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PRÓLOGO
Las redes sociales, videojuegos y todo lo que nos ofre-
cen actualmente las tecnologías de la información y 
comunicación nos invitan a estar hiperconectados. 
Un podcast de noticias con el que levantarnos y em-
pezar el nuevo día antes de asistir a clases, al traba-
jo, reuniones por Zoom. Y por qué no, a mediodía una 
receta de Tik Tok o youtube, un ratito de descanso 
paseando por Instagram, de compras buscando el 
libro de lectura obligatoria para la asignatura de 
lengua. Y ahora…. ¿Qué? De nuevo en la sala o habita-
ción de la que no hemos salido para hacer los deberes, 
las tareas de casa, del entorno real en el que vivo, no 
tan atractivo y algo más monótono que el universo 
virtual del que hemos regresado por un instante.

Toca tiempo de relacionarse, de compartir con 
amig@s, de disfrutar, de jugar. De nuevo nos rela-
cionamos ¿en las redes sociales? Puede que sí, y ¿por 
qué no echar un rato de juego? Una partidita a los 
videojuegos, no se tarda nada, estamos en la burbuja 
de confort, con un botoncito empiezamos a interac-
tuar con otras personas, risas, acción, ficción, …con 
personas con las que nos sentimos aceptad@s.

Y por la noche, después de una cena rápida en la que 
apenas tenemos contacto visual con la familia y la 
mejor propuesta en un rato de ocio con una serie de 
Netflix antes de una “sesión de meditación” guiada a 
través del móvil para irnos a dormir.

¿Por qué las redes sociales y videojuegos pueden ser 
un arma de doble filo para niñ@s y adolescentes?

Cierto es que entretienen, informan ayudan a crear 
comunidades y hacer amig@s PERO también acti-
van el circuito de recompensa de nuestro cerebro y 
pueden generar ADICCIÓN.

Niñ@s y adolescentes empiezan o se encuentran en una 
etapa de transición en la que la pertenencia a un grupo 
distinto a la familia se convierte en el eje de sus con-
ductas. Las redes sociales facilitan relaciones sociales 
con personas que comparten mismos intereses creando 
relaciones y comunidades online , por ese lado es positivo, 
nos da seguridad y ese confort que he mencionado antes 
al conectarnos con con grupos de pertenencia y sentirnos 
aceptados. SIN EMBARGO un uso excesivo puede provo-
car aislamiento social de otros núcleos y esferas vitales 
(familia, institutos, amig@s presenciales… además de 
encontrarnos con otros riesgos, ciberacoso, sexting, 
phishing...)

Y nos podemos plantear: a mayor sensación de vacío ¿más 
búsqueda de like en Instagram? De hecho, las redes sociales 
y los videojuegos están diseñados para que las consuma-
mos, para mantener nuestra atención continua en ellos, 
para atraparnos en esa maraña de realidad en la que se 
mezcla, lo virtual, con lo real, con lo aparentado, con los 
que genera placer inmediato con un solo pase. Y hay que 
destacar que LO QUE GENERA PLACER SU PUEDE VOLVER 
A BUSCAR POR NECESIDAD. Esa es la mecánica adictiva de 
estas tecnologías de la comunicación.

¿Cual es la clave, para disfrutar, convivir con ellas, 
aprender y utilizarlas como herramienta? Tan simple y a 
la vez tan difícil es buscar EL EQUILIBRIO. Difícil, porque 
tan solo hay que mirar y observar; ¿que niñ@, adoles-
cente, adulto, no pasa demasiado tiempo inmerso en el 
universo online a través de una pantalla?

Esta guía interactiva invita a niñ@s y adolescentes a 
reflexionar sobre el uso que hacen de los videojuegos y 
redes sociales, como les influye para aprender a buscar ese 
EQUILIBRIO y aprender de las tecnologías sin hacer un uso 
abusivo que conlleve a una adicción conductual.

Una herramienta para dialogar con padres y madres 
para educar en el buen uso de las redes sociales y video-
juegos. No se trata de prohibir sino de tomar conciencia 
de la necesidad de un uso equilibrado y detectar cuando el 
consumo de internet y las tecnologías de la comunicación 
nos pueden estar haciendo daño y afectando a nuestra 
salud mental.

Con esta guía, padres y madres pueden sentarse a con-
versar con sus hijos sobre el tiempo que dedican a jugar 
a videojuegos y redes sociales, si dejan de hacer otras 
actividades placenteras, si les invita a la soledad y ais-
lamiento, si lo utilizan de manera lúdica o para evadirse 
de la realidad. Conversaciones necesarias para tomar 
consciencia de los usos que damos a internet.

M. Esther Sánchez Zazo

Pedagoga

Técnica de Prevención en Adicciones
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