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Resumen 
El consumo de los videojuegos se ha incrementado en los últimos años, sobre todo gracias 

a la pandemia del COVID-19. El exceso de videojuegos puede llegar a desembocar en una 

problemática de adicción produciendo problemas en las áreas social, familiar, académica o 

laboral, además de problemas psicológicos en los propios usuarios. Puesto que este tipo de 

juegos se da en gran parte de la población adolescente se ha decidido realizar una 

propuesta de intervención de un programa de prevención del uso problemático de los 

videojuegos en la población adolescente entre 14 y 16 años. El programa cuenta con cinco 

sesiones teórico-prácticas para tratar 4 variables: ansiedad, autoestima, agresividad y 

soledad. También incluye dos sesiones más para administrar las pruebas para evaluar la 

eficacia del programa entre las que se encuentran: la Escala de Adicción a los Videojuegos 

(GASA), el Inventario de ansiedad de Beck (BAI), la Escala de Autoestima de Rosenberg 

(1965), el Cuestionario de Agresión (Agression Questionnaire– AQ) y la Escala de Soledad 

de la Universidad de California (UCLA) Revisada (RULS). A través de este programa se 

pretende prevenir el uso problemático de los videojuegos proporcionando estrategias y 

psicoeducación. 

Palabras clave: Uso problemático de videojuegos, Ansiedad, Autoestima, Agresividad, 

Soledad 
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1. Introducción  

En los últimos años la industria de los videojuegos ha incrementado su popularidad 

entre las personas jóvenes. A raíz de la pandemia del COVID-19 se produjo un aumento en 

el manejo de nuevas tecnologías en general, por lo que el uso de videojuegos también se 

vio afectado (Sáinz, 2021). En España, se incrementaron el número de compras de 

videojuegos, videoconsolas y accesorios para los mismos desde hace unos años esto 

corresponde a una curva ascendente en su cantidad de uso. Por otro lado, al comparar el 

perfil de los usuarios españoles entre los años 2022 y 2023 se percibió que los perfiles se 

están equilibrando con el paso de los años siendo de un 51% de usuarios hombres y de un 

49% mujeres. Además, la franja de edad que más juega a videojuegos comprendía a 

personas entre los 14 y los 24 años. Asimismo, se muestra que existe un 71% de jugadores 

que juegan de manera semanal y el tiempo que invierten de juego diario es de 7,71 horas el 

cual ha aumentado con respecto al del año 2022 (AEVI, 2022; AEVI, 2023). 

Los videojuegos son un tipo de entretenimiento digital mediante el que se interactúa 

a través de una videoconsola, un ordenador, un teléfono móvil o una tablet. Es un juego que 

permite a uno o más de una persona jugar debido a un conjunto de aspectos audiovisuales 

que presenta diferentes géneros o clasificaciones como aventura, rol o puzzles (De la Cruz, 

2021). 

Entre los motivos por los que los adolescentes pueden jugar a los videojuegos 

destacarían cuatro, dos adaptativos y dos desadaptativos. Los dos primeros serían la 

importancia de la socialización, a través de la interacción con otros jugadores en línea, y la 

exploración virtual gracias a su interés por comprender el entorno virtual que representa el 

videojuego. Las dos motivaciones desadaptativas corresponderían a la motivación al logro y 

a la disociación, haciendo referencia a la obtención de prestigio y dominancia sobre el resto 

y a la evasión de la realidad respectivamente (Carbonell, 2014). 

El uso problemático de videojuegos se encuentra definido en el DSM-V como 

trastorno de juego por internet. Este trastorno se encuentra en la sección III del manual el 

cual indica que se debe realizar mayor investigación. Los criterios diagnósticos que 

establece se resumen en un uso constante de los juegos en línea causando un deterioro o 

malestar significativo y presentando una serie de síntomas entre los cuales destacan: la 

necesidad de jugar cada vez más para satisfacerse, el aumento de las preocupaciones 

sobre los juegos cuando no se está jugando, la aparición de sintomatología de abstinencia 

como la ansiedad o la irritabilidad, los intentos de abandonar los juegos con fracasos o 

evadirse de la realidad usando juegos en línea (American Psychiatric Association, 2014). 

Por otro lado desde la Organización Mundial de la Salud, a través del CIE-11, el uso 
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problemático de los videojuegos se considera una trastorno mental bajo el nombre de 

trastorno por uso de videojuegos, el cual se define como un patrón de comportamiento de 

juego persistente que produce una incapacidad en el control para jugar, anteponer el juego 

a otras actividades de la vida cotidiana y la continuidad de jugar aun presentando 

consecuencias negativas para el jugador causando un empeoramiento en las áreas social, 

educativa, personal y familiar (World Health Organization, 2019).  

Se han encontrado varios programas de prevención en el uso problemático de 

videojuegos. El primero se trata del programa para adicción a los videojuegos en línea, 

PIPATIC. Este programa combina la terapia cognitivo conductual con otras técnicas de 

diversidad psicoterapéutica como la entrevista motivacional, la terapia centrada en la 

persona o la terapia familiar (Torres & Carbonell, 2017). Gracias a esta combinación se 

pudieron obtener resultados alentadores ya que disminuye la sintomatología clínica y el uso 

inadecuado además de proporcionar a los usuarios mejoría en sus recursos psicológicos 

como la autoestima (Torres & Carbonell, 2015). 

El programa desarrollado por Núñez (2021) trata de reducir el número de horas que 

juegan a través del control de la ira, estrategias de relajación y la mejora de la comunicación 

junto a un plan de posibles recaídas. Otro programa llamado “Game Off” (Planells, 2022), 

está centrado tanto en los adolescentes como en sus familias. Su principal objetivo es 

prevenir los patrones de uso problemático fomentando el uso de pautas adecuadas y de 

concienciación.  

La revisión de la literatura previa ha permitido la selección de las variables más 

relevantes para desarrollar en este programa. Estas son: la autoestima, la ansiedad, la 

agresividad y la soledad. Según Perales (2021) la autoestima es el grado en el que la 

persona valora sus aptitudes y a uno mismo. El estudio de Buiza (2018), encontró una 

relación negativa entre las personas que presentan un uso problemático con una baja 

autoestima. Esto se puede corroborar con el estudio de Suarez (2019) donde se volvió a 

encontrar dicha relación negativa entre la adicción a videojuegos y la autoestima. Sin 

embargo, existen otros estudios donde no se ha encontrado esta relación, pero tal y como 

dice Tapia (2024) se pueden deber a factores contextuales. 

La derivación en problemas emocionales debido a un uso inadecuado de 

videojuegos se ve respaldado por estudios como el de Cuong et al., (2021) o Gonzálvez et 

al. (2016) muestran que es cierto que existe una relación consistente entre el uso 

problemático y la depresión, pero la relación que presenta con la ansiedad y el uso 

problemático es mayor. Además, Valido (2019), analizó la relación existente entre la 
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ansiedad social y la adicción a los videojuegos confirmando la ansiedad social como factor 

predisponente a poder desarrollar este tipo de adicción. 

 Por otro lado, la agresividad es una variable que ha dado mucho de qué hablar en 

relación a los videojuegos. Según Kumari et al., (2022) y Vara (2017) los jugadores que 

presenten mayor problema de uso inadecuado tienen mayores conductas de agresividad y 

pueden desarrollar sintomatología ansiosa. Asimismo, Mendoza (2021) confirma en su 

revisión sistemática que existe una relación medio alta entre la agresividad y el uso 

problemático. Cabe destacar que la agresividad no tiene únicamente relación con el uso 

problemático sino que también presenta relación con la soledad (Agarwal et al., 2017).  

La soledad según Gené et al., (2016) es un sentimiento en el cual se tiene poca 

cercanía y afección por otras personas, mientras que Russell et al., (1984) define la soledad 

como  constructo multidimensional que divide en soledad emocional, refiriéndose a la falta 

de relaciones que genere emociones afectivas, y la soledad social, tratándose de el 

aislamiento o la marginación que sufre la persona por la falta de relaciones sociales. Según 

el estudio de Zhu el al., (2021) se puede afirmar que el sentimiento de soledad se asocia 

con un juego problemático. Además, Doi et al., (2021) establece que el tiempo de juego 

aumenta debido a su relación con experiencias infantiles adversas entre las que se 

encuentra la soledad. 

1.1. Detección de necesidades 

 
Con el fin de conocer esta problemática en un contexto real se llevó a cabo una 

detección de necesidades en Elche, ciudad donde se pretende aplicar esta propuesta de 

intervención. Para ello se contactó con 4 psicólogos y psicólogas de tres centros de 

secundaria. Los cuatro coincidieron en que la alteración en el sueño, en la alimentación, el 

descenso en el rendimiento académico y la agresividad o irritabilidad eran señales que 

alertaban de un posible caso de uso problemático de los videojuegos.  

Estas señales se ven reflejadas en los comportamientos del alumnado. Las 

alteraciones en el sueño vienen derivadas de pasar muchas horas jugando sobre todo en la 

noche haciendo que el alumno en clase se encuentre cansado, mostrando ojeras o llegando 

incluso a dormirse en clase. El desajuste en la alimentación se observa si han cambiado 

radicalmente en el tipo de almuerzo, pero donde más se ve es en el contexto familiar donde 

pospone las comidas o ha dejado de comer para seguir jugando. El rendimiento académico 

depende de la realización de los deberes y el aprobar los exámenes, en el caso de alumnos 

que presentan un uso problemático, comienzan a suspender y a no realizar las tareas 
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asignadas. Las discusiones con compañeros son más frecuentes debido a su baja 

tolerancia a la frustración originando peleas.  

Entre las consecuencias que puede producir un uso problemático de los videojuegos 

se encuentran el desarrollar trastornos depresivos, disforias en autoimagen y/o 

autoconcepto, provocar un aislamiento del mundo real no visto a través de una pantalla 

retroalimentando sentimientos de soledad. En cuanto al contexto escolar su trayectoria 

académica se ve frustrada. Por último, puede derivar en otro tipo de adicciones más 

cercanas como el juego patológico o consumo de drogas y alcohol. 

Al preguntar sobre las variables predisponentes al uso problemático de los 

videojuegos los psicólogos concluyeron que la ansiedad, la soledad derivando en 

aislamiento, una baja autoestima, la baja tolerancia a la frustración y la poca presencia de 

las familias son factores que pueden originar esta problemática. Para hacer un uso 

responsable de los videojuegos los alumnos deberán desarrollar habilidades de autocontrol 

de la ira, gestión del estrés y ansiedad, mejorar su autoestima, habilidades sociales, en 

caso de necesitarlas, o tener actividades alternativas a los videojuegos en el medio físico 

como el deporte. Para concluir, destacar que en ninguno de los tres institutos se han 

implementado planes de prevención contra el uso problemático de los videojuegos, sin 

embargo, sí que se han realizado charlas en relación a redes sociales u otras adicciones, en 

especial drogas y alcohol. 

En conclusión, en este TFG se presenta una propuesta de intervención dirigida a 

adolescentes con el fin de prevenir la adicción a los videojuegos.  

2. Diseño de una propuesta de intervención 
 

2.1. Introducción 

 
El programa Reset Game consta de 5 sesiones dirigidas a adolescentes entre 14 y 

16 años. Durante el programa se van a tratar 4 variables relevantes para la prevención del 

uso problemático de los videojuegos. El orden de las sesiones será psicoeducación sobre 

videojuegos, la ansiedad, el autoestima, la agresividad y la soledad. Los grupos de las 

sesiones constan de 16 personas para que se puedan realizar las actividades 

correctamente. Además el programa contará con dos sesiones para administrar los 

instrumentos de evaluación y cuatro sesiones de seguimiento al mes, a los tres, a los seis y 

a los doce meses.  
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2.2. Objetivos 

 
Prevenir el uso problemático hacia los videojuegos en la población adolescente de 

14 a 16 años a través de un programa de prevención. 

Objetivos específicos: 

- Al finalizar el programa los adolescentes conocerán que son los videojuegos, su 

clasificación y géneros, las diferencias entre su uso recreativo y problemático y las 

diferencias entre los posibles diagnósticos. 

- Al finalizar el programa, los adolescentes conocerán que es la ansiedad, sus 

síntomas y estrategias de relajación en momentos de estrés.  

- Al finalizar el programa, los adolescentes aprenderán qué es la autoestima, sus 

componentes y qué relación tiene con los videojuegos. 

- Al finalizar el programa, los adolescentes comprenderán qué es la agresividad, 

aprenderán a identificar sus puntos de no retorno y algunas estrategias de 

regulación emocional para frenar los impulsos agresivos. 

- Al finalizar el programa, los adolescentes aprenderán que es la soledad y a través de 

un entrenamiento en habilidades sociales comprenderán ese sentimiento.  

 

2.3. Método 
2.3.1. Participantes 

Se adoptará el siguiente criterio de inclusión: adolescentes escolarizados de 14 a 16 

años. Como criterio de exclusión, no podrán participar el estudiantado que presente un 

diagnóstico de enfermedad mental o que presenten un diagnóstico de adicción a juego por 

internet. Para asegurarnos de que se cumple este último criterio se aplicará la Escala de 

Adicción a los Videojuegos (GASA) (Lemmens et al., 2019). Esta escala está compuesta por 

7 ítems los cuales se puntúan a través de una escala tipo Likert del 1 al 5. Si en un ítem se 

puntúa con 3 o más, significa que cumple ese ítem. De esta manera el estudiantado que 

cumpla con los 7 ítems es considerado jugador con adicción hacia los videojuegos por lo 

que quedaría excluido del programa. 
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2.3.2. Variables e Instrumentos 

El programa cuenta con dos sesiones al inicio y al final del mismo para realizar la pre 

y post evaluación de las variables incluidas en él, para comprobar si se perciben beneficios 

en los participantes. Las pruebas pre evaluación se realizarán una semana antes de la 

primera sesión y las pruebas post evaluación se administrarán una semana después de la 

última sesión del programa. 

En primer lugar se medirá la adicción a los videojuegos a través de la Escala de 
Adicción a los Videojuegos (GASA) desarrollada por Lemmens et al., (2019) y validada en 

población española por Lloret et al., (2017). Esta escala está compuesta por 7 ítems que 

corresponden a 7 dimensiones: saliencia, tolerancia, emoción, recaídas, abstinencia, 

conflictividad y problemas. Los ítems se puntúan según su frecuencia durante los últimos 6 

meses al realizar la prueba. Las puntuaciones oscilan entre 1 al 5, siendo 1 nunca y 5 muy a 

menudo. La versión española cuenta con un alfa de Cronbach de 0,81 y 0,83 en sus dos 

estudios realizados (Lloret et al., 2017). 

En segundo lugar, para la evaluación de la sintomatología ansiosa se utilizará el 

Inventario de ansiedad de Beck (BAI) (Beck, 1988). Este inventario trata de medir la 

sintomatología propia de la ansiedad a través de un autoinforme compuesto por 21 ítems 

donde la persona debe valorar el grado en el que se ha visto alterado durante la última 

semana a través de una escala tipo Likert que va desde el 0 al 3, siendo 0  nada, en 

absoluto y 3 Gravemente, casi no podía soportarlo. La fiabilidad del estudio de Sanz et al., 

(2012) donde utilizaba el BAI en población española se trata de un alfa de Cronbach por 

encima de 0,88. 

En tercer lugar, la autoestima se medirá con la Escala de Autoestima de 
Rosenberg (1965). Se trata de un escala tipo Likert de 4 puntos y consta de 10 items, 5 

redactados de forma positiva y 5 de forma negativa.  La validación española la llevaron a 

cabo Morejón et al. (2004) donde el coeficiente de fiabilidad alfa de Cronbach fue alto, 

tratándose de un alfa de 0,87. 

Para medir la agresividad se utilizará el Cuestionario de Agresión (Agression 
Questionnaire– AQ) desarrollado por  Buss & Perry (1992) y validado por Rodríguez et al. 

(2002) a la población española. Este cuestionario está conformado por 29 ítems medidos a 

través de una escala tipo Likert del 1 al 5, donde la persona indica la veracidad de los 

mismos, siendo 1 Completamente falso para mí y 5 Completamente verdadero para mí. La 

validación española presenta un coeficiente de fiabilidad de 0,88 su alfa de Cronbach total 

(Rodríguez et al., 2002). 
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Por último, se evaluará la soledad mediante la Escala de Soledad de la 
Universidad de California (UCLA) Revisada (RULS) (Russell et al., 1980). Se trata de una 

escala de 20 items evaluada a través de una escala tipo Likert con valores que oscilan entre 

el 1 y el 4, siendo 1 frecuentemente y 4 nunca. La validación a población española la 

llevaron a cabo por Vázquez & Jiménez, (1994), consiguiendo un alfa de Cronbach de 0,94 

como coeficiente de fiabilidad. 

2.3.3. Procedimiento  

En primer lugar se planteará a los institutos la posibilidad de realizar el programa en 

sus instalaciones. Cuando se obtenga el permiso de estos se proporcionará información 

sobre los temas que se van a tratar durante el programa para que puedan informar al 

alumnado interesado. A continuación, se seleccionará a los participantes aplicando los 

criterios de inclusión y exclusión anteriormente mencionados. Una vez seleccionados los 

participantes durante la primera sesión de pre evaluación se pedirá a las familias de los 

alumnos el consentimiento para que puedan participar en el programa. 

2.3.4. Sesiones 

Sesión 1. Videojuegos. ¿Amigo o enemigo? 

Objetivo: Dar a conocer que son los videojuegos, su clasificación y géneros, las diferencias 

entre su uso recreativo y problemático y las diferencias entre los posibles diagnósticos de 

adicción a videojuegos. 

Duración: 60 minutos 

Materiales: Ordenador, proyector, Power Point 

Contenidos:  

1) Inicio de sesión 

En el inicio de la sesión se realizará una presentación del programa explicando cuál 

es su finalidad. Se dará paso a la primera sesión en la que se empezará agradeciendo a los 

asistentes por estar ahí. 

2) Actividad “Lluvia de Ideas” 

Esta actividad consistirá en una lluvia de ideas donde los asistentes escribirán en 

una aplicación llamada mentimeter los nombres de videojuegos que se conozcan. Una vez 
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cese el tiempo, se comentarán algunos de los nombres que más han aparecido y el por qué 

creen que han salido tanto. 

3) Psicoeducación sobre videojuegos 

A continuación, se expondrá el material sobre qué son los videojuegos, su 

clasificación según edades (PEGI 3, 7, 12, 16, 18) y los géneros de videojuegos: acción, 

aventura, estrategia, rol, simulación, deportes, puzzle y shooters.  

 Una vez finalizada esa parte se expondrán en forma de tabla los criterios diagnóstico 

para el trastorno de juego por internet (DSM-V) y para el trastorno por videojuegos (CIE-11). 

4) Actividad Debate Uso recreativo vs. Uso problemático 

 Se expondrán dos preguntas al aire para que los participantes debatan entre ellos. 

Las preguntas serán: ¿Creéis que jugar a los videojuegos todos los días es perjudicial? y 

¿En qué momento consideráis que una persona pasa de jugar por diversión a tener un 

problema? 

5) Autoregistro (tarea para casa) 

Al finalizar la sesión se entregará a los adolescentes un autorregistro, para que 

anoten a qué juegan, durante cuánto tiempo, cómo se sienten antes y después de jugar y si 

han rechazado alguna actividad alternativa a los videojuegos y las que han decidido hacer.  

6) Final de sesión 

 Se cerrará la sesión agradeciendo su participación, recordando la fecha de la 

próxima sesión y mencionando que deben cumplimentar y traer el autorregistro. 

 

Sesión 2. Pausa y respira 

Objetivo: Conocer qué es la ansiedad, sus síntomas y estrategias de relajación en 

momentos de estrés.  

Duración: 60 minutos 

Materiales: Ordenador, proyector, PowerPoint 

Contenidos: 
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1) Inicio de sesión 

Al inicio de la sesión se recogerán los autorregistros de la semana anterior y se 

comentarán las actividades alternativas que han decidido realizar y las que se han 

realizado. A continuación, se realizará una pequeña charla sobre qué saben los 

adolescentes sobre la ansiedad. 

2) Psicoeducación de la ansiedad 

Durante la presentación se explorará qué es la ansiedad, los diferentes trastornos de 

ansiedad, sus síntomas cognitivos, conductuales y fisiológicos. Finalizando este apartado se 

preguntará si alguien de entre los asistentes utiliza los videojuegos para rechazar la 

sintomatología ansiosa o si durante su tiempo de juego siente que sufre algún síntoma en 

relación a la misma. 

3) Técnicas de control de la activación 

Para las técnicas de control de la activación se explicarán las técnicas de relajación 

en concreto el control de la respiración. Primero, se explicará de manera visual el 

procedimiento básico y después, se ejemplifican cuatro variaciones de la técnica: la 

respiración contando, la respiración profunda, la respiración mediante suspiros y la atención 

focalizada en la respiración. 

Cuando hayan comprendido las técnicas, dará comienzo una actividad de roleplay, 

donde por parejas deberán practicar al menos dos de las 5 variantes aprendidas. 

4) Final de sesión  

 Al finalizar se pedirá que cumplimenten otro autorregistro para la semana siguiente 

que deben volver a traer cumplimentado. Si se ha tenido alguna duda sobre la sesión se 

pueden aceptar preguntas y se debe recordar la fecha de la siguiente sesión. 

 

Sesión 3. Subir a oro no me define 

Objetivo: Conocer qué es la autoestima, sus componentes y qué relación tiene con los 

videojuegos. 

Duración: 60 minutos 

Materiales: Ordenador, proyector, PowerPoint, tarjetas, bolígrafo.  
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Contenidos:  

1) Inicio de sesión 

Se dará la bienvenida y se repasará lo aprendido en la última sesión. Además, se 

volverán a comentar las actividades alternativas que se han rechazado y las que se han 

hecho durante la semana. 

2) Psicoeducación en autoestima 

 Se explicará qué es la autoestima y sus componentes: cognitivo, conductual y 

afectivo. Además, se hablará sobre la relación que existe entre la autoestima de los 

jugadores y el uso inadecuado de los videojuegos.  

3) Actividad “Mi espejo, mi reflejo”. 

En esta actividad cada estudiante anotará 3 aspectos en una tarjeta en los que él 

sea bueno o piense que destaca exceptuando en el ámbito de los videojuegos. Estarán 

prohibidos los halagos al físico propio, deben ser cualidades. Cuando hayan finalizado, se 

formarán parejas y deben escribir en el otro lado de la tarjeta cualidades o aspectos que 

consideren de su pareja. Una vez acabada, se comentarán las cualidades entre los 

miembros de la misma. 

4) Actividad My Achievements 

En la actividad My Achievements cada alumno deberá escribir en las tarjetas sobre 

algo que han hecho bien, algo que han descubierto de ellos mismos y sobre algo que han 

logrado sin tener que recurrir a los videojuegos. 

5) Final de sesión  

Al finalizar la sesión habrá un pequeño periodo para posibles dudas,  se entregará el 

correspondiente autorregistro para la semana y se recordará la fecha y hora de la siguiente 

sesión. 

 

Sesión 4. Di no al Tilteo 

Objetivo: Conocer qué es la agresividad, identificar los puntos de no retorno y aprender 

estrategias de regulación emocional para frenar los impulsos agresivos. 

Duración: 60  minutos 
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Materiales: Ordenador, proyector, PowerPoint, aros de gimnasia (rojo, amarillo y verde) 

Contenidos: 

1) Inicio de sesión 

 Se comienza la sesión revisando las actividades alternativas de la semana anterior y 

se comentarán.  

2) Psicoeducación en agresividad 

 En la sesión se definirá que es la agresividad, que son las conductas agresivas, a 

identificar los puntos de no retorno de cada uno y aprender estrategias de regulación 

emocional como la respiración profunda, distanciamiento o distracción y la  relajación 

muscular con la técnica de Koeppen.  

3) Actividad “Mi semaforo” 

En esta actividad se deben dividir en grupos de 4 personas donde cada grupo tiene 

3 aros de colores: rojo, amarillo y verde. Deben poner los aros en el suelo simulando el 

orden de un semáforo. Una vez en el suelo, el primero del grupo debe situarse sobre el aro 

rojo y decir situaciones jugando a videojuegos que le generen conductas agresivas y 

enfado. Cuando diga una situación debe pasar al aro amarillo donde debe decir cuales son 

sus puntos de no retorno, es decir, hasta cuando puede aguantar el enfado para que no 

expote en una conducta agresiva. Por último, en el aro verde, debe expresar conductas o 

estrategias que le sirvan para relajarse.  

4) Actividad “Pierdo y me vuelvo loco” 

 El objetivo de esta actividad es que los participantes debatan entre ellos e 

identifiquen qué es lo que hubieran hecho ellos en su lugar, las emociones que les 

generaron y que técnicas o estrategias podrían aplicar en esos momentos. Las dos 

situaciones serían:  

- Me matan en el videojuego y culpo e insulto a mis compañeros de equipo por no 

ayudarme.   

- Pierdo la partida y… del enfado le pegó un puñetazo al monitor del ordenador/  del 

enfado tiro el mando a la televisión.  

5) Final de sesión  

Al finalizar la sesión se entregará además del habitual, un autorregistro diferente, el 

cual está relacionado con esta sesión. El autorregistro presentará los siguientes 
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componentes: situación disparadora, qué pensamientos tengo sobre la situación, cómo me 

siento antes, durante y después de la situación, la respuesta que hice, la intensidad y que 

podría haber hecho. 

Sesión 5. Conectado… pero con quien. 

Objetivo: Los adolescentes aprenderán que es la soledad y a través de un entrenamiento 

en habilidades sociales comprenderán ese sentimiento.  

Duración: 60 minutos 

Materiales: Ordenador, proyector, PowerPoint, papel, bolígrafo, cartulina, palo. 

Contenidos: 

1) Inicio de sesión  

 Se iniciará la sesión recogiendo las tareas para casa, los autorregistros sobre la 

agresividad y se comentarán algunas de las situaciones que sean comunes y las conductas 

alternativas que han realizado para paliar la situación.  

2) Psicoeducación en soledad 

 Se definirá qué es la soledad. Se tratará sobre los tipos de soledad definidos como 

soledad emocional y soledad social. Además, se hablará sobre la relación que tiene la 

soledad con el aislamiento del mundo real y su relación con los videojuegos. 

3) Actividad Red de apoyo 

 Se proporcionará papel y bolígrafo para que cada uno de los participantes realice un 

mapa sobre las personas más importantes en su vida cotidiana y lo haga en dos columnas, 

la primera para personas en la vida real, cercanas y la segunda para personas digitales. 

4) Actividad “Ruleta del solitario” 

Se necesitará un palo y en uno de los extremos se pegará una flecha de cartulina. 

Los participantes se dispondrán en un círculo y deberán girar el palo. A quien señale la 

punta de flecha deberá contestar a alguna de las preguntas planteadas: ¿cuántos amigos 

tengo fuera del entorno digital?, ¿juego por diversión o porque no tengo otra cosa que 

hacer?, ¿tengo la capacidad de interaccionar solo con gente en internet? 

5) Psicoeducación en habilidades sociales 
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Para esta parte de la sesión se definirán qué son las habilidades sociales, cuántas 

hay, la explicación de 8 de ellas, entre las que se encuentran la escucha activa, la empatía, 

la comunicación asertiva o la capacidad de resolver conflictos. 

6) Actividad role play 

Cada adolescente debe formar pareja con otro compañero. Cada integrante de la 

pareja elegirá una habilidad social y realizará un roleplay improvisado, el resto de 

compañeros deben tratar de adivinar qué habilidad están representando.  

7) Final de sesión 

Al final de la sesión se resolverán todas las dudas que hayan podido surgir, se 

agradecerá el haber participado en el programa y se recordará la fecha para la sesión en la 

que se pasarán los cuestionarios post evaluación. 

3. Discusiones y conclusiones 
En este TFG se presenta la propuesta de intervención Reset-Game un programa 

para la prevención para el uso problemático de videojuegos en adolescentes de 14 a 16 

años. El uso de los videojuegos está aumentando con el paso de los años en España 

(AEVI, 2023). Según el estudio de Nogueira et al., (2023) un 3% de los y las adolescentes 

podría presentar un uso problemático siguiendo los criterios del CIE-11. La adolescencia es 

una etapa que conlleva cambios a nivel cognitivo, emocional, físico y social, es un periodo 

de inseguridad, de aprendizaje y de formación  de su propia identidad que determinará 

cómo se ajustará a la etapa adulta y a su contexto (Papalia et al., 2009). Por ello,  es 

importante que se les proporcione ayuda y recursos para que puedan afrontar esta nueva 

etapa. 

La propuesta se estructura en una parte psicoeducativa y una parte práctica. En la 

primera parte de las sesiones se presenta una psicoeducación en el ámbito de los 

videojuegos, la ansiedad, la autoestima, la agresividad y la soledad. Esta parte puede 

ayudar a los adolescentes a comprender y relacionar sus propios conocimientos con los 

nuevos generando nuevas ideas y preguntas en relación a las sesiones. Por otro lado, la 

parte práctica se basa en la ejecución de actividades para fomentar el pensamiento crítico, 

el uso de estrategias de regulación emocional, habilidades sociales y técnicas de relajación, 

aprendidas en la primera parte del programa, de esta manera a través de la práctica los 

adolescentes podrán hacer frente a situaciones adversas para ellos (Planells, 2022; Torres 

& Carbonell, 2015). Además, este programa cuenta con tareas para casa en las que cada 
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participante expondrá semanalmente estados emocionales, tiempo de uso y actividades 

alternativas que realice al uso de videojuegos. 

Como resultado, se espera que este programa logre una reducción del riesgo de uso 

problemático de los videojuegos. Los adolescentes podrán implementar y adaptar las 

diferentes técnicas aprendidas a sus propias experiencias y capacidades. Gracias a esto 

comprenderán esta problemática y ampliarán sus conocimientos en las diferentes sesiones 

del programa. Del mismo modo les permitirán aprender a expresarse emocionalmente y a 

reducir sus niveles de activación para mejorar su bienestar psicológico. 

En este programa se ha incluido el concepto de soledad y agresividad, enfocando al 

programa a la regulación emocional y a la modificación de conductas inadecuadas. 

Asimismo, este programa se ha desarrollado para que se realice durante el horario escolar 

produciendo un efecto preventivo en este ámbito. Además, en este programa puede 

participar cualquier estudiante que cumpla con los criterios de inclusión independientemente 

de su nivel de implicación con los videojuegos. De esta manera el programa no solo permite 

intervenir a estudiantes que ya presentan algunos signos de uso problemático sino que 

también se llega a adolescentes que no juegan o que lo hacen de manera adecuada. Una 

de las grandes fortalezas de este programa es su escalabilidad ya que lo que se pretende 

es que pueda ser replicado y adaptado a diferentes contextos educativos. Esto lo convierte 

en una herramienta que si se pone a disposición de la comunidad educativa puede generar 

beneficios hacia la población adolescente. 

Como limitaciones del programa, destacar que no se han incluido a las familias en 

las actividades del programa debido al número de sesiones y a que se ha optado por incidir 

en la autorregulación de los adolescentes. Las familias son importantes debido a que cada 

una tiene un estilo de crianza y unas normas que pueden fomentar o reducir el uso de 

videojuegos, haciendo que sea más o menos probable que sus hijos puedan padecer un 

uso problemático de los videojuegos. El profesorado es, en muchas ocasiones, el primero 

en detectar cambios en el comportamiento de los alumnos como un descenso del 

rendimiento o diferentes señales físicas como las ojeras o la fatiga durante el día, por lo que 

sería conveniente incluirlos en el caso de desarrollar un mayor número de sesiones. En 

relación a las tareas para casa, no se puede corroborar que los adolescentes las realicen 

durante toda la semana o las hagan justo antes de la sesión programada para cumplir con 

la tarea asignada. Por último, el programa se ha desarrollado con un enfoque hacia los 

videojuegos en solitario más que en un enfoque multijugador donde existe una mayor 

socialización. 
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En conclusión, este programa aporta un intento de prevención de una problemática 

cada vez más en auge, gracias a la combinación teórico-práctica en una sociedad que se 

encuentra en constante desarrollo tecnológico y que está normalizando actitudes peligrosas 

en relación al uso de dispositivos electrónicos en la población adolescente.  
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Anexos 

Anexo 1. PowerPoint - Sesión 1. Videojuegos. ¿Amigo o enemigo? 
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Anexo 2. PowerPoint - Sesión 2. Pausa y respira 
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Anexo 3. Sesión 3. Subir a oro no me define 
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Anexo 4. Sesión 4. Di no al Tilteo 
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Anexo 5. Relajación diferencial basado en Labrador (2008): 

● Parte 1: Recorrido pormenorizado de los principales grupos musculares con 

ejercicios de tensión-relajación. En esta parte se deben aprender a identificar las 

diferencias entre las sensaciones de tensión y de relajación en cada parte del 

cuerpo. Para ello se debe tensar voluntariamente cada grupo principal de músculos 

y luego relajarlos. Se recomienda hacerlo en cinco partes principales: relajación de 

brazos, cara, cuello, tronco y piernas en ese orden. 

● Parte 2: Recorrido abreviado. Una vez que se han aprendido a tensar y relajar los 

cinco grupos musculares principales, es momento de realizarlo más rápido 

agrupando los músculos por zonas:  

○ Mano y antebrazo 

○ Zonas del brazo y hombros,  

○ Frente, párpados y mejillas 
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○ Labios, lengua y mandíbulas 

○ Hombros, pecho y parte superior de la espalda. 

○ Estómago, vientre y parte inferior de la espalda. 

○ Ambos muslos 

○ Ambas pantorrillas y pies. 

● Parte 3: Recorrido de grandes partes. Ahora reduciendo el tiempo en el que se 

realizan los ejercicios, se dividen los músculos en cuatro partes del cuerpo, primero 

se realizan los ejercicios de tensión-relajación y luego un recorrido mental de las 

cuatro partes: brazos, cara, tronco y piernas. 

● Parte 4: Generalización y relajación diferencial: Cuando se haya aprendido a 

relajarse de forma rápida, con un breve recorrido mental, hay que generalizar este 

proceso a condiciones habituales y sobre todo a condiciones en las que se necesite 

relajarse. Se debe realizar de manera gradual comenzando con situaciones 

habituales y óptimas hasta llegar a las más complicadas. 

 

Anexo 6. Técnica de Koeppen versión de Perlaza (2022). 

Esta técnica se utiliza para la relajación a través de la tensión de los músculos. Para ello se 

divide en diferentes juegos o fases: 

Juego del limón: se deben de imaginar que tiene un limón en ambas manos, ahora 

tenemos que intentar exprimirlo hasta dejarlo sin zumo. Aguantamos exprimiendo 

durante 10 segundos y nos relajamos soltando el limón. Esta parte sirve para relajar 

las manos  

Juego del gato: ahora deben imaginar que son un gato que se estira porque está 

muy cansado y levanta los brazos por encima de la cabeza intentando tocar el techo. 

Hay que aguantar estirando 10 segundos y después dejarlos caer. Este juego sirve 

para relajar brazos y hombros. 

Juego del chicle: imaginad que tenéis un chicle y os lo metéis a la boca para 

masticarlo y después el chicle desaparece relajando la mandíbula. Hay que hacer 

este ejercicio varias veces. 

Juego de la tortuga: pensad que sois una tortuga y que tenéis mucho miedo levantad 

los hombros e intentad meter la cabeza hacia dentro hacia la barriga, teneis que 

aguantar 10 segundo y cuando pase el peligro, poco a poco vais sacando la cabeza 

sintiendo los hombros y el cuello. En esta actividad se trabaja el cuello y la espalda 
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Juego de la mosca: se ha metido una mosca o un mosquito en la clase y aterriza en 

ti. Tenéis que ahuyentarla sin usar las manos, en este caso vamos a arrugar la cara 

hacia arriba lo más que podáis durante 10 segundos. Cuando sintáis que la mosca 

se ha ido relajad la cara. 

Juego del barro: por último, para trabajar las piernas y pies imaginad que estáis 

descalzo en un charco de barro, tenéis que ir hundiendo vuestros dedos de los pies 

haciendo fuerza empujando hacia abajo y aguantando durante 10 segundos. Al salir 

del charco y dejar de hacer fuerzo observad cómo se relajan vuestras 

Anexo 7. Sesión 5. Conectado… pero con quien. 
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