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Resumen
. ______________________________________|
Introduccién: la pandemia modificé la dindmica universitaria incrementando la conexién a en-

tornos virtuales, lo que generd repercusiones en la motivacion académica y la salud de los es-
tudiantes.

Objetivo: analizar la relacién entre conexién virtual, motivacién académica, actividad fisica y
salud percibida en universitarios de Colombia, México y Venezuela en la etapa post-pandemia.
Metodologia: estudio cuantitativo, no experimental, transversal y correlacional con 420 estu-
diantes de grado seleccionados por conveniencia. se aplicaron cuestionarios validados sobre
conexion virtual, motivacién académica, actividad fisica y bienestar psicolégico. los datos se
analizaron mediante estadisticos descriptivos, correlaciones de Pearson, anova y regresion
multiple.

Resultados: la motivacidon auténoma (f =.31, p <.001) y la actividad fisica ( = .24, p <.001) se
relacionaron positivamente con el bienestar, mientras que las horas de conexién diaria (3 = -
.19, p <.001) se asociaron negativamente. el modelo explicé un 23% de la varianza.

Discusion: los hallazgos coincidieron con investigaciones que identifican la motivacién auto-
noma y la practica fisica como factores protectores, y la sobreexposicion digital como riesgo.
Conclusiones: se concluye que fortalecer la motivacion auténoma, fomentar la actividad fisicay
regular la conexidn virtual favorece la calidad de vida universitaria.
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Abstract

Introduction: the pandemic transformed university dynamics by increasing connection to vir-
tual environments, which affected students’ academic motivation and health.

Objective: to analyze the relationship between virtual connection, academic motivation, physi-
cal activity, and perceived health in university students from colombia, mexico, and venezuela
in the post-pandemic stage.

Methodology: a quantitative, non-experimental, cross-sectional, and correlational study was
conducted with 420 undergraduate students selected by convenience sampling. validated ques-
tionnaires were applied to assess virtual connection, academic motivation, physical activity,
and psychological well-being. data were analyzed using descriptive statistics, pearson correla-
tions, anova, and multiple regression.

Results: autonomous motivation ( =.31, p <.001) and physical activity (8 =.24, p <.001) were
positively related to well-being, while daily virtual connection hours ( = -.19, p <.001) were
negatively associated. the model explained 23% of the variance.

Discussion: findings were consistent with studies identifying autonomous motivation and phys-
ical activity as protective factors and digital overexposure as a risk.

Conclusions: it is concluded that strengthening autonomous motivation, promoting physical ac-
tivity, and regulating virtual connection are essential strategies to improve university students’
quality of life.

Keywords
. _____________________________|
Academic motivation; physical activity; post-pandemic; university health; virtual environ-

ments.
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Introduccion
___________________________________________________________________________________________________________________________|
La pandemia por COVID-19 transform¢ radicalmente las dindmicas educativas a nivel mundial, gene-
rando una transicién forzada hacia la virtualidad y acelerando procesos de digitalizacién que ya venian
gestandose en la educacién superior (Garcia-Pefialvo, 2021). En este contexto, los entornos virtuales de
aprendizaje dejaron de ser un recurso complementario para convertirse en el eje principal del quehacer
académico, modificando los habitos de estudio, la forma de interaccion social y los estilos de aprendizaje
de millones de estudiantes universitarios. Esta transicién, aunque permitié garantizar la continuidad
académica, también trajo consigo importantes repercusiones en la motivacién estudiantil y en la salud
fisica y psicoldgica de los jovenes.

Diversos estudios han demostrado que la exposicion prolongada a entornos virtuales se asocia con sin-
tomas de ansiedad, fatiga visual, estrés académico y disminucion del bienestar psicolégico (Twenge et
al,, 2018; Granda et al,, 2025). De manera complementaria, investigaciones recientes han comenzado a
analizar cdmo esta sobreexposicion digital se relaciona especificamente con la motivacién académica y
con indicadores de salud, mostrando que mayores horas de conexiéon pueden coincidir con menores
niveles de bienestar y mayor prevalencia de sintomas psicoldgicos. Sin embargo, también se ha docu-
mentado que la calidad del compromiso digital y la autoeficacia tecnolégica actian como factores pro-
tectores que pueden favorecer la autorregulacion académica y mitigar los efectos negativos de la sobre-
exposicion (Rangel-Lyne et al., 2024; Dominguez & Lépez, 2022). Estas evidencias sugieren que el im-
pacto de la virtualidad en la experiencia universitaria no depende exclusivamente de la cantidad de ho-
ras de conexion, sino de la forma en que los estudiantes interacttian con los entornos digitales y del nivel
de competencia que desarrollan para gestionarlos.

Ademas, investigaciones previas han profundizado en el papel de la actividad fisica en el rendimiento
cognitivo y académico, sefialando que la practica regular de ejercicio se asocia con mejoras significativas
en procesos como la atencion, la memoria de trabajo y la planificacién, los cuales inciden directamente
en el desempefio educativo. En una revision reciente, Luque Illanes et al. (2021) sefialaron que existe
una relacion lineal y positiva entre la actividad fisica moderada y el rendimiento académico, destacando
que entre 30 y 90 minutos diarios de ejercicio a intensidad moderada producen beneficios consistentes
en la funcién cognitiva y en la planificaciéon del estudio. Este conjunto de evidencia complementa el
marco de andlisis del presente estudio, indicando que los habitos saludables pueden influir de forma
sustantiva en la adaptacién al entorno virtual y en la motivaciéon académica.

En paralelo, la literatura sobre motivacion académica destaca la relevancia de la motivaciéon auténoma,
entendida como aquella basada en el interés intrinseco y en la identificacion con los objetivos de apren-
dizaje. La Teoria de la Autodeterminacion establece que la motivaciéon auténoma se relaciona con ma-
yores niveles de persistencia, rendimiento y bienestar psicologico (Deci & Ryan, 2000; Ryan & Deci,
2020). En el ambito universitario, investigaciones recientes confirman que los estudiantes que reportan
altos niveles de motivaciéon autébnoma presentan una mejor adaptacion a los entornos virtuales, asi como
una mayor satisfaccién con su experiencia académica (Méndez-Giménez et al., 2021). No obstante, per-
siste la necesidad de profundizar en cémo la motivacion interactiia con el uso intensivo de plataformas
digitales y sus efectos en la salud percibida, especialmente en contextos latinoamericanos donde las
brechas tecnoldgicas y educativas afiaden complejidad al fenémeno.

La salud de los estudiantes universitarios se ha convertido en una preocupacién creciente, particular-
mente tras la pandemia. El bienestar psicoldgico en esta poblacidn presenta niveles de riesgo conside-
rables, con prevalencias elevadas de ansiedad y depresion reportadas en estudios recientes (Cevallos et
al,, 2025; Zapata-Ospina et al., 2021). En este escenario, la practica regular de actividad fisica ha mos-
trado efectos positivos en la prevencion de sintomas psicoldgicos y en la mejora de la percepcién de
salud, constituyéndose en un factor protector de primera magnitud (Mon-Lépez et al., 2020; del Conde
et al, 2022). Asimismo, revisiones recientes evidencian que la actividad y la condicién fisicas estan sig-
nificativamente asociadas con el rendimiento académico y con el funcionamiento cognitivo, incluyendo
habilidades como memoria de trabajo, flexibilidad cognitiva y capacidad de planificaciéon (Andrades-
Suarez et al,, 2022). Estos hallazgos refuerzan la importancia de considerar la actividad fisica no solo
como un habito saludable, sino también como un elemento central en la promocién del bienestar inte-
gral durante la formacién universitaria.
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Del mismo modo, se ha documentado que los estilos de vida saludables, entre ellos la practica de ejerci-
cio, una adecuada higiene del suefio y la ausencia de consumo de sustancias, se encuentran estrecha-
mente vinculados con variables motivacionales, especialmente en contextos educativos (Chuchico Vaca
etal., 2025). Desde esta perspectiva, los estudiantes que perciben un clima motivacional orientado a la
tarea tienden a desarrollar conductas saludables con mayor consistencia, lo que puede influir positiva-
mente en su bienestar fisico y mental. Estas interacciones entre habitos saludables y motivacion resul-
tan relevantes para comprender como la actividad fisica puede actuar como modulador de los efectos
negativos asociados a la sobreexposicién digital.

A pesar de los avances en la investigacion, persisten vacios significativos. La mayoria de los estudios se
han centrado en poblaciones de Europa y Norteamérica, mientras que la realidad de estudiantes lati-
noamericanos permanece poco explorada, a pesar de las marcadas diferencias en conectividad, de-
sigualdades educativas y estructura institucional. Por otro lado, son escasos los trabajos que han abor-
dado de manera conjunta la relacién entre conexién virtual, motivacion académica, actividad fisica y
salud percibida dentro de un mismo modelo explicativo. Esto limita la comprension integral de los fac-
tores de riesgo y proteccion que influyen en el bienestar universitario en la etapa post-pandemia, parti-
cularmente en regiones donde la virtualidad se mantiene como componente relevante de los procesos
formativos.

En este marco, el presente estudio tiene como objetivo analizar la relaciéon entre la conexion a entornos
virtuales, la motivaciéon académica y la salud percibida en estudiantes universitarios de Colombia, Mé-
xico y Venezuela en la etapa post-pandemia, considerando ademas el papel de la actividad fisica como
variable moderadora del bienestar. Se plantea que la motivacién auténoma y la practica de actividad
fisica se asocian positivamente con el bienestar, mientras que las horas de conexidn excesiva constitu-
yen un factor de riesgo para la salud psicolégica.

Método

. ______________________________________________________________________|
La investigacion se desarroll6 bajo un disefio cuantitativo, no experimental, transversal y correlacional,
cuyo propésito fue analizar la relacién entre la conexién a entornos virtuales, la motivaciéon académica
y la salud percibida en estudiantes universitarios durante la etapa post-pandemia. Este tipo de disefio
se consider6 el mas adecuado dado que permite identificar asociaciones entre variables psicosociales
en contextos reales de aprendizaje sin manipular condiciones experimentales (Ato et al., 2013). La per-
tinencia de este enfoque se fundamenta en estudios previos que recomiendan los analisis correlaciona-
les para evaluar el impacto de la virtualidad sobre la motivacidn y el bienestar estudiantil en contextos
universitarios (Dominguez & Lopez, 2022).

Participantes

La muestra estuvo conformada por 420 estudiantes universitarios matriculados en cinco universidades
latinoamericanas: tres universidades de Colombia, una de México y una de Venezuela. La edad de los
participantes oscil6 entre 18 y 35 afios (M = 21.5; DT = 2.8). En cuanto al género, el 58% se identifico
como mujer, el 40% como hombre y el 2% como otro género.

En términos académicos, el 28% cursaba programas de ciencias sociales, el 22% ciencias de la salud, el
22% ingenierias, el 18% educacion fisica y deporte y el 10% humanidades. La distribucién por curso
fue: 22% primer afio, 24% segundo, 24% tercero, 22% cuarto y 8% quinto afio, lo que garantizo repre-
sentacidn en todos los niveles de formacion.

El muestreo fue no probabilistico por conveniencia, dado que se invité a participar a estudiantes con
acceso activo a entornos virtuales de aprendizaje. Los criterios de inclusién fueron: (a) estar matricu-
lado en una de las universidades participantes durante el curso 2023-2024, (b) utilizar regularmente
plataformas digitales académicas, y (c) aceptar participar voluntariamente mediante consentimiento
informado. Se excluyeron 14 cuestionarios por incompletitud o patrones inverosimiles (ej. tiempos de
respuesta demasiado bajos).
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Procedimiento

La recoleccion de datos se llevd a cabo entre marzo y junio de 2024 mediante cuestionarios en linea
distribuidos a través de las plataformas oficiales de cada universidad (correo institucional y aulas vir-
tuales). Los estudiantes accedieron a un enlace seguro (Google Forms) que incluia: explicacion de los
objetivos, tiempo estimado de respuesta (15-20 minutos) y declaraciéon de consentimiento informado.
La participacién fue voluntaria, anénima y sin incentivos.

El proyecto fue aprobado por los Comités de Etica de las universidades participantes en Colombia, Mé-
xico y Venezuela, cumpliendo con la Declaracion de Helsinki y las normativas locales de investigacion
con seres humanos. Para asegurar la calidad de los datos, se implementaron filtros automaticos de con-
trol (deteccion de respuestas duplicadas, tiempo de respuesta atipico y respuestas inconsistentes). La
tasa de respuesta efectiva fue del 96.8%.

Instrumentos

Conexién con entornos virtuales. Se disefié un bloque de tres items que evaluaban: horas de conexion
diaria a plataformas académicas, nivel de compromiso percibido (Likert de 1 a 5; 1 = muy bajo, 5 = muy
alto) y autoeficacia digital académica (Likert de 1 a 5). Estos items se adaptaron de estudios previos
sobre alfabetizacion digital en universitarios.

Motivacion académica. Se utilizé la version en espaiiol de la Academic Motivation Scale (AMS; Vallerand
etal., 1992), validada en contextos iberoamericanos, que incluye cinco dimensiones: motivacién intrin-
seca, regulacion identificada, regulacion introyectada, regulacion externa y desmotivacion. Cada item se
responde en escala Likert de 1 (totalmente en desacuerdo) a 7 (totalmente de acuerdo). Para este estu-
dio, se calcularon indices de motivacién auténoma y controlada, asi como un indice global de motivacion.
La fiabilidad fue adecuada (a = .84).

Actividad fisica. Se aplic6 el International Physical Activity Questionnaire (IPAQ, version corta), que es-
tima el gasto energético en MET-min/semana. Se consideraron tres dominios (caminar, actividad mo-
derada y vigorosa) y un total global. Los participantes fueron clasificados seguin el criterio de la OMS:
activos (2600 MET-min/semana) o inactivos.

Salud y bienestar percibido. Se administré el WHO-5 Well-Being Index, instrumento validado interna-
cionalmente que valora el bienestar en una escala de 0 a 25 puntos (transformada a 0-100). Valores
<50% indican riesgo clinico. Ademas, se afadi6é un item tnico sobre salud percibida general (escala 1-
5).

Variables sociodemograficas. Se recogieron edad, género, afio académico y area de estudios.
Anadlisis de datos

El andlisis de los datos se llevé a cabo utilizando los programas IBM SPSS v.25 y RStudio, siguiendo un
procedimiento estadistico en varias fases. En primer lugar, se calcularon los estadisticos descriptivos de
las variables de interés, incluyendo medias, desviaciones estandar y frecuencias, con el propésito de
obtener una caracterizacion inicial de la muestra. Posteriormente, se aplicaron pruebas de normalidad
mediante Kolmogorov-Smirnov, complementadas con el analisis de asimetria y curtosis, con el fin de
determinar la adecuacién de los datos a la distribuciéon normal.

Con el objetivo de examinar la relacion entre las dimensiones de conexién a entornos virtuales, motiva-
cion académica y salud percibida, se emplearon correlaciones de Pearson. De igual modo, para identifi-
car diferencias significativas en el indice de motivacion en funcién del nivel de conexion virtual (bajo,
medio y alto), se realizé un ANOVA de un factor, acompafiado del calculo del tamafio del efecto.

Finalmente, se aplic6 un modelo de regresidn lineal multiple con el bienestar psicolégico (WHO-5, ex-
presado en porcentaje) como variable dependiente y, como predictores, las variables de conexién vir-
tual, motivaciéon académica y actividad fisica. El indice WHO-5 mostré una adecuada consistencia in-
terna para la muestra del estudio (a = .86), garantizando la fiabilidad del indicador de bienestar. En
todos los analisis se adoptd un nivel de significaciéon de p <.05.

Los tamafios del efecto se interpretaron siguiendo los criterios de Cohen (1988) para d y n? parcial,
mientras que en los modelos de regresion se reportaron los valores de R? ajustado, permitiendo estimar
la magnitud y relevancia practica de los hallazgos.
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Resultados
|

Caracterizacion de la muestra

La Tabla 1 presenta los estadisticos descriptivos de las principales variables incluidas en el estudio. En
promedio, los estudiantes reportaron 6.4 horas de conexion virtual diaria (DT = 2.1; IC95%: 6.2-6.6),
con un rango entre 1y 14 horas. Este hallazgo refleja una alta exposicion tecnoldgica en la poblacién
universitaria, con subgrupos que oscilan entre la conexién minima y la conexién intensiva, lo cual su-
giere diferencias en la manera de relacionarse con los entornos virtuales.

En cuanto al ambito motivacional, los estudiantes mostraron un predominio de la motivaciéon auténoma
(M=4.7; DT = 1.1; IC95%: 4.6-4.8), seguida de la motivacion controlada (M = 3.8; DT = 1.0; IC95%: 3.7-
3.9). La desmotivacién alcanz6 valores bajos (M = 2.3; DT = 1.0; IC95%: 2.2-2.4), lo que indica que, en
términos generales, la muestra se encuentra orientada hacia un perfil de aprendizaje intrinseco y auto-
rregulado, alineado con lo propuesto por la teoria de la autodeterminacion (Deci & Ryan, 2000). No obs-
tante, el rango maximo de 7 en esta dimension evidencia que existe un subgrupo reducido con riesgo de
desconexion académica.

En lo referente a la actividad fisica, la media semanal fue de 2,100 MET-min/semana (DT = 1,250;
1C95%: 2,000-2,200), lo que implica que un 74% de los estudiantes cumple con las recomendaciones
minimas de la OMS (2600 MET-min/semana). Sin embargo, la presencia de valores de 0 MET sefiala un
sector de la muestra con sedentarismo absoluto, lo cual puede tener implicaciones negativas tanto en
su salud fisica como psicologica.

Finalmente, el bienestar psicolégico (WHO-5) se situé en 57.8 puntos sobre 100 (DT = 18.6; 1C95%:
56.0-59.6). Si bien este valor indica un nivel moderado de bienestar, un 36% de los estudiantes se ubicé
por debajo del punto clinico de corte (<50), lo que sugiere riesgo de sintomas depresivos o ansiosos. La
salud percibida general alcanzo6 un valor medio de 3.3 (DT = 0.9; IC95%: 3.2-3.4), en una escalade 1 a
5, lo que refleja una percepcion subjetiva moderada, pero no necesariamente consistente con los indi-
cadores de bienestar psicolégico.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos de las variables principales (N = 420)

Variable Media DT Min Max 1C95% inf 1C95% sup

Horas conexion diaria 6.4 2.1 1 14 6.2 6.6
Compromiso plataformas (1-5) 31 11 1 5 3.0 3.2
Autoeficacia digital (1-5) 3.2 1.0 1 5 31 33
Motivacién auténoma (1-7) 4.7 11 1 7 4.6 4.8
Motivacién controlada (1-7) 3.8 1.0 1 7 3.7 39
Desmotivacién (1-7) 2.3 1.0 1 7 2.2 2.4

Actividad fisica (MET-min/semana) 2100 1250 0 6000 2000 2200
Bienestar psicolégico (WHO-5) 57.8 18.6 0 100 56.0 59.6
Salud percibida (1-5) 33 0.9 1 5 3.2 3.4

Nota: medias, desviaciones estandar (DT), valores minimo-maximo e intervalos de confianza al 95%.

Los resultados muestran que la exposicién digital intensiva se ha consolidado como un elemento central
en la vida académica universitaria post-pandemia. Si bien la motivacién auténoma y los niveles de acti-
vidad fisica sugieren un perfil saludable en gran parte de la muestra, la proporcién significativa de estu-
diantes con bajo bienestar psicolégico (<50 en WHO-5) y sedentarismo absoluto revela la existencia de
factores de riesgo criticos que deben ser atendidos. La inconsistencia entre la percepcion de salud (mo-
derada) y el bienestar psicoldgico (bajo en mds de un tercio de la muestra) es particularmente relevante,
ya que pone de manifiesto la necesidad de incluir indicadores objetivos y subjetivos en la evaluacion del
estado de salud universitario.

Analisis correlacional

Con el fin de explorar las relaciones entre las variables centrales del estudio, se calcularon correlaciones
de Pearson entre la conexién virtual, la motivacion académica, la actividad fisica y la salud percibida. La
Tabla 2 muestra la matriz completa de correlaciones, incluyendo niveles de significacion estadistica.
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Los resultados indican patrones consistentes con la hipotesis inicial: la motivaciéon auténoma correla-
ciond positivamente con el bienestar psicologico (WHO-5) (r =.42, p <.001), lo que refleja que los estu-
diantes mas orientados hacia una motivacién intrinseca o identificada presentan mayores niveles de
bienestar. Asimismo, la actividad fisica total (MET-min/sem) mostré correlacion positiva con el WHO-5
(r=.36,p <.001), confirmando el papel protector de la practica de ejercicio sobre la salud mental uni-
versitaria.

Por el contrario, las horas de conexién diaria correlacionaron negativamente con el bienestar psicolé-
gico (r=-.29,p<.001) y conlasalud percibida (r=-.26, p <.001). Este hallazgo sugiere que la exposiciéon
excesiva a entornos virtuales puede relacionarse con deterioro de la salud, independientemente del
compromiso percibido. Sin embargo, el compromiso con plataformas y la autoeficacia digital se asocia-
ron positivamente tanto con la motivaciéon auténoma (r =.33 y r =.47, respectivamente; p <.001) como
conlasalud percibida (r=.26 yr=.33; p <.001),lo que refuerzalaidea de que la calidad de la interacciéon
digital, mas que la cantidad, resulta determinante para la experiencia académica y el bienestar.

Tabla 2. Matriz de correlaciones de Pearson entre conexion virtual, motivacién, actividad fisica y salud percibida (N = 420)

Variables 1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Horas conexion diaria 1 -.18* -.12* —21%* -.19* —24%* -.14* —-.29%* -.26%*
2. Compromiso plataformas (1-5) 1 41%* 33 21% 28%* .19%* 26%* 22%
3. Autoeficacia digital (1-5) 1 A4T7** .18* .34%* 22% 33%* 20%*
4. Motivacién auténoma (1-7) 1 31 44%* .38%* A42%* 33%*
5. Motivacion controlada (1-7) 1 .39%* 24%* .19% .18*
6. Indice motivacién total 1 41%* .39%* 32%*
7. Actividad fisica (MET-min/sem) 1 36%* 28%*
8. Bienestar psicoldégico (WHO-5) 1 A42%
9. Salud percibida (1-5) 1

*Nota: *p <.05; *p <.001. Coeficientes de correlacién de Pearson.

El patrén correlacional obtenido permite identificar factores de riesgo y proteccion en el bienestar uni-
versitario post-pandemia:

o Factores de proteccién: la motivaciéon auténoma y la autoeficacia digital muestran relaciones
positivas con el bienestar psicolégico y la salud percibida, lo que coincide con investigaciones
previas que destacan la importancia de la autodeterminacion y la competencia digital como pre-
dictores de éxito académico y ajuste emocional (Deci & Ryan, 2000; Méndez-Giménez et al.,
2021).

o Factores de riesgo: las horas de conexidn diaria constituyen un predictor negativo del bienestar,
en linea con la literatura sobre los efectos del uso intensivo de pantallas en la salud mental
(Twenge et al.,, 2018).

o Factores mixtos: el compromiso en plataformas refleja un doble matiz: asociado positivamente
con motivacion y salud, pero dependiente de que la conexién no sea excesiva.

Estos hallazgos subrayan que no es solo la cantidad de tiempo en entornos virtuales la que determina la
experiencia del estudiante, sino la calidad de la interacciéon y el estilo motivacional que subyace al uso
de las herramientas digitales.

Comparaciones por perfil de conexion virtual

Con el fin de identificar diferencias en la motivacién académica segin la intensidad de la conexién a
entornos virtuales, se realizé un ANOVA de un factor comparando tres perfiles: baja conexién, media
conexion y alta conexion.

Los resultados mostraron diferencias estadisticamente significativas en el indice de motivacion en fun-
cion del perfil de conexion, F(2,417) = 6.48, p =.002,1? =.06. Este tamafio del efecto se considera medio
segun los criterios de Cohen (1988), lo que indica que el perfil de conexion explica una proporcion rele-
vante de la varianza motivacional.

Los andlisis post hoc mediante la prueba de Tukey confirmaron que los estudiantes con alta conexion
presentaron puntuaciones significativamente mayores en motivaciéon auténoma que los de conexion
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baja (p =.003) y media (p =.019). En cambio, no se observaron diferencias significativas entre los per-
files bajo y medio.

Tabla 3. ANOVA del indice de motivacion segin perfil de conexién virtual (N = 420)

Perfil de conexidon Media DT 1C95% inf 1C95% sup
Baja 431 1.12 4.10 4.52
Media 4.62 1.04 4.43 4.81
Alta 4.98 1.01 4.79 5.17

Nota: ANOVA unifactorial. F(2, 417) = 6.48, p =.002, n? = .06. Diferencias significativas entre Alta-Baja (p =.003) y Alta-Media (p =.019).

Andlisis interpretativo

Los resultados ponen de relieve que no todos los estudiantes se ven igualmente afectados por la cone-
xion virtual, sino que el grado de exposicion se asocia de manera diferencial con la calidad de la motiva-
cién académica.

e Los estudiantes con alta conexion presentan mayor motivaciéon auténoma, lo que indica que uti-
lizan las plataformas virtuales como herramientas de aprendizaje que potencian la autorregula-
cion y el compromiso personal.

e En contraste, los estudiantes con baja conexién muestran valores inferiores de motivacion, po-
siblemente reflejando una menor integracién de las tecnologias en su experiencia académica y
una dependencia mayor de la presencialidad.

e El grupo de conexion media se sitda en una posicién intermedia, sin diferencias significativas
con el grupo bajo, lo que sugiere que una exposicion moderada no es suficiente por si sola para
potenciar la motivaciéon auténoma.

El hallazgo resulta especialmente relevante en el contexto post-pandemia: mientras que la sobreexpo-
sicion tecnolégica puede asociarse con riesgos para la salud (como se observo en los andlisis correlacio-
nales), también puede favorecer el desarrollo de motivacién auténoma si estd acompafiada de compro-
miso y autoeficacia digital.

El andlisis comparativo confirma que la intensidad y calidad de la conexidn virtual se configuran como
variables determinantes en la construccién de un perfil motivacional mas auténomo y saludable.

Modelo predictivo del bienestar psicologico

Con el objetivo de identificar los factores que explican el bienestar psicolégico en los estudiantes uni-
versitarios, se aplicé un modelo de regresién lineal multiple con el puntaje en el WHO-5 (%) como va-
riable dependiente. Como predictores se incluyeron: motivaciéon auténoma, actividad fisica total (MET-
min/sem), horas de conexion virtual diaria y compromiso con plataformas virtuales.

El modelo resulté estadisticamente significativo, F(4, 415) = 28.34, p < .001, y explicéd un 23% de la
varianza total del bienestar psicoldgico (R? ajustado =.23). Este nivel de varianza explicada se considera
moderado-alto para estudios psicosociales en poblacién universitaria, lo que refuerza la robustez de los
hallazgos.

Tabla 4. Regresion lineal multiple para el bienestar psicolédgico (WHO-5 %) (N = 420)

Predictor B EE B t p 1C95% inf 1C95% sup
Constante 24.2 5.8 - 4.16 <.001 12.8 35.6
Motivacién auténoma (1-7) 53 1.1 31 4.82 <.001 3.2 7.4
Actividad fisica (MET-min/sem) 0.004 0.001 24 3.79 <.001 0.002 0.006
Horas conexion diaria -1.6 0.4 -.19 -3.99 <.001 -2.4 -0.8
Compromiso plataformas (1-5) 2.1 0.9 12 2.48 .014 0.4 3.8

Nota: R? ajustado = .23. Todos los predictores resultaron significativos (p <.05).

El modelo identific6 cuatro predictores significativos del bienestar psicoldgico:

e Motivacién auténoma (8 = .31, p <.001): emerge como el predictor mas fuerte del bienestar,
confirmando que los estudiantes cuya motivacion se fundamenta en la autonomia y el interés
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personal presentan niveles significativamente superiores de bienestar psicoldgico. Este hallazgo
es coherente con la Teoria de la Autodeterminacidn, que establece la motivaciéon auténoma como
factor clave para el ajuste académico y emocional (Deci & Ryan, 2000).

e Actividad fisica total (3 = .24, p <.001): el segundo predictor en magnitud. Cada incremento de
1,000 MET-min/semana se asocia con un aumento aproximado de 4 puntos en el WHO-5, lo que
refuerza el rol protector del ejercicio fisico sobre la salud mental universitaria.

o Horas de conexién virtual (f = -.19, p <.001): predictor negativo. Cada hora adicional de cone-
xion diaria se asocia con una disminucién de 1.6 puntos en el bienestar, lo que confirma que la
sobrecarga digital constituye un factor de riesgo psicolégico en el contexto post-pandemia.

e Compromiso con plataformas virtuales ( =.12, p =.014): aunque su efecto es de menor magni-
tud, se asocia de forma positiva con el bienestar, lo que indica que no es solo la cantidad de co-
nexion lo que importa, sino la calidad de la interaccion con las herramientas virtuales.

Estos hallazgos muestran un equilibrio entre riesgos y factores protectores: mientras que la motivacién
auténoma y la actividad fisica fortalecen la salud mental, la exposicidn excesiva a entornos virtuales la
debilita, a menos que vaya acompafiada de un compromiso significativo.

Discusion
|
El presente estudio analiz6 la relacion entre la conexién a entornos virtuales, la motivacion académica
y la salud percibida en estudiantes universitarios de Colombia, México y Venezuela en el contexto post-
pandemia. Los resultados permiten identificar un perfil estudiantil caracterizado por una alta exposi-
cion a la virtualidad, niveles moderados-altos de motivacién auténoma, practica fisica heterogénea y
una proporcion significativa de jovenes en riesgo de afectacidn psicolégica. Estos hallazgos se insertan
en un marco de creciente interés por comprender el impacto que la digitalizacion acelerada tras la pan-
demia ha tenido sobre la vida académica y la salud universitaria (Huchico et al., 2025; Garcia-Pefialvo,
2021).

La elevada media de horas de conexion diaria (6.4 horas) confirma que los entornos virtuales se han
consolidado como eje estructural del quehacer académico. Sin embargo, la correlaciéon negativa entre el
tiempo de exposicidn y el bienestar psicolégico evidencia que el exceso de conexién constituye un factor
de riesgo, en consonancia con estudios que vinculan la sobreexposicion a pantallas con mayores niveles
de ansiedad, fatiga y sintomas depresivos en estudiantes universitarios (Twenge et al., 2018; Aguirre
Sanchez et al,, 2025). Durante y después de la pandemia, la permanencia prolongada frente a dispositi-
vos digitales emergié como un fendmeno generalizado que ha sido ampliamente documentado, mos-
trando efectos adversos sobre la salud mental y sobre la capacidad de regulacién emocional. En este
sentido, los resultados del presente estudio se alinean con trabajos que evidencian que la digitalizacion
forzada increment6 problemas asociados a la atencion sostenida, el estrés académico y la fatiga cogni-
tiva, particularmente entre estudiantes que no contaban con competencias digitales s6lidas.

A pesar de ello, se observa que el compromiso en plataformas y la autoeficacia digital mantienen asocia-
ciones positivas con la motivacién académica y la salud, lo que indica que no es la cantidad de tiempo
invertido sino la calidad de la interaccién digital la que determina en mayor medida la experiencia aca-
démica y su impacto en el bienestar (Pazmifio Constante et al., 2024; Dominguez & Lépez, 2022). Este
matiz resulta especialmente relevante, ya que investigaciones realizadas en contextos educativos vir-
tuales han demostrado que los estudiantes que perciben mayor control sobre el uso de las tecnologias,
que manejan adecuadamente sus tiempos de conexion y que desarrollan habilidades de autorregulacion
digital, presentan menores niveles de estrés y mayor engagement académico. De este modo, los entor-
nos virtuales pueden funcionar tanto como riesgo, cuando se produce sobreexposicion o baja autoefica-
cia, como un recurso académico cuando se utilizan bajo principios de accesibilidad, autonomia y soporte
pedagogico.

Los resultados motivacionales reflejan un predominio de la motivacién auténoma frente a formas mas
controladas de regulacidn, lo que representa un factor protector en términos de persistencia y autorre-
gulaciéon académica. Este hallazgo coincide con la Teoria de la Autodeterminacién, que plantea que la
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motivacién basada en la autonomia constituye un predictor robusto de éxito académico y bienestar (Al-
bor Chadid et al., 2022; Hernandez Herrera, 2023). El andlisis comparativo entre perfiles de conexion
mostro que los estudiantes con mayor exposicion a entornos virtuales obtuvieron puntuaciones signifi-
cativamente mas altas en motivacién auténoma, lo que refuerza la idea de que, cuando existe autoefica-
cia y compromiso, la inmersién tecnoldgica puede favorecer procesos de aprendizaje mas autorregula-
dos. Este resultado es coherente con investigaciones que han sefialado que la virtualidad, cuando incluye
retroalimentacién oportuna, oportunidades de participacién activa y recursos interactivos, puede for-
talecer la percepcion de competencia y la autodeterminacion del estudiante (Triana & Lopez, 2023; Lo6-
pez Vargas et al., 2020).

Esta relacion entre autonomia y uso de entornos digitales también se ha observado en estudios sobre
habitos saludables y estilos de vida universitarios, donde la motivacién auténoma predice un mayor
compromiso en conductas como el estudio organizado, la gestién del tiempo y la actividad fisica regular.
La literatura sefiala que climas motivacionales orientados a la tarea y la percepcién de agencia favorecen
tanto el rendimiento académico como la adopcién de rutinas saludables que impactan de manera directa
en el bienestar psicoldgico, lo cual se alinea con los patrones observados en la presente investigacion.

En cuanto a la practica de actividad fisica, mas del 70% de los participantes cumple con las recomenda-
ciones minimas de la OMS, lo que constituye un elemento protector frente a la afectacion psicolégica. La
correlacién positiva entre el nivel de actividad y el bienestar, asi como su contribucién significativa en
el modelo de regresidn, corroboran la evidencia que sitda al ejercicio regular como uno de los principa-
les promotores de la salud mental en la poblacién universitaria (Enriquez-del Castillo etal., 2022; Reyes-
Molina et al,, 2021). A su vez, estudios en poblacién escolar y universitaria han documentado que la
actividad fisica moderada y constante no solo contribuye a la mejora del estado de 4nimo, sino también
al rendimiento cognitivo y académico, relaciondndose con procesos de atencién, memoria y planifica-
cion. Esto coincide con los hallazgos reportados en revisiones recientes, que sefialan que la practica de
entre 30 y 90 minutos diarios de actividad fisica produce beneficios consistentes en el rendimiento aca-
démico debido a mejoras en funciones ejecutivas y una mejor planificacién del estudio (Luque Illanes et
al,, 2021). Asimismo, evidencias previas indican que los estilos de vida saludables y las rutinas de ejer-
cicio adecuadas favorecen la estabilidad emocional y reducen la vulnerabilidad al estrés universitario,
lo cual complementa y fortalece las conclusiones del presente estudio.

No obstante, el rango amplio observado revela que existe un sector en situaciéon de sedentarismo abso-
luto, lo que constituye un riesgo que debe ser abordado mediante estrategias institucionales que pro-
muevan la practica regular de actividad fisica (Forero et al., 2023). Estos resultados coinciden con estu-
dios que han demostrado que el sedentarismo se relaciona con peores indicadores de salud mental, pro-
blemas de suefio, mayor fatiga y probabilidad de presentar sintomas depresivos. Por ello, la integracion
de programas de actividad fisica dentro de los campus universitarios resulta fundamental, especial-
mente en contextos donde predomina la virtualidad.

El modelo de regresion multiple confirmé la importancia de la motivacién auténoma, la actividad fisica,
las horas de conexién y el compromiso digital como predictores del bienestar psicolégico, explicando el
23% de la varianza. La motivaciéon auténoma emergié como el predictor mas fuerte, seguida por la acti-
vidad fisica, mientras que las horas de conexidn diaria tuvieron un efecto negativo y el compromiso con
plataformas un efecto positivo, pero de menor magnitud. Estos resultados concuerdan con estudios que
sefialan que el bienestar universitario depende de un entramado complejo de factores psicosociales,
motivacionales y conductuales (Aspano Carron et al., 2016; Zhou et al.,, 2025). Asi, la evidencia disponi-
ble confirma que el bienestar no depende de un tnico factor aislado, sino de la interaccion entre habitos
digitales, estilos motivacionales y conductas de salud, lo que refuerza la necesidad de abordajes multi-
componentes en la promocion de la calidad de vida universitaria (Mujica-Johnson et al., 2024).

En conjunto, los resultados ponen de manifiesto la existencia de factores de riesgo y de proteccion cla-
ramente diferenciados. La sobreexposicién a entornos virtuales se configura como una amenaza para la
salud mental, mientras que la motivaciéon auténoma y la practica de actividad fisica se consolidan como
recursos esenciales para el bienestar. Estos hallazgos sugieren la necesidad de que las instituciones de
educacion superior promuevan un uso responsable y equilibrado de las tecnologias (Olivella-Cirici et
al,, 2025; Ortiz et al,, 2024; Fouilloux et al., 2021), fortalezcan metodologias que favorezcan la autode-
terminacién y el compromiso académico, impulsen programas sistematicos de actividad fisica y desa-

rrollen mecanismos de monitoreo psicolégico que permitan identificar a los estudiantes en riesgo.
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Conclusiones
___________________________________________________________________________________________________________________________|
El presente estudio evidencié que la conexién a entornos virtuales, la motivaciéon académica y la activi-
dad fisica estuvieron estrechamente relacionadas con el bienestar psicoldgico de los estudiantes univer-
sitarios en el contexto post-pandemia. Los analisis mostraron que, aunque la alta exposicién tecnolégica
se consolidé como un rasgo caracteristico de la vida académica, las horas excesivas de conexion se aso-
ciaron negativamente con la salud percibida y el bienestar. En contraste, el compromiso digital y la au-
toeficacia tecnoldgica representaron factores protectores que favorecieron la motivacién auténoma y
una mejor percepcién de salud.

Se concluy6 que la motivacidn auténoma constituyd el predictor mas sélido del bienestar, seguida de la
practica regular de actividad fisica, confirmando el papel esencial de los estilos motivacionales y los
habitos saludables en la calidad de vida universitaria. Asimismo, se demostré que el bienestar psicolé-
gico dependi6 de la interaccion entre recursos internos, conductas de salud y uso responsable de la tec-
nologia, lo que refuerza la necesidad de estrategias institucionales multicomponentes. En este sentido,
los hallazgos sugieren que las universidades deben promover programas que fortalezcan la autodeter-
minacion estudiantil, fomenten la actividad fisica sistematica y regulen la exposicién digital, incorpo-
rando pausas activas, estrategias de alfabetizacion digital, formacién en autorregulaciéon académica y
espacios de acompafiamiento psicolégico. De igual manera, los resultados pueden orientar a las institu-
ciones a disefiar politicas que integren la salud mental y la gestién del bienestar como ejes prioritarios
del acompanamiento estudiantil, considerando que tanto la motivacién auténoma como el ejercicio re-
gular se constituyen en factores protectores con amplio respaldo empirico.

El estudio aport6 evidencia empirica en poblacién latinoamericana, contribuyendo a la comprensién de
como la virtualidad académica y los habitos de salud inciden en la experiencia universitaria. Esto per-
mite orientar la implementacion de intervenciones dirigidas a promover la actividad fisica, fortalecer la
motivacion autonoma y optimizar el uso de entornos digitales, priorizando una perspectiva preventiva
y formativa que disminuya el riesgo de afectacion psicoldgica en los estudiantes.

No obstante, los resultados deben interpretarse considerando ciertas limitaciones. El disefio transversal
impide establecer relaciones causales entre las variables, y la utilizacion de muestreos no probabilisti-
cos limita la representatividad de la poblacién estudiada. Asimismo, la informacién recopilada mediante
autoinformes puede estar sujeta a sesgos derivados de la deseabilidad social o 1a capacidad de recuerdo.
La falta de mediciones objetivas tanto del nivel de actividad fisica como del tiempo real de conexion
digital constituye otra limitacion que futuros estudios podrian subsanar mediante dispositivos tecnol6-
gicos o registros automatizados.

Finalmente, se sugiere que futuras investigaciones amplien el andlisis con disefios longitudinales, incor-
poren muestras mas representativas de distintos contextos universitarios y utilicen métodos mixtos que
integren mediciones subjetivas y objetivas de salud, actividad fisica y uso digital. Ademas, seria perti-
nente explorar en mayor profundidad el papel mediador o moderador de la motivacién auténoma en la
relacion entre la exposicion digital y el bienestar, asi como considerar factores contextuales como el
apoyo docente, las condiciones socioecondmicas y las caracteristicas propias de los entornos virtuales
utilizados.
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