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Resumen
Introduccion: La nomofobia, o miedo irracional a estar sin el teléfono mavil, junto con el doom
scrolling, la tendencia a desplazarse compulsivamente por noticias negativas en redes sociales, son
fendmenos emergentes en la vida de los estudiantes. Estos comportamientos afectan su salud mental
y, en consecuencia, su rendimiento académico. Objetivo: Analizar el impacto combinado de la
nomofobiay el doom scrolling en el rendimiento académico de los estudiantes, explorando sus efectos
y proponiendo estrategias para mitigar dichos impactos. Desarrollo: A través de una revision de
estudios recientes, se encontrd que la exposicion continua a noticias negativas y la dependencia del
teléfono movil generan altos niveles de ansiedad, estrés y falta de concentracion. Estas condiciones
afectan la calidad del suefio y el tiempo de estudio, lo que se traduce en un descenso significativo en
el rendimiento académico. Los estudiantes que practican doom scrolling y presentan nomofobia son
mas propensos a desarrollar sintomas depresivos y a tener dificultades en la gestion de su tiempo,
afectando su desempefio en el &mbito académico. Conclusion: Es esencial que las instituciones
educativas y los profesionales de la salud mental implementen programas de concientizacion y
estrategias de intervencion para reducir el impacto negativo de estas conductas en los estudiantes.
Promover héabitos tecnoldgicos saludables puede mejorar el bienestar y rendimiento académico.
Palabras clave: Nomofobia; Doom scrolling; Rendimiento académico; Salud mental;
Estudiantes.
Abstract
Introduction: Nomophobia, the irrational fear of being without a mobile phone, together with doom
scrolling, the tendency to compulsively scroll through negative news on social media, are emerging
phenomena in students' lives. These behaviors affect their mental health and, consequently, their
academic performance. Objective: Analyze the combined impact of nomophobia and doom scrolling
on students' academic performance, exploring their effects and proposing strategies to mitigate these
impacts. Development: A review of recent studies found that continuous exposure to negative news
and mobile phone dependency generate high levels of anxiety, stress, and lack of concentration. These
conditions affect sleep quality and study time, leading to a significant decline in academic
performance. Students who engage in doom scrolling and exhibit nomophobia are more likely to
develop depressive symptoms and have difficulties managing their time, negatively impacting their
academic performance. Conclusion: It is essential for educational institutions and mental health
professionals to implement awareness programs and intervention strategies to reduce the negative
impact of these behaviors on students. Promoting healthy technological habits can improve well-being

and academic performance.
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INTRODUCCION
Nomofobia y Doom Scrolling: Definicion y Contexto
La nomofobia se refiere al miedo irracional a estar sin un dispositivo movil o sin acceso a internet,

un fendmeno que ha surgido a medida que los teléfonos inteligentes y otros dispositivos maéviles
se han vuelto omnipresentes en la vida diaria. Este miedo esta vinculado a la dependencia tecnoldgica,
que se intensifica en contextos donde la conectividad es continua e ininterrumpida (Tirado Reyes,
2023). Por otro lado, el doom scrolling es el habito compulsivo de desplazarse continuamente por redes
sociales o sitios de noticias en linea en busca de informacién negativa o perturbadora. Este
comportamiento, cada vez mas prevalente, puede exacerbar sentimientos de ansiedad y desesperanza,
influyendo negativamente en la estabilidad emocional y en el bienestar general de los individuos
(Ibarra Fragoso et al., 2024; Brafia Sanchez, 2023).

Donde ambos comportamientos estan estrechamente relacionados y tienen consecuencias para
la salud mental. La nomofobia puede generar altos niveles de ansiedad, estrés, aislamiento social y una
necesidad compulsiva de estar conectado, mientras que el doom scrolling incrementa la sensacion de
desesperanza, impotencia y agotamiento emocional al exponer a las personas a un flujo constante de
informacion negativa (Tirado Reyes, 2023; Ibarra Fragoso et al., 2024). Esto destaca la importancia de

intervenir desde una perspectiva multidisciplinaria para mitigar sus efectos en la poblacion estudiantil.

Impacto en el Rendimiento Académico

El impacto de la nomofobia y el doom scrolling en el rendimiento académico de los estudiantes
de nivel superior es significativo. De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud [OMS], (2019),
menciona que el uso excesivo de dispositivos moviles estd asociado con una disminucion en la
concentracion, la memoria y la capacidad de atencién, afectando negativamente el desempefio
academico.

Ademas, investigaciones recientes sefialan que estas conductas pueden alterar
significativamente los patrones de suefio, lo que impacta el rendimiento cognitivo y, en consecuencia,
el rendimiento académico (Ibarra Fragoso et al., 2024).

Por tal motivo los estudios realizados por la Organizacién Panamericana de la Salud [OPS],
(2022) refiere que, corroboran estos hallazgos, demostrando que la exposicion constante a redes
sociales y a noticias negativas incrementa los niveles de estrés y ansiedad en los jovenes, dificultando

su capacidad para aprender y retener informacién de manera efectiva (OPS, 2022; Flores, 2023).
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Donde estos efectos se ven amplificados en estudiantes universitarios, quienes a menudo tienen
dificultades para manejar las expectativas académicas y su vida digital, lo que pone en riesgo su
bienestar y rendimiento (Tirado-Reyes et al., 2023).

DESARROLLO
Evidencia internacional y mexicana
Existen estudios internacionales donde han estimado que la prevalencia de nomofobia se encuentra
en mas de 400 millones de personas, es decir, al menos el 6% de la poblacién mundial, mientras
que en la poblacidn estudiantil, este trastorno suele afectar a los adolescentes con mayor frecuencia en
el grupo de entre 14 a 16 afos, siendo las poblaciones estudiantiles méas jovenes las que cuentan con
mayor riesgo de caer en la nomofobia. Diversos estudios han demostrado que existe una correlacion
significativa entre el uso excesivo de teléfonos mdviles y el rendimiento académico deficiente en
estudiantes universitarios. Investigaciones como las de Bajamal et al. (2023), Huey & Giguere (2023),
Sunday et al. (2021) y Leep, Barkley & Karspinski (2015) evidencian que el abuso de dispositivos
maviles esta vinculado con un deterioro en las habilidades cognitivas y la calidad del aprendizaje en
estos jovenes.

En el contexto mexicano, el Instituto Nacional de Estadistica y Geografia [INEGI], (2020) ha
revelado que el 70% de los jovenes entre 18 y 24 afios reportan altos niveles de estrés derivados del
uso continuo de tecnologia, lo que sugiere un impacto significativo en su salud mental y desempefio
académico. Investigadores locales como Tirado Reyes (2023) e Ibarra Fragoso et al. (2024) han
resaltado la importancia de abordar la nomofobia y el doom scrolling como factores que no solo afectan
el bienestar emocional, sino que también se relacionan estrechamente con una disminucién en el
rendimiento académico de los estudiantes de nivel superior en México. Por su parte, Brafia Sanchez
(2023) ha analizado como la ansiedad por estar conectado contribuye a estos fendmenos, acentuando

la necesidad de intervenciones focalizadas en los jovenes.

Estrategias de Prevencion y Mitigacion

Para mitigar los efectos negativos de la nomofobia y el doom scrolling en el rendimiento
académico, es esencial implementar estrategias educativas y de intervencion especificas. Los docentes
juegan un papel crucial en la promocion de habitos de estudio saludables y en la ensefianza de un uso
equilibrado de la tecnologia que integre actividades académicas y recreativas. Programas de bienestar
estudiantil, que incluyan sesiones de educacion sobre el uso responsable de la tecnologia, el manejo
del estrés y la ansiedad, y la promocion de buenos habitos de suefio, pueden ser herramientas efectivas

para mejorar el bienestar de los estudiantes.
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Ademas, Tirado-Reyes et al. (2023) sugieren fomentar un entorno de apoyo en el que los
estudiantes se sientan comodos buscando ayuda y orientacién cuando lo necesiten, lo cual es
fundamental para desarrollar resiliencia y habilidades de afrontamiento. Al proporcionar un entorno
comprensivo y recursos adecuados, las instituciones educativas pueden reducir significativamente el

impacto de estas problematicas en la salud mental y el desempefio académico de los estudiantes.

CONCLUSION
En conclusion, la nomofobia y el doom scrolling constituyen desafios sustanciales para el
rendimiento académico y el bienestar emocional de los estudiantes universitarios de nivel
superior, tanto en el contexto internacional como en México. Estudios recientes demuestran que el uso
excesivo de teléfonos moviles no solo afecta la concentracion y la calidad del aprendizaje, sino que
también incrementa los niveles de estrés y ansiedad, lo cual, a largo plazo, puede llevar a un deterioro
significativo en la salud mental de los jovenes (Tirado Reyes, 2023; Ibarra Fragoso et al., 2024; Brafia
Sanchez, 2023). Ante esta realidad, es fundamental adoptar estrategias proactivas y efectivas que
incluyan intervenciones tanto a nivel individual como institucional.

En primer lugar, a nivel individual, es esencial educar a los estudiantes sobre el uso responsable
de la tecnologia y promover habitos saludables que fomenten un equilibrio entre las actividades
digitales y las offline, como las académicas, recreativas y de descanso. Por otro lado, a nivel
institucional, las universidades y centros educativos deben implementar programas de bienestar
integral que ofrezcan herramientas practicas para el manejo del estrés y la ansiedad, asi como servicios
de apoyo psicoldgico accesibles y efectivos.

Tal como sefialan Tirado-Reyes et al. (2023), fomentar un entorno de apoyo y comprension
dentro de las instituciones permite a los estudiantes desarrollar resiliencia y habilidades de
afrontamiento, lo que no solo mejora su rendimiento académico, sino también su bienestar integral.

Finalmente, para asegurar el éxito académico y el bienestar de los estudiantes, es imperativo
que las instituciones educativas actien de manera coordinada, promoviendo una cultura de
autocuidado digital y bienestar emocional. Esto no solo mejorara el rendimiento académico, sino que
también contribuira a la formacién de estudiantes mas equilibrados y preparados para enfrentar los

desafios del entorno tecnoldgico contemporaneo.
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