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Resumen. El smartphone se ha convertido en una tecnologia cotidiana que media la
atencion, el tiempo y la sociabilidad. Este trabajo, desde un enfoque foucaultiano, examina
como practicas corrientes de autorregulacion digital (medirse, imponerse limites, mantener
rachas, responder de forma inmediata) configuran microdisciplinas interiorizadas. Se
realiza un analisis cualitativo de documentacion publica referente a funciones de bienestar
digital de los principales sistemas moviles (guias y pantallas de configuracion) y
a materiales explicativos de aplicaciones de habitos basadas en rachas. A partir de esta
lectura se deriva un esquema categorial con cinco dimensiones —medirme, limitarme,
estar disponible, recompensa/castigo suave 'y autoexigencia productiva— que se aplica a
vifietas analiticas (casos verosimiles construidos ad hoc para ejemplificar situaciones de
uso cotidianas). Los hallazgos apuntan a la configuracion de un régimen de autogobierno
mediado por métricas y mecanismos de disefio persuasivo, que introduce tensiones entre
autonomia y autoexigencia, y entre autocuidado y autocoercion disciplinaria. Se discuten
implicaciones para el bienestar digital, la norma de disponibilidad permanente y el derecho
a la desconexion, y se plantea una agenda de investigacion orientada a la contrastacion
empirica de estas hipotesis.
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Abstract. The smartphone has become an everyday technology mediating attention, time,
and sociability. This paper, from a Foucauldian perspective, examines how common
practices of digital self-regulation (self-tracking, setting limits, maintaining streaks,
responding immediately) constitute internalized microdisciplines. It presents a qualitative
analysis of public documentation concerning the digital well-being features of major
mobile systems (guides and settings screens) and explanatory materials from streak-based
habit apps. From this reading, a categorical scheme is derived with five dimensions—self-
measurement, self-limitation, availability, soft reward/punishment, and productive self-
pressure—which is applied to analytic vignettes (plausible cases constructed ad hoc to
exemplify everyday use situations). The findings point to the configuration of a regime of
self-government mediated by metrics and persuasive design mechanisms, introducing
tensions between autonomy and self-imposition and between care of the self and control of
the self. Implications are discussed for digital well-being, the norm of permanent
availability, and the right to disconnect, and a research agenda is proposed aimed at the
empirical testing of these hypotheses.

Keywords: smartphone, Foucault, self-control, permanent availability, technologies of the
self, digital well-being
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INTRODUCCION

En la ultima década, el smartphone ha consolidado una norma de conectividad
permanente que redefine rutinas diarias, expectativas de respuesta y los limites entre el trabajo
y la vida personal. Paralelamente, han proliferado funciones de “bienestar digital” (como los
informes de uso de pantalla o los temporizadores de aplicaciones) que invitan a los usuarios a
medir y corregir su propio uso del dispositivo.

Este trabajo plantea que una parte relevante del control asociado al teléfono es, en
realidad, autocontrol: microdisciplinas que el sujeto adopta voluntariamente como técnicas de
si en el sentido foucaultiano. El objetivo es doble: por una parte, describir sistematicamente
estas practicas cotidianas de autogobierno vinculadas al smartphone; por otra, interpelarlas
mediante categorias foucaultianas para iluminar sus implicaciones sociologicas (tensiones
entre autonomia y exigencia, y entre cuidado y autocoercion).

Este estudio se presenta como una nota de investigacion con énfasis en la clarificacion
conceptual, la ilustracion de un patron empirico plausible y la propuesta de una agenda de
investigacion futura.

Contexto socioldgico: autocontrol digital en la era del smartphone

La literatura reciente en sociologia digital ha descrito la expansion del autoseguimiento
digital (por ejemplo, el movimiento Quantified Self) y la gamificacion de los habitos en el
contexto de una economia de la atencidon saturada de estimulos (Lupton, 2016; Sharon y
Zandbergen, 2017).

Diversos estudios han sefialado que las métricas personales y las “rachas” fomentan
regularidad conductual, generando sentimientos de logro o culpa (Sharony Zandbergen, 2017;
Lupton, 2016); asimismo, la hiperconectividad eleva la expectativa social de una disponibilidad
constante (van Dijck, 2013) y estudios con diarios laborales la vinculan con menor desconexion
psicologica y mayor cansancio (Derks et al., 2014).

En resumen, el smartphone no solo facilita la conectividad, sino que introduce nuevas
formas de autorregulacion digital: los individuos miden su desempefio (minutos en pantalla,
pasos diarios, mensajes atendidos, etcétera) e incorporan mecénicas ludicas y restricciones
autoimpuestas para gestionar su conducta en relacion con la tecnologia.

Estos fenomenos se inscriben en una cultura contemporanea donde estar “siempre
conectado” se vuelve la norma, y el autocontrol mediante aplicaciones y configuraciones se
presenta como un remedio ante los riesgos de distraccion, adiccion o bajo rendimiento.

Por ejemplo, Orben (2020) discute evidencia de asociacidon en que el uso intensivo de
redes sociales puede asociarse a malestar emocional en adolescentes, mientras que van Dijck
(2013) analiza como la cultura digital eleva la expectativa de disponibles constantes. A su vez,
Lupton (2016) documenta el auge de intervenciones de “bienestar digital” orientadas a moderar
el tiempo de exposicion a las pantallas.

En este escenario, resulta pertinente analizar como estas practicas de autocontrol digital
se configuran y qué significan en términos sociol6gicos mas amplios.

Marco teorico foucaultiano

Desde la perspectiva de Michel Foucault, es posible interpretar estas practicas como parte
de una red de poder disciplinario que produce cuerpos dociles mediante vigilancia, examen y
normalizacion (Vigilar y castigar, 1975/2003). Su nocidon de panoptismo describe como el

Tendencias Sociales, Revista de Sociologia,15 (2026): 175-182

177



178

Lucia Mendoza Ruiz

sujeto interioriza la mirada vigilante y regula su propia conducta. Més adelante, en sus trabajos
sobre las tecnologias del yo, Foucault (1988/1990) analiz6 préacticas mediante las cuales el
individuo se examina y se transforma a si mismo, como la escritura reflexiva o los ejercicios
espirituales. Por su parte, el concepto de gubernamentalidad alude a formas de conduccion de
la conducta a través de la libertad, mediante guias indirectas y dispositivos técnicos mas que
imposiciones explicitas (Seguridad, territorio, poblacion, 1978/2000).

En este marco, el smartphone puede leerse como un ensamblaje contemporaneo de
técnicas de si —medicion personal, autoimposicion de limites, rituales de disponibilidad,
mantenimiento de rachas— que el sujeto adopta con fines de cuidado, pero que implican
también procesos de normalizacion. Asi, las practicas de autocontrol digital constituyen
microdisciplinas interiorizadas: pequenos reglamentos que el individuo se aplica a si mismo,
integrando logicas disciplinarias en su vida cotidiana.

Esta lectura foucaultiana permite iluminar la ambivalencia ética del fendmeno: lo que
aparece como autonomia y cuidado de si puede también funcionar como subordinacion a
nuevas formas de rendimiento, disponibilidad y optimizacion constante. Autores como Deleuze
(1995) y Ferraris (2017) han extendido esta critica en el contexto contemporaneo, mostrando
coémo las sociedades de control y la servidumbre digital implican una participacion activa del
sujeto en su propia vigilancia.

METODOLOGIA

El estudio adopta un disefio cualitativo de analisis documental con orientacidn tedrico-
interpretativa, adecuada para clarificar practicas cotidianas de autocontrol digital asociadas al
smartphone y proponer un sistema inicial de categorias analiticas susceptibles de contrastacion
empirica en trabajos posteriores.

El objetivo metodolodgico es doble: describir como las funciones de bienestar digital y los
materiales de aplicaciones con rachas articulan practicas de autocontrol, sistematizandolas en
un sistema categorial operativo; e interpretar ese sistema dentro de un marco foucaultiano,
discutiendo las tensiones que emergen (autonomia/autoexigencia; autocuidado/autocoercion)
y sefialando lineas para su contraste empirico en investigaciones futuras.

El corpus estd formado exclusivamente por fuentes publicas: ayuda de usuario, guias y
pantallas de configuracion de Android/iOS, y materiales explicativos/divulgativos de
aplicaciones de habitos con rachas (por ejemplo, productividad, ejercicio, meditacion) que
describen su logica de seguimiento y refuerzo. Con fines expositivos, el texto incorpora viietas
de elaboracion propia (escenarios verosimiles) que no forman parte del corpus, no se codifican
y no constituyen evidencia.

El procedimiento combino lectura exploratoria con memos, construccion de un codebook
preliminar, codificacion tematica del corpus —asignando una Unica categoria por item segin
su funcioén predominante— y sintesis narrativa apoyada en una tabla de categorias. El analisis
identifica cinco microdisciplinas: medirme (autoseguimiento y examen de si), limitarme
(fricciones/limites autoimpuestos), estar disponible (norma de accesibilidad y respuesta),
recompensa/castigo suave (refuerzos gamificados) y autoexigencia productiva (optimizacion
continua).
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Resultados: microdisciplinas de autocontrol identificadas

El analisis del corpus documental permiti6 organizar las practicas de autocontrol digital
en cinco microdisciplinas. Las categorias no son excluyentes entre si; no obstante, en cada item
se asigno una Unica categoria dominante atendiendo a su funcion principal. El patron resultante
muestra combinaciones frecuentes entre medicion, limite y refuerzo, sobre las que se asienta la

norma de disponibilidad en contextos cotidianos.

Tabla 1. Sistema de categorias de autocontrol digital

Categoria Definicion operativa Indicadores observables Ejemplo
Medirme Autoseguimiento y Informes de uso; metas Consultar el
examen de si mediante semanales; ajustes de informe semanal y
métricas personales. conducta en funcion de cifras. | fijar una
reduccion de
tiempo de
pantalla.
Limitarme Fricciones o reglas Bloqueo horario de apps; Bloquear redes
autoimpuestas para limites diarios; “modo sociales de 9:00 a
moderar el uso. concentracion”. 13:00 para
trabajar sin
distracciones.
Estar disponible Norma interiorizada de Revision constante de alertas; | Responder correos
accesibilidad y respuesta ansiedad por “no estar del trabajo durante
rapida. disponible”. el fin de semana
para “no quedar
mal”.
Recompensa/castigo Refuerzos afectivos o Rachas, insignias, Perder la racha de
suave gamificados ligados al notificaciones de logro o 7 dias en una app
cumplimiento/ pérdida de racha. de meditacion y
incumplimiento. reiniciar el
contador.
Autoexigencia Orientacion a la Multiplicacion de apps de Monitorizar suefio
productiva optimizacion continua del | productividad; cuantificacion | y lectura para
rendimiento personal. del descanso/ocio. “aprovechar mas
el tiempo”.

Fuente: Elaboracion propia.

DISCUSION

Los resultados permiten leer el smartphone como una tecnologia de sique integra

medicion, friccion autoimpuesta, refuerzos gamificados y una norma de disponibilidad
permanente. El ensamblaje resultante es ambivalente: habilita organizacion y cuidado de si,
pero también normaliza expectativas de rendimiento y respuesta inmediata. En términos
foucaultianos, el ciclo descrito articula disciplinas (examen, autorreglas, pequefios
castigos/recompensas) con tecnologias del yo (practicas reflexivas orientadas a modelar la
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conducta), produciendo formas de autogobierno que internalizan criterios de vigilancia y
normalizacion (Foucault, 1975/2003; 1988/1990). Esta lectura dialoga con diagnosticos
contemporaneos sobre sociedades de control y servidumbre digital (Deleuze, 1995; Ferraris,
2017) y con la cultura de la conectividad que incrementa la expectativa de respuesta siempre-
on (van Dijck, 2013).

Primero, la tension autonomia vs. autoexigencia. Herramientas de bienestar digital y
logicas de racha pueden facilitar fines valiosos (concentracion, descanso), pero al traducirse en
métricas e hitos diarios tienden a cristalizar un imperativo de optimizacion. Esta cuantificacion
puede desplazar el valor intrinseco de la actividad hacia la propia métrica, con costes subjetivos
(Etkin, 2016). Cuando el éxito personal queda indexado a indicadores (tiempo de pantalla,
rachas, objetivos “cumplidos”), la autonomia corre el riesgo de reconfigurarse
como autoexigencia permanente. El transito de “me organizo” a “debo rendir” se vuelve
probable alli donde las reglas autoimpuestas dejan de ser revisables y pasan a operar como
estandares tacitos de rendimiento.

Segundo, la tension autocuidado vs. autocoercion disciplinaria. Los dispositivos y apps
ofrecen repertorios de cuidado de si (pausas, limites, silencios), pero estos pueden rigidizarse
cuando la métrica sustituye a la evaluacion situada de necesidades. En ese punto, la practica
del cuidado se aproxima a una autocoercion: quebrar una racha o desactivar un limite se
experimenta como falta moral mas que como ajuste razonable. El desplazamiento del juicio
ético hacia el contador—y no hacia los fines del usuario—refuerza el bucle disciplinario de
examen-sancion. La literatura sobre bienestar y conectividad advierte, ademas, que los
regimenes de conexidn intensiva y respuesta inmediata se asocian con malestar en ciertos
grupos y etapas vitales, lo que sugiere tomar precauciones normativas y organizacionales
(Orben, 2020; van Dijck, 2013).

Tercero, implicaciones  relacionales y  laborales. La interiorizacion  de
la disponibilidad reconfigura normas de cortesia y compromiso en clave de inmediatez,
difuminando fronteras entre trabajo y vida. Esta presion por responder de forma inmediata se
ha conceptualizado como telepresion (work telepressure) (Barber y Santuzzi, 2015). En
contextos organizacionales, trasladar la gestion del limite al individuo—via autocontrol—
puede sobrecargar al sujeto con la responsabilidad de “saber desconectar”, un patrén coherente
con la literatura sobre fechnostress (Ayyagari, Grover y Purvis, 2011). De ahi el interés de
marcos colectivos (p. ej., politicas de derecho a la desconexion, acuerdos de horarios de
respuesta) que redistribuyan la carga del control y legitimen la demora como practica
compatible con la cooperacion.

En conjunto, las cinco microdisciplinas ofrecen un esquema operativo para describir
coémo se ensamblan practicas de autocontrol digital en la vida cotidiana. Su valor es heuristico
y normativo: permite nombrar mecanismos (métrica, friccion, refuerzo, disponibilidad)
y delimitar condiciones bajo las cuales el cuidado de si deviene autoexigencia o autocoercion.
A partir de aqui, el contraste empirico deberia comprobar cuando y para quién estas
configuraciones promueven bienestar y cudndo refuerzan presiones de rendimiento,
incorporando comparaciones por edad, género, ocupacion y politicas organizacionales.

Propuesta de investigaciones futuras

Se propone medir y validar el esquema de categorias. Para ello, conviene desarrollar una
escala con cinco subdimensiones (medirme, limitarme, estar disponible, recompensa/castigo
suave, autoexigencia productiva) y comprobar su fiabilidad y validez. Puede complementarse
con diarios breves para captar el contexto y las emociones en situaciones “siempre-on”.
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También interesa estudiar la temporalidad del fendmeno. Estudios longitudinales
permitirdn ver como cambian estas practicas y con qué se relacionan (bienestar, estrés,
descanso). En ese marco, pueden probarse mediaciones (por ejemplo, el papel de la
autoexigencia) y moderaciones (autoeficacia, apoyo social, edad, género).

Una tercera linea es evaluar intervenciones. Pueden ensayarse cambios en notificaciones,
ajustes por defecto de bienestar digital (limites, modos) y politicas organizacionales de derecho
a la desconexion. Disefios sencillos ayudaran a estimar efectos en latencia de respuesta, estrés
y equilibrio vida-trabajo.

Por ultimo, conviene analizar desigualdades y contextos (grupos sociales, sectores,
plataformas y tipos de apps) con métodos mixtos que combinen encuestas con
entrevistas/observacion breve. En todos los casos, se recomienda un marco ético claro
(minimizacion de datos y especial atencién a menores) y practicas de ciencia abierta para
favorecer la replicabilidad.

CONCLUSIONES

El smartphone actia como tecnologia de si que favorece microdisciplinas de autocontrol
y normaliza la disponibilidad permanente. El analisis documental permiti¢ identificar cinco
categorias que estructuran este proceso —medirme, limitarme, estar disponible,
recompensa/castigo suave 'y autoexigencia productiva— 'y poner de relieve las tensiones que
lo atraviesan: autonomia vs. autoexigencia y autocuidado vs. autocoercién. En conjunto, estas
practicas configuran un régimen de autogobierno mediado por métricas y mecanismos de
disefio persuasivo, que puede habilitar organizacion y cuidado de si, pero también consolidar
expectativas de rendimiento y respuesta inmediata.

En el plano practico, el ideal de “bienestar digital” requiere traducirse en una ética de
cuidado de si flexible y critica, donde desconectar y ser indulgente con uno mismo resulten
opciones legitimas, y no fallos morales. Al mismo tiempo, la responsabilidad de gestionar la
conexion no puede recaer exclusivamente en el individuo: es preciso articular marcos
colectivos —por ejemplo, politicas de derecho a la desconexion y acuerdos organizacionales
sobre tiempos de respuesta— que redistribuyan la carga del control.

Este trabajo ofrece un esquema operativo para describir el autocontrol digital siempre-
ony abre un campo de contraste empirico: conviene examinar cuando y para quién estas
configuraciones promueven bienestar y cudndo refuerzan presiones de rendimiento. Dado su
caracter de nota de investigacion, las conclusiones deben leerse como una clarificacion
conceptual susceptible de verificacion y ajuste en estudios futuros.
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