurevitch, 1974; Quan-Haase, 2012; Shaw & Gant,
2002; Vanden Abeele, 2021; Sabharwal, 2024; Liu, Baumeister & Yang, 2024) nos permite afirmar que el
bienestar digital esta estrechamente vinculado a las motivaciones subjetivas, el contexto de uso y la expe-
riencia individual con la tecnologia. La literatura sefiala que las gratificaciones obtenidas del uso de medios
digitales no son uniformes, sino que varian segun factores personales, sociales y funcionales. Asi, la expe-
riencia digital previa —ya sea a nivel personal, laboral o social— puede modular tanto el tipo de uso como la
percepcion de sus beneficios o perjuicios. En este sentido, se plantea la siguiente hipdtesis:

H1. Existen diferencias significativas en el uso de tecnologias digitales y en las gratificaciones obtenidas
en funcion del nivel de experiencia digital (personal, laboral o social).
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RQ2. ;Qué relacion existe entre el uso intensivo de tecnologia digital y la percepcién de bienestar general
en la poblacién adulta?

La evidencia revisada (Vanden Abeele, 2021; Blichi, 2021; Mateus et al., 2023; Tandon et al., 2021; Uddin
et al., 2021; Liu, Baumeister & Yang, 2024) sugiere que el uso intensivo de tecnologia digital no conlleva au-
tomaticamente experiencias de malestar. En este marco, se plantea la siguiente hipotesis:

H2. El uso intensivo de la tecnologia digital no implica necesariamente una experiencia de malestar. Por
el contrario, los usuarios que realizan un uso funcional, significativo y gestionado de forma consciente pue-
den experimentar niveles altos de bienestar general, asi

como bienestar fisico, psicolégico, relacional y espiritual.

2. Metodologia

Los datos que se presentan en este articulo provienen del proyecto DIGWELLEU (Exploratory approach for
Digital Wellbeing social impact assessment among the adult population in European countries), financiado por
el Programa de Investigacion e Innovacion Horizonte 2020 de la Unién Europea (acuerdo de subvencion n.°
101035821). Este proyecto tuvo como objetivo explorar el nivel de bienestar digital de la poblacion europea,
entendiendo dicho bienestar como un equilibrio saludable con la tecnologia, basado no solo en la conectivi-
dad o el tiempo de uso, sino en la construccién de vinculos significativos con el entorno digital en tres niveles
clave: personal, laboral y social-civico. Esta perspectiva, centrada en un uso activo, consciente y equilibrado
de la tecnologia, orient6 tanto el disefio metodoldégico como la interpretacion de los resultados. A partir de
este marco, se elabordé una encuesta estructurada de caracter cuantitativo, cuyo propdsito fue analizar la
relacion entre el uso de tecnologias digitales, las gratificaciones percibidas y los distintos niveles de bienes-
tar digital en la poblacion adulta espaniola.

2.1. Muestra

El cuestionario fue disenado y validado en el seno del consorcio EUniWell, mediante un focus group intercul-
tural, y posteriormente administrado a través de la plataforma Prolific, que se encargo de reclutar una mues-
tra representativa de N=1.107 participantes espanoles, durante el mes de noviembre de 2024. Con base en
el tamafo muestral obtenido (N = 1,107) y asumiendo un nivel de confianza del 95 % y una proporcion espe-
rada de p = 0.5, el error muestral tedrico estimado es de 2.9 %. Este calculo se ofrece como una referencia
de precision estadistica, dado que la muestra fue reclutada mediante un procedimiento no probabilistico (en
linea, a través de las plataformas Prolific y Qualtrics). Por tanto, el margen de error debe interpretarse de
manera indicativa y no como una estimacion inferencial estricta.

La muestra analizada presenta un perfil mayoritariamente compuesto por adultos jovenes: el 57,9 % de
los participantes tiene entre 18 y 35 anos. En cuanto al género, existe un cierto equilibrio, con una ligera ma-
yoria de hombres (54,8 %), frente a un 42,8 % de mujeres. Desde el punto de vista laboral, la mayoria de los
encuestados (65,7 %) se encuentra en activo, predominando quienes trabajan por cuenta ajena. En relacion
con el estado civil, el 61,5 % se declara soltero, aunque también se registra una presencia significativa de
personas en pareja (35,5 %). Por ultimo, cabe destacar que un 69,2 % no tiene hijos dependientes, lo que
podria asociarse con una mayor disponibilidad de tiempo para el uso de tecnologias digitales, especialmen-
te en el ambito personal y de ocio. La muestra analizada refleja una poblacion predominantemente joven,
activay sin hijos, caracterizada por un elevado nivel de interaccion con la tecnologia, tanto en el ambito per-
sonal como laboral.

2.2. Variables

El cuestionario se disefi6 siguiendo la estructura de los cuatro niveles de bienestar digital definidos en el
marco del proyecto, y se organizé en bloques tematicos diferenciados con el objetivo de capturar de forma
precisa la experiencia digital de los participantes.

— Elnivel personal aborda la frecuencia e intensidad de uso tecnoldgico, los tipos de dispositivos utilizados,
la autopercepcion del tipo de usuario asi como la percepcion emocional del uso tecnoldgico.

— Elnivel laboral examina los efectos del entorno digital sobre aspectos como la productividad, la autonomia,
la presion laboral, la conexion permanente con el trabajo y el equilibrio entre vida personal y profesional.

— El nivel social analiza el impacto de la tecnologia en la expresion de la identidad, las relaciones sociales,
la participacion civica y la construccion de vinculos relacionales.

— El nivel general de bienestar incluye la auto-evaluacion del bienestar fisico, psicolégico, relacional y
espiritual.

Ademas, se recogieron como factores clave otros datos sociodemograficos y profesionales —edad, gé-
nero, nivel educativo, situacion laboral e ingresos— que permiten contextualizar los resultados y realizar ana-
lisis diferenciados segun perfiles individuales especificos. La encuesta fue implementada mediante la herra-
mienta Qualtrics, y permitié recoger mas de 3.320 respuestas en Europa, de las cuales 1107 corresponden
a participantes en Espana, cuyos resultados se presentan en este trabajo. Cabe destacar que los objetivos
del estudio y el disefio de la encuesta fue aprobado por la Comisién de Etica de la Universidad de Murcia,
garantizando el cumplimiento de los principios éticos fundamentales en la investigacion con personas, in-
cluyendo la voluntariedad, el anonimato y la confidencialidad de los datos.
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3. Resultados

3.1. Perfil digital de los usuarios: intensidad de uso, dispositivos y usos cotidianos

La muestra analizada se compone principalmente de usuarios activos tecnoldgicamente hablando, lo que
hace especialmente pertinente explorar como se relaciona esta audiencia especifica con el bienestar digi-
tal. En este sentido, tal y como demuestra el grafico 1, la mayoria de los encuestados se consideran usuarios
intensivos de tecnologia, con una baja presencia de quienes consideran su uso ligero o muy ligero. EI 56,3 %
de los encuestados se percibe como usuario intensivo o muy intensivo de tecnologia digital.

Grafico 1. Autopercepcion del uso de la tecnologia digital (N=1.107)
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Respecto a la percepcion del numero de horas que estan conectados, observamos un uso de mas de
5 horas en el 64,8 %. Por su parte, un 43,6 % utiliza la tecnologia entre 7 y 10 horas diarias, lo que implica
que casi la mitad de la muestra pasa un tercio del dia conectada. Como uso muy intenso, tendriamos al
20 % de los participantes que supera las 11 horas diarias de uso, lo que constituye un nivel de exposicion
particularmente alto. Los dispositivos mas utilizados por la poblacion encuestada son el teléfono movil y
el ordenador portatil o la tablet con gran diferencia. En un segundo nivel de uso aparecen los medios de
comunicacion tradicionales adaptados al entorno digital, como la television o el audio en streaming, con
un 76,1 % de usuarios. Las videoconsolas también ocupan un lugar destacado, con un 50,1 % de uso, lo
que evidencia el alto grado de penetracion de la industria de videojuegos en la poblacion espafiola. Las
tecnologias domésticas inteligentes, como asistentes de voz o sistemas de domética, son utilizadas por
un 39,4 % de los encuestados, lo que refleja una penetracion aun limitada pero resenable. Por ultimo, el
uso de tecnologias vinculadas a entornos industriales o publicos es minoritario, con un 12,6 % de usuarios,
lo que indica que este tipo de herramientas no forma parte del entorno digital cotidiano para un sector de
la poblacion activa en tecnologia.

En relacion al uso general que hacen los usuarios de esa tecnologia, los resultados del estudio de-
muestran que es diverso e intensivo, con una clara orientacion hacia actividades diarias de busqueda de
informacion, comunicacion y entretenimiento. Tal y como muestra el grafico 2, destaca, en primer lugar, la
busqueda de informacion en la web, que alcanza las puntuaciones porcentuales mas altas (92,1 %). Le si-
guen muy de cerca el uso de servicios de mensajeria y llamadas (89,7 %), asi como el consumo de redes
sociales (87,7 %), lo que indica que la tecnologia sigue siendo, ante todo, una herramienta que cubre ne-
cesidades cognitivas.

También son comunes actividades como el envio de correos electrénicos (86,5 %), el uso de platafor-
mas de streaming de audio o video (83,2 %), y la navegacion en general para compras o finanzas (71,3 %o).
En el plano laboral y educativo, los encuestados también reportan un uso relevante de herramientas de
trabajo colaborativo (69,4 %), reuniones virtuales (75,6 %) y plataformas de aprendizaje (65,2 %), lo que
refuerza la idea de que el entorno digital no solo se asocia al consumo u ocio, sino que estructura buena
parte de la vida productiva tanto laboral como educativa. Nos interesa destacar el uso de herramientas
basadas en inteligencia artificial ya que los datos demuestran que ya aparecen los consumos de los espa-
noles aunque su integracion en la vida digital de los encuestados es aun incipiente. Un porcentaje peque-
fo de participantes declara utilizar tecnologias de IA, especialmente en dos areas principales: busqueda
de informacion (34,1 %) y generacion de contenido propio (29,3 %). Las aplicaciones de IA generativa,
como ChatGPT o Co-Pilot, se emplean para tareas como redactar textos, generar ideas o explorar solucio-
nes creativas.
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Grafico 2. Uso general de la tecnologia digital (N=1.107)
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Fuente: elaboracioén propia

3.2. Gratificaciones positivas y efectos adversos

Exponemos a continuacion los datos relacionados con las gratificaciones percibidas por los usuarios res-
pecto al bienestar que ofrece el uso de las tecnologias digitales, en cada uno de los tres niveles estudiados
(personal, laboral y social). Asimismo, se identifican los principales efectos adversos detectados. De este
modo podremos responder a la pregunta de si existen diferencias en el uso de las tecnologias digitales y las
gratificaciones percibidas segun los distintos niveles de experiencia digital: personal, laboral y social (RQ1).

3.2.1. Tecnologias digitales y vida personal

La tabla refleja una percepcién mayoritariamente positiva hacia la tecnologia digital, especialmente en cuan-
to a su capacidad para facilitar la vida cotidiana (media de 4,99) y apoyar el equilibrio entre vida personal y
laboral a través del trabajo a distancia (4,13). También se aprecia una valoracién moderadamente positiva
respecto al uso de tecnologias inteligentes en el hogar (3,08). Sin embargo, existen matices mas criticos:
aungue las medias de afirmaciones como sentirse adicto (2,73), aislado (2,66) o abrumado por la informacion
(2,37) no son particularmente altas, si muestran que una parte de los encuestados experimenta efectos ne-
gativos. En contraste, hay un claro desacuerdo con ideas mas extremas como considerarse victima (1,86) o
estar en contra de la tecnologia digital (1,07), lo que indica una aceptacion generalizada del entorno digital,
aungue no exenta de tensiones emocionales y desafios en el manejo del tiempo y la conexién constante.
Sin embargo, es interesante como, a pesar de estos efectos adversos, la mayoria de los encuestados no
adopta una postura tecnofébica o en contra de la tecnologia, siendo una de las medias mas bajas. Todo apunta
mas bien al contrario, se entiende como una actitud critica de su propio consumo donde los individuos reco-
nocen los efectos negativos puntuales del entorno digital, pero sin rechazar la tecnologia en su conjunto.

Tabla 1. Percepcion de la tecnologia a nivel personal

Pregunta Media
La tecnologia digital apoya y facilita mi vida 4,99
Las tecnologias digitales inteligentes en casa (calefaccion, iluminacion) facilitan mi vida diaria 3,08
La tecnologia digital me aleja del mundo real 2,91
Me considero una victima de la tecnologia digital 1,86
Me posiciono en contra de la tecnologia digital 1,07
Me siento cansado/abrumado por la informacion que recibo a través de la tecnologia digital 2,37
Me siento ansioso cuando no puedo estar conectado a través de la tecnologia digital 2,26
Me siento adicto a la tecnologia digital 2,73
Me siento impotente cuando intento desconectar o poner limites al uso de la tecnologia digital 2,03
La tecnologia digital me mantiene conectado/informado con el mundo 1,34
La tecnologia digital crea una sensacion de aislamiento 2,66
Utilizar la tecnologia digital para trabajar a distancia me ayuda a equilibrar mi vida personal 413

Fuente: elaboracion propia



Grandio Pérez, M. M.; Zamora Medina, R.; Aguado Terrén, J. M.y de Lara Gil, E. His. comun. soc. 30(2), 2025: 537-546 543

3.2.2. Tecnologias digitales y vida laboral

Esta segunda tabla muestra una valoracion predominantemente positiva del impacto de la tecnologia digital
en el ambito laboral. Las afirmaciones con mayor puntuacion destacan su papel facilitador: elimina fronteras
geograficas (5,00) y permite trabajar en circunstancias que de otro modo no serian posibles (4,21), ademas
de considerarse central en el trabajo (3,94) y promotora de la productividad (3,91). No obstante, también se
identifican efectos secundarios: se percibe cierta presion por responder rapidamente (3,77) y una estructu-
racion del trabajo que, aunque puede ser positiva, también puede estar relacionada con una mayor rigidez
(3,49). Preocupaciones como el aumento en la intensidad laboral (2,64) o el temor a ser reemplazado por la
tecnologia, incluida la IA generativa (2,47), se manifiestan de forma mas moderada. En general, se percibe
que la tecnologia, incluyendo la inteligencia artificial, es una herramienta util, aunque su integracion genera
algunas tensiones y preocupaciones sobre el futuro del trabajo. Esta aparente contradiccion revela una ten-
sion inherente al entorno digital laboral: la misma tecnologia que permite una mayor flexibilidad también
puede dificultar la desconexion, extendiendo las demandas laborales mas alla del horario formal. En este
sentido, la tecnologia actua como una herramienta ambivalente, capaz de facilitar la organizaciéon personal y
familiar, pero también de incrementar la carga y diluir los limites entre lo profesional y lo privado.

Tabla 2. Percepciones de tecnologia en el trabajo

Pregunta Media

Las tecnologias digitales me permiten trabajar cuando de otro modo no podria hacerlo 4,21
Elimina fronteras geogréficas para el trabajo 5

La tecnologia digital desempefia un papel central en mi trabajo 3,94
La tecnologia digital me hace mas productivo 3,91
La tecnologia digital crea presion por responder rapidamente a las comunicaciones 3,77
Me preocupa que las tecnologias digitales, incluida la IA generativa, acaben sustituyendo mi trabajo 2,47
La intensidad del trabajo ha aumentado con la tecnologia 2,64
La tecnologia digital estructura mas mi trabajo 3,49
La IA generativa ayuda a completar mi trabajo 2,60

Fuente: elaboracion propia

3.2.3. Tecnologia y contexto social-civico

Por un lado, se valora de forma significativa su utilidad como herramienta para acceder a informacioén publi-
ca, mantenerse informado y participar en la vida social o politica. Por ejemplo, un 78,8 % de los encuestados
considera que la tecnologia facilita el acceso a asuntos publicos, y un 74,4 % reconoce su papel en la movi-
lizacion y el activismo en linea. En este sentido, la tecnologia cumple una funcién instrumental y empodera-
dora, fortaleciendo el papel del usuario como ciudadano conectado. Sin embargo, esta valoracion positiva
contrasta con una percepcion mas dura en el plano relacional y de expresion de identidad a nivel social. Solo
un 32,5 % afirma que la tecnologia le permite expresar su identidad y un 41,9 % la considera un buen recurso
para hacer amistades, unos porcentajes relativamente mas bajos que demuestran que el entorno digital es
percibido como insuficiente para construir vinculos personales profundos. Cabe aqui la hipétesis de que la
propia Red sea vista como incapaz de generar vinculos estables, o que los encuestados no tengan la capa-
cidad de generar esas conexiones profundas en esa Red.

Tabla 3. Percepciones de tecnologia en el ambito social-civico

Pregunta Media
Prefiero las interacciones en persona a las interacciones en las redes sociales 459
La tecnologia digital incluye desinformacion de actores politicos 454
La tecnologia digital permite el contacto directo con fuentes de informacioén 443
La tecnologia digital facilita el acceso a la informacion sobre asuntos publicos 443
La tecnologia digital permite compartir opiniones publicas 4.36
La tecnologia digital permite la movilizacion y el activismo en linea 430
La tecnologia digital permite participar en conversaciones sociales 410
La tecnologia digital me mantiene mejor informado 4.09
La tecnologia digital incluye censura por parte de los actores politicos 3.52
La tecnologia digital es un buen recurso para hacer amistades 3.31
La tecnologia digital me permite expresar mi identidad 3.08
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La IA generativa llevara a la sociedad a la siguiente fase de desarrollo 3.05
La mayoria de los contenidos difundidos digitalmente no son de fiar 2.95
Me siento controlado por los propietarios de la tecnologia digital 2.67

Fuente: elaboracion propia

Esta tabla refleja una percepcién mayoritariamente positiva sobre el papel de la tecnologia digital en el
ambito social y de la informacion, destacandose su valor para facilitar el acceso a datos sobre asuntos pu-
blicos (4,43), fomentar la expresion de opiniones (4,36), e impulsar la participacion y el activismo en linea
(4,30). A pesar de estos beneficios, la preferencia por las interacciones en persona sigue siendo fuerte (4,59),
lo que sugiere que lo digital aun no reemplaza lo humano en términos relacionales. También se perciben
riesgos, especialmente relacionados con la desinformacion (4,54) y la censura por actores politicos (3,52), lo
que evidencia cierta desconfianza sobre el control y la fiabilidad de los contenidos. A nivel mas personal,
aunque la tecnologia es vista como un recurso util para informarse (4,09), su capacidad para generar vincu-
los profundos (amistades 3,31) o para la expresion auténtica de la identidad (3,08) es valorada mas discreta-
mente. Finalmente, ideas como el control por parte de los duefios de la tecnologia (2,67) o la desconfianza
general hacia los contenidos digitales (2,95) indican que, aunque util, el entorno digital también genera pre-
ocupacioén y cuestionamientos éticos.

3.2.4. Tecnologiay bienestar

Ademas de analizar las posibles diferencias del uso de la tecnologia digital sobre las gratificaciones y efec-
tos adversos en cada uno de los tres niveles, en este estudio nos preguntamos si existe relacion entre el uso
intensivo de tecnologia digital y la percepcion de bienestar general en la poblacion adulta (RQ2).

A pesar de las diferencias observadas en los niveles de exposicion tecnoldgica entre los participantes, el
analisis estadistico (prueba de Chi-cuadrado) no revela una relacion significativa entre el tiempo de uso diario
de tecnologia digital y la percepcion de bienestar general (x> = 6,59; p = 0,472), lo cual sugiere que pasar mas
0 menos horas conectados no determina, por si solo, una percepcion mas positiva o negativa del bienestar
global en la poblacién adulta. Del mismo modo, no se encontraron asociaciones estadisticamente significati-
vas con el bienestar personal (x* = 4,61; p = 0,798), ni con el bienestar espiritual (x> = 5,95; p = 0,551).

Grafico 3. Relacion entre tiempo de uso digital diario y bienestar fisico y relacional
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Fuente: elaboracion propia

A nivel especifico, solo se han identificado asociaciones estadisticamente significativas entre el tiempo
de uso y dos dimensiones del bienestar: el bienestar fisico (x*> = 16,067; p = 0,003) y, de forma mas tenue, el
bienestar relacional (x> = 9,41; p = 0,052). En ambos casos, los niveles mas altos de bienestar se concentran
entre los usuarios que declaran pasar entre 5 y 10 horas al dia utilizando tecnologia digital, mientras que
quienes superan las 10 horas diarias tienden a reportar niveles mas bajos. Esta tendencia sugiere que, si bien
un uso moderado e integrado en la rutina puede resultar funcional y beneficioso, una exposicion excesiva
podria asociarse a una mayor fatiga o desconexion fisica y social.

4. Conclusiones: alfabetizacion y bienestar digital ante la paradoja de la sociedad
hiperconectada

En un contexto de creciente digitalizacion, donde la tecnologia atraviesa todas las esferas de la vida —perso-
nal, laboral y social—, los resultados de este estudio confirman lo que Vanden Abeele (2021) denomina la
paradoja de la conectividad movil: un escenario en el que la tecnologia digital genera de forma simultanea
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beneficios y tensiones para el bienestar. Esta dualidad constituye un rasgo estructural de la experiencia digi-
tal contemporanea. En linea con la Teoria de Usos y Gratificaciones (Katz, Blumler y Gurevitch, 1974), los ha-
llazgos evidencian que las personas recurren a la tecnologia para satisfacer necesidades diversas —infor-
mativas, funcionales, emocionales o relacionales—; sin embargo, junto a las gratificaciones emergen también
efectos adversos que acentuan la complejidad emocional y cognitiva del bienestar digital actual.

Respecto a la RQ1, los resultados indican diferencias significativas en las gratificaciones percibidas se-
gun el nivel de experiencia digital. El ambito laboral surge como el mas gratificante, vinculado a beneficios
como la eliminacion de barreras geograficas, la conciliacion y la productividad, aunque también presenta
fricciones como la presion por lainmediatez o la sobrecarga. En el ambito personal, la tecnhologia es valorada
por facilitar la vida cotidiana y mantener la conexion social, aunque coexiste con fatiga o desconexion del
mundo real. En el plano social, si bien se reconocen avances en acceso a la informacion y participacion ciu-
dadana, persisten la desconfianza hacia los contenidos digitales, la percepcion de desinformacion y la baja
valoracion del entorno digital para crear vinculos o expresar identidad. Estos resultados respaldan la hipote-
sis H1, al mostrar que las gratificaciones tecnoldgicas no son homogéneas, sino que varian segun el contex-
to de uso y las experiencias individuales. En consonancia con ello, investigaciones previas (Katz, Blumler y
Gurevitch, 1974; Quan-Haase, 2012; Shaw y Gant, 2002; Vanden Abeele, 2021; Sabharwal, 2024; Liu,
Baumeister y Yang, 2024) ya habian destacado la relacion entre el contexto de interaccion tecnoldgicay las
sensaciones que esta genera posteriormente.

En relacion con la RQ2, el estudio demuestra que el uso intensivo de tecnologia digital no se asocia auto-
maticamente con menor bienestar general. Los andlisis no detectan una relacion significativa entre el tiempo
de exposicion y el bienestar percibido en sus dimensiones general, personal o espiritual. Solo en el bienestar
fisico y relacional se observa una ligera disminucion entre quienes declaran estar conectados mas de diez
horas al dia, lo que sugiere que es la calidad del uso —mas que la cantidad— la que condiciona su impacto. Si la
tecnologia no resulta determinante por si misma, otros factores adquieren mayor peso; entre ellos, el uso
consciente se erige como clave para alcanzar un bienestar equilibrado. No se trata solo de reducir el tiempo de
conexion, sino de replantear como interactuamos con los entornos digitales y las expectativas que proyecta-
mos en ellos. Los resultados de este estudio coinciden con buena parte de la literatura reciente sobre bienes-
tar digital, que subraya la necesidad de educar en competencias digitales para mitigar los riesgos del uso in-
tensivo y favorecer un bienestar sostenible (Observatorio de las Brechas Digitales, 2025; Mayiwar et al., 2024).

A partir de estos resultados, se hace necesario impulsar estrategias que promuevan un uso mas saluda-
ble, consciente y equilibrado de la tecnologia, donde la educacion mediatica desempefie un papel central.
En un mundo hiperconectado, las gratificaciones del entorno digital coexisten con una ambivalencia que
exige reflexion critica. Aunque la tecnologia facilita la vida cotidiana, el trabajo y la interaccion social, su uso
intensivo también genera efectos adversos sobre el bienestar fisico, emocional y social. La sobrecarga infor-
mativa, la dificultad para desconectarse o la desconfianza hacia los contenidos digitales son manifestacio-
nes recurrentes de este malestar, que es necesario aprender a gestionar.

En este sentido, reforzar la alfabetizacion digital critica se presenta como una prioridad para mejorar el
bienestar. No basta con adquirir habilidades técnicas; es necesario fomentar competencias emocionales y
éticas que permitan gestionar la sobreexposicion, reconocer la desinformacion y establecer limites saluda-
bles. Esta perspectiva coincide con el Informe Ejecutivo 2024 del Observatorio de las Brechas Digitales
(2025), que propone politicas publicas orientadas a una alfabetizacion digital inclusiva, critica y eficaz. En el
ambito laboral, se recomienda avanzar hacia culturas organizacionales que garanticen el derecho a la des-
conexion, promuevan la gestion sostenible de la carga digital y fomenten el uso responsable de tecnologias
emergentes, como la inteligencia artificial. En el plano social, resulta esencial asegurar la transparencia al-
goritmica y fortalecer la confianza ciudadana mediante marcos regulatorios que protejan la privacidad, la
veracidad informativa y la participacion plural. Tal como sefalaban Sabharwal (2024) y Shaw y Gant (2002), el
consumo de medios digitales puede generar gratificaciones asociadas a la interaccion y al apoyo social,
siempre que el uso tecnolégico se mantenga en niveles moderados, reflexivos y orientados al bienestar.

Desde esta perspectiva, el bienestar digital puede entenderse no solo como una consecuencia, sino
también como una competencia aprendible y cultivable, sustentada en una alfabetizacion especifica —la
Digital Wellbeing Literacy—, que implica el desarrollo de habilidades cognitivas, criticas y emocionales para
mantener un vinculo mas saludable, equilibrado y constructivo con los entornos digitales. Promover una al-
fabetizacion centrada en el bienestar digital, que integre dimensiones técnicas, criticas y emocionales, se
configura como un eje estratégico para reducir la ambivalencia inherente a la vida hiperconectada y fortale-
cer una ciudadania mas reflexiva, inclusiva y resiliente ante los desafios del entorno digital contemporaneo.
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