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I N T R O D U C C I Ó N

La adicción a los videojuegos ha sido reconocida como

enfermedad por la Organización Mundial de la Salud –OMS- e

incluida con el nombre de internet gaming disorder en la

Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE-11) y en el

DSM-5. Así lo recoge también la Estrategia Nacional sobre

Adicciones 2017-2024. Estamos, por tanto, tratando un tema

que requiere toda nuestra atención, y más cuando puede

estar afectando a uno de nuestros hijos.
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Año tras año, y después de haber impartido cientos de sesiones
de formación sobre el tema, continúo observando dos proble-
mas importantes que dificultan la identificación del trastorno
adictivo a videojuegos.

En primer lugar, corremos el riesgo de confundir el uso
patológico con el uso abusivo. Es frecuente que niños y
adolescentes hagan un uso excesivo durante determinados
periodos de tiempo. En los paréntesis vacacionales, especial-
mente en Navidad y Semana Santa, dejan de asistir a clase y
tienen menos tareas escolares que durante el resto del curso.
Además, no es raro que reciban de regalo en tales fechas un
videojuego nuevo, un smartphone, una tablet o una videocon-
sola. A estas circunstancias hemos de añadir las inclemencias
del tiempo propias de la estación, que les llevan a permanecer
mucho tiempo en casa. En la actualidad, los confinamientos por
COVID-19 multiplican las horas de reclusión en sus viviendas,
limitando enormemente las opciones de ocio y la posibilidad de
salir a realizar otras actividades.

El uso abusivo de videojuegos y tecnología en general es por
tanto algo que no debe sorprendernos en determinados mo-
mentos. Esto no quiere decir, evidentemente, que no debamos
prestar atención para regular dicho consumo, pero se trata de
episodios puntuales. Podemos permitirnos en tales casos un
poco más de flexibilidad, conscientes de que la situación tende-
rá a normalizarse en poco tiempo. El uso patológico propio de
las adicciones, sin embargo, no se manifiesta en función de
dichos factores.
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El uso abusivo está circunscrito a cortos periodos de tiempo y
se produce solo en algunas circunstancias como vacaciones o
confinamientos. Tiende a remitir sin necesidad de intervención.



Podemos, por tanto y resumiendo, identificar el uso abusivo por
el siguiente patrón:

- Se produce a lo largo de cortos periodos de tiempo.
- Depende de factores externos, como las vacaciones.
- Remite solo y sin necesidad de intervención.
 

No obstante, hemos de supervisar este tipo de uso e intervenir
cuando la situación lo requiere. Debemos observar si comien-
zan a manifestarse las características propias de un desorden
adictivo, que explico más adelante. Si estos periodos se alargan
y no hay intervención de la familia, pueden sentarse las bases
del uso patológico. Los confinamientos por la actual pandemia
están jugando un papel muy importante en todo lo relativo a las
adicciones. No solo en relación a los videojuegos, sino también
al consumo de pornografía, apuestas, compras online, e incluso
el consumo de sustancias como el alcohol. Los pasados meses
de confinamiento tuvieron un impacto importante en el desa-
rrollo de conductas adictivas.

Llegados a este punto, conviene recordar que la adolescencia es
el momento en el que comienzan a desarrollarse las adicciones
que se consolidarán después. La mayoría de las personas que
sufren a lo largo de su vida un trastorno de este tipo, reconoce
que sus primeros pasos se produjeron durante esta etapa, pero
que en aquel momento consideraron que se trataría de algo
puntual que podrían afrontar y superar si fuera necesario.
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Los largos periodos de confinamiento pueden provocar que
niños y adolescentes terminen interiorizando patrones de
conducta que será necesario identificar y tratar.



En segundo lugar, el siguiente problema importante que nos
encontramos es la dificultad de las familias para identificar un
trastorno adictivo, debido fundamentalmente a un error de
concepto. Una pregunta que surge con frecuencia en estas
sesiones es: ¿A partir de cuánto tiempo de uso podemos consi-
derar que nuestro hijo tiene un problema? ¿Cuál es el tiempo
máximo que pueden jugar cada día? Tendemos a pensar que
la adicción es algo que se mide por el número de horas que le
dedican a algo, y esto es un error. El tiempo que dedican a un
videojuego no es lo que determina la adicción.

Esta idea está detrás de muchos diagnósticos caseros que nos
pueden llevar a conclusiones equivocadas en ambas direc-
ciones. Es decir, podemos pensar que nuestro hijo no tiene un
problema si no le dedica más de un tiempo determinado, o
podemos también considerar que tiene un problema cuando
realmente no es así. Niños y adolescentes que dedican a un
videojuego una hora y media diaria pueden no tener ningún
problema, mientras otros que le dedican solo una hora diaria sí
que lo tienen.

Por tanto, para valorar correctamente el desarrollo de un uso
patológico hacia un videojuego, hemos de tener en cuenta
diversos criterios básicos. En la segunda parte de esta Guía
explico los diez principales, en qué consisten y cómo identificar-
los. Veremos entonces que el factor tiempo es solo una de las
cuestiones a valorar, y no la más importante.
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No podemos determinar la presencia o no de un trastorno
adictivo, considerando solo del número de horas que nuestro
hijo le dedica a un videojuego concreto. Son varios los factores
que deberemos tener en cuenta antes de llegar a una con-
clusión de este tipo.



Tanto para identificar un posible problema, como sobre todo
para prevenirlo, nos puede ser de gran utilidad conocer las
características de los videojuegos con mayor potencial adictivo.
Si enseñamos a nuestros hijos a identificar tales características
podrán anticiparse o, al menos, extremar las precauciones. Del
mismo modo, como padres deberemos tener cuidado si nos
encontramos ante una herramienta que cumpla la mayor parte.

Es importante recordar, no obstante, que la presencia y desa-
rrollo de un trastorno adictivo no va a depender solo de las
características del videojuego. Unos niños desarrollarán el pro-
blema y otros no. Niños diferentes experimentan reacciones
diferentes ante un mismo videojuego. Para unos será fácil con-
trolar su uso y para otros no, esta es la realidad.
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P R E V E N I R



Una de las principales características de los videojuegos que
presentan un mayor potencial adictivo es, sin lugar a dudas, la
presencia de una faceta social. Es decir, se trata de entornos
digitales en los que es posible relacionarse y mantener el con-
tacto con otras personas o, incluso, con nuestros propios ami-
gos. Pueden utilizarse en grupo, permiten charlar, compartir
contenidos o jugar en red.

Esta característica parece dar respuesta a una de las principales
necesidades de la infancia y adolescencia: la socialización. Un
adolescente podrá sentir atracción hacia un videojuego que lo
aísle de los demás, por sus características, temática o por los
retos que le suponga, pero terminará cansándose. Finalmente
se impondrá la necesidad de relacionarse con sus iguales, tener
amigos, buscar pareja, ocupar un lugar dentro del grupo, etc.
Ahora bien, si el videojuego le ofrece esto mismo en cierta
medida, entonces no sentirá la necesidad de desconectarse del
mismo. Si puede relacionarse, conocer gente, hablar con sus
amigos y hasta ligar, encontrará una gran motivación para se-
guir utilizándolo. Y más aún en épocas de confinamiento, en las
que el resto de formas de socialización se ven reducidas al
máximo o son casi inexistentes.

La faceta social es una de las características más importantes
que deberemos observar en cualquier herramienta.
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En contra de lo que pudiera parecer, los adolescentes no
buscan aislarse de los demás. Necesitan el contacto con sus
iguales. Algunos videojuegos, conscientes de esta necesidad,
ofrecen también a los usuarios la posibilidad de hablar con los
amigos, conocer gente y hasta ligar.

F A C E T A  S O C I A L



¿Los entornos digitales aíslan?

Numerosos estudios concluyen que los entornos digitales
facilitan las relaciones de las personas que también tien-
den a relacionarse correctamente al margen de internet.
Tal es el caso de la mayoría de los adolescentes. Pero,
ciertamente, en aquellas personas que más aisladas se
sienten, en aquellas que más problemas tienen a la hora
de relacionarse satisfactoriamente, los entornos digitales
pueden resultar contraproducentes.
El uso abusivo de distintas herramientas puede ser conse-
cuencia de un problema previo en la persona, que tende-
rá a aislarse cada vez más.
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Algunos de estos videojuegos ofrecen al niño o adolescente la
posibilidad de internarse en un complejo mundo distinto al
habitual. En dichos entornos es posible olvidarse de los pro-
blemas cotidianos, desconectar del resto de sucesos del día y
romper con estados emocionales que pudieran ser poco agra-
dables. Serán entonces utilizados por los más jóvenes para des-
conectar y sentir alivio emocional ante las situaciones que les
resultan molestas.

Si esto sucede así, nuestro hijo puede terminar estableciendo
una relación de dependencia, de tal forma que tenderá a acudir
siempre a dicha herramienta o videojuego para sentir alivio. De
esta manera, cuando se vea privado del mismo tenderá a desa-
rrollar ansiedad e intranquilidad.

Para algunos se trata de una situación similar a la que se
enfrentan muchos bebés, cuando se acostumbran al chupete
durante un largo periodo de tiempo, y un dramático día sus
padres deciden retirárselo. Al encontrar en el chupete alivio,
bienestar o seguridad, cuando se les retira es difícil evitar que
desarrollen angustia.

La sensación de alivio emocional que experimentan al principio
tendrá un impacto muy limitado en el tiempo, ya que en estos
casos se termina imponiendo la angustia por el desarrollo de la
tolerancia, de la que hablaremos más adelante.

1 0

Para algunos niños y adolescentes, los videojuegos pueden
terminar siendo una especie de chupete en el que encuentran
alivio cuando el resto de experiencias diarias no les agradan.

A L I V I O  E M O C I O N A L



Resultan especialmente atractivos los videojuegos que permiten
al usuario marcarse objetivos. De forma habitual tendemos a
contabilizar todo lo que hacemos. Una vez que alcanzamos un
pequeño objetivo inmediatamente surge el siguiente, que vuel-
ve a generarnos la necesidad de alcanzarlo. Muchas herramien-
tas se sirven de esta “necesidad”, contabilizando todo lo que
hacemos en forma de calorías, kilos o puntos para el super-
mercado o la gasolinera, sabiendo que muchos harán lo posible
por alcanzar el objetivo marcado.

Cuando los objetivos son numéricos resultan además mucho
más atractivos, pues son fáciles de contabilizar. Si una
herramienta nos ofrece valoraciones en función de "bien", "mal"
o "regular" puede resultar menos motivadora. Del mismo modo
actúa el hecho de no existir un límite. Si no hay un tope en el
número de kilómetros que podemos correr, el número de LIKE
que podemos conseguir en una red social, o la puntuación
obtenida en un videojuego, siempre querremos uno más. Al
mismo tiempo, un marcador numérico se encargará de recor-
darnos todo el tiempo cuál es nuestra marca y nuestra media
actual.

Algunos videojuegos contabilizan absolutamente todo y marcan
nuevos objetivos. Cuando el jugador alcanza un nivel siempre
hay otro esperándole. Pero además cada una de sus herramien-
tas, personajes, fuerzas, armas, guerreros o construcciones de-
fensivas siempre pueden alcanzar un nivel superior.
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C O N S E C U C I Ó N  D E  O B J E T I V O S

Cuando el videojuego permite marcarse objetivos numéricos
e limitados su potencial adictivo es mucho mayor.



Las personas tienden a compararse constantemente con otras
de su entorno. En el caso de los niños y adolescentes, esto res-
ponde a su necesidad de identificar y establecer su lugar dentro
del grupo de iguales, desarrollar ideas sobre lo que es normal,
común o aceptado, y valorar en qué posición se encuentran en
relación a los demás. Si no nos comparásemos con el resto, ni
tan siquiera podríamos saber si somos altos o bajos, rápidos o
lentos corriendo, graciosos o líderes… La comparación nos per-
mite situarnos.

La llamada “teoría de la comparación” fue desarrollada por el
psicólogo León Festinger (1954), y concluye que las personas
evaluamos nuestras propias opiniones, capacidades y habili-
dades comparándolas con las de los demás. 

Una de las hipótesis más relevantes que propone la teoría de la
comparación social es la hipótesis de la similitud, según la cual
preferimos compararnos con personas semejantes a nosotros.
Nos comparamos fundamentalmente con quienes nos rodean.
Pero, de esta tendencia a compararnos surge también nuestra
necesidad de estar al nivel de los demás, y de tener lo que ellos
tienen. Si mis amigos llevan una marca de ropa determinada, y
un logo en su sudadera o en sus zapatillas deportivas, yo voy a
intentar llevar la misma marca. Insistiré a mis padres para tener
lo que tienen los demás, sea un teléfono móvil, un smartwatch
o un videojuego.

Algunos videojuegos explotan esta necesidad, y permiten a los
jugadores compararse constantemente con los demás, mos-
trándoles un ranking, puntuaciones, niveles, logros, indumen-
tarias o habilidades alcanzadas, y generando en ellos la nece-
sidad de tener y conseguir lo que han logrado los demás. 
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T E O R Í A  D E  L A  C O M P A R A C I Ó N



El nivel de interacción del videojuego en cuestión puede re-
sultar determinante para no pocos niños y adolescentes.
Cuando surge un estímulo suele producirse una respuesta por
parte del usuario, y el tiempo que tarde en surgir un nuevo
estímulo marcará la diferencia. Si hemos de esperar una hora
para que suceda algo nuevo, para recibir algo o para empren-
der una acción, la motivación no será la misma que si hemos de
esperar solo unos segundos. Cuanto mayor sea la frecuencia
estímulo-respuesta mayor es el poder adictivo de la herra-
mienta. Muchos videojuegos desarrollan al máximo esta carac-
terística.

Determinar la frecuencia estímulo-respuesta resulta clave para
saber si la herramienta es capaz de mantener la atención cons-
tante del usuario, e incluso hacer que vaya en aumento. Si hay
muchos pequeños retos fáciles de alcanzar, cada estímulo
permite obtener una rápida respuesta o premio, lo cual resulta
sumamente gratificante para nuestro cerebro. Con pequeños
esfuerzos puedes obtener tu terrón de azúcar, y estás dispuesto
a esforzarte un poco más para obtener el siguiente.

El esfuerzo demandado tiene que ser progresivo, pero ha de
estar presente. Si nos piden poco esfuerzo podemos terminar
aburriéndonos o pensando que ya lo tenemos controlado. Si
por el contrario lo que nos piden es demasiado difícil termina-
remos desistiendo. Algunos videojuegos son capaces de en-
contrar ese equilibrio. Pero siempre se trata de lo mismo:
realizar una acción para obtener una recompensa inmediata.
Acostumbrar a los niños a hacer las cosas siempre a cambio de
un beneficio inmediato no es una buena idea. Nos interesa
transmitirles el valor del esfuerzo, la perseverancia y las metas a
largo plazo.
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F R E C U E N C I A  E S T Í M U L O - R E S P U E S T A



Una de las características que enganchan a los usuarios más
jóvenes es la posibilidad de desarrollar nuevas y diversas iden-
tidades. Se trata de videojuegos que permiten al usuario decidir
quién es. Decidir sus propias características. El objetivo es lo-
grar que se identifique al máximo con su personaje.

Los adolescentes, especialmente, tienen una gran necesidad de
experimentación. Buscan probar cosas, someter a juicio todo lo
que se les ha enseñado y sacar sus propias conclusiones. Ya no
consideran que la norma sea sagrada, y sus padres han dejado
de tener el peso que tenían hasta ese momento. Algunos video-
juegos permiten al usuario relacionarse con los demás con una
identidad distinta a la que tiene en la vida real. Puede cambiar
de género, de edad… Puede presentarse ante los demás como
un líder aunque en la vida real nunca lo haya sido, puede pare-
cer mucho mayor o mucho más joven, puede inventarse una
profesión, etc.

Un niño de 12 años de edad puede ser el líder de un clan, grupo
o equipo, que puede estar formado por adultos de diversas
edades. Estos jugadores pueden no llegar a saber nunca que la
persona que organiza sus estrategias, o que pone las normas
de la comunidad, es un niño. Y también puede suceder a la
inversa, con el riesgo correspondiente: un adulto puede dirigir
un equipo formado por niños o adolescentes que desconocen
la verdadera edad de su líder en el juego..
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N U E V A S  I D E N T I D A D E S

Para muchos usuarios ser otra persona, aunque sea en un
videojuego y durante unas horas a la semana, es algo que
ejerce un poder de atracción enorme.



Resultan mucho más atractivos para niños y adolescentes los
videojuegos que ofrecen la posibilidad de progresar, alcanzar
niveles y cambiar de escenario. Normalmente cada nivel tendrá
sus propias características, y tras uno aparecerá el siguiente.

Del mismo modo, diversos estudios ponen de manifiesto que
nos atraen especialmente aquellos entornos en los que las
recompensas que obtenemos son indeterminadas. Es decir, nos
gustan los premios, pero no saber en qué consisten exacta-
mente nos resulta mucho más estimulante. La posibilidad de
perder, o de obtener una recompensa poco satisfactoria, parece
resultar aún más atractiva para muchas personas. Aquellos
videojuegos que ofrecen recompensas imprevisibles resultan
mucho más interesantes para los jugadores.
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P R O G R E S I Ó N  Y  P R E M I O S

Los videojuegos que reproducen la mayor parte de las carac-
terísticas señaladas tienen un potencial adictivo alto, y son
aquellos a los que deberemos prestar más atención.



Uno de los problemas con los que nos encontramos es la difi-
cultad para identificar correctamente un trastorno adictivo ha-
cia videojuegos. Tendemos a fijarnos fundamentalmente en el
tiempo que un niño o adolescente dedica a una herramienta, y
no es lo más significativo. Pensamos que quien está desarro-
llando una posible adicción es alguien que está todo el día
jugando, pero hay que insistir en que no es necesariamente así.
El tiempo es uno de los criterios a tener en cuenta, pero en
absoluto es suficiente o determinante por sí solo.

No hay un tiempo de uso que consideremos “normal” y otro a
partir del cual podamos concluir que nos encontramos ya ante
un uso patológico. Veamos los principales criterios que hemos
de tener en cuenta para identificar un trastorno adictivo.
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I D E N T I F I C A R



Cuando hablamos de saliencia nos referimos a la capacidad que
tiene un estímulo para atraer nuestra atención, y convertirse en
protagonista de nuestros pensamientos o inquietudes. Dicho
estímulo termina condicionando muchas de nuestras acciones
en gran medida.

Es importante valorar por tanto el nivel de protagonismo que el
videojuego tiene en la vida de nuestro hijo. Debemos fijarnos y
hacernos preguntas como las siguientes:

La respuesta a estas preguntas nos ayudará a determinar su
nivel de saliencia, y es uno de los diez criterios que tenemos en
cuenta para valorar la presencia o no de un trastorno adictivo.
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S A L I E N C I A

¿El videojuego se ha convertido en su principal tema
de conversación?

Cuando se relaciona con sus amigos ¿el videojuego
suele ser el centro de sus actividades?

¿Está constantemente buscando información sobre el
mismo? ¿Pasa parte su tiempo visionando vídeos de
otros jugadores? ¿Sigue a youtubers o influencers que
juegan al mismo?

¿Ha convertido el videojuego en parte de sus señas de
identidad? Lleva camisetas con el logo o los perso-
najes, tiene posters en la habitación, pegatinas en las
carpetas…



Decimos que algo genera tolerancia cuando a medida que nos
acostumbramos a consumirlo o utilizarlo, notamos cada vez
menos sus efectos inmediatos. Esto nos obligará a subir la dosis
si queremos experimentar las mismas sensaciones que al prin-
cipio. Cuando se trata de un videojuego, las primeras veces
puede resultar muy satisfactorio, pero con la repetición el
impacto se reduce progresivamente. Necesitaremos entonces
más acción, más retos, más estímulos, más tiempo.

La tolerancia se identifica muy bien al hablar de sustancias
como el alcohol, por ejemplo. Cuando un adolescente consume
su primera copa nota al poco tiempo una serie de efectos. Pero,
si consume la sustancia con regularidad, llegará un momento
en que no sentirá nada parecido. Necesitará entonces consumir
más cantidad.

Debemos observar a nuestro hijo y hacernos preguntas como
las siguientes:

En esta cuestión el factor tiempo sí juega un papel importante.
Nunca estará satisfecho y demandará cada vez más.
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T O L E R A N C I A

¿Está aumentando su nivel de uso del videojuego?
¿Necesita aumentar la interacción con el mismo?

¿Le dedica cada vez más tiempo?



Durante el desarrollo de un trastorno adictivo hacia videojuegos
observamos que aumenta de forma notable su influencia sobre
el humor del niño o adolescente. Habitualmente el estado de
ánimo mejora ante la perspectiva de utilizar la herramienta, y
empeora ante la privación o la demora en su uso.

Tras la observación podemos hacernos la siguiente pregunta:
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A L T E R A C I Ó N  D E L  H U M O R

¿Mi hijo se encuentra de mejor o peor humor en
función del uso que hace del videojuego?



El niño o adolescente acude al videojuego siempre que tiene la
menor ocasión, incluso aunque sea consciente de que habrá de
interrumpir su uso a los pocos minutos. Si quedan quince minu-
tos para comer, o media hora para salir de casa, aprovechará
esos minutos para volver a utilizarlo.

Podemos formularnos preguntas como la siguiente:
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U S O  C O M P U L S I V O

¿Acude al videojuego siempre que tiene unos minu-
tos disponibles?

¿Somos conscientes de que en ocasiones está planifi-
cando lo que hará cuando tenga el videojuego a su
disposición?

Pasará una buena parte del día pensando en el videojuego y
anticipándose a su uso. Dedicará mucho tiempo a fantasear
sobre el mismo, planificar las partidas, desarrollar estrategias,
etc, de tal forma que será el protagonista de sus pensamientos.

Este criterio es importante, pero tal vez sea el más difícil de
evaluar para nosotros, ya que en la mayoría de las ocasiones no
podremos determinar en qué está pensando.

Podemos hacernos la siguiente pregunta:

A N T I C I P A C I Ó N



La familia. Lo habitual es que las relaciones en casa se
resientan. Nuestro hijo se volverá irascible, poco respetuoso y
tenderá a romper la comunicación. Preferirá estar solo o
encerrado en su habitación, pero siempre con el videojuego
en sus manos.

Las amistades. Irá suprimiendo las actividades en las que
participaba con sus amigos. Dejará de quedar para salir a dar
una vuelta, no se quedará a echar un partido como hacía
antes, etc. Se centrará solo en aquellas amistades con las
que comparta la afición por dicho videojuego, irá a sus casas
para seguir jugando o jugará en red.

La salud y la higiene. Se producen conflictos con aspectos de
su vida que repercuten directamente en su salud. Se
reducen cada vez más las horas de sueño si no hay
supervisión. Pueden estar jugando hasta tarde, o incluso le-
vantarse muy temprano por las mañanas para seguir jugan-
do sin que lo sepan sus padres. Son capaces también de
suprimir  comidas.  Dejan de merendar o  meriendan delante

La familia, y en especial los padres, suelen identificar un uso
desproporcionado de una aplicación por parte de sus hijos. Esto
suele tener como consecuencia constantes llamadas de aten-
ción y conflictos que repercuten en el ambiente familiar. Si se
trata de una situación de uso abusivo, como la comentada con
anterioridad, esta situación remitirá sola. Sin embargo, si esta-
mos ante una situación de uso patológico los problemas persis-
tirán y aumentarán.

Observaremos si la herramienta entra en conflicto y repercute
en las siguientes esferas:
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de la herramienta, dicen que no les apetece cenar o que se
cenan un sándwich delante del ordenador o de la tablet. Del
mismo modo tienden a descuidar su higiene, y van pospo-
niendo actividades como la ducha, lavarse los dientes y
demás. Al margen de todo lo anterior, no debemos olvidar
los problemas posturales y las lesiones que pueden conllevar
las horas de repetición diarias, especialmente en la espalda,
el cuello, las manos y los ojos.

El ocio. Tenderá a suprimir cualquier otra forma de ocio que
no sea el videojuego, que se convertirá en el protagonista
absoluto de su tiempo libre. Si mantiene alguna otra forma,
como ver series de televisión, será siempre en combinación
con el juego.
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Los estudios. Es inevitable que antes o después los
resultados académicos se vean afectados, aunque en al-
gunos casos esto tarda en observarse. Pueden ir sacando las
cosas día a día, pero si finalmente se produce un uso
patológico no podrán dedicar mucho tiempo a estudiar.
Comienzan por no hacer las tareas, posponen al máximo la
preparación de los exámenes hasta que llega un momento
en que se convierten en incompatibles.

Otras obligaciones. El resto de obligaciones que puedan
tener a lo largo de la semana también se verán condicio-
nadas o suprimidas, desde algunas actividades extraes-
colares hasta tareas de casa que les tengamos asignadas en
la familia.

Podemos hacernos preguntas como la siguiente:

Cuando se produce un desorden de adicción el usuario pierde el
control sobre la herramienta. Se plantea controlar su uso o
circunscribirlo a determinados momentos, pero no lo consigue.
Es muy habitual que en un principio intente utilizarla solo
durante cortos periodos de tiempo, pero luego es incapaz de
dejarla. Algunas de las frases más habituales que les podemos
escuchar son: “Venga, solo media hora y lo dejo”, “estoy hasta las
6 y luego estudio”…
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¿Mi hijo deja cosas sin hacer en sus deberes o estudios
por jugar con algún videojuego?

P É R D I D A  D E  A U T O C O N T R O L



La presencia de recaídas es otra de las principales señales que
podemos observar. Llega un momento en que el usuario se da
cuenta de que el videojuego está interfiriendo en su vida
cotidiana y decide dejarlo. Los niños y adolescentes suelen plan-
tearse un corte radical, es decir, la abstinencia total. Pero en los
casos de trastornos adictivos solo lo consiguen durante unos
pocos días. Al término de ese breve tiempo recaen en el con-
sumo. Pueden alternar pequeños periodos de abstinencia con
los de uso, produciéndose con frecuencia los picos típicos de
aumento posteriores a una recaída.

Tras la observación podemos hacernos la siguiente pregunta:

De las distintas señales a las que debemos prestar atención,
esta es una de las más significativas y propia de cualquier tipo
de desorden adictivo. La persona sufre al verse privada de
aquello que ha generado el problema.

Los niños y adolescentes que desarrollan un trastorno adictivo
como consecuencia del consumo de videojuegos, con fre-
cuencia no sabrán canalizar su frustración. Esta situación suele
dar lugar a la aparición de los característicos enfados que, en
función  de  las  circunstancias  y de la edad, pueden tornarse en
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¿Mi hijo ha vuelto a jugar a un videojuego, cuando ha-
bía decidido no hacerlo más?

S Í N D R O M E  D E  A B S T I N E N C I A



reacciones de ira. Se manifestará a través de golpes contra
objetos, portazos, insultos e incluso agresiones.

Las familias que tienen hijos con este problema, suelen
sorprenderse realmente ante las formas que observan en sus
hijos. Se trata de episodios que no habrán presenciado proba-
blemente en otras situaciones y que hacen patente un nivel
importante de malestar y sufrimiento. Pero aquí es necesario
hacer una aclaración: si los padres ya han observado este tipo de
reacciones en sus hijos, entonces podemos encontrarnos ante
otro problema. Si ya hemos presenciado conductas acompa-
ñadas de cierto nivel de agresividad ante cualquier otra
privación o, simplemente, cuando el niño o adolescente no ob-
tiene aquello que desea, podemos estar ante algo distinto. En
no pocas ocasiones nos estamos encontrando con menores de
edad que realmente están desarrollando una considerable into-
lerancia a la frustración. Algunos no están acostumbrados a
recibir un NO por respuesta.
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Para las familias debería ser prioritario trabajar sobre el tema de
la frustración una vez identificado. Puede provocar que el niño
se paralice ante la menor dificultad y abandone la acción que
había iniciado para lograr una meta. Es decir, esta dificultad
para asumir el hecho de no conseguirlo todo, repercutirá no
solo en su ocio o en la relación con sus padres, sino en el resto
de las facetas de su vida y especialmente como estudiante.

Finalmente, otro de los factores que debemos observar es si
nuestro hijo tiende a utilizar el videojuego cada vez que se
siente mal, que surge un problema o que se encuentra nervioso
o alterado. Puede llegar a utilizarlo como forma de evadirse de
la realidad y convertirlo en una fuente de alivio emocional.

Si esto sucede, terminará generándose una fuerte dependencia
y lo buscará para normalizarse o sentirse bien. Además de ha-
cerse dependiente de una herramienta, descubrirá que con el
paso del tiempo el alivio se va haciendo menos efectivo y
duradero.
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A L I V I O  E M O C I O N A L

¿Mi hijo se muestra triste, enfadado o irritado al tener
que apagar un videojuego?

Después de un momento de nervios o estrés ¿Mi hijo
se conecta a un videojuego para relajarse?



Para facilitar la identificación de un posible trastorno adictivo,
los padres pueden emplear el test que se incluye en esta Guía.

Se trata de una test de adicción a videojuegos basado en la ob-
servación por parte de los progenitores, es decir, no es necesario
que su hijo conteste a las preguntas. Cuando realizamos talleres
y sesiones en los centros educativos, para que los alumnos sean
capaces de identificar el problema en ellos mismos, realizan un
test anónimo que luego corrigen en el propio aula. Los resulta-
dos son muy significativos en estos casos, ya que normalmente
se sinceran al saber que nadie más que ellos tendrá acceso al
resultado del cuestionario.

Si usted pasa un test de adicción a videojuegos a su hijo, lo más
probable es que el resultado no sea muy objetivo. La razón es
clara: si un hijo sabe que el cuestionario lo van a corregir sus
padres tenderá a contestar lo que ustedes esperan oír o leer. Los
más pequeños suelen hacer esto de forma inconsciente, por
una natural tendencia a satisfacer las expectativas de sus pa-
dres. Los mayores, probablemente, responderán lo que ustedes
esperan para evitar la retirada del videojuego, del móvil o de la
videoconsola.

Así pues, cuando el cuestionario se pasa en el entorno familiar,
recomendamos a los padres la realización de este test de
observación. Se trata de un cuestionario que obtiene datos
cuantitativos sobre el posible uso patológico de videojuegos. Se
compone de 10 ítems cerrados, que se corresponden con los
criterios de valoración descritos en los apartados anteriores. En
las distintas variables, los padres valoran el nivel de frecuencia
con la que se produce una situación.
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No es, por tanto, un test diagnóstico pasado por un profesional
en una sesión clínica, pero les permitirá identificar claramente
cada uno de los criterios que tenemos en cuenta para valorar el
posible trastorno adictivo. Su resultado es orientativo, y como en
todos los test estará presente un cierto grado de subjetividad.
No obstante, esto sucede también en los test que se pasan en el
aula o en consulta.
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Antes de cumplimentar el cuestionario, le recomiendo
dedicar una semana a la observación de las distintas va-
riables que se analizan. Observe si lo que se le pregunta
se produce con poca o mucha frecuencia. Intente ser lo
más objetivo posible. Si ustedes son dos progenitores, les
recomiendo hacerlo por separado para después cotejar y
comparar sus resultados y conclusiones.
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1. Cuando su hijo tiene algo de tiempo libre ¿Intenta
pasar ese tiempo con algún videojuego?

2. ¿Observa que su hijo se siente mal cuando constata
que no va a poder jugar con un videojuego?

3. ¿Su hijo deja cosas sin hacer en sus deberes o estudios
por jugar con algún videojuego?

4. Después de un momento de nervios o estrés ¿Su hijo
se conecta a un videojuego para relajarse?

5. ¿Su hijo se muestra triste, enfadado o irritado al tener
que apagar un videojuego?

6. ¿Los videojuegos suelen ser el principal tema de
conversación de su hijo?

7. ¿Su hijo ha vuelto a jugar a un videojuego, cuando ha-
bía decidido no hacerlo más?

8. ¿Observa que su hijo siente la necesidad de jugar
siempre con un video aunque sea solo unos minutos?

9. ¿Nota que su hijo dedica cada vez más tiempo a los
videojuegos y no parece satisfecho?

10. ¿Piensa que su hijo no tiene control sobre el uso que
hace de los videojuegos?
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T E S T :  P U N T U A C I O N E S

0 puntos cada vez que ha marcado la casilla NUNCA.

1 punto cada vez que ha marcado la casilla ALGUNA
VEZ.

2 puntos cada vez que ha marcado la casilla VARIAS
VECES.

3 puntos cada vez que ha marcado la casilla CON
FRECUENCIA.

4 puntos cada vez que ha marcado la casilla CASI
SIEMPRE.

5 puntos cada vez que ha marcado la casilla SIEMPRE.

Debe marcar con una "X" la casilla que considere más
ajustada a la realidad que vive su hijo, en relación a los
videojuegos. Solo puede marcar una casilla en cada fila.
Tiene 6 opciones: desde NUNCA hasta SIEMPRE.

Para corregir el TEST deberá otorgar las siguiente pun-
tuaciones en función de las casillas marcadas: 

La puntuación obtenida en cada respuesta se anota en la
columna de círculos más grandes que tiene usted a la
derecha, en la tabla de respuestas. Finalmente deberá
sumar las puntuaciones de dicha columna para obtener
un resultado TOTAL.
.
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Una vez que ha obtenido un resultado TOTAL, el baremo
que utilizamos es el siguiente:

CUANDO LA PUNTUACIÓN ESTÁ ENTRE 0 Y 14 PUNTOS,
se considera un uso normalizado.

CUANDO LA PUNTUACIÓN ESTÁ ENTRE 15 Y 24 PUNTOS,
se considera un uso levemente problemático. El usuario
de videojuegos reproduce ya algunas de las caracterís-
ticas propias de un desorden de adicción, pero de forma
moderada. En estos casos necesita una supervisión y la
aplicación de las pautas recomendadas más adelante.

CUANDO LA PUNTUACIÓN ESTÁ ENTRE 25 Y 40 PUNTOS,
se trata de un uso que puede considerarse patológico. El
usuario ya tiene problemas como consecuencia del
empleo de videojuegos, y estos interfieren en su vida
cotidiana, en sus relaciones y probablemente también en
sus obligaciones. Estos casos necesitan una intervención
inmediata, pautas y en función de su evolución una
atención profesionalizada. 

CUANDO LA PUNTUACIÓN ESTÁ ENTRE 41 Y 50 PUNTOS,
se considera una situación grave. El usuario necesita sin
lugar a dudas un tratamiento específico adecuado.

(En función de la Comunidad Autónoma o país en el que usted
resida podrá encontrar probablemente profesionales o entidades
especializadas).



Al margen del resultado que hayamos podido obtener con el
test de observación, y de todos los criterios a tener en cuenta,
hay un aspecto de entre todos que resulta especialmente
significativo. Los test son instrumentos siempre cuestionables,
que debemos utilizar en este caso sobre todo para identificar la
existencia de un posible problema. Pero, para determinar su
alcance hemos de tener en cuenta muchas circunstancias, y es
ahí donde la observación nos dará todas las pistas.

El aspecto que debemos valorar especialmente es la presencia o
no del CONFLICTO. Es decir, de qué forma un videojuego deter-
minado está impactando en la vida de nuestro hijo, y qué re-
percusiones está teniendo en el resto de las facetas de su vida.
Debemos valorar los distintos aspectos que mencioné en el
apartado correspondiente, y observar cómo la herramienta está
cambiando su día a día.
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Una vez que tenemos esto claro, y concluimos que está afec-
tando al resto de las facetas de su vida, hemos de identificar el
videojuego.

Lo más habitual es que los problemas los esté generando un
videojuego en concreto. Seguramente nuestro hijo ha jugado ya
con otras herramientas con las que no ha tenido ningún proble-
ma. Pero, por razones que dependen de diversas cuestiones,
uno en concreto ha conseguido desestabilizarlo. Y es impor-
tante identificarlo con tres objetivos:

1. Hacer consciente a nuestro hijo del problema. En ocasiones
tardan en asumir que el uso que están haciendo les está
generando verdaderos conflictos, y que no tienen control sobre
el mismo. Al principio tenderán a pensar que saben lo que
hacen, que juegan porque les apetece y que pueden dejarlo
cuando quieran, solo que simplemente no ven la necesidad de
hacerlo. Suelen afirmar que el problema lo tienen sus padres,
que están obsesionados con que los videojuegos son malos, que
lo que pasa es que quieren que estén todo el día estudiando o
que simplemente no les entienden.

2. Supervisar su uso, reducirlo o incluso suprimirlo de forma
temporal o definitiva. Una vez identificado, es posible que
tengamos que reducir el uso del videojuego en concreto. Nece-
sitamos saber cuál es.

3.  Evitar generalizar o prohibir el uso de videojuegos o incluso
de la tablet o el móvil. Es bueno que recordemos que nuestro
objetivo final es educar a nuestros hijos en el uso saludable de
las distintas herramientas que van a utilizar a lo largo de su vida. 
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Si no profundizamos y sacamos conclusiones solo a partir de
generalizaciones, podemos llegar a considerar que el uso de vi-
deojuegos, de la tablet o del móvil es malo en sí mismo, y esto
sabemos que no es así. Nuestros hijos van a convivir con la tec-
nología toda su vida, y queremos que sean capaces de hacerlo
evitando las consecuencias del mal uso.

Así pues, debemos identificar el videojuego, y para eso nos
ayudará la propia tecnología. Los móviles y las tablets incor-
poran mecanismos que permiten al usuario tener un cono-
cimiento casi exacto del uso que hace de cada una de las
herramientas que tiene instaladas en su dispositivo.

RESPONSABILIZARSE

Es recomendable escoger un momento relajado, preferible-
mente un domingo por la mañana o por la tarde, y sentarnos
con nuestro hijo para hablar sobre el consumo que hace del
aparato. Nuestro objetivo es educar en el uso saludable, y para
ello debemos disponer de esa información. Con el dispositivo en
la mano, le pedimos que acceda a la zona de control de tiempo.

Para los usuarios de aparatos de Apple como el iPhone o el iPad,
debemos entrar en  AJUSTES y después en “Tiempo de Uso”.
Una vez ahí, podemos comprobar el tiempo que el usuario ha
utilizado el  terminal cada día.  Disponemos de una comparativa
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No olvidemos que hacer un uso correcto de videojuegos
activa el desarrollo de capacidades cognitivas como la
memoria, atención sostenida, capacidad de concentra-
ción, socialización, la toma de decisiones y la creatividad,
y que son utilizados como elementos pedagógicos en
diversos entornos escolares.



para ver si ese uso está aumentando o disminuyendo respecto a
nuestra media. Los datos también nos permiten hacer una
comparación semanal, entrando en “Ver toda la actividad”. Esta
es la zona que más nos interesa. Aquí se encuentra la infor-
mación sobre el tiempo dedicado a cada aplicación durante esa
semana. Al hacerlo el domingo por la tarde tendremos una
perspectiva completa. De esta forma, veremos el consumo exac-
to que ha hecho del videojuego a lo largo de la semana.

Los usuarios de móviles o tablets que utilizan Android deben
entrar en la zona de AJUSTES y después en “Bienestar digital y
control parental” o la alternativa de la que disponga el fabri-
cante. Otros aparatos como los Huawei identifican esta función
con el nombre de “Equilibrio digital”. En esta zona encontramos
los minutos dedicados a cada aplicación, los desbloqueos del
dispositivo e incluso la cantidad de notificaciones recibidas du-
rante todo el día.
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En estas zonas de control de tiempo, los fabricantes suelen
ofrecer también la posibilidad de ejercer un cierto autocontrol
poniendo límites a las distintas aplicaciones. Podemos decidir
cuánto tiempo queremos usar una app, para que se interrumpa
su funcionamiento una vez transcurrido ese tiempo.

Muchas videoconsolas permiten también establecer unos tiem-
pos máximos de uso, y restringir el empleo de videojuegos en
concreto.

Una vez que hemos identificado la herramienta que está
generando el problema, debemos hacer consciente a nuestro
hijo de lo que eso supone. En muchas de las sesiones que rea-
lizo con alumnos observo que no suelen ser en absoluto cons-
cientes de esto. Se sorprenden cuando comprueban que le han
dedicado 15 o 20 horas semanales a un videojuego. Cuando les
pido que hagan la media diaria se sorprenden aún más, e
incluso pueden llegar a decir que el controlador "está mal”. Pero
el aparato no se equivoca. Parte de su trabajo consiste en saber
eso. Se trata de información muy valiosa. Si lo vemos día a día,
observaremos que el uso se dispara el fin de semana, pero que
entre semana es también elevado. Normalmente se trata de
tiempo que le quitan sobre todo al sueño y a los estudios.
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Es imposible que
haya estado

jugando 15 horas
esta semana...

La tablet no se puede
equivocar en eso. ¿Has

calculado cuanto
jugaste el sábado y el

domingo?

Eso quiere decir que
jugaste 8 horas el fin
de semana: 4 horas

cada día. Si quieres lo
miramos en la tablet...

Pero si entre
semana apenas he
jugado una hora

cada día.



El objetivo es que nuestro hijo tome conciencia de su nivel de
uso, y comprenda la necesidad de controlar esa situación.
Podemos acordar una reducción progresiva del videojuego
hasta unos niveles que consideremos aceptables, o incluso
plantearnos su abstinencia como veremos más adelante. Una
semana después, debemos volver a sentarnos juntos y observar
la evolución. De esta forma, tanto él como nosotros, tendremos
una referencia clara.

No obstante, hay que señalar también que algunos niños o
adolescentes no se mostrarán muy receptivos, y directamente
no cumplirán los usos, momentos o tiempos acordados. Cuando
esto sucede es necesario intervenir. 

Cuando nuestro hijo demuestra que aún no está preparado
para hacerlo se lo decimos y retomamos el control. Más ade-
lante, cuando pensemos que puede estar ya preparado, le
daremos de nuevo la opción de responsabilizarse. Ese es nues-
tro objetivo y así debemos transmitírselo. Queremos que algún
día puedan jugar con videojuegos sin hacerse daño y sin
necesidad de que estemos supervisándolo todo. Para ello deben
tener de nuevo la opción de responsabilizarse más adelante.

Cuando el videojuego problemático está instalado en el móvil o
la tablet, resulta casi imposible suprimir el uso de toda la
herramienta. Es más, puede resultar contraproducente. No de-
bemos olvidar que además el teléfono móvil tiene muchas otras
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Si no pueden cumplir con el compromiso adquirido, usted
debe como padre o madre retomar el control sobre ese as-
pecto. Y debemos decírselo así. Este tema es importante y
alguien tiene que responsabilizarse.



aplicaciones que nos interesan, y sobre las que puede estar ha-
ciendo un buen uso. Lo mismo puede suceder con las videocon-
solas, con las que juegan y se entretienen sin mayor problema
en otras ocasiones. En estos casos, pueden resultarnos de ayuda
los sistemas de control parental, que además evitan constantes
discusiones una vez que se ha tomado una decisión.

CONTROLES PARENTALES

Los sistemas de control parental pueden ayudarnos a la hora de
asegurar que se cumple el tiempo de uso, el acceso solo en
unos horarios definidos o el bloqueo de una app determinada.

Existen diversos tipos de controles parentales con distintas
opciones. Unos son gratuitos y otros no, aunque algunos de los
sistemas de pago suelen ofrecen versiones gratuitas en las que
las opciones disponibles pueden ser suficientes.

Es recomendable probar primero las versiones gratuitas y
después decidir en función del resultado obtenido si pasar a una
versión o producto de pago o no.

Las videoconsolas ofrecen sus propios sistemas, que suelen
estar incluidos. Enumero también algunos de los más conocidos 
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Los usuarios de dispositivos de Apple tienen a su
disposición el control parental para iOS. Windows ofrece
a sus usuarios el Windows Live Family Safety y Google
dispone del Family Link. Otras opciones conocidas con
versiones gratuitas y/o de pago son Qustodio, Secure
Kids, Kids Place, Kuukla, Eset Parental Control, K9 Web
Protection, Norton Family o Panda Dome Family.



La XBOX de Microsoft tiene un sistema de control parental
que permite controlar el tiempo de uso, el acceso a
contenidos de adultos, los gastos online y las interacciones
sociales. Se accede desde el menú (Configuración > Cuenta >
Control parental). Microsoft dispone de una aplicación de
control parental gratuita para Android e iOS. Xbox Family
Sharing funciona en las consolas Xbox One y las siguientes
generaciones Xbox Series X y Xbox Series S.

La PlayStation de Sony permite operar como Administrador
de Familia. Una vez seleccionado el tipo de cuenta hay que
entrar en Ajustes > Control paterno/Administración de
familia > Administración de familia.

La videoconsola SWITCH de Nintendo dispone de dos opcio-
nes para configurar el control parental: desde su aplicación
para smartphone iOS y Android, o directamente desde los
ajustes de la consola.

y cómo instalarlos:

Recuerde que nuestro objetivo es educar, y lograr que sean
capaces de hacer un uso saludable cuando nosotros no poda-
mos estar delante, pero el proceso de enseñanza llevará su
tiempo. Mientras tanto los sistemas de control parental pueden
sernos de utilidad.

Tanto para afrontar una relación poco saludable, como para
desarrollar estrategias de prevención, debemos trabajar sobre
pautas que faciliten la autorregulación. En el caso de los más
pequeños la intervención de los  adultos  del entorno es básica y
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necesaria, pero cuando hablamos de adolescentes es impor-
tante intentar implicarlos en la solución del problema, así como
dotarlos de estrategias que puedan llevar a la práctica por ini-
ciativa propia.

Conviene aclarar que no todas las pautas propuestas funcio-
narán de la misma manera en todos los usuarios de videojue-
gos, y que en ocasiones será necesario identificar una posible
motivación personal en cada uno de ellos. Pero, como padres y
madres que conviven, educan y quieren a sus hijos, estamos en
una disposición especial para identificar las posibles motivacio-
nes. Pero, insistiendo en el tema: niños que utilizan un video-
juego determinado pueden no tener nunca problemas con el
mismo, mientras otros los desarrollan al poco tiempo de ini-
ciarse en su uso. La comparación más común solemos hacerla
con una sustancia que tiene realmente un alto poder adictivo: el
alcohol. Seguramente la mayoría de las personas que conoce-
mos consumen esta sustancia, pero también la mayoría de ellas
hará un uso moderado y nunca llegará al alcoholismo. Otras
personas, sin embargo, abusarán de la sustancia, y otras no
deberían ni probarla. Esto no quiere decir que estemos hablan-
do de un problema inevitable en algunos casos, en absoluto, y
menos cuando se trata de adicciones relativas a la conducta,
sino que no debemos pensar que todo el problema se encuen-
tra en la herramienta. El papel de individuo y su entorno es
fundamental.
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A la hora de aplicar estrategias dirigidas a revertir el desorden
de adicción, podemos comenzar modificando las costumbres
del niño o adolescente. Las personas que desarrollan un proble-
ma de este tipo, suelen asociar el uso de la herramienta a de-
terminados momentos del día. Esto es algo habitual en otras
adicciones. Los fumadores, por ejemplo, suelen mostrarse dis-
puestos a suprimir muchos de los cigarrillos del día, salvo aque-
llos que tienen asociados a determinadas situaciones. Así,
normalmente no querrán dejar el cigarrillo de después de la
comida, el de la hora del café, los que consumen cuando salen a
tomar algo con los amigos, etc.

El objetivo de esta pauta debe ser romper las costumbres
asociadas al videojuego, y para ello debemos observar en qué
momento se produce el consumo. Una vez identificado, plante-
aremos un cambio de horario. Es decir, no prohibimos directa-
mente el uso del videojuego, sino que cambiamos el horario.

 
Al hacerlo así tiene que vencer la ansiedad de jugar nada más
entrar en su habitación. Seguramente ya no coincidirá con las
mismas personas, el nivel de los demás será distinto, la hora de
la cena estará más próxima, etc. Es probable que no le guste la
idea, pero si la alternativa es no tener permiso para utilizar el
videojuego, hará lo posible para adaptarse al nuevo horario.
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M O D I F I C A C I Ó N  D E  L A S  C O S T U M B R E S

Si suele jugar nada más terminar de merendar, plantearemos
que solo se puede utilizar después de las siete y media de la
tarde, por ejemplo. Jugar a las 19.30h no es como jugar a las
17.30h. 



Intente modificar también otras situaciones que su cerebro
haya asociado al momento de utilizar la herramienta. Muchas
situaciones las asociamos con el entorno físico, el sonido del
ambiente, los olores… Si su hijo juega siempre en su habitación,
plantee la obligación de hacerlo en otro sitio como el salón o la
cocina. Cuantas más circunstancias modifique más efectivo
resultará.

No resulta muy práctico, ni realista, intentar que un niño o un
adolescente deje de pensar en un videojuego por el simple
hecho de decírselo nosotros. Si queremos lograr que así sea es
recomendable buscar una distracción para los momentos en los
que pueda surgir la tendencia que intentamos modificar.
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Para afrontar un trastorno adictivo, es clave proponer una
alternativa. Intentar reprimir un pensamiento afianzado y
repetitivo, sin ofrecerle a nuestro cerebro otra cosa en la que
pensar, es poco efectivo. Si le pedimos a una persona que no
piense en un burro volando, terminará pensado precisamente
en eso. Intentando esquivar ese pensamiento, lo más probable
es que termine pensando en ello.

Si queremos que nuestro hijo no piense en un videojuego
determinado, hemos de intentar por tanto que piense en otra
cosa. Podemos proponerle que cuando no sepa qué hacer,
cuando tenga ganas de sentarse a jugar, cuando no sepa en
qué pensar o lleguen a su cabeza imágenes del videojuego,
piense en algo concreto. Por ejemplo, que piense en lo que le
gustaría hacer este verano, en cómo serían sus vacaciones
ideales. O que piense en las primeras cosas que hará cuando ya
no tenga que salir a la calle con mascarilla. O en cómo serán las
cosas cuando la pandemia termine.

Es muy difícil conseguir que alguien introduzca un cambio
importante en su vida si no quiere hacerlo. Ninguna de las
motivaciones externas que recibamos nos activará tanto como
la propia y verdadera motivación. Así pues, nuestro mejor aliado
a la hora de  modificar  un  hábito  en  nuestro  hijo es identificar
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Esta es una de las llamadas técnicas de distracción. Si el
cerebro no tiene algo con lo que distraerse, volverá al
pensamiento recurrente. Necesitamos desviar la atención
hacia otro estímulo.

B U S C A R  L A  V E R D A D E R A  M O T I V A C I Ó N



qué le mueve a utilizar el videojuego. Si únicamente es una
forma de diversión será fácil de sustituir por otra, y rara vez reac-
cionará de forma ansiosa o se enfrentará al intentar retirárselo.
Si está desarrollando un trastorno adictivo es posible que esté
utilizando el videojuego porque responde a una de las tres
necesidades humanas básicas.
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La teoría de la autodeterminación es una teoría que
vincula la personalidad, la motivación humana y el fun-
cionamiento óptimo. Fue desarrollada por los investiga-
dores Edward L. Deci y Richard M. Ryan en los años 80. Se
encuentra muy desarrollada en la actualidad. Señala que
las personas tienen la necesidad de actuar, y que sus ac-
ciones van dirigidas a cubrir las tres necesidades básicas:

Relación. Tenemos necesidad de establecer vínculos
sociales sólidos, para lo que tenemos que relacionarnos
satisfactoriamente. Esto es especialmente importante en
la infancia y adolescencia, donde el menor de edad está
buscando definir su propia identidad en relación a los
demás. Necesita saber cuál es su situación en el grupo,
cómo modificarla y sentirse integrado. Buscará especial-
mente recibir aprobación.

Competencia. Buscamos sentirnos competentes y capa-
ces. Intentamos desarrollar habilidades y dominar las
tareas que nos faciliten desenvolvernos en el entorno.

Autonomía. Necesitamos sentir que controlamos nuestra
vida, que aquello que hacemos es consecuencia de nues-
tras propias decisiones: "no me digas lo que tengo que
hacer”. Si lo decido yo es más fácil que llegue a hacerlo.



Las conductas de los niños y adolescentes también buscan
satisfacer las necesidades anteriores. De esta manera, algunos
juegan solo porque lo hacen sus amigos, porque están ahí todas
las tardes y es el sitio en el que se comunican y relacionan
(necesidad de relación). La pandemia y los confinamientos están
jugando un papel determinante en muchos casos, al impedir a
los más jóvenes de la familia relacionarse satisfactoriamente.
Otros buscan sentir que son buenos en algo, que superan con
éxito los obstáculos, que alcanzan sus pequeños y continuos
objetivos (necesidad de competencia). Y, por otro lado, encon-
traremos también a quienes necesitan sentir que hacen las
cosas porque ellos han decidido hacerlas así, y tal vez en el resto
de situaciones de su vida cotidiana no se les permite tomar
ninguna decisión. Muchos no deciden casi nada: sus horarios
son impuestos, sus obligaciones también y sus quehaceres
están predeterminados (necesidad de autonomía).
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Nuestro objetivo debe ser, por tanto, identificar la verdadera
motivación de nuestro hijo. Una vez que lo hemos hecho, a tra-
vés de la observación y el conocimiento que tenemos sobre él,
debemos centrarnos en proponer y facilitar las alternativas que
satisfagan la necesidad identificada.

Si su verdadera motivación responde a la necesidad de desarro-
llar destrezas o actividades que se le den bien (necesidad de
competencia), debemos explorar otras opciones diferentes al
videojuego. Nos preguntaremos: ¿Qué otras cosas se le dan
bien? Tal vez sea bueno dibujando, jugando al baloncesto, fabri-
cando cosas o escribiendo canciones de rap. Nos volcaremos
entonces en ofrecerle la posibilidad de desarrollar esas destre-
zas de forma activa, implicándonos, buscando un curso sobre el
tema, practicándolo con él, permitiéndole relacionarse con otros
que tengan la misma inquietud, etc. Intentaremos que esas
actividades se conviertan en las protagonistas de su ocio.

Sin embargo, si su motivación es satisfacer la necesidad de
relacionarse, debemos buscar otros entornos de relación. Orga-
nizar actividades de ocio con sus amistades al margen del
videojuego, facilitar que disponga de más de un círculo de ami-
gos en el que poder desarrollarse, apuntarlo a otras actividades,
quedar con otras familias, etc. Si bien es cierto que en estos
momentos la mayor parte de las actividades no pueden llevarse
a cabo, también es posible que el uso que está haciendo de un
videojuego se circunscriba solo a esta época.

Por último, si su motivación es alcanzar un mayor nivel de
autonomía, habremos de observar en qué otras facetas de su
vida cotidiana tiene la opción de tomar decisiones, de sentir que
controla parte de su día a día. Si se desenvuelve en un entorno
muy estricto en el que no existe la menor posibilidad de
decisión por su parte, se refugiará mucho más en el videojuego.
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Que experimente satisfacción al alcanzar una meta y se
muestre dispuesto a repetir la experiencia.

Que mejore el ambiente en casa y la relación con los padres,
al comprobar que está poniendo de su parte.

Que comience a experimentar una cierta sensación de
control y vea que puede llegar a regular su uso.

Suprimir por completo el uso de un videojuego puede resultar
algo demasiado conflictivo o radical en no pocos casos. Puede
ser más efectivo plantear pequeñas metas fáciles de alcanzar,
que le permitan recuperar una cierta sensación de control.
Tiene que comprobar que es capaz de hacerlo, que puede tener
éxito, que controla parte de su vida. Si juega una hora diaria con
un videojuego, podemos plantear una reducción de 10 minutos,
por ejemplo. Con ello pretendemos alcanzar tres objetivos:

Una vez normalizada la reducción que hemos propuesto,
plantearemos otra nueva más adelante. En muchos casos un
trabajo constante y regular da los mejores resultados. No olvi-
demos que además, nuestro verdadero objetivo es conseguir
que llegue a hacer un uso saludable y autocontrolado de las
distintas herramientas.

.
Suprimir por completo el uso de un videojuego puede resultar
algo demasiado conflictivo o radical en un primer momento. No
obstante, en ocasiones, el videojuego tiene un efecto tan
negativo  en un hijo  que  es  mejor  plantearse  suprimir  su uso. 
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P E Q U E Ñ A S  M E T A S  A S E Q U I B L E S

A B S T I N E N C I A



Tal vez le genera un estado de ansiedad que trastoca el resto de
actividades, estudios incluidos. Puede que esté provocando
también problemas de relación en casa, o puede que su conte-
nido sea demasiado violento. Sea por la razón que sea, la absti-
nencia total es una opción de choque para atajar una situación
que no puede abordarse en un principio de otra manera.

Si como padres tomamos esta decisión, podemos ayudarnos
con sistemas de control parental que impidan el funciona-
miento de la aplicación en cuestión. Existen diversas herra-
mientas que cumplen con esta funcionalidad. Pero, en este
caso, es muy importante identificar claramente el videojuego
que está generando el problema, para no bloquear otros cuyo
efecto pudiera no resultar conflictivo.

Más adelante, podemos plantearnos reintroducir el videojuego
en cuestión, partiendo de tiempos claramente delimitados.

Un problema que se observa con frecuencia en casos de
adicción es el desarrollo de lo que llamamos atemporalidad.
Pierden totalmente la noción del tiempo cuando están
inmersos en el videojuego. Muchos de ellos no tienen la inten-
ción de mentir a sus padres cuando les dicen que “acaban de
empezar”, y resulta que realmente llevan una hora y media o
dos. No son conscientes del tiempo que ha transcurrido. 

Para dar respuesta a esta situación debemos intentar que vayan
recuperando la temporalidad durante el juego, y esto lo iremos
consiguiendo mediante alarmas que les avisen cada 20 ó 30
minutos. Podemos utilizar un despertador, el propio sistema de
control  de  tiempo que tengan  el  móvil o  la  tablet, o podemos
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I N T E R R U P T O R E S  E X T E R N O S



avisarles nosotros mismos si existe la posibilidad. Es importante
sobre todo la última alarma, la que les avisa de los últimos
minutos de juego, para que ajusten u organicen lo que les
queda por hacer.

Del mismo modo que intentamos que descubran cuál es su
verdadera motivación a la hora de jugar de forma continuada
con un videojuego, es decir, cuál es la necesidad que intentan
cubrir en muchos casos, otra parte de nuestro esfuerzo debe
concentrarse también en disuadirle sobre el uso abusivo del
videojuego. Debe ser consciente de que realmente no satisface
sus necesidades, o que es solo un remedio puntual con dema-
siadas consecuencias negativas. Necesitamos que observe qué
consecuencias está provocando, qué conflictos crea y de qué
manera está cambiando su vida.
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Esta técnica consiste en pedir a nuestro hijo que haga una lista
con los cinco principales problemas causados por el videojuego,
y otra con los principales beneficios de abstenerse de su uso. Al
principio es posible que no quiera o no sepa identificar ninguno,
pero le ayudaremos.

El listado que haya confeccionado deberá situarse después en
algún sitio visible, una pared de su habitación o similar. El obje-
tivo no es que lo lea todos los días, no es necesario. Es suficiente
que pase la mirada sobre él con cierta regularidad. Sabe muy
bien lo que contiene. Lo que pretendemos es un refuerzo casi
subliminal.

Una adicción conlleva mucha dedicación. Hemos tenido que
prescindir de muchas cosas para desarrollarla, y abandonar
hábitos de vida que teníamos instaurados. Aunque la adicción
también puede haberse abierto paso con más facilidad precisa-
mente por la falta de hábitos saludables. En ambos casos hemos
de implementar cambios que dificulten las recaídas y su rea-
parición. Esto supone regular correctamente el descanso, las
comidas, el ejercicio físico, etc.

5 1

Las relaciones con el resto de la familia.
Las relaciones con los amigos.
Sus obligaciones escolares (deberes, exámenes...)
Su higiene y salud (comidas, horas de sueño...)
Otras forma de ocio ¿Han sido suprimidas?

Debe reflejar cómo repercute el uso del videojuego en:

N U E V O S  H Á B I T O S  D E  V I D A



Niños y adolescentes necesitan una regularidad, una constan-
cia, especialmente en la alimentación y el sueño. Pero también
debemos integrar en su vida formas de afrontar y prevenir la
ansiedad, que acompaña a muchos usuarios que tienen proble-
mas con los videojuegos.
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Mantenga una regularidad en las comidas. Esto
supone que deben desayunar y merendar, hábito que
muchos van perdiendo. Por supuesto las comidas y las
cenas deben mantenerse en unos horarios más o
menos fijos. Debemos incluir sobre todo alimentación
saludable, siendo obligatorio el consumo de verduras
y fruta. Suprima la bollería industrial y restrinja la
comida basura a momentos puntuales. Alguna pizza o
hamburguesa durante el fin de semana es normal.
Debemos evitar las bebidas energéticas. Algunos
consumen bebidas con altísimas cantidades de cafeí-
na, taurina, etc, que dificultan el sueño y terminan
generándoles angustia.

Necesitan dormir un mínimo de 8 diarias de sueño
reparador, es decir, sin estímulos durante la noche.
Esto supone no acostarse con el móvil o la tablet en-
cendidos, con ninguna excusa. Los aparatos deben
apagarse al menos media hora antes de irse a dormir
para que el cerebro entre en un modo de descanso.

Es fundamental el ejercicio físico. Ya pasan la mayor
parte del día sentados: en clase, en casa, a la hora de
estudiar y con el  ocio  digital. El ejercicio  durante esta

Es importante:



Una adicción afianzada puede ser más difícil aún de tratar. Po-
demos llegar a necesitar ayuda exterior y la intervención de
profesionales con experiencia en trastornos adictivos. Es posible
que nuestro hijo presente características que le hagan más vul-
nerable psicológicamente, como una baja autoestima, introver-
sión acusada y dificultad para relacionarse, atención dispersa u
otras circunstancias diversas. Una adicción es un problema
importante... No debemos tener miedo a pedir ayuda: en todas
las comunidades autónomas existen especialistas.
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Establezca un horario para el estudio. Otros tiempos
pueden no estar tan regulados, pero acuerden un
momento concreto para su trabajo escolar. Durante
ese momento debemos intentar mantener unas con-
diciones mínimas que lo favorezcan, en cuanto al
ruido y las interrupciones.

Introduzca métodos o sistemas de relajación. Esta
generación de niños y adolescentes, más que ninguna
otra, necesita dedicar tiempo a relajarse, concentrar
su atención y aprender a respirar. Pruebe con cual-
quiera de los muchos métodos que existen y, si puede,
practíquelos con su hijo.

etapa, en especial el aeróbico, tiene beneficios que
perduran toda la vida. Segregan endorfinas, duermen
bien, mejora su estado anímico, estudian mejor y es el
mayor antídoto contra el estrés nocivo o crónico.



En definitiva, lo más importante en el entorno familiar es
establecer y respetar unos criterios y normas de uso desde el
primer momento. Ahora saben además identificar qué video-
juegos pueden facilitar la aparición del problema. Disponen de
criterios para valorar correctamente y diferenciar un uso abusivo
de uno  patológico. Y conocen también las primeras pautas de
intervención que se deben aplicar si es necesario.

Al margen de lo tratado en esta Guía en relación al problema de
la adicción, no olvidemos considerar siempre otras cuestiones
que son importantes. Me refiero sobre todo al tema de las eda-
des y a la supervisión de los contenidos de los videojuegos. En
demasiadas ocasiones nos encontramos con niños utilizando
herramientas identificadas claramente con un +18. Del mismo
modo, si juegan en red con otras personas, es importante hablar
con ellos sobre la necesidad de proteger su privacidad y no
facilitar datos personales en estos entornos. Deberían jugar solo
con personas a las que conocen, y desactivar la recepción de
notificaciones por parte de desconocidos.

Nuestras principales herramientas son siempre la prevención y
la EDUCACIÓN. Para crecer haciendo un uso saludable de la
tecnología necesitan nuestro acompañamiento y nuestra pre-
sencia. Podemos ayudarnos en algunos momentos de sistemas
de control parental, pero nada puede sustituirnos como padres
y madres en este camino.
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