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Resumen

La literatura define la desconexion digital como el no uso activo de medios
y dispositivos digitales. Este campo de estudio emergente se centra en las
relaciones de las personas con estos medios, que incluyen dispositivos, apli-
caciones, funciones y mensajes. Los estudios previos han explorado este fe-
nomeno centrandose en contextos del norte global, por lo que no se han
abordado las experiencias de usuarios en otros entornos culturales. Este es-
tudio examino las experiencias, las motivaciones y los desafios de la desco-
nexion digital entre jévenes en un contexto latinoamericano. Se realizé un
andlisis cualitativo de plantilla utilizando datos obtenidos de grupos foca-
les con participantes que habian experimentado desconexién deliberada.
Los hallazgos muestran que la desconexién adopta la forma de ajuste de la
distancia sobre aspectos especificos de su entorno digital en torno a las in-
terferencias que perciben y su bienestar anticipado. Sobre esta base, los re-
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sultados permiten teorizar la desconexidén como un proceso ciclico dentro
del continuo de la conectividad. Entre los participantes, el entorno fami-
liar surgié como un mediador en las decisiones de desconexién. Las inves-
tigaciones futuras podrian examinar coémo se configuran las interferencias
y el bienestar anticipado en diferentes perfiles de usuarios y contextos, asi
como analizar los procesos de toma de decisiones y los tiempos de los ci-
clos de conectividad en un entorno digital.

Palabras clave
Desconexion digital; ajuste de distancia digital; desintoxicacion digital;
desconexion ciclica; hiperconectividad; media quiteracy.
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Regulating Digital Distance: Interference
and Anticipated Wellbeing in Youth
Disconnection

Abstract

The literature defines digital disconnection as the active non-use of digital
media and devices. This emerging field of study focuses on people’s relation-
ships with these media, encompassing devices, applications, functions, and
messages. Previous studies have explored this phenomenon by focusing on
contexts of the Global North; therefore, the experiences of users in other
cultural settings have not been addressed. This study examined the experi-
ences, motivations, and challenges of digital disconnection among young
people in Latin America. A qualitative template analysis was conducted us-
ing data from focus groups with participants who had experienced delib-
erate disconnection. The findings show that disconnection takes the form
of adjusting the distance regarding specific aspects of their digital environ-
ment, organized around the interferences they perceive and their anticipat-
ed wellbeing. On this basis, the results allow us to theorize disconnection
as a cyclical process within the continuum of connectivity. Among the par-
ticipants, the family environment emerged as a mediator in disconnection
decisions. While the literature has identified family rules linked to device
disconnection, it has not addressed the family as a social variable influenc-
ing disconnection beyond the domestic sphere. Future research could ex-
amine how interferences and anticipated well-being are shaped in different
user profiles and contexts, as well as analyze the decision-making process-
es and timing of connectivity cycles in a digital environment.

Keywords
Digital disconnection; digital distance adjustment; digital detox; cyclic dis-
connection; hyperconnectivity; media quiteracy.
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Regulando a distancia digital:
interferéncias e bem-estar antecipado
na desconexao entre jovens

Resumo

Aliteratura define desconexao digital como o uso nao ativo de midias e dis-
positivos digitais. Esse campo emergente de estudo se centra na relagao das
pessoas com esses meios, incluindo dispositivos, aplicativos, funcionalida-
des e conteudos. Estudos prévios exploraram esse fendmeno com foco em
contextos no Norte global, deixando inexploradas as experiéncias dos usué-
rios em outros contextos culturais. Este estudo investigou as experiéncias,
motivagoes e desafios da desconexao digital entre jovens em um contexto
latino-americano. Realizou-se uma anélise qualitativa baseada em templa-
te, com dados obtidos de grupos focais compostos por participantes com
experiéncia de desconexao intencional. Os achados indicam que a desco-
nexao se configura como um ajuste de distancia digital diante de aspectos
especificos do ambiente digital, em resposta a interferéncias percebidas e em
busca de um bem-estar antecipado. A partir disso, os resultados permitem
teorizar a desconexdo como um processo ciclico ao longo do continuum da
conectividade. Entre os participantes, o ambiente familiar surgiu como um
mediador nas decisoes de desconexao. Pesquisas futuras poderiam exami-
nar como interferéncia e bem-estar projetado sao moldados por diferentes
perfis e contextos de usudrios, além de analisar processos decisorios e a du-
ragao dos ciclos de conectividade em um ambiente digital.

Palavras-chave
Desconexao digital; ajuste de distancia digital; desintoxicagao digital; des-
conexao ciclica; hiperconectividade; media quiteracy.
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Introduccion

Vivimos en un entorno donde plataformas digitales, redes sociales, mensa-
jeriay flujo de contenidos configuran parte de la vida cotidiana. La omni-
presencia tecnoldgica ha despertado interés por comprender las practicas
deliberadas de desconexioén digital, entendidas como interrupciones vo-
luntarias del uso de medios digitales (Bagger, 2024). Este “giro hacia la
desconexion” es un campo emergente de estudio en comunicacién que
analiza cémo las personas gestionan su vinculo con las plataformas digi-
tales (Fast, 2021, p. 1615). Tal enfoque reconoce la complejidad de las
practicas y relaciones digitales contemporaneas, en las que la conexién y
desconexién no constituyen estados binarios, sino un espectro de esta-
dos de conexién e interaccién con el medio digital (Kuntsman y Miyake,
2019; Syvertsen, 2022).

La investigacion sobre desconexion digital es un campo de estudio
creciente que se ha desarrollado principalmente en paises escandinavos, lo
que deja pendiente su exploracién en contextos culturales diversos (Nas-
sen et al., 2023; Page et al., 2018). Desde América Latina, es posible exa-
minar como las condiciones socioecondmicas y culturales influyen en las
decisiones de desconexion (Altmaier et al., 2024). En la region, la desco-
nexion deliberada se enfrenta a estructuras laborales caracterizadas por in-
formalidad crénica y expansion acelerada de la economia de plataformas,
enla que la disponibilidad permanente se convierte en un requisito funcio-
nal para la subsistencia laboral. En este contexto, la agencia para desconec-
tar depende de los modelos de trabajo en linea que imponen flexibilidad
obligada y autovigilancia algoritmica, y convierten la conectividad continua
en una condicién estructural mas que en una eleccion individual (Arriaga-
da et al., 2023; Micha, 2024; Mora-Salas et al., 2024).

Para atender a esa brecha de conocimiento, este estudio busca com-
prender como los jévenes peruanos experimentan, motivan y enfrentan la
desconexién digital intencional, asi como identificar posibles diferencias
o contrastes con la teorizacién propuesta por los estudios previos desarro-
llados en el hemisferio norte. Para alcanzar este objetivo, se plantearon tres
preguntas de investigacion:
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PI1: ;Cudles son las motivaciones para la desconexion digital y qué
ideas subyacen a esas motivaciones?

PI2: ;Qué estrategias siguen para llevar a cabo sus decisiones de des-
conexion y las experiencias asociadas con esas estrategias?

PI3: ;Qué retos u obsticulos se encuentran cuando practican la des-
conexion digital?

El aporte de esta investigacion es ampliar la conceptualizacion del
fenémeno al situarlo en un contexto distinto, comprendiendo que las re-
laciones de las personas con la tecnologia estin moduladas por su marco so-
ciocultural. Ademas, los hallazgos permiten teorizar la desconexién como
un proceso ciclico de regulaciéon de la propia distancia de los medios digi-
tales, impulsado por los beneficios y la utilidad percibidos por cada perso-
na. El estudio contribuye ala comprensién de la desconexion digital como
un fenémeno multidimensional e idiosincrasico, moldeado por la agencia
individual ylos factores socioculturales. Destaca el papel de la familia como
mediador cultural en un marco latinoamericano.

El fenomeno de la desconexion digital

Laliteratura muestra que no existe consenso en torno ala conceptualizacién
de la desconexién digital. Nassen et al. (2023) sefialan que los investiga-
dores suelen utilizar diferentes términos para describir el mismo concep-
to, como desintoxicacion digital, ayuno, desconexién, no uso y descanso.
Klingelhoefer et al. (2024 ) afirman que la desconexién digital se caracteri-
za por tres aspectos principales: a) una reduccién intencional en el uso de
los medios digitales, b) que abarca varios dispositivos, aplicaciones, funcio-
nes y mensajes digitales, y c) que tiene lugar durante un perfodo definido
(Meier y Reinecke, 2021; Nassen et al., 2023; Vanden Abeele et al., 2022).
La definicién actualmente incluye comportamientos que comprenden in-
terrupciones de aplicaciones e interacciones especificas, no solo la absti-
nencia total de dispositivos (Radtke et al., 2022). Los estudios coinciden
en que la desconexion digital no es binaria, sino que existe como un espec-
tro de repertorios interconectados que los usuarios emplean para gestio-
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nar la conectividad (Altmaier et al., 2024; Barranquero, 2023; Kuntsman
y Miyake, 2019).

La literatura también destaca la naturaleza dindmica y fluctuante del
fenémeno de desconexién a lo largo del tiempo, influenciada por ideas,
motivaciones y circunstancias, lo que se reconoce como una caracteristica
distintiva (Altmaier et al., 2024; Nassen et al., 2023). Las personas utilizan
diversos métodos para desconectarse, desde el abandono de unared social,
hasta medidas parciales, como deshabilitar las notificaciones o usar funcio-
nes de “no molestar” (Altmaier et al., 2024; Nguyen, 2023).

Los estudios de desconexién abordan la forma en que las personas se
relacionan con los medios, con la agencia individual como un componente
clave. Sobre este campo, algunos autores han propuesto la media quiteracy
(Good y Ciccone, 2025), un concepto que combina la alfabetizacién me-
didtica con la idea de renuncia en inglés, que postula una agencia critica en
la que las personas deciden cudndo y coémo limitar el uso de la tecnologia.

La capacidad de elegir voluntariamente desconectarse es compleja.
Laliteratura muestra la desconexién como una eleccidn consciente e inten-
cional que asume plena agencia. Sin embargo, la desconexion no siempre
es voluntaria, sino que es causada por desigualdades socioeconémicas (Bo-
zany Treré, 2024). Los estudios evidencian que las personas de los grupos
socioecondmicos mds bajos son las menos capaces de permitirse la desco-
nexi6n deliberada (Beattie y Cassidy, 2021; Guiy Biichi, 2021). Esto pone
de manifiesto como el estado de la conectividad incluye dimensiones que
van mds alld de la agencia individual. Las posibilidades de ejercer la agen-
cia de desconexion aparecen moduladas por la posicién de cada uno en el
continuo de conectividad.

Como sefalamos, en el contexto latinoamericano estas limitaciones
se agravan por una combinacién de factores socioecondmicos preexisten-
tes de precariedad laboral y otros exacerbados por la digitalizacién, como
la plataformizacién del trabajo. En el trabajo doméstico y de cuidados, por
ejemplo, la disponibilidad permanente es un requisito para acceder a en-
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cargos y evitar la pérdida de ingresos, lo que hace que la desconexion sea
practicamente inviable para quienes dependen del trabajo diario (Micha,
2024). Asi, la plataformizacién del trabajo en América Latina se apoya en
esta informalidad previa y refuerza la dependencia del dispositivo mévil
mediante algoritmos que penalizan la ausencia y premian la hiperconexién
(Mora-Salas, 2024). En este escenario, la agencia para desconectar queda
subordinada a condiciones materiales que convierten la conectividad con-
tinua en una forma de supervivencia econdmica.

Motivaciones y estrategias
para la desconexion digital

Nassen et al. (2023) identificaron diversas motivaciones parala desconexién
digital: percepcion de uso excesivo, mejora del bienestar psicolégico (es-
trés, autoestima, depresion, salud fisica), optimizacién de la productivi-
dad, mejora de relaciones sociales, preocupacién por la privacidad y deseo
de reducir la banalidad digital. Las estrategias de desconexién incluyen re-
chazo, restriccion, retirada, resistencia y enfoques mixtos (Bagger, 2024),
que pueden clasificarse como intervenciones conductuales (p. ej., limitar
elacceso a dispositivos) o tecnoldgicas (uso de herramientas de control del
tiempo de pantalla) (Nguyen et al., 2022).

Estas estrategias operan en distintos niveles: dispositivo (mévil, orde-
nador), plataforma (redes sociales), funcién (chat, feed), interaccién (perso-
nas especificas) y mensaje (contenido especifico) (Meiery Reinecke, 2021;
Nassen et al., 2023). Pueden incluir la reduccién del tiempo de uso, la res-
triccién durante horas laborales o vacaciones ( Jorge, 2019; Vanden Abeele
et al., 2024), desactivacion de notificaciones, uso de modo “no molestar”,
bloqueo de apps, alejamiento fisico de dispositivos o filtrado de conteni-
dos o cuentas (Klingelhoefer et al., 2024; Meier y Reinecke, 2021). Estas
practicas favorecen un uso mas consciente y autorregulado (Barranquero,
2023; Syvertsen, 2023), apoyado por herramientas de monitoreo digital
(Monge Roffarello y De Russis, 2021; Schmuck, 2020) y limites persona-
les (Altmaier et al., 2024). Otras medidas incluyen el abandono de plata-
formas o la migracién a entornos digitales mas seguros (Ittefaq, 2025), del
mismo modo que estrategias sociales, como reglas familiares (Hiniker et
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al., 2016), retiros de desconexién (Fish, 2017; Gaafary Allah, 2021) y apo-
yo colectivo (Baumer et al., 2013; Schoenebeck, 2014).

Metodos

Este estudio examina la desconexién entre jévenes, explorando motivacio-
nes, estrategias y obsticulos mediante analisis cualitativo de plantilla (King
y Brooks et al., 2017).

Muestra y participantes

Se emple6 un muestreo intencional guiado por las preguntas de investiga-
cion, con el proposito de convocar participantes cuyas experiencias ofre-
cieran riqueza informativa. Este criterio permitié incorporar casos capaces
de aportar matices relevantes para la comprension y el analisis de la desco-
nexion digital intencional. Ademas, se recurrié a la seleccion de casos ho-
mogéneos (Onwuegbuzie y Leech, 2007), con el fin de incluir individuos
con caracteristicas o atributos similares en cuanto a su entorno digital y la
experiencia de la desconexidn, para facilitar la exploracion de esas experien-
cias compartidas dentro de un marco comun. En consecuencia, se definie-
ron los siguientes criterios de inclusién: a) uso regular de redes sociales o
plataformas digitales (como Instagram, TikTok, Twitch, Substack, Netflix,
HBO Max), b) haber considerado o tomado acciones para reducir su uso
en los ultimos dos afos, c) haberse desconectado voluntariamente por un
tiempo y d) ser estudiante universitario de distintos contextos socioeco-
némicos en Lima (Pert). La muestra incluy6 46 jovenes (24 hombres, 22
mujeres), entre 18y 25 afos (media=20,8; DS =2,43). La convocatoria se
hizo por correo electrénico y mensajes de texto. El estudio obtuvo la apro-
bacién de viabilidad ética de la universidad de los autores. Todos los par-
ticipantes firmaron consentimiento informado y se protegio6 el anonimato
mediante seudénimos.

Recoleccion de datos

Se realizaron seis grupos focales moderados por los tres investigadores. Se
elaboré una guia de discusion semiestructurada basada en las preguntas de
la investigacién y en el marco conceptual de Nassen et al. (2023) sobre las
motivaciones para la desconexion digital. La guia cubri6 tres dimensiones:
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a) el concepto de desconexién'y el uso de plataformas digitales, b) la motiva-
ciénylareflexion antes de la desconexién, y c) las acciones de desconexién
consecuentes. Antes de la aplicacidn, se realizaron tres pruebas piloto que
permitieron ajustar esta guia. Las sesiones de los grupos focales se conduje-
ron en una sala Gesell del campus universitario de los investigadores; cada
sesion se grabo digitalmente en audio y video, y se transcribid literalmente.

Técnica y procedimiento de analisis

Se aplicé el analisis de plantillas (King y Brooks, 2017), creando una plan-
tilla temdtica a partir de subconjuntos de datos y refinandola progresiva-
mente. El marco analitico incluy6 reflexiones, motivaciones, obstdculos y
estrategias de desconexion. Todos los investigadores codificaron de forma
independiente el dataset, combinando cédigos deductivos orientados por
Nassen et al. (2023) e inductivos. Tras codificar el primer grupo, se acor-
d6 una plantilla inicial, aplicada luego a los grupos 2-3 y 4-6. Se reviso tras
cada aplicacidn, evaluando la consistencia entre codificadores (Guest et al.,
2014), hasta alcanzar la versién final de la plantilla tematica.

Resultados

A partir de la plantilla elaborada, se condujo la interpretacién de esa co-
dificacién para reconocer patrones y conexiones entre los temas. El andli-
sis permitio identificar que la desconexién digital se manifiesta como una
forma de ajustar la distancia con lo digital, organizandose en torno ala re-
lacion entre interferencia percibida y bienestar anticipado. Esta relacion
se observa cuando las personas identifican que ciertas practicas o conte-
nidos digitales interfieren con aspectos importantes de su vida y anticipan
que modificar su uso puede contribuir a recuperar o mejorar esos aspec-
tos. El andlisis identifica tres temas de primer nivel, acompanados de cin-
co de segundo nivel:

1. Ajuste de la distancia digital segtin interferencias percibidas y bien-
estar anticipado

1.1 Bienestar y presente consciente
1.2 Beneficio funcional para metas y responsabilidades
1.3 Beneficio social y cuidado en la interaccion con otros
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2. Ambivalencia y hébitos que dificultan el ajuste de la distancia digital

3. Grados de ajuste de la distancia digital

3.1 Ajustes parciales o efimeros
3.2 Ajustes profundos o estructurales

Ajuste de la distancia digital segin interferencias percibidas
y bienestar anticipado

Este tema representa la desconexion digital como un ajuste selectivo de la
distancia que la persona establece con el medio digital en funcién de las in-
terferencias que identifica en su vida cotidiana y el bienestar que anticipa al
tomar distancia. El tema se encuentra en la base del fendmeno de la desco-
nexion y apunta a que este ajuste surge cuando los participantes perciben
que ciertos usos digitales afectan actividades, estados o necesidades que
consideran relevantes, o cuando proyectan que alejarse contribuye a recu-
perar equilibrio o priorizar aquello que les resulta significativo.

A mi me gustaba leer libros. Dejé los libros por las aplicaciones, por
los juegos, por el Facebook. Yo no utilizo Facebook [...] Pero me di
cuenta porque a mi siempre me ha gustado leer libros. Tenia en mi
casa [muchos] libros. Los leia y llegdb un momento en que me com-
pré un teléfono, y ya me quedaba pegado ahi jugando, hasta que me
di cuenta también de que perdia mucho tiempo ahiy ya no agarraba
los libros. Por eso lo desactivé y eliminé mi cuenta. [...] Volvi a leer.
Cambié de aplicaciones también, hay algunas que, en vez de leer los
libros, los escuchas. (Andrés)

Estas interferencias y bienestar proyectado no son fijos sino situados,
al definirse en contextos especificos de la vida de la persona (como estu-
dios o trabajo, familia, entorno social, bienestar o privacidad), enlos que la
utilidad del medio digital puede facilitar o dificultar lo que la persona ne-
cesita en ese momento. De este modo, lejos de significar un abandono del
entorno digital, el ajuste de la distancia expresa una relacion flexible en la
que se conserva lo que resulta til y se toma distancia de lo que genera in-
terferencias o deja de aportar bienestar, manteniendo abiertala posibilidad
de reevaluar sus decisiones:

Un dia me lo desinstalaba. Por ejemplo, TikTok. Me lo borraba un dia
y al dia siguiente me lo instalaba de nuevo. Pero luego de un tiempo
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lo desinstalaba, o decia: Me lo voy a borrar un mes, por ejemplo, y un
mes me voy a enfocar 100 % en determinada cosa, y lo cumplia. (Nico)

Este cardcter contingente de las interferencias percibidas y bienestar
permite argumentar que la desconexion no opera como un estado binario
de conexidn-desconexidn, sino como un proceso adaptativo. Los jévenes
describen co6mo, al identificar que ciertos usos afectan su bienestar o inter-
fieren con actividades que valoran, ajustan la distancia digital para recuperar
equilibrio, retomar pasatiempos o priorizar practicas que anticipan como
beneficiosas, mientras mantienen plataformas que consideran ttiles. Los

subtemas desarrollan estas dimensiones.

Bienestar y presente consciente

Este subtema retine los ajustes motivados por interferencias relacionadas
con el bienestar emocional o corporal, asi como porla anticipacién de bien-
estar al recuperar calma en su vida cotidiana. Incluye el alejamiento tras ex-
perimentar ansiedad, la saturacién o el malestar entre contenidos o habitos,
asi como la busqueda de experiencias no mediadas que se perciben como
mas significativas que la interaccion digital. La persona percibe valor en la
distancia digital, esto le permite restaurar equilibrio y reconectar con acti-

vidades, sensaciones y estados internos considerados saludables.

Por ejemplo, el bienestar implica regular la inquietud por ver los men-
sajes y las publicaciones en el moévil y las redes sociales, o protegerse contra
los comentarios negativos, evitando esos contenidos negativos y los com-
portamientos digitales que experimentan como daninos: “Me dio un poco
de ansiedad. [...] Yo, por ejemplo, estaba estudiando. Estaba ansiosa por
saber qué mensajes me habian llegado, qué publicaciones. Tenia ansiedad,
no podia estar tranquila. No podia contenerme” (Nadia).

Frecuentemente me desconecto, sobre todo de las redes sociales,
en especial de Twitter. Me peleaba con otras personas. Yo era un
caos. [...] salia de mi trabajo, veia algo que no me gustaba, un mal
comentario, y ponia cosas [en Twitter], ;no? Sabia que eso estaba
mal. Porque salia del trabajo estresado, me desestresaba de una u
otra manera alli [...] Ya no lo hago. (Francisco)
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Cuando jugaba [videojuegos] perdia y me estresaba, renegaba.
Y cuando lo deje, como que cambid: ya no renegaba. Era por los
mismos juegos que me hacia cambiar mi forma de actuar, de hablar,
de dirigirme a otras personas. [...] Dejé de jugar y ya me sentia como
que mas tranquilo, y salia mas a la calle también, a hacer deporte.
Llegd un momento en que [mis primos] iban a mi casa y me sacaban:
“vamos a hacer deporte”. (Andrés)

La experiencia de saturacion se encuentra en este subtema, expresa-
da como cansancio por el consumo excesivo, agotamiento por la atencién
constante: “Te cansa, te satura, tu mente se llena de informacién, y no uti-
lizas el tiempo para nada productivo, la verdad. Y yo de verdad estaba har-
ta de eso, dije, quiz4s hay que hacer otra cosa, alguna actividad” (Adriana).

Los participantes también experimentan bienestar en la desconexion
que conlleva reconectar con el presente o su entorno, priorizando las viven-
cias offline sin intermediacién tecnoldgica. Esas experiencias posibilitan fu-
turas proyecciones de bienestar por desconexion.

Una vez que me desconecté, que fueron como dos semanas, que
literalmente decidi, apagué mis redes sociales, y caminé de [distrito
A] a [distrito BI, por la playa caminando, y me quedé a ver el mary
escuchary me senti muy feliz. Quiero decir, literalmente me senti feliz
con solo mirar, contemplar, escuchar y estar en silencio, bebiendo
agua. Ahi mirando el mar, relajandote, y es como que te sientes feliz
contigo misma [...] sientes felicidad porque estas ahi, disfrutando
del momento. (Valeria)

Beneficio funcional para metas y responsabilidades

Este subtema recoge situaciones en las que los jovenes perciben que su
uso digital interfiere con metas o responsabilidades, y anticipan bienestar
al regular la interaccién con ese entorno. Los jévenes modifican la distan-
cia cuando perciben que ciertas plataformas ya no aportan valor, consu-
men tiempo sin retornar un beneficio a cambio, o interfieren con sus metas
o responsabilidades:

[Las redes sociales] son un gran distractor cuando quiero hacer al-
guna actividad que requiere toda mi atencion. Por ejemplo, cuando
hago actividad fisica. Cuando entreno, desconecto el wifi, los datos,
y pongo el celular en modo “no molestar”. Lo dejo a un costado y me
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concentro una o dos horas. Recién después lo vuelvo a revisar, por si
tengo alglin mensaje importante o algo asi. (Javier)

Al ser participantes jovenes, las decisiones de desconexién se vincu-
lan con el sentido de responsabilidad ante sus estudios: “Cuando dejé to-
das las redes sociales fue por una razén especifica: tenia que prepararme
para el examen de admisién [a la universidad]” (Dalia).

También se observa una transformacién del comportamiento digital
asociada al proceso de maduracion personal sobre la revision de prioridades:

Entonces a la hora de entrar en esta nueva vida adulta y hacer varias
cosas que hacen que se desplace ese tiempo, cada vez tenia menos
tiempo para hacer las cosas, 0 sea, para hacer las actividades que
me quitaban tiempo, como otras aplicaciones. Y obviamente termi-
naba en una decision. ¢Qué es lo que pesa mas? ;Qué es mas im-
portante? Si las actividades que estoy haciendo, como el trabajo, los
estudios. (Rafael)

Beneficio social y cuidado en la interaccion con otros

Este subtema integra decisiones en las que los jovenes identifican interfe-
rencias en su experiencia social, ya sea por presion, exposicién, demandas
de disponibilidad o riesgos, y anticipan bienestar sobre su relacién con los

demas al practicar una desconexion.

Se observa que las demandas tdcitas o expresas de mantener la cone-
xién digital por parte de terceros, como la familia, los amigos o los compa-
neros, inciden en la decisién de desconectar. Por ejemplo, los participantes
manifiestan preocupaciones sociales y reconocen que la desconexion pue-
de dificultar la socializacién y provocar miedo a perderse algo (FOMO

)
por sus siglas en inglés) y olvido social. Los participantes lo cuentan: “Me
ponia ansiosa. Pensaba: ;Y si alguien me estd hablando? ;Y si algo pas6?”

Adriana); “Cuando estds trabajando y te desconectas, tus amigos te recla-
) )
man: Ahora te botas” (Mateo); “A veces pienso: ;La gente con la que ha-
blo seguido me va a extrafiar?, ;me escribiran de verdad? Si me desconecto
1< )
;realmente les importard?” (Isabel).
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El circulo familiar emerge como un factor valorado, que media en las
decisiones de desconexion: “Buscaba reemplazar ese tiempo de las aplica-
ciones en pasar mds tiempo con mi familia” (Andrea). Una persona cuenta
que tras la desconexidn experiment6 una pérdida de contacto con su fami-
lia: “Ya no veo fotos de la familia: ;adénde se han ido?, ;qué han ido a co-
mer?, jno me han invitado!” (Luigi). Y otros participantes la mencionan en
sus experiencias de desconexion:

Yo me desconecto cuando estoy con mi familia. Aparentemente no
tengo muchas fotos familiares, pero siempre hay una en el grupo fa-
miliar, una persona que siempre esta ahi y toma fotos. Mediante esa
persona puedo sacar las fotos, ¢4no? Pero en si, particularmente, me
desconecto mas que todo ahi. Estoy con familiares. (Melanie)

Yo solia ver muchas historias de WhatsApp y lo desinstalé. Pero se
puede decir que fallé al volver a instalarlo, pero fue debido a la comu-
nicacion que ahi tenia con mis padres, con mis familiares, con todos
ellos. (Mayra)

En los datos, se observa que las necesidades de comunicacion, tanto
personal como profesional, suponen una demanda social que incide en la
regulacion de la distancia digital, pues los jévenes experimentan un reque-
rimiento social de disponibilidad: “Uno quisiera desconectarse del todo,
pero, a veces, las mismas obligaciones no te dejan. Hay que usar las redes
por trabajo, estudios o temas familiares” (Javier); “Una vez intenté desins-
talar el WhatsApp en el verano, pero, como estaba trabajando, solo me duré
una hora” (Valeria).

La seguridad ante terceras personas también es una dimensién valora-
da. Se refiere ala proteccion de la seguridad personal y la privacidad frente
a potenciales riesgos. Se manifiesta en la implementacion de estrategias de
regulacion de la distancia digital para preservar la privacidad o controlar la
vulnerabilidad ante otras personas: “Una foto que subamos a redes nunca
va a desaparecer. Incluso silo borras [...] Dejamos nuestra huella al tener
instaladas las redes” (Almudena).

Facebook lo dejé porque recibia muchos mensajes, a veces de tra-
bajos que no eran buenos, como también virus. [...] Entonces yo
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tenia miedo porque me iban a infectar el telefono de algo. Antes en el
Facebook publicaba muchos estados, lo que hacia en el dia, y estaba
dando mucha informacion de mi persona hacia otras personas, y dije:
Mejor no, también tengo hijas pequenas y a veces ponia [contenido]
de ellas. Y con estas cosas que pasan, dije: Es una red muy piblica.
Y por esa razon lo eliminé. Por seguridad mas que nada. [...] Tenia
miedo de que de repente en cualquier momento mi ubicacion, porque,
en general, yo ponia hasta donde estaba, donde vivia, ponia aqui con
mis hijas, en el parque, hasta yo misma, en mis trabajos. (Monica)

Ambivalencia y habitos que dificultan el ajuste

de la distancia digital

Este tema describe dimensiones que complican la posibilidad de ajustar la
distancia digital en funcién del bienestar proyectado. Las dificultades no se
limitan a aspectos practicos, sino que reflejan tensiones internas asociadas
ala ambivalencia del valor de la conexion y los hébitos digitales arraigados.

La ambivalencia expresa conflictos en la valoracién de la conexion,
debido a que la persona encuentra beneficios tanto en la conexién como
en la desconexion. Una participante afirma: “Por un lado, tiene su lado ne-
gativo que puedes distraerte, pero también su parte positiva porque por
esas redes puedes mantenerte al tanto” (Almudena). Una estudiante de Ar-
quitectura sostiene: “Yo uso TikTok para ver disenos de arquitectura. Silo
desinstalo, pierdo eso. Entonces no queria, pero a la vez si queria” (Clara).

También se observa la tensién entre la intencién de desconectarse y
la necesidad de permanecer disponibles por responsabilidades académi-
cas, laborales o familiares. Esta tension limita las posibilidades de regular
el uso digital segun las preferencias personales y complementa las ambiva-
lencias descritas en este tema.

Por ejemplo, uno quisiera desconectarse de vez en cuando para
poder enfocarse en una actividad especifica. Por ejemplo, yo tenia
pensado estar aqui todo el rato sin ninguna interrupcion, pero justo
ahorita me acaban de llamar para algo importante, por una transfe-
rencia [bancaria] que tengo que hacer. (Marcos)

En cuanto a los hébitos digitales, representan costumbres y automa-
tismos que dificultan al individuo regular su distancia con lo digital. Los
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datos recogen dificultades para desconectar y controlar el consumo de con-
tenidos, en casos como la verificaciéon compulsiva del mévil, la atencion que
reclaman las alertas y la curiosidad persistente por las redes sociales. Una
participante refiere al respecto:

A veces queria entrar a Instagram y me daba cuenta de que no lo
tenia, pero hacia como todo el proceso de abrir mi celular y buscar
la aplicacion, y luego no la tenia. [...] Era un habito, era algo que me
costaba... me costaba desacostumbrarme a tenerlo ahi siempre y a
ver esas cosas [...] O sea, lo que hacia con tanta frecuencia, el dejar
de hacerlo... Si bien yo sabia que era para mi bienestar, igual se
sentia como un vacio, como que faltaba algo, porque ya era parte de
mi rutina diaria. (Camila)

Cuando la persona se desconecta, estos hébitos provocan sensacio-
nes de malestar y pérdida, lo que muestra cémo las conductas de uso esta-
blecidas afectan la agencia ante el entorno digital.

Al principio, cuando desinstalé [aplicaciones], senti que mi cuerpo
las buscaba. Tenia como automatico encender mi celular, entrar a
Instagram, mirar las historias, actualizar, seguir viendo los estados.
Asi que tuve que acostumbrarme de nuevo a saber que ya no iba a
usar esa aplicacion [...] Al principio, cuando desinstalé TikTok, me
sentia muy ansioso, queria regresar o decia: Ya, bueno, voy a insta-
larlo unos cinco minutos. Y paso una horay seguia ahi. Pero ya cuan-
do poco a poco me acostumbré a no usarlo, senti como un duelo.
Senti como que una parte de mi se termind. (Janina)

En la aplicacion encontraba algo en qué invertir el tiempo [...] el
tiempo a veces me sobraba. Cuando te desconectas el tiempo del dia
se te hace largo, largo. Parecia eterno estar cinco minutos sin hacer
nada. Y como que en ese momento uno quiere caer y instalar la apli-
cacion un rato, y luego la elimino. (Sergio)

Asimismo, aparece un efecto de persistencia mental del medio di-
gital, como una dificultad para desvincular la atencién respecto de ese
medio al intentar desconectarse: “Traté de alejarme de mirar el celular
y YouTube para ir a dormir. Para que [el cerebro] no esté pendiente de
eso. Porque el cerebro estd ahi, que no descansa por estar tanto tiempo
en las redes” (Federico).
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Grados de ajuste de la distancia digital

Este tema aborda el grado de distancia que los jovenes buscan establecer
al considerar el bienestar anticipado de esa distancia con la tecnologfa. Las
formas de ajuste no constituyen etapas lineales, sino respuestas particula-
res contingentes al contexto, la interferencia experimentada y el beneficio
que consideran en su interaccién con el medio digital. En algunos casos, el
bienestar proyectado tendrd un valor menor o limitado, lo que conduce a
ajustes parciales. En otros, serd significativa y se recurre a formas mds pro-
fundas de alejamiento.

Ajustes parciales o efimeros

En los ajustes parciales, la persona reduce la intensidad o frecuencia de la
interaccién con una (o multiples) dimensiones del medio digital. En estos
casos, los jovenes limitan el tiempo de uso, silencian notificaciones, restrin-
gen funciones o establecen periodos precisos de conexion: “Me propuse es-
tar ocupada desde la mafiana hasta la noche [...] cuando tt bailas o estds
concentrada, no agarras el celular” (Angela). También desactivan las no-
tificaciones del mévil: “Cuando quiero desconectarme temporalmente de
todo, [uso la] funcién ‘no molestar’ en el celular y simplemente no ingre-
san llamadas ni mensajes, nada simplemente” (Néstor).

Ajustes profundos o estructurales

Los ajustes profundos se presentan cuando el bienestar percibido de man-
tener la conexién es muy bajo y la persona decide alejarse de manera mas
radical. Esto incluye desinstalar aplicaciones, apagar o guardar el disposi-
tivo por periodos largos o suspender temporalmente la presencia en redes
sociales. En estos casos, la relacion con el entorno digital se interrumpe
casi por completo como una forma de recuperar control, bienestar o clari-
dad mental. Estos ajustes pueden ser temporales o recurrentes y funcionan
como momentos de reposicion que permiten redefinir la relacién con la tec-
nologfa: “Cuando hay exdmenes [...] desinstalo para olvidar por comple-
to” (Clara). Otros apagan el mévil: “Ni bien llego [a un retiro espiritual],
apago el celular, lo guardo y no lo veo por tres dias. Entonces como que
ahi me da paz, me da tranquilidad” (Isabel). El alejamiento parcial mues-
tra que el ajuste no implica ruptura, sino una reorganizacion continua en-
tre cercania y distancia.
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Discusion

Este estudio aporta al campo de los estudios de desconexién al brindar
evidencia desde un contexto cultural poco explorado y al precisar como se
configura la relacion entre jévenes y medios digitales. Nuestros hallazgos
sugieren comprender la desconexién como una regulacion de la distancia
sobre aspectos especificos del entorno digital, organizada en funcién de
las interferencias percibidas en el uso de la tecnologia y del bienestar que
la persona proyecta obtener al regular esa distancia. La conceptualizacion
como ajuste o regulacion es consistente con trabajos previos que reconocen
la conectividad yla desconexién como una calibracién constante por parte
del individuo (Karsay y Vandenbosch, 2021; Vanden Abeele y Syvertsen,
2025). Asimismo, identificamos que el entorno familiar funciona como un
mediador cultural en la experiencia de los participantes, modulando las po-
sibilidades de ejercer o sostener decisiones de desconexion.

Optamos por el concepto de regulacion de la distancia como una for-
ma mas matizada de comprender los momentos en los que la persona de-
cide no usar una tecnologia de manera intencional, sin abandonarla ni salir
de su posicién dentro del continuo de la conectividad digital. Un buen
ejemplo es el caso de Andrés, participante que encontré que las aplicacio-
nes del moévil interferian en el habito de lectura que antes disfrutaba, por
lo que abandoné una red social para volver a la lectura, incluso, mediante
aplicaciones de audiolibro (texto a voz digital). Los datos muestran que la
distancia frente a lo digital puede ocurrir en una dimensién mental o dis-
posicional (modular la atencién o la intencién ante la persistencia de la tec-
nologia, como se observa en el tema 2), y también en una dimensién fisica
(desinstalar aplicaciones, apagar o apartar el dispositivo), en cada practica
de decisiones de desconexién.

En esta linea, los hallazgos son consistentes con la literatura cuando
senala que la desconexidn opera selectivamente sobre componentes espe-
cificos del entorno digital (Klingelhoefer et al., 2024 ), al ajustar su relacién
con aplicaciones, funciones, contenidos, interacciones o algoritmos, sin re-
nunciar por completo al ecosistema conectado. Esto respalda que la des-
conexién no constituye una realidad binaria de uso o no uso (Kuntsmany
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Miyake, 2019; Syvertsen, 2022 ), sino una dindmica de decisiones situadas
segun lo que se percibe como interferente o ttil al bienestar. Sobre esa base
interpretativa, proponemos la teorizacion de la desconexién digital como
un fenémeno ciclico, informado por la experiencia de lo interferente o util
en las distintas formas de interaccion digital.

Asimismo, las observaciones coinciden en que la ambivalencia (pro-
yectar bienestar tanto en mantener la conexiéon como en practicar la des-
conexion sobre el mismo objeto; Silchenko, 2025; Vanden Abeele et al.,
2024) y los hébitos de consumo digital forman parte del proceso motiva-
cional, al influir en el impulso y la capacidad de regular la distancia digital
(Nguyen, 2023).

En relacién con el bienestar digital, una parte importante de la lite-
ratura vincula la desconexidn con este, o bien como un factor motivador
(Nguyen y Hargittai, 2024), o bien como una condicién que lo propicia
(De Leyn et al., 2024; Gilbert et al., 2025). Aunque no hay un acuerdo en
su conceptualizacion, en este campo, destacan definiciones que lo abordan
desde la psicologia, precisando dimensiones que incluyen el bienestar psi-
copatoldgico, asociado a malestares emocionales y cognitivos, asi como el
bienestar psicolégico, que abarca experiencias positivas en sus componen-
tes hedénicos (como el placer y la satisfaccién) y en sus componentes eu-
daiménicos (como el sentido, propésitoy crecimiento personal) (Dias et al.,
2023; Meier y Reinecke, 2020). Por otro lado, Vanden Abeele y Syvertsen
(2025) lo plantean como el equilibrio que el sujeto establece entre los be-
neficios y las desventajas de la conectividad digital. Desde la filosofia, Burr
y Floridi (2020) lo proponen como la autocomprension de lo que significa
vivir una vida que es buena en una sociedad digital. Coincidimos con estas
ultimas definiciones de bienestar enmarcadas en el fenémeno digital, ana-
diendo la anticipacién de ese bienestar como una caracteristica en la deci-
sién de desconexion.

También coincidimos con el cardcter idiosincréatico de la desconexion
(Ernst y Schnauber-Stockmann, 2024; Klingelhoefer et al., 2024), pues
cada persona define y experimenta de manera distinta qué constituye una
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interferencia y qué anticipa como bienestar, segtin sus responsabilidades,
prioridades, hdbitos, valores y experiencias. La misma practica puede ser
valorada como 1til o como obstaculo, por lo que el ajuste de distancia se
configura de forma individual y no responde a patrones universales, sino a
trayectorias biograficas y contextos socioculturales particulares.

En este sentido, en el marco de la interferencia percibida al usarla tec-
nologia y del bienestar que se anticipa obtener por desconectar es consisten-
te con laidea de cambios en la prioridad de Ernst y Schnauber-Stockmann
(2024). Si bien no plantean un traslape conceptual, ambos autores coinci-
den en que la persona reconoce lo que recibe o espera recibir del medio y,
en ejercicio de su agencia, reajusta la relacion con este medio.

La agencia individual en contexto sociotécnico como base del
fenomeno

La agencia se configura como una condiciéon fundamental para activar for-
mas de desconexion voluntaria. Desde un enfoque antropolégico, los su-
jetos ejercen agencia al negociar su relacién con su entorno tecnolégico
marcado por logicas de conectividad constante.

Desde el enfoque de media quiteracy (Good y Ciccone, 2025), el ajus-
te de la distancia digital representa una forma de agencia critica, en la que
los individuos deciden como actuar sobre su entorno digital. Este acto re-
fleja una decision activa de recuperar tiempo, autonomia o bienestar, no un
rechazo tecnofébico. Pricticas como suspender cuentas o abandonar plata-
formas expresan autorregulacion critica de medios, no déficits. Esta capa-
cidad parece autodidacta en los casos observados, sin formacién formal en
autorregulacién digital. Los participantes modifican su entorno a partir de
reflexiones y aprendizajes personales. Experiencias, valores, aprendizajes y
consumo de medios, junto con habilidades criticas y ajuste de la distancia,
configuran lo que podria llamarse su estilo de conectividad.

La agencia del usuario se enmarca en estructuras sociales econémi-
cas (precariedad, subempleo), tecnoldgicas (plataformizacion), mediaticas
(modelos de negocio basados en la atencién) y de género, de las que no se
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escapa solo con voluntariedad. Estas condiciones determinan cémo se ejer-
cela agencia: la desconexion se ve limitada por dependencias de subsisten-
ciay pertenencia, y no solo por una voluntad individual. Mientras en paises
desarrollados se debate el bienestar y proliferan talleres de “desintoxicacién
digital’, en paises con alta dependencia tecnolégica existen barreras estructu-
rales para relaciones més equilibradas entre usuarios y dispositivos (Patino,
2022). En América Latina, la disponibilidad permanente no es una opcién
sino un requisito para sostener ingresos diarios (Micha, 2024). Esta légica
se intensifica en trabajos mediados por algoritmos, en los que la visibilidad
y la asignacion de tareas dependen del grado de conexion, penalizando ex-
plicitamente la ausencia, incluso, si esta responde a intentos de autocuidado
o regulacién digital (Mora-Salas, 2024). En este contexto, la agencia tam-
bién se configura dentro de la economia de la atencidn, en la que esta es un
recurso limitado para las plataformas digitales (Franck, 2019; Heitmayer,
2025), y las redes sociales intensifican la competencia por captar atencidn,
eje de su modelo de negocio, en el que el contenido informativo y de en-
tretenimiento se intercambia y monetiza mediante publicidad.

De este modo, la desconexion digital opera como estrategia indivi-
dual de resistencia ante practicas de disefio orientadas a maximizar la re-
tencion del usuario, promovidas por la industria de plataformas digitales y
frecuentemente cuestionadas desde una perspectiva ética, incluso, por gene-
rar conductas adictivas (Bhargava y Velasquez, 2021). No obstante, resulta
imprescindible subrayar la responsabilidad de los Estados en implementar
regulaciones mds estrictas, pues, sin mecanismos de control, estas dind-
micas y sus efectos podrian convertirse en un problema de salud publica.

La desconexion como un proceso ciclico

Sobre esa base, teorizamos la desconexion digital como un proceso cicli-
co en el que la relacion entre interferencias y bienestar informa los ajustes
que realizan los usuarios. Los resultados muestran que los participantes re-
visan su conexion a partir de evaluaciones sobre lo que consideran molesto
o beneficioso en su interaccién con lo digital. No es necesario que las deci-
siones de desconexion sean definitivas para ser consideradas desconexion
digital, por lo que estas pueden configurarse como un movimiento conti-
nuo de ajuste. De este modo, la desconexion puede adoptar la forma de un
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patrén recurrente de conexidn, evaluacion, alejamiento y posterior reeva-
luacién, lo que permite comprenderla como una constante adaptacién den-
tro del continuo de conectividad. Este proceso iterativo también se sitiia en
un contexto estructural mayor relacionado con las cambiantes condiciones
laborales, como hemos discutido: los ciclos no son solo una eleccién psi-
colégica, sino el reflejo de tensiones externas (ingresos inestables, trabajos
discontinuos y presién por responder mensajes).

Durante el uso regular del entorno digital, el sujeto puede experimen-
tar interferencias en sus interacciones que lo llevan a evaluar los beneficios
de regular su distancia con algiin componente del entorno. Esta evaluacion
puede derivar en acciones de ajuste, una decision mediada por dificultades
y tensiones del sujeto, como habitos y ambivalencias, asi como por facto-
res externos vinculados a la disponibilidad esperada. Posteriormente, los
usuarios valoran los beneficios obtenidos y deciden mantener, modificar o
revertir la distancia regulada, retornando a la conexién (o manteniendo la
desconexién) con patrones de uso que reactivan el ciclo (figura 1).

Figura 1. Componentes y relaciones del proceso ciclico
de desconexion digital

Interferencia / Desconexién / Evaluacion
Conexién Bienestar Y Ajuste de de beneficios /
anticipado | distancia Distancia
]
A 1 T
]
]
A
i
Dificultades f--------- .
]
]
A4

Fuente: elaboracion propia.

El circulo familiar como mediador cultural

Si bien la literatura reconoce que la desconexidn ocurre bajo presién es-
tructural para mantenerse conectados (Good y Ciccone, 2025), por obli-
gaciones sociales y por responsabilidades, hasta el momento la familia solo
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se habia mencionado como ejemplo situado de algunos hogares que tie-
nen por costumbre limitar el movil en el hogar, por ejemplo, durante las
comidas (De Leyn et al., 2024; Vanden Abeele et al., 2024). Sin embargo,
apenas se la habia abordado como un factor social del fenémeno, con inci-
dencia mas alld de las paredes del hogar. El circulo familiar aparece como
un componente manifiesto en las experiencias de desconexion digital de los
participantes. Los participantes buscaban proteger sus vinculos familiares,
y cuando la conexién digital interfiere con ellos, se percibe como perjudi-
cial. La utilidad percibida de fortalecer estos lazos motiva la desconexién.
La comunicacién familiar, las responsabilidades cotidianas y la dindmica
de pareja promueven una mirada critica hacia el uso digital. En los contex-
tos latinoamericanos, con una orientacién colectivista (Hofstede, 2001),
la familia modula la relacién con las plataformas digitales, a diferencia de
lo que ocurre en el norte global, donde no emerge como un factor rele-
vante en la desconexion.

Limitaciones e investigaciones futuras

Este estudio no estuvo exento de limitaciones, algo propio de abordar un
fenémeno multidimensional enraizado en la experiencia fenomenoldgica
de cada persona. La muestra incluy6 estudiantes universitarios, por lo que
las experiencias descritas se circunscriben a su edad. Las futuras investiga-
ciones podrian indagar otros rangos etarios con realidades y contextos dis-
tintos. Por su cardcter situado, es oportuno continuar explorando el modo
en que las condiciones contextuales modulan la desconexién, como los
contextos laborales, en los que la expectativa de disponibilidad constante
es un factor relevante.

Respecto de la teorizacién propuesta de la desconexién como un pro-
ceso ciclico en el que los individuos ajustan su conexién segun utilidades
percibidas de modo dindmico, los estudios futuros podrian evaluar y am-
pliar esta tesis empiricamente.

Por otro lado, se observé que algunas experiencias de desconexién
se ven interferidas cuando la atenciéon permanece anclada en la tecnolo-
gia digital, incluso, en ausencia de su uso activo. La mente sigue conectada
debido a la disponibilidad constante del dispositivo. Las futuras investi-
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gaciones podrian explorar cémo esta atencion vinculada dificulta la des-
conexion digital.

A pesar de que no es proposito del estudio repensar la terminologia
usada en la literatura sobre estudios de desconexidn, senalamos que la pa-
labra desconexion quizé no seala mas adecuada, al implicar una ausencia ca-
tegorica de conexion, hecho que no refleja con precision el fenémeno no
binario de regulacién de la distancia con la tecnologia digital. Los futuros
estudios podrian revisar desde diversas perspectivas la pertinencia del tér-
mino con el que se ha denominado este campo.

Conclusiones

Este estudio amplia el campo de la desconexion digital al aportar evidencia
sobre la desconexion digital desde un contexto latinoamericano, mostrando
cémo los jovenes regulan su distancia con el entorno digital en funcién de
las interferencias percibidas y del bienestar anticipado. Los hallazgos indi-
can que la desconexion es un ajuste orientado a recuperar bienestar, funcio-
nalidad o control. Las dificultades individuales para sostener estos ajustes,
como la ambivalencia, los habitos digitales y las demandas de disponibili-
dad, evidencian tensiones entre las preferencias individuales y las exigencias
sociales de la vida conectada. Asimismo, el entorno familiar emerge como
un mediador que influye en las evaluaciones que los jovenes realizan sobre
lo que consideran util o disruptivo. Estos elementos permiten conceptua-
lizar la desconexién digital como un proceso ciclico dentro del continuo
de conectividad, caracterizado por decisiones revisables orientadas por la
utilidad percibida y las interferencias en el uso de la tecnologia.

Financiacion

Este estudio conté con el apoyo del Instituto de Investigacion Cientifica
(IDIC) de la Universidad de Lima (Pert1) e hizo parte del proyecto de in-
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