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Abstract

El proposito de esta investigacion fue identificar las actividades de autocuidado
realizadas por estudiantes de la Licenciatura en Ciencia de Datos del IPN durante el
tiempo libre obtenido mediante el uso de inteligencia artificial generativa en tareas de
redaccion académica. La metodologia se fundamento en la investigacion-accion con
apoyo de andlisis documental, aplicada a alumnos de quinto semestre. Los resultados
principales revelan que el uso de ChatGPT para la generacion de resumenes permitio
un ahorro promedio de 26 minutos por actividad. Se concluye que, si bien el 58% de los
estudiantes reinvierte este tiempo en carga academica adicional (adecuacion de textos
o avance en otras asignaturas), un 33% lo destina a practicas de autocuidado como la
alimentacion y el descanso, evidenciando el potencial de la IA para reducir el estrés
estudiantil y promover el bienestar personal bajo un uso regulado.

Palabras clave: Inteligencia Artificial, Redaccion Académica, Tiempo Libre,
Autocuidado, Ciencia de Datos.

procesos de maduracion intelectual. En este

La inteligencia artificial (IA) generativa no contexto, la escritura académica —que por
solo coexiste en las aulas universitarias, sino naturaleza exige una practica meticulosa,
que predomina, planteando un desafio perseverante y de alto esfuerzo— es
docente ante el “quiebre cognitivo” derivado frecuentemente percibida por el estudiante
de su uso irreflexivo. En la actualidad, nos como una pérdida de tiempo. Bajo esta
encontramos inmersos en lo que Bauman premisa de eficiencia, herramientas como
(2000) denomina "modernidad liquida", una ChatGPT se presentan como aliadas para
era caracterizada por la inmediatez y la optimizar la investigacion, prometiendo
"sociedad de la impaciencia", donde se valora ahorrar un esfuerzo que, paradojicamente, es

la gratificacion instantanea por encima de los
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vital para el desarrollo del pensamiento
critico y la fuerza intelectual del individuo.

Sin embargo, el uso acritico de estos
asistentes conlleva riesgos neurocognitivos
profundos que trascienden el ambito
académico. La delegacion sistematica de
tareas complejas a la IA puede generar una
"deuda cognitiva" vinculada a la plasticidad
cerebral; investigaciones recientes en el
campo de las neurociencias sefialan que la
externalizaciéon del pensamiento critico
puede derivar en una disminucién de la
actividad en las areas cerebrales responsables
de la resolucion de problemas y la
planificacion ejecutiva tras periodos de uso
intensivo. Mientras la tecnologia se vuelve
mas auténoma, el usuario corre el riesgo de
limitar su capacidad de andlisis a los
pardmetros probabilisticos preestablecidos
por el algoritmo, lo que fomenta una
pasividad cognitiva donde la maquina dicta la
estructura del razonamiento humano.

Pese a la gravedad de este fendomeno, el
discurso educativo predominante se ha
mantenido en una capa superficial,
limitindose a discutir la integridad
académica y la eficacia de las herramientas
de deteccion de plagio. Esta vision técnica
omite una reflexion urgente sobre el impacto
de la IA en el comportamiento humano y la
gestion del tiempo personal. Para los
estudiantes de la Licenciatura en Ciencia de
Datos de la Escuela Superior de Computo
(ESCOM) del IPN, la carga de trabajo técnica
y el sedentarismo frente a dispositivos
digitales constituyen factores de riesgo
adicionales para la salud fisica y mental.
Segun datos de la UNAM (2019), las
condiciones de alta presion académica suelen
derivar en trastornos psicosomaticos y
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emocionales que afectan el rendimiento y la
calidad de vida.

En este escenario, el autocuidado —definido
como la capacidad de las personas para elegir
estilos de vida saludables (Trujillo et al.,
2023)— se vuelve fundamental como eje
rector de la implementacion tecnologica. Si
bien estudios de instituciones como el MIT
sugieren que el uso de IA puede disminuir el
estrés y aumentar la satisfaccion al realizar
tareas complejas en menor tiempo, surge una
interrogante critica y ética: jen qué invierte el
estudiante  universitario esos  minutos
ganados? El descanso y el ocio de calidad son
derechos fundamentales para la salud, pero a
menudo son sancionados o estigmatizados en
entornos que confunden el sacrificio y la
saturacion con el aprendizaje real. Por tanto,
esta investigacion busca analizar si la
eficiencia ganada mediante el uso regulado
de la IA en la redaccion académica permite
una mejora medible en los habitos de
bienestar o si, por el contrario, la rapidez de
la IA simplemente se traduce en una mayor
explotacion del tiempo en una busqueda
incesante de productividad liquida.

Metodologia

El estudio se fundament6 en el método de
investigacion-accion con un enfoque
predominantemente cualitativo, orientado a
transformar la practica docente y analizar las
dindmicas grupales en el aula. La poblacion
se integrd por 22 estudiantes del 5° semestre
de la Licenciatura en Ciencia de Datos de la
Escuela Superior de Cémputo (ESCOM) del
IPN.

La intervencion se estructurdé mediante un
modelo de aula invertida en dos fases:
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Fase 1: Instruccion sobre fundamentos de TA
aplicada a la investigacion y disefio efectivo
de prompts (reactivos, estructurales, de rol,
audiencia y objetivos).

Fase 2: Integracion de la IA en proyectos de
investigacion, donde los  estudiantes
contrastaron la redaccion manual frente a la
generada por IA bajo tiempo controlado.

Para la recoleccion de datos, se emplearon
dos técnicas principales:

Analisis documental: Revision de evidencias
de desempeiio y reportes publicados en
Microsoft Teams.

Entrevistas semiestructuradas: Focalizadas
en las estrategias de redaccion de prompts y
criterios de validacién de la informacion.

El andlisis de datos combind la estadistica
descriptiva para variables cuantitativas, como
el tiempo de redaccion, y el andlisis tematico
apoyado en el software ATLAS.ti para
identificar las actividades de tiempo libre y su
relacion con el autocuidado.

Resultados

Tras 32 sesiones de retroalimentacion de 96
avances de proyectos, se identificaron
patrones claros en el uso de la IA y la gestion
del tiempo. Los estudiantes emplearon
herramientas  como  ChatGPT  para
generacion de texto por su usabilidad,
mientras que Perplexity y Elicit se prefirieron
para la identificacion de fuentes arbitradas y
confiables.

La redaccién manual de un resumen de 100
palabras requiri6 entre 25 y 30 minutos. En
contraste, el uso de ChatGPT redujo este
tiempo a un promedio de 4:34 minutos,
generando un ahorro aproximado de 26
minutos. Este ahorro fue heterogéneo,
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dependiendo de la pericia del estudiante en la
formulacion de  prompts  reactivos,
estructurales o de objetivos.

El analisis tematico revelo6 que las actividades
académicas predominaron sobre las de
bienestar. La distribucion del tiempo
ahorrado se desglosod de la siguiente manera:

Actividades Académicas (58%): El 46% de
los alumnos realizd6 adecuaciones al texto
generado y el 16% avanzo en tareas de otras
asignaturas.

Autocuidado 'y Bienestar (33%): Se
reportaron acciones como socializar, atender
sus demandas o escuchar musica, actividades
que suelen ser limitadas o sancionadas en el
tiempo activo de clase.

Otras actividades: Incluyeron la exploracion
de herramientas y lectura complementaria.

La satisfaccion estudiantil fue dividida: el
57% valord positivamente la rapidez y
redaccion de la IA, mientras que el 43%
consideré los resultados superficiales o
incompletos frente a su propia capacidad de
formulacion. Ademas, se observo que el uso
de TA mitigd el estrés percibido durante el
proceso de escritura bajo presion de tiempo

Conclusiones

El estudio confirma que la Inteligencia Artificial
generativa no solo coexiste en el aula, sino que
redefine la gestion del tiempo académico. El
ahorro promedio de 26 minutos documentado en
la redaccion de resumenes evidencia una
eficiencia operativa que, bajo un uso regulado,
mitiga el estrés percibido por los estudiantes. Sin
embargo, los hallazgos sugieren que la "deuda
cognitiva" sigue siendo un riesgo latente si el uso
es irreflexivo.

Aunque el ahorro de tiempo es significativo, la
tendencia del 58% de los estudiantes a
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reinvertirlo en mas carga académica refleja una
presion persistente por mantenerse ocupado,
subestimando el ocio de calidad. El hecho de que
solo un 33% destinara el tiempo a necesidades
basicas o socializacion indica que el bienestar
personal suele sacrificarse en aras del
rendimiento.

Se concluye que el docente tiene la oportunidad
de transformar este tiempo libre mediante una
"didactica en movimiento". Disefar actividades
que involucren el desplazamiento fisico o la
recoleccion de datos fuera del pupitre permite que
el autocuidado se incorpore al estilo de vida
estudiantil sin descuidar el aprendizaje. En la era
de la A, la emancipacion intelectual es posible
siempre que se priorice un equilibrio entre la
eficiencia tecnologica y la salud integral del ser
humano
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