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1. Resumen

En los ultimos afios, el uso de videojuegos ha aumentado de forma significativa
entre los adolescentes, lo que ha generado preocupacién sobre los efectos negativos que
estos pueden generar, como el bajo rendimiento académico, alteraciones del suefio,
problemas emocionales y del estado de animo y el posible riesgo de adiccion. El objetivo de
este trabajo de fin de grado es desarrollar un programa de intervencion para la prevencion
del uso problematico de los videojuegos, fomentando un uso responsable que reduzca las
conductas negativas relacionadas. El programa esta dirigido a estudiantes de 1° y 2° de
Educacion Secundaria Obligatoria (ESO) de centros educativos de la provincia de Alicante y
se compone de cinco sesiones donde se pretende influir en variables, como la gestién del
tiempo, la promocion de alternativas de ocio saludables, la autorregulacion y el gasto
econémico. Se espera que los resultados de esta propuesta reduzcan el tiempo de juego,
mejoren la concienciacion sobre los posibles riesgos y fomenten habitos saludables en los

jévenes.
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2. Introduccion

Actualmente, la industria de los videojuegos es una de las mas importantes del
mercado, desarrollandose a una velocidad vertiginosa junto con las nuevas tecnologias.
Tanto es asi, que un gran porcentaje de la poblacién es consumidora de este producto de
forma habitual. Segun algunas estadisticas, en 2024 se registraron alrededor de 3.300
millones de jugadores en todo el mundo, con expectativas de seguir aumentando para el
proximo afio 2025 (Gill, 2025).

Los ultimos datos que se han recopilado mediante el European School Survey
Project on Alcohol and Other Drugs (Espad, 2025), indican que durante el afio 2024 un 80%
de los jovenes y estudiantes admite o reconoce que ha jugado videojuegos ese mismo ano,
lo que muestra el claro aumento del uso entre los adolescentes, siendo el porcentaje mas
alto de la ultima década.

Este incremento de jugadores adolescentes ha generado una gran preocupacion
sobre la posibilidad de desarrollo de un uso problematico de los videojuegos. Un
metaanalisis de 29 estudios de Rodriguez Rodriguez y Garcia Padilla (2021), pone de
manifiesto que existe un gran porcentaje de adolescentes alrededor del mundo con un
posible trastorno de juego por internet, siendo un problema de alcance mundial que necesita
urgente atencién desde el ambito de la prevencion.

El uso de los videojuegos ha sido objeto de mucho interés por la comunidad
cientifica durante los ultimos afios. Las investigaciones sobre los efectos de los mismos, con
interés en la poblacion adolescente, los han relacionado con diversos conflictos que afectan
a distintas areas de la vida de una persona y con algunos beneficios dependiendo de su uso
(Prot et al., 2014; Lérida-Ayala et al., 2022).

Entre las consecuencias mas destacadas en la vida de los adolescentes debido al
uso excesivo y problematico se encuentra el peor desempefio académico. Aquellos
adolescentes que juegan videojuegos obtienen peores calificaciones en general que
aquellos adolescentes que no juegan o juegan con moderacién (Wright, 2011;
Barreto-Cabrera et al., 2024). Del mismo modo, los estudiantes que muestran un juego
intenso durante los dias entre semana (lunes a viernes) suspenden mas asignaturas vy
tienen mas probabilidades de repetir curso que aquellos estudiantes que juegan
moderadamente durante los fines de semana (sabado y domingo) (Gomez-Gonzalvo et al.,
2020). Por otra parte, la revision por parte de Alzahrani y Griffiths (2024) corrobora la
existencia de una relacién entre los videojuegos y el rendimiento académico, sin embargo,
no aclara la direccion causal de la misma.

Ademas del desempefio académico, algunas de las consecuencias asociadas al uso

problematico y prolongado de los videojuegos incluyen la alteracion del patron de suefio, lo



que puede afectar a la atencion, problemas emocionales como un aumento del estrés y la
depresién o un empeoramiento del estado de animo, y sentimientos de soledad, que puede
estar relacionado con el aislamiento y problemas sociales (Wolfe et al., 2014; Gonzalvez et
al., 2017; Peracchia & Curcio, 2018; Wang et al., 2019; Kristensen et al., 2021).

Por otro lado, otra de las consecuencias de los videojuegos que ha sido muy
estudiada, son los efectos de los juegos con contenido violento sobre los adolescentes,
mostrando como estos producen en los adolescentes el desarrollo de mayor cantidad de
pensamientos violentos y mas conductas agresivas (Anderson & Dill, 2000; Lemmens et al.,
2010).

Asimismo, algunos estudios muestran como los videojuegos pueden estar
relacionados con el desarrollo de la ludopatia en jovenes, esto es debido a una de sus
mecanicas mas conocidas, las Loot Boxes. Estos objetos muestran una gran similitud con
las apuestas por su funcionamiento (Zendle et al.,, 2019). La revision de Gibson et al.
(2022), muestra la existencia de una relacion entre las /oot boxes y la ludopatia. También se
ha demostrado, que los adolescentes que consumen este producto tienden a tener mas
posibilidades de desarrollar problemas con el juego y que cuanta mayor cantidad de dinero
se gasta, mayor es la gravedad del problema de este (Zendle et al., 2019).

Por el contrario, se ha estudiado de la misma manera como el uso moderado y
adecuado de los videojuegos se relaciona con beneficios en diversos ambitos como, una
mejor regulacion emocional, reduccion del estrés, reduccion de la ansiedad, mejora del
estado de animo y el desarrollo de algunas capacidades cognitivas y habilidades sociales
(Huang & Cheng, 2022; Pine et al., 2020; Kowert et al., 2014). Por tanto, el objetivo de la
comunidad cientifica, no es afirmar que los videojuegos son malos, es promover el uso
responsable de los mismos para maximizar los beneficios que los videojuegos pueden
ofrecer.

De acuerdo con Rideout et al. (2010), en la adolescencia temprana, comprendida
entre los 11 y 14 afos, el tiempo de uso de internet y los videojuegos es mas alto que en
cualquier otra etapa de la vida. En Espafa, la Asociacion Espafiola de Videojuegos (AEVI,
2024) muestra como uno de los perfiles mas comunes de jugadores es efectivamente, el
comprendido entre 11 y 14 afios, jugando una media de ocho horas por semana.

Este aumento de uso puede entenderse mejor si se tienen en cuenta las
particularidades de esta etapa de la vida. La adolescencia se caracteriza por ser una etapa
de desarrollo en la que se generan muchos cambios, tanto fisicos como mentales. La
literatura empirica sobre el desarrollo neurobioldgico de los adolescentes explica como los
sistemas de recompensa del sistema limbico se desarrollan antes que el I6bulo prefrontal,
involucrado en el control de impulsos y en la regulacion emocional. Estas caracteristicas,

responsables de las conductas de alto riesgo, pueden explicar la impulsividad y la busqueda



de nuevas sensaciones caracteristicas de esta etapa de la vida, las cuales, crean una clara
vulnerabilidad ante trastornos adictivos como pueden ser los videojuegos (Chambers et al.,
2003; Casey et al., 2008).

Ademas de los factores neurobiolégicos, existen otros factores personales y
contextuales que pueden afectar a la posible adquisicion de un trastorno de juego por
internet. El género es importante debido a que ser hombre se ha relacionado con un mayor
riesgo de desarrollar adiccion por los videojuegos, mientras que ser mujer se asocia mas
con las redes sociales y juegos moviles. Del mismo modo, una estructura familiar
desadecuada, una mala experiencia dentro del ambito escolar y elevados niveles de
impulsividad, son factores que también se asocian a un mayor riesgo de desarrollar
trastorno de juego por internet. Finalmente, las caracteristicas de los videojuegos, como ser
online, y malas o escasas relaciones sociales establecidas, también se asociaron como
factores que aumentan el riesgo (Rodriguez Rodriguez & Garcia Padilla, 2021).

Teniendo en cuenta los factores de riesgo y la prevalencia del uso de videojuegos,
los esfuerzos para la prevencion de un uso problematico de estos deben dirigirse a los
adolescentes. Si bien es cierto que no existe un consenso general sobre como abordar los
videojuegos y existe una clara falta de estudios e investigaciones sobre cémo intervenir de
forma preventiva sobre los mismos, existen diversos programas que han intentado esta
hazafa.

El programa de enfoque escolar para la prevencion de conductas adictivas hacia las
tecnologias PREVTEC 3.1 (Chdliz, 2011), es un programa de intervencién estructurado en
modulos independientes con el propésito de informar, sensibilizar y promover pautas
saludables para el uso de las tecnologias. Consta de un modelo especifico dedicado al uso
de los videojuegos compuesto de tres sesiones que aborda temas como, la gestion del
tiempo, el uso responsable y la promocién de alternativas de ocio saludables. Los
resultados de la eficacia de este programa muestran como el moédulo de los videojuegos
aplicado a una muestra de adolescentes, reduce significativamente el uso de los
videojuegos, asi como reduce el nivel de dependencia de los mismos (Marco Puche, 2013).

Del mismo modo, el programa de enfoque escolar implementado de forma online
Wise IT-Use (WIT), es un programa de intervencion centrado en la prevencion del trastorno
de juego por internet con un enfoque general del uso de las tecnologias, en el cual entran
los videojuegos. Este programa se basa en la teoria de flujo y usa la técnica de la
gamificacién como estrategia de motivacién y adherencia. La estructura consta de tres
partes en las que encontramos, presentacién de los problemas prevalentes del trastorno de
juego por internet, a continuacién, se presentan las consecuencias de estos problemas vy,
por ultimo, se presentan formas de enfrentar estos problemas. Los resultados de este

programa muestran coémo tanto los sintomas del trastorno de juego por internet como el



porcentaje de estudiantes en riesgo de padecerlo, se redujeron después del programa
(Chau et al., 2019).

Por otro lado, el programa de enfoque familiar para la prevencion del trastorno de
juego por internet The Game Over Intervention (GOI), es un programa de intervencion
centrado en los padres, basado en sistemas ecoldgicos y la teoria de la autodeterminacion,
que tiene como objetivo, ensefarles conocimientos, actitudes y habilidades para una
crianza y entorno familiar positivo. Se compone de una sola sesion grupal intensa dividida
en tres médulos: monitorizacién, cuidado y psicoeducacion, para promover la autonomia, la
relacion y la competencia. Los resultados de este programa muestran cémo el programa
reduce el tiempo de juego, la exposicion a juegos violentos y los sintomas de trastorno de
juego por internet en los hijos (Li et al., 2019).

Teniendo en cuenta todo lo mencionado anteriormente, se ha establecido como
objetivo de este TFG, elaborar un programa de prevencién sobre los videojuegos para

poder evitar el desarrollo de conductas problematicas en adolescentes.

3. Método

3.1 Poblacién diana

La intervencion de este programa estd destinada a chicos y chicas de los dos
primeros cursos de la Educacion Secundaria Obligatoria (ESO), de entre 12 y 14 afos, de
diferentes centros educativos de la provincia de Alicante, Espana.

Se seleccionaran alumnos de centros de educacion secundaria debido a la sencilla
accesibilidad que estos ofrecen hacia una amplia y diversa muestra sobre la que se desea
intervenir. Asimismo, se han escogido los dos primeros cursos académicos debido a que
son los grupos mas jovenes expuestos a la problematica planteada y se considera 6ptima la
intervencion en edades mas tempranas. Por ultimo, la eleccidén de centros de la provincia de
Alicante es debida a la proximidad con los responsables de la intervencion, lo cual facilita la

implementacién y el seguimiento.

3.2 Variables e instrumentos de evaluacion

Para realizar la evaluacién de la efectividad de la intervencion que se ha propuesto y
teniendo en cuenta la bibliografia asociada a la problematica planteada, se han
seleccionado una serie de variables clave relacionadas con el uso problematico de los

videojuegos en los adolescentes.



- Uso problematico de videojuegos: Esta variable se centra en conductas de uso
desadaptativas sobre los videojuegos, como la pérdida de control, con la que mediremos de
forma indirecta la impulsividad, interferencias con otras areas de la vida y malestar cuando
no se puede jugar. Se utiliza para la evaluacion la versién espafnola de la Game Addiction
Scale for Adolescents (GASA), validada por Lloret Irles et al. (2018), que contiene 7 items
con una escala tipo Likert (1=Nunca / 5=Muy a menudo) que miden “saliencia, tolerancia,
modificacion del humor, recaida, abstinencia, conflictos y problemas” y muestra una

consistencia interna con valores superiores al 0.80.

- Tiempo de juego: Se evaluara y registrara la cantidad de tiempo, en horas, que los
alumnos invierten en jugar a videojuegos de forma semanal, los dias entre semana y los
fines de semana, mediante un instrumento ad hoc conformado por dos items. Esta variable
nos permite observar un cambio cuantitativo en las horas de consumo de videojuegos antes

y al final de la intervencién permitiendo la posterior comparacion.

-Gestion del tiempo: Esta variable tiene como objetivo recopilar las opiniones de los
alumnos sobre el reconocimiento de los efectos negativos que pueden tener los juegos o la
identificacion de problemas de uso. Ademas, se registrara la opinién sobre ciertos habitos
saludables que se pueden utilizar como el establecimiento de limites en el horario, la
importancia de los descansos durante las sesiones de juego y la prioridad entre otras
responsabilidades y los videojuegos. Para realizar la evaluacién de esta variable se utilizara
un instrumento ad hoc compuesto por 6 items tipo Likert (1=Totalmente en desacuerdo /
5=Totalmente de acuerdo). Gracias a esta variable podremos observar si existe un cambio
positivo en las creencias de los alumnos respecto a habitos saludables como los limites de

tiempo.

- Rendimiento académico: Como existe la posibilidad de no poder acceder a las
calificaciones de los alumnos, esta variable medira el rendimiento académico, mediante un
autoinforme ad hoc conformado por 3 items, en los cuales se pedira que los alumnos
indiquen el niumero de asignaturas suspendidas, el promedio de sus calificaciones y la

percepcién del rendimiento académico durante el trimestre previo a este programa.

-Gasto econémico en videojuegos: Esta variable recogera mediante un instrumento
ad hoc compuesto por 5 items la frecuencia y cantidad de gasto monetario en videojuegos,

ademas de los posibles conflictos y arrepentimientos que surgen debido a este gasto.



- Alternativas de ocio a los videojuegos: Esta variable recoge la realizacién de otras
actividades de ocio en el tiempo libre de los participantes, las cuales no estén relacionadas
directamente con jugar a videojuegos. Se usa para su medicion un instrumento ad hoc
compuesto por un item de respuesta abierta, en la que los alumnos indicaran las
actividades que realizan en su tiempo libre, y una escala tipo Likert para evaluar el nivel de
satisfaccién con cada una de las actividades indicadas (1=Nada satisfecho/a / 5=Muy

satisfecho/a).

3.3 Procedimiento

El primer paso para la implementacién del programa de prevencion es contactar con
las instituciones de ensenanza de la provincia de Alicante en las que se desea intervenir. Se
presentara el proyecto, explicando de qué trata, cual es el procedimiento que se seguira y
cual es el objetivo, con la finalidad de solicitar el uso de su tiempo e instalaciones para el
desarrollo del mismo. Una vez obtenido el permiso, se estableceran los horarios de forma
que no interrumpan las clases de los estudiantes.

Del mismo modo, se solicitara el consentimiento de los padres para la participacion
de sus hijos, esto se debe a que los estudiantes son menores de edad y el programa
contiene un cuestionario que deben cumplimentar al inicio y al final.

Por ultimo, se llevaran a cabo las diferentes sesiones que componen la intervencién
con la cumplimentacion del cuestionario que se usara para recabar la informacion pertinente
durante la primera sesion y la ultima para evaluar el impacto de la intervencidn comparando
los resultados. Asimismo, una vez finalizado el programa se realizara un ultimo seguimiento
de los resultados cumplimentando el cuestionario nuevamente al cabo de 4 meses de forma

online para mayor facilidad.

3.4 Propuesta de intervenciéon

La revision de la literatura ha puesto de manifiesto la falta de estudios sobre la
prevencion en adolescentes sobre el trastorno de juego por internet. Se han encontrado
diversos programas enfocados en esta problematica. Sin embargo, no existe una amplia
variedad de programas preventivos que se centren exclusivamente en los videojuegos.

El programa que se ha desarrollado, consta de cinco sesiones, cuatro dirigida a
alumnos y una dirigida a padres, con una duracién de tiempo de unos 60 minutos y 90
minutos en la primera y ultima sesion, este breve periodo de tiempo de las sesiones es

excelente para que los estudiantes de la ESO no se cansen y puedan prestar atencion el



maximo tiempo posible. La implementacién de las sesiones tendra un intervalo de una
semana entre unas y otras para no afectar a los horarios de las clases, permitiendo una
mayor preparacion. Ademas, este intervalo de tiempo permitira a los alumnos realizar las
actividades propuestas en las sesiones y no dejar demasiado tiempo que afecte a la
continuidad del programa. El programa sera de forma presencial, en las mismas aulas en
las que dan clase, para que los estudiantes se sientan mas comodos, y sera altamente
participativo fomentando la implicacion de los alumnos.

Para la propuesta de intervencion de este TFG, se han usado dos programas
previos como referencia principal. Del Programa de Prevencion de Adicciones Tecnolégicas
PrevTec 3.1 (Chdliz, 2011) se ha tomado en cuenta el médulo sobre los videojuegos. Segun
Marco Puche (2013), el programa resulta eficaz para lograr un descenso en la frecuencia de
uso de los videojuegos y la dependencia sobre los mismos en una amplia muestra de
adolescentes. Se han tomado aspectos de las sesiones de este programa como la
psicoeducacion sobre las terminologias y referencias para la realizacion de actividades
alternativas y se han afiadido técnicas de control para manejar la impulsividad que han
demostrado su eficacia durante el seguimiento posterior al programa (Marco Puche, 2013).
Por otro lado, se ha usado el programa The Game Over Intervention (GOI) como referencia
para la sesién dedicada a los padres, ya que este programa ha demostrado ser eficaz para
la reduccion de tiempo de juego, exposicion a juegos violentos y la disminucion de sintomas
de adiccién, y nos permite enfocarnos en el ambito familiar para una intervencién mas
completa.

Se ha disefiado una sesidn especificamente para abarcar mas temas relevantes
sobre los videojuegos como las microtransacciones, para concienciar sobre los diversos
métodos que las empresas utilizan para ganar dinero de juegos gratuitos e identificarlos y
sobre el impacto que puede generar jugar videojuegos sin control sobre el desempefio
académico. Del mismo modo, se ha agregado una sesion final para repasar lo que se ha
aprendido durante el programa y que los estudiantes puedan dar un feedback que ayude a

optimizar el programa para futuras implementaciones.

A continuacion, se desarrollaran las sesiones de forma mas detallada:

SESION 1. Conociendo el juego

Objetivo:

- Introducir los conceptos de juego problematico y juego no problematico.

- Ensefar a identificar sefiales de uso problematico.



Tareas:

- Cumplimentacion del cuestionario

- Presentacion del programa a los estudiantes.

- Debate sobre los posibles beneficios asociados a los videojuegos.
- Debate sobre los posibles riesgos asociados a los videojuegos.

- Reflexion sobre las sefiales que indican juego problematico.

Desarrollo

Se comenzara la sesién con una presentacion del programa que se esta realizando,
para que los estudiantes sean conscientes de qué temas vamos a tratar, cuantas sesiones
se van a realizar y cuanto tiempo va a durar cada una de ellas. Posteriormente se pedira a
los alumnos que cumplimenten el cuestionario de evaluacion inicial que se usara para la

recogida de datos y medir el impacto del programa.

Una vez terminada la recogida de datos, se realizara una pequena introduccion
sobre los videojuegos y su evolucion a lo largo de los afios y como estos estan incluidos
actualmente en la sociedad y en el dia a dia. A continuacion, se abrira un debate dirigido
por los responsables, en el que se les preguntara a los alumnos qué beneficios perciben
ellos que puede tener jugar videojuegos para ellos, completando la informacion recibida con

el concepto del juego no problematico y los beneficios con los que se asocia.

Ejemplo de interaccion:
- (A vosotros, en qué os ayudan los videojuegos?
- A mi me ayuda a relajarme.

- Pues me entretiene cuando me aburro.

Siguiendo con la contraparte del punto anterior, se abrira otro debate dirigido, en el
gue se preguntara a los alumnos que riesgos perciben que puede tener jugar videojuegos
para ellos, completando la informacién recibida con el concepto de juego problematico y los

riesgos con los que se asocia.

Ejemplo de interaccion:
- ¢Qué problemas pensais que puede tener el jugar a videojuegos?

- Pues puedes volverte adicto.



- Jugar mucho hace que tengas peores notas.

Por ultimo, para finalizar la sesién, se hara una reflexion final sobre las posibles
sefales que ayudan a identificar si existe una posible conducta de juego problematico,
como puede ser, desatender otras responsabilidades, jugar mucho tiempo seguido. Con
esta reflexion, se pretende que los alumnos consigan ser capaces de identificar estas

sefiales de riesgo.

SESION 2. ;Vale la pena lo que cuesta?
Objetivos

- Ensenfar las principales vias por las cuales los juegos ganan dinero
- Identificar los conflictos econdmicos y académicos que se pueden generar y

promover el autocontrol.

Tareas y actividades

- Puesta en comun y reflexion sobre los distintos métodos de gasto en videojuegos
conocidos por los alumnos.

- Debate sobre experiencias personales y conflictos relacionados con el gasto
economico.

- Reflexion de momentos en que los videojuegos han interferido con actividades
académicas.

- Lluvia de ideas sobre posibles estrategias.

Desarrollo

Esta sesidén se divide en dos partes, la primera esta centrada en el gasto econémico

y la segunda en el ambito académico.
Para empezar, se realizara una pregunta abierta:

Ejemplo de interaccion:
- ¢Cbémo ganan las empresas dinero con los videojuegos gratuitos?

- Creo que con los pases de batalla o las skins.



De esta forma el psicélogo identifica los conocimientos actuales de la clase y puede
introducir los diferentes mecanismos de ingresos que poseen los videojuegos (Loot Boxes,
suscripciones, DLC 's, cosméticos). Se explicaran los diferentes métodos para completar la

informacién aportada por los alumnos.

A continuacion, se abrird un debate donde los alumnos comentaran situaciones en

las que hayan realizado gastos en videojuegos:

Ejemplo de interaccion:
- ¢Habéis comprado algo en algun videojuego? ;Os habéis arrepentido alguna vez?
- Si, yo he comprado alguna vez pases de batalla, pero una vez no me dio

tiempo a aprovecharlo, si lo llego a saber no lo compro.

El objetivo de este debate consiste en identificar diferentes factores como, por
ejemplo, la motivacion detras de los gastos, la frecuencia de gasto, arrepentimientos de

alguna transaccion o conflicto con familiares.

Para la segunda parte de la sesion, nos centraremos en el ambito académico. Para
empezar, el psicélogo comenta ciertos factores que pueden afectar al rendimiento
académico, como la concentracién o el descanso 6ptimo para posteriormente preguntar al
estudiantado si los videojuegos han interferido alguna vez con sus tareas o

responsabilidades académicas.

Ejemplo de interaccion:
- ¢Alguna vez habéis dejado de estudiar para jugar?
- Estudiar me cuesta mucho y me aburre, me pongo a jugar un rato para

descansar y cuando me he dado cuenta el tiempo ha pasado.

Finalmente, se incitara a la breve reflexién sobre posibles métodos que sirvan como
solucién para evitar que las conductas pasen a ser problematicas o que puedan ser
utilizadas para optimizar el tiempo de juego, fomentar el ahorro y mejorar el rendimiento de
estudio como pueden ser, esperar 24 horas antes de comprar algo o no jugar hasta terminar

de hacer los deberes primero.

SESION 3. Tiempo al mando

Objetivos

- Fomentar habilidades de autorregulacion



- Ensefar a gestionar el tiempo y establecer limites
- Promover actividades de entretenimiento sin pantallas que sirvan como alternativas

de ocio mas saludables.
Tareas y actividades

- Debate sobre las cosas que se dejan de hacer cuando jugamos en exceso.
- Debate sobre el control del tiempo de juego.

- Comentar estrategias sobre cémo establecer limites saludables.

- Reflexion grupal sobre actividades alternativas a los videojuegos.

- Creacion de un plan personal del uso de videojuegos con autorregistro.

- Ensefar técnicas para el control de la impulsividad.
Desarrollo

Esta sesion comenzara con una pequefa introducciéon por parte del psicologo
explicando la importancia de gestionar el tiempo empleado en las actividades digitales,
contextualizando asi el tema que se tratara en la sesion. Se iniciara un debate grupal sobre
las actividades o responsabilidades que se dejan de hacer o se aplazan debido a jugar mas

de lo que se deberia. Los alumnos iran comentando ejemplos y reflexionaremos sobre ellos.

“

Posteriormente, se plantean preguntas como “;Te has puesto limites de tiempo

“

alguna vez?”, “;Eres consciente de las horas que juegas?”, “;Consideras util o necesario
establecer un horario de juego?” con el objetivo de identificar las percepciones individuales

sobre el establecimiento de limites y la gestion del tiempo.
Ejemplo de interaccion:

- ¢Alguna vez os habéis puesto limite de tiempo para jugar? ¢ Funcion6?
- Bueno una vez dije que solo jugaria 2 horas y me pondria a estudiar, al final

no estudié.

Siguiendo con la sesion, se pedira a los estudiantes que comenten actividades que
realizan para entretenerse fuera del ambito digital, pueden ser hobbies, deportes
extraescolares o cualquier actividad de ocio que consideren entretenidas. Estas actividades
se expondran en la pizarra en una lluvia de ideas para incitar a los alumnos a encontrar y

reflexionar sobre qué cosas les pueden generar relajacién o entretenimiento.

Ejemplo de interaccion:



- ¢Qué cosas hacéis cuando no jugais videojuegos? ¢Tenéis algun hobby o
pasatiempo?

- A mi me gusta hacer puzles con mi madre y mi hermana.

A continuacion, se preguntara a los estudiantes qué estrategias se les ocurren para
disminuir el tiempo de juego y por qué se han decidido por esa opcién. Todas las respuestas

se apuntaran en la pizarra para que puedan tenerse en cuenta.
Ejemplo de interaccion:

- ¢Se os ocurre alguna manera de controlar un poco el tiempo que jugais?

- Puedes ponerte un horario para jugar solo a ciertas horas del dia.

Por ultimo, después de poner en comun las estrategias con toda la clase, los
alumnos realizaran un plan individualizado en el que expresaran las horas que quieren jugar
durante las proximas dos semanas y apuntaran en un horario las horas que pretenden jugar
cada dia. Una vez establecido este horario, se pedira que se rellene otra hoja en la que se
especifique cuantas horas han jugado cada dia, sin tener en cuenta si coincide con lo
planteado en el horario 0 no, las actividades que se han realizado durante el tiempo que no
se ha jugado y una valoracion de satisfaccion al realizarlas. Ademas, se les pedira que
utilicen dos técnicas de control de la impulsividad. La primera consistira en esperar 5
minutos antes de ponerse a jugar para decidir si es buena idea o hay alguna cosa que
merece mas atencidn en ese momento y la segunda en poner una alarma que suene al
acabar el tiempo de juego que se haya establecido y cerrar el juego automaticamente sin

pensar.

SESION 4. Conectando en familia
Objetivos

- Informar a las familias sobre los riesgos del uso de videojuegos.
- Proporcionar pautas educativas y de control

- Promover alternativas de ocio en familia que fortalezcan el vinculo.
Tareas y actividades

- Psicoeducacion

- Informacién sobre herramientas de control parental



- Role-playing
Desarrollo

Esta sesion esta dirigida unicamente a los padres y madres de los estudiantes. Se
dividira en tres apartados en los cuales se trataran temas como la psicoeducacién sobre los

videojuegos, pautas educativas y el cuidado parental.

Para empezar, la primera parte de la sesion es informar sobre qué son y como son
los videojuegos que juegan hoy en dia sus hijos diferenciando los distintos tipos que
existen, las mecanicas mas comunes y cuales son mas populares actualmente. Asimismo,
se explicara las diferencias que existen entre un uso saludable y un uso problematico, con
las posibles consecuencias negativas que este puede generar en ambitos como, el suefio,

el comportamiento y el rendimiento académico.

Para el siguiente apartado, se pretende ensefiar a los padres y madres herramientas
practicas para educar y prevenir el uso problematico de videojuegos en los hijos. Para ello,
se explicara cdomo pueden seguir el tiempo de juego de sus hijos y el tipo de juegos a los
que estan expuestos realizando una supervision activa sin ser invasiva, usando
herramientas como el control parental y algunas herramientas tecnoldgicas. Del mismo
modo, se fomentara el establecimiento de normas como un horario de juego y jugar en
espacios comunes mientras se refuerzan conductas responsables como jugar después de

hacer los deberes o limpiar la habitacion.

En el tercer apartado, se pretende mejorar la relacién y la calidad de los vinculos
entre padres e hijos. Se ensefia a los padres como transmitir calidez emocional adoptando
posturas mas abiertas para crear un entorno emocional idoneo que mejore la expresion de
afecto. A continuacion, se ensefia a los padres como identificar sefiales de malestar
emocional y como afrontarlas con escucha activa mediante role-playing. Por ultimo, se
fomenta la implementacion de rutinas familiares positivas como alternativa al uso digital,

para pasar tiempo en familia.

SESION 5. Siguiente nivel: Yo decido

Objetivos
- Repasar todo lo comentado durante el programa

- Afianzar habilidades y herramientas



Tareas y actividades
- Repaso de la actividad de la semana anterior
- Repaso de todo lo comentado durante el programa
- Debate sobre los cambios percibidos durante el programa.
- Feedback del programa

- Segunda aplicacion del cuestionario.
Desarrollo

Para esta ultima sesion, empezaremos exponiendo las experiencias de cada uno de
los estudiantes con la actividad de las dos semanas anteriores que implicaba seguir un
horario establecido con técnicas de control y actividades alternativas al ambito digital y que

han estado apuntando en un autoinforme.
Ejemplo de interaccion:

- ¢Cémo han ido estas semanas con el horario?
- Al principio bien, pero después de unos dias me costaba seguir ese horario
porque estaba aburrido, quedaba con unos amigos para jugar al tenis, pero

cuando no habia nadie que pudiera quedar, me ponia a jugar.

Posteriormente, se realizara un repaso general de todas las sesiones anteriores,
incitando a los estudiantes a que comenten las cosas que les ha parecido interesante, lo
que han aprendido durante el programa y los cambios que hayan percibido en su conducta

en relacion con los juegos.
Ejemplo de interaccion:

- ¢Qué os ha llamado la atencién de lo que hemos estado hablando las veces que nos
hemos visto?
- No sabia que los juegos ganaban dinero de tantas formas distintas.
- ¢Habéis notado algun cambio realizando las actividades?
- Yo me he dado cuenta de que me pasaba mucho tiempo jugando los fines de

semana.

Una vez finalizado el repaso, se informara que el programa esta llegando a su fin y
se agradecera mucho la participacion de toda la clase. Se realizara una ultima reflexion
junto a todos los alumnos pidiendo que ofrezcan su opinién sincera sobre los aspectos que

les han gustado y los que no sobre las sesiones del programa, cosas que afadirian o como



mejorarian algun punto concreto. Este feedback nos permitira conocer la valoracion del

programa y como mejorar futuras intervenciones.

Para acabar, como se informé en la primera sesion, se administra por segunda vez
el cuestionario inicial, con algunas preguntas adicionales, para poder contrastar los
resultados pre y post intervencion y observar los cambios generados y el impacto final. En el
caso del cuestionario final, se ha agregado una ultima pregunta en la que los alumnos

podran expresar su opinién de forma escrita y anénima sobre el programa.

4. Discusion y conclusiones

El objetivo que se pretende conseguir con este trabajo de fin de grado es desarrollar
una propuesta de intervencion para prevenir un uso problematico de los videojuegos y sus
posibles consecuencias negativas, fomentando un uso mas responsable de los mismos en
alumnos de entre 12 y 14 anos. Se espera que la siguiente intervencion obtenga un
resultado satisfactorio en cuanto a una disminucion de la dependencia sobre los
videojuegos, mostrando una disminucién de la frecuencia de tiempo de uso. Para ello, se
dota a los alumnos de un amplio conocimiento sobre este ambito para facilitar la
identificacion de situaciones y factores de riesgo de un uso problematico y, ademas, se
ensefan habilidades para afrontar dichos riesgos y hacer un uso responsable de forma
autébnoma.

Una de las principales ventajas del programa de intervencion propuesto es que toma
como referencia programas de intervencién previos existentes aplicados al ambito de los
videojuegos en adolescentes, siendo especificos o no, que han demostrado ser eficaces
para la prevencion de un uso problematico, como el PrevTec 3.1 (Chdliz, 2011; Marco
Puche, 2013), centrado en ambito escolar , y el programa GOI (Li et al., 2019), orientado a
padres, lo que permite abordar el tema sobre dos variables importantes, adolescentes y
familia. Los modelos de referencia han servido para la seleccién de algunos de los
contenidos especificos y técnicas de afrontamiento, que han demostrado resultados
positivos, como las técnicas de control de impulsos, la psicoeducacion y la gestién del
tiempo.

De la misma manera, el programa tiene como fortaleza una alta participacion de los
estudiantes en su disefio, mediante actividades y dinamicas de grupo que mantienen la
motivacién durante las sesiones y mejoran la asimilacién de los contenidos. Cabe destacar
que entre algunas de las caracteristicas positivas se encuentra el hecho de que se imparte

en horario escolar y que las sesiones son de duracion reducida, lo que asegura no solo la



presencia de los estudiantes, sino que también garantiza una mejor atencién gracias a que
se ajusta a un horario con el que ya se encuentran familiarizados.

Sin embargo, a pesar de contar con varias ventajas, este trabajo presenta diversas
limitaciones a tener en cuenta. Para empezar, existe una falta de consenso en la literatura
sobre los factores de riesgo que pueden estar relacionados con el uso problematico,
ademas de una falta de programas enfocados exclusivamente en la prevencion de los
videojuegos, mostrando una falta de referencias sobre las que realizar una comparacion.

Del mismo modo, aunque se incluye una sesion para padres, la asistencia de los
mismos a la sesion no esta garantizada, lo que podria limitar el impacto que se puede tener
sobre el ambito familiar. Del mismo modo, aunque los padres den el consentimiento de los
alumnos en la participacién del programa, nada garantiza que participen de forma activa
durante las sesiones o realizando las actividades propuestas, lo que puede afectar a los
resultados de la intervencion.

Oftra limitacidon importante esta relacionada con una posible deseabilidad social
reflejada en los cuestionarios, especialmente podria encontrarse sobre las contestaciones
del cuestionario en lo referido a las calificaciones, ya que puede darse el caso de no poder
acceder al expediente académico oficial y depender de los autorregistros.

A pesar de las limitaciones mencionadas anteriormente, se espera que el programa
sea de utilidad como material de referencia para investigaciones y trabajos futuros con el fin
de promover una mayor investigacion sobre este tema de suma importancia en la poblacién

actual.
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6. Anexos
Instrucciones:

Por favor, rellene el siguiente cuestionario indicando el curso académico en el que se
encuentre y edad. Lea con atencidén y responda a las siguientes preguntas marcando la
opcioén elegida con un boligrafo. En caso de equivocacion, tache con una X el error y
marque nuevamente la respuesta correcta con el boligrafo. Las respuestas a este

cuestionario no seran divulgadas, conteste con sinceridad.

Curso académico: Edad:
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PREGUNTA POST-TEST
¢Has realizado las actividades?

e Si
e No

1. Piensas en jugar durante el dia

1 = Nunca
2 = Rara vez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

2. Has aumentado el tiempo que dedicas a jugar

1 = Nunca
2 = Raravez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

3. Juegas para olvidarte de la vida real

1 = Nunca
2 = Rara vez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

4. Otras personas han intentado que reduzcas el tiempo que dedicas al juego

1 = Nunca
2 = Rara vez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

5. Te has sentido mal cuando no has podido jugar

1 = Nunca
2 = Raravez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

6. Te has peleado con otros (amigos, padres...) por el tiempo que dedicas al juego

1 = Nunca
2 = Rara vez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo




7. Has desatendido actividades importantes (estudio, familia, deportes) por jugar

1 = Nunca
2 = Raravez
3 = A veces

4 = A menudo
5 = Muy a menudo

8. Indica la cantidad de horas aproximada que dedicas a jugar videojuegos durante
estos periodos de tiempo:

8.1 ;Cuantas horas juegas entre semana (lunes a viernes)?

Menos de 5 horas
5-10 horas

10-25 horas
25-40 horas

Mas de 40 horas

8.2 ;Cuantas horas juegas los fines de semana (sabado y domingo)?

Menos de 5 horas
5-10 horas

10-25 horas
25-40 horas

Mas de 40 horas

9. ¢ Qué actividades haces como pasatiempo a parte de los videojuegos?
Indica tu grado de satisfaccion con cada actividad con un nimero del 1 al 5

1= Nada satisfecho/a
2= Poco satisfecho/a
3= Ni satisfecho/a ni insatisfecho/a

4= Bastante satisfecho/a
5= Muy satisfecho/a

10. Indica como de acuerdo estas con las siguientes afirmaciones:
10.1. Establecer un limite de tiempo para jugar videojuegos es importante.

1= Totalmente en desacuerdo
2= En desacuerdo




3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo
4= De acuerdo
5= Totalmente de acuerdo

10.2. Jugar durante muchas horas puede tener un efecto negativo.

1= Totalmente en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo
4= De acuerdo

5= Totalmente de acuerdo

10.3. Es necesario hacer pausas durante sesiones de juego.

1= Totalmente en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo
4= De acuerdo

5= Totalmente de acuerdo

10.4. No me doy cuenta del tiempo que pasa mientras juego.

1= Totalmente en desacuerdo

2= En desacuerdo

3= Ni de acuerdo ni en desacuerdo
4= De acuerdo

5= Totalmente de acuerdo

11. ¢ Has gastado dinero real alguna vez en videojuegos (compras dentro del juego,
microtransacciones, loot boxes, etc.)?

e Si
e No

En caso de que la respuesta sea “Si”’, conteste las siguientes preguntas:
11.1. ¢ Con qué frecuencia gastas dinero en videojuegos?

1= Diariamente

2= Cada pocos dias

3= Alguna vez cada semana
4= Alguna vez cada mes

5= Alguna vez al aifo

11.2. ¢ Cuanto dinero has gastado aproximadamente en compras dentro de juegos?

Menos de 20 €
Entre 20 y 50 €
Entre 50 y 100 €
Entre 100y 150 €
Mas de 200 €

11.3. ¢ Has tenido alguna vez conflictos familiares por gastar dinero en
videojuegos?




1= Nunca

2= Raramente

3= De vez en cuando
4= A menudo

5= Casi siempre

11.4. ; Te has arrepentido de haber gastado dinero en videojuegos?

1= Nunca

2= Raramente
3= Alguna vez
4= A menudo
5= Casi nunca

12. Por favor, responda a las siguientes preguntas:
12.2. Mi promedio de calificaciones durante el trimestre pasado fue...

1= Insuficiente
2= Suficiente

3= Bien

4= Notable

5= Sobresaliente

12.3. En general, mis calificaciones del trimestre pasado fueron....

1= Muy bajas
2= Bajas

3= En la media
4= Altas

5= Muy altas

12.1. ; Cuantas asignaturas suspendiste en el trimestre anterior?

Ninguna

1 asignatura

2 asignaturas

3 asignaturas

4 0 mas asignaturas

PREGUNTA POST-TEST

13. Por favor, escriba su opinion sobre las cosas positivas y las cosas mejorables
del programa en el que ha participado.
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