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actualidad

A más uso más probabilidad de presentar 

malestar. (Wiedrlhold et al 2021)

Necesario desarrollar estudios 

longitudinales (Schønning et al 2020; 

Sharmaa et al 2020)

Es importante el apoyo y soporte social en 

la red. (Politte-Corn et al 2023)

El uso de redes puede ser más un indicador 

que un factor de riesgo de salud mental. 

(Beeres et al, 2021)

•No hay evidencia robusta de causalidad

(cheng et al, 2020, O’connor et al, 2022)

Incorporar la anamnesis tecnológica y

recomendaciones a a los pacientes ( Hill et al, 

2020)

El mecanismo principal del impacto de las

redes es la comparación social 

desfavorable (Braghieri et al 2022)

Falta un marco regulatorio para proteger a 

la población (O’Reilly M. 2020 )



DEFINICIONES



DEFINICIONES

MAL USO: CIBERBULLYING, SEXTING, GROOMING, ...

- Tener presente que en los momentos iniciales puede ser difícil diferenciar entre 
la conducta normal y de la adictiva.

- Requiere que los adultos de su entorno observen y analicen sus cambios 
de comportamiento y estén atentos a las señales de alarma.

- El proceso de instauración de una adicción es gradual. En consecuencia, dichas 
señales de alarma deben ser repetidas y mantenidas en el tiempo.

USO SOBREUSO ADDICCIÓN



Definiciones
Abuso vs adicción

• No todos los jugadores excesivos desarrollan una adicción 

• Horas de juego, consecuencias negativas del 
juego (familiares, sociales, académicas)… afecta a todas 

las áreas de la vida del sujeto

• Dependencia psicológica: craving, focalización atencional, 
modificación del estado de ánimo, incapacidad de control
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FACTORES DE RIESGO



SEÑALES DE ALARMA



LOS 3 ELEMENTOS: LA METÁFORA DEL BARCO
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Empezar a hacer cambios...

AUTOCONTROL

LIMITACIÓN

INACCESIBILIDAD

objectivo futuro

APP, tiempo, espacio, dispositivo

Total temporal, valorar riesgos



Empezar a hacer cambios...

Pros y contras...



Empezar a hacer cambios...

1. Explicar los motivos, no es un castigo

2. Llegar a acuerdos, priorizar la convivencia y el vinculo a los grandes cambios

3. Objetivos paulatinos, para establecer nuevos hábitos

4. Ajustar según edad

5. Tener rutinas, las pantallas las suelen alterar

6. Tener objetos para cada cosa (despertador, reloj, …)
7. Destinar espacios/tiempo sin pantallas: comidas, juego de mesa los jueves por la noche, …
8. Solo una cosa cada vez, una pantalla a la vez: fomentar la concentración en una tarea

9. Minimalismo digital

10. Actividades alternativas



Importancia de consultar

Diagnóstico diferencial comorbilidades motivos

- Entorno
- Ocio
- Oportunidades
- Familia
- Características personales (genero )...



PARA ACABAR



Gràcies.

Tel. (+34) 93 253 21 00
info@sjdhospitalbarcelona.org

www.sjdhospitalbarcelona.org


