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ANNA NADOR

ien el afio ya es dificil para los
S padres controlar el tiempo

que sus hijos pasan en los vi-
deojuegos, en vacaciones, con ruti-
nas mas flexibles, el tema muchas
veces genera preocupacién. Por
ello, especialistas indican que es im-
portante saber cudndo el juego deja
de ser solo entretencién y pasa a
convertirse en un problema, asf co-
mo reconocer las sefiales de alerta y
qué medidas pueden ayudar a pre-
venir o a abordar este tema.

En los dltimos afios, el uso excesi-
vo de videojuegos ha sido objeto de
debate. ;Es 0 no una adiccién? Ma-
ria José Barker Maillard, psiquiatra
infantojuvenil de la Clinica Alema-
na, aclara que, mds alld de la res-
puesta, existe consenso en un pun-
to: “Sabemos que existe el uso pro-
blemdtico de los videojuegos y que,
para diferenciarlo de jugar con mu-
cho entusiasmo, tiene que ver con
las consecuencias negativas que po-
dria estar generando su uso”.

Sebastian Robert, psiquiatra de la
Clinica U. de los Andes, explica que
“el juego que se puede considerar
una adiccién suele ocupar una gran
cantidad de tiempo, y a mayor canti-
dad de horas diarias en promedio,
mayor es el riesgo. Por ejemplo, se
puede considerar mds de dos horas
al dia como problemdtico, mds de
cinco horas de muy alto riesgo y, en
personas que juegan mds de ocho
horas diarias, es muy probable que
exista una adiccién. Pero también
puede ser un problema si un nifio o
adolescente juega solo una vez por
semana, y aquella vez pasa todo el
dfa jugando”.

Impacto en la vida social

Por eso el especialista enfatiza
que “mds importante que la canti-
dad de horas es cémo el uso de vi-
deojuegos impacta en otras dreas de
lavida, por ejemplo, el rendimiento
académico o la vida social y, por en-
de, en el desarrollo socioemocional
alargo plazo. Ademds, es importan-
te observar si produce mucho dis-
confort, angustia y malestar cuando
no se tiene acceso al juego o se debe
interrumpir su uso, y si este patrén
se mantiene durante un periodo
prolongado, de meses”.

Enrelacién con las cifras sobre es-
te fenémeno, los especialistas ad-
vierten que su estimacién es com-
pleja, ya que los criterios diagndsti-
cos son relativamente recientes y no
se aplican de manera homogénea.
Dicho eso, Barker Maillard sefiala
que “hay cifras de encuestas en Chi-
le que indican que uno de cada cua-
tro jévenes, entre 15 y 29 afios, reco-
noce que podria haber una adiccién
a los videojuegos en su grupo de
amigos. Y otras cifras muestran que
alrededor del 55% de la poblacién
total declara jugar, por lo que la ex-
posicidn es alta”.

En ese sentido, la psiquiatra sos-
tiene que “el foco deberfa estar en
prevenir mds que en trabajar des-
pués de que ya se establecié un uso
problemdtico, entendiendo también
que los videojuegos tienen caracte-
risticas muy adictivas, como, por
ejemplo, que activan los circuitos de

o

Psiquiatras y
psicdlogas advierten
que mds que a la
cantidad de horas
jugando, es
importante estar
atento a sefiales de
alerta, como por
ejemplo, irritarse
cuando no pueden
estar en el
computador,
aislamiento
progresivo o mentir
sobre el tiempo online.

Especialistas detallan cémo abordar el uso problematico de videojuegos:

“Hemos visto situaciones
extremas, jovenes que
evitan ir al bafio para no
interrumpir el juego”

En vacaciones

El manejo de los videojuegos suele ser mas com-
plejo durante las vacaciones, afirma Dorr. “Se
pierde la estructura cotidiana que regula natu-
ralmente el uso de pantallas. Al desaparecer los
horarios escolares, muchos nifios y adolescentes
quedan sin rutinas claras, y en ese vacio el vi-
deojuego tiende a ocupar un lugar central”.

En ese contexto, "la recomendacion no es dejar
‘libertad total’, sino justamente introducir es-

tructura: mantener horarios de suefio relativa-

mente estables, definir tiempos acotados de

juego y establecer que el uso de pantallas vaya

-

después de actividades como hacer deporte,
salir, compartir en familia o cumplir responsabi-
lidades minimas. Hay que tratar de ofrecerles
otras actividades que los entusiasmen”.

recompensa, liberando dopamina
con logros inmediatos, lo que va ge-
nerando gratificacién y te va dejan-
do muy pegado”.

Robert concuerda: “Ojald que el
acceso a los videojuegos, en perso-
nas menores de 15 afios, sea muy

controlado. Para una persona que
juega en compaiiia de sus familiares
o con un amigo sentado al lado, el
juego puede ser una instancia de in-
teraccion social que incluso puede
ser positiva. En cambio, los nifios y
adolescentes que juegan sin control
de la cantidad de horas o en linea
—Ilas personas que juegan mds
tiempo en linea suelen tener mayo-
res tasas de desarrollo de adiccién a
los videojuegos— tienen un alto
riesgo, con el tiempo, de desarrollar
un uso problemdtico”.

¢Prohibir?

Por su parte, Anneliese Dorr, doc-
tora en Psicologfa y directora del
Departamento de Psiquiatria Orien-
te de la U. de Chile, sefala que “la
prevencién no pasa por prohibir la
tecnologfa, sino por cémo se acom-
pafia su uso. Uno de los principales
factores protectores es un estilo de
crianza con limites claros, coheren-
tes y sostenidos en el tiempo. (...)

También son factores protectores
fundamentales la estructura coti-
diana —horarios de suefio, estudio
y descanso—, la presencia activa de
los adultos, el resguardo de los espa-
cios familiares y la promocién de ac-
tividades no digitales, especialmen-
te la actividad ffsica y el encuentro
presencial con otros”.

Los especialistas coinciden en
que existen grupos mds vulnera-
bles a desarrollar un uso problema-
tico. “Ciertos jévenes pueden ser
mds propensos debido a la falta de
rutinas, poco deporte o suefo, una
supervisién escasa y limites difu-
s0s, especialmente en etapas de re-
configuracién de su cerebro, como
lanifiez y la adolescencia. También
puede existir una vulnerabilidad
personal, como impulsividad,
TDAH, ansiedad o depresidn, baja
tolerancia a la frustracién, dificul-
tades sociales o baja autoestima. En
otros casos, el juego puede utilizar-
se como una forma de regulacién:
se usa para anestesiar malestar, so-

“El problema apare-
ce cuando la tecnolo-
gia empieza a reem-
plazar funciones que
deberian cumplir los
vinculos reales”, dice
Anneliese Dorr.

ledad, estrés académico o conflic-
tos familiares, o para sentirse com-
petente o valorado”, dice Dorr,
también investigadora del Centro
Especializado para la Prevencién
del Consumo de Sustancias y el
Tratamiento de las Adicciones (CE-
SA) de la U. de Chile.

Por eso, advierte, es importante
estar atento a las sefales de alerta.
“Hemos visto situaciones extremas,
jévenes que evitan incluso ir al baiio
para no interrumpir el juego, lo que
muestra hasta qué punto se pierde
el control de la conducta. Entonces,
preocupa cuando la persona no lo-
gra detener la conducta aunque
quiera, cuando se irrita 0 angustia
intensamente al limitar el acceso, y
cuando el videojuego comienza a
desplazar funciones bdsicas como el
suenio, el estudio, la higiene o la ali-
mentacién. En nifios y adolescentes
también es una sefial de alarma el
aislamiento progresivo, la pérdida
de interés por actividades previas, el
aumento de la conflictividad fami-
liar y la tendencia a mentir u ocultar
el tiempo de uso”.

En esa linea, dice que el trata-
miento pasa por una evaluacién
clinica cuidadosa. “Se trabaja en
restituir limites, reordenar rutinas
bdsicas —suefio, estudio, actividad
fisica— y en fortalecer recursos
emocionales y sociales que permi-
tan volver a vincularse en el mun-
do real. También es fundamental
pesquisar y tratar comorbilidades
frecuentes, como trastornos del
4nimo, ansiedad o déficit atencio-
nal. La evidencia muestra que el
objetivo no es una abstinencia rigi-
da, sino recuperar el control de la
conducta y reinstalar la tecnologfa
en una vida que vuelva a estar or-
ganizada por vinculos, responsabi-
lidades y realidad”.
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