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Resumen: 
 

El surgimiento del internet ha promovido y cambiado diversas actividades, tanto políticas 
como educativas, económicas, sociales y culturales, pero a pesar de sus abundantes re-
cursos para el conocimiento, también ha producido un impacto negativo en los comporta-
mientos y pensamientos de las personas, lo que ha llevado a la adicción. La adolescencia 
constituye un período vulnerable, es la transición entre la niñez y la juventud y la adicción al 
internet puede ser una consecuencia de su estado de transición emocional con consecuen-
cias biológicas y psicológicas. Para su prevención es necesario la participación de padres, 
maestros y adolescentes, a través de normas internas en el ámbito familiar, educativo y de 
los estados por medio de la creación de leyes y reglamentos que contengan los niveles de 
incremento de la adicción al internet. 
El objetivo de esta revisión es establecer medidas preventivas para la adicción al internet en 
adolescentes. Para ello se realizó una revisión de la literatura de los estudios encontrados 
en las bases de datos PubMed, ScienceDirect y Redalyc, siguiendo la metodología PRISMA. 
Se encontraron 27 estudios, 17 referentes a los efectos nocivos sobre la salud y 10 estudios 
relacionados con la prevención de la adicción al internet. 
De los artículos seleccionados se evidenció que la prevención de la adicción al internet en 
adolescentes se basa en la intervención de los estados mediante la implementación de  leyes 
y reglamentos para el acceso seguro en línea, del sistema educativo mediante la educación 
digital para alumnos, padres y profesores, la intervención de la familia mediante el estable-
cimiento de reglas estrictas para dirigir el comportamiento de los adolescentes y a nivel in-
dividual con el mejoramiento de las habilidades emocionales, entrenamiento en técnicas del 
control de la impulsividad, el autocontrol y la consolidación de prácticas deportivas. 

Palabras clave: uso de internet, adicción a la tecnología, desarrollo del adolescente.  

Internet addiction and its harmful effect on adolescents. A 
perspective on prevention

Abstract

The emergence of the Internet has promoted and changed various activities, both politi-
cal and educational, economic, social, and cultural, but despite its abundant resources for 
knowledge, it has also produced a negative impact on people's behaviors and thoughts, 
which has led them to addiction. Adolescence constitutes a vulnerable period; it is the transi-
tion between childhood and youth, and Internet addiction can be a consequence of its state 
of emotional transition with biological and psychological consequences. For its prevention, 
the collaboration of parents, teachers, and adolescents is necessary through internal regula-
tions in the family and educational sphere and of the states through the creation of laws and 
regulations that contain the levels of increase in Internet addiction.
The objective of this review is to establish preventive measures for Internet addiction in adoles-
cents. To achieve this, a literature review of the studies found in the PubMed, ScienceDirect, and 
Redalyc databases was carried out, following the PRISMA methodology. 27 studies were found, 
17 referring to the harmful effects on health and 10 studies on preventing Internet addiction. 
From the selected articles, it was evident that the prevention of Internet addiction in adoles-
cents is based on the intervention of states through the implementation of laws and regula-
tions for safe online access, of the educational system through digital education for students, 
parents and teachers, family intervention by establishing strict rules to direct the behavior of 
adolescents and at an individual level with the improvement of emotional skills, training in 
techniques to control impulsivity, self-control and the consolidation of sports practices.
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Introducción 

El avance de la tecnología ha creado la sociedad 
de la información, el internet está presente en to-
das partes, ofreciendo un vasto e infinito espacio 
de comunicación, ha alcanzado todas las clases 
sociales, grupos de edad y géneros, ha promovido 
y cambiado diversas actividades, tanto políticas, 
educativas, económicas, sociales y culturales1,2.

El uso excesivo de internet puede llevar a la 
adición, considerada como: “una dependencia 
psicológica de internet y es caracterizada por 
una creciente inversión de recursos en activi-
dades relacionadas con internet, sentimientos 
desagradables cuando está desconectado, 
una tolerancia cada vez mayor a los efectos 
de estar en línea, y negación de las conductas 
problemáticas”3. 

Se han propuesto también otros términos como 
el uso patológico de internet, uso compulsivo de 
internet, uso problemático de internet, este último 
definido como “una constelación de pensamien-
tos, comportamientos y resultados, en lugar de 
enfermedad o adicción”4,5.

La adolescencia constituye un período vulnera-
ble, es la transición entre la niñez y la juventud, 
durante este período pueden surgir problemas 
de salud mental como la adicción al internet6. 
El uso problemático del internet estaría asocia-
do a la falta de regulación del sistema nervioso 
autónomo por un deterioro del ajuste circula-
torio por el estrés, llamado desregulación or-
tostática, producido en adolescentes por los 
cambios hormonales propios de la edad y el 
estrés psicológico4,7. 

La debilidad al autocontrol y la poca capacidad 
para resistir a los teléfonos móviles son caracte-
rísticas del desarrollo físico y mental, por lo tan-
to, los adolescentes se convierten en las perso-
nas más vulnerables8.

Dentro de las adicciones conductuales, la adicción 
al internet constituye un posible factor de riesgo 
para la adicción a las drogas, algunos estudios de 
neuroimagen, genéticos y bioquímicos indican que 
estos mecanismos neurobiológicos pueden super-
ponerse y llevarían a conductas adictivas relacio-
nadas con drogas o no relacionadas con ellas9. 

Según la Organización Mundial de la Salud, la 
segunda causa de muerte entre las edades de 
15 a 29 años son la ideación suicida y las con-
ductas suicidas, estas conductas están relacio-
nadas con el abuso de sustancias y el uso abu-
sivo de internet10.

En relación a lo antes mencionad el tiempo que 
destinan los adolescentes al uso de las redes so-
ciales ha creado preocupación debido a su po-
sible efecto negativo en su salud y en el sueño, 
la calidad del sueño es muy importante debido a 
que se relaciona con el proceso de aprendizaje, 
la memoria, el comportamiento y las emociones, 
no dormir el tiempo adecuado traería cansancio, 
déficit de atención, bajo rendimiento escolar, obe-
sidad y depresión7,11,12.

Según las estimaciones actuales uno de cada 3 
menores de 18 años usa internet a nivel mundial, 
en Estados Unidos el 75 % de los adolescentes 
usan los medios electrónicos actuales como in-
ternet - videojuegos y computadora por más de 
11 horas al día, siendo mayor tiempo al que utili-
zan para actividades académicas y con amigos, 
en concordancia que ello, un estudio realizado en 
Australia reporta que el 98 % de los adolescentes 
entre 15 y 17 años utilizan el internet7. En rela-
ción a la prevalencia de la adicción al internet se-
gún las estimaciones actuales es de 0.7 al 20%, 
dependiendo del año de estudio, tamaño de la 
muestra y la ubicación13.

Debido al aumento de los usuarios de internet 
a nivel mundial, y por tanto   su uso problemáti-
co, algunos países han considerado la adicción 
al internet como un problema de salud pública, 
sus intervenciones preventivas están dirigidas a 
nivel individual, considerando las personas más 
susceptibles, como a factores ambientales que 
contribuyen a aumentar el riesgo de adicción al 
internet, con técnicas de prevención individual y 
universal respectivamente13.

Para prevenir la adicción al internet se debe inter-
venir a nivel educativo, mediante la utilización de 
los centros de alfabetización tanto para padres, 
alumnos y maestros, a nivel familiar estableciendo 
reglas estrictas por parte de los padres en relación 
al uso de teléfonos inteligentes y motivando a los 
adolescentes donde cooperarían tanto los familia-
res y los maestros5,11,14,15. A nivel individual con el 
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mejoramiento de las habilidades emocionales, el 
entrenamiento en técnicas de control de la impul-
sividad, el autocontrol y consolidando la práctica 
deportiva de manera regular2,3,14. El objetivo de 
esta revisión es establecer medidas preventivas 
para la adicción al internet en adolescentes. 

Material y métodos

En el presente trabajo se ha realizado una revisión 
de la literatura científica publicada en relación a 
los efectos nocivos de la adicción al internet y 
sobre las medidas preventivas, se han tomado 
como referencia las directrices de la declaración 
PRISMA para la elaboración del mismo. Como 
fuentes de información científica se utilizó las ba-
ses de datos PubMed, ScienceDirect y Redalyc 
con datos aportados desde el año 2017 hasta 
la actualidad. Los mejores resultados encontra-

dos fueron con la combinación de las siguien-
tes palabras clave, prevención, efectos nocivos, 
adicción, internet, adolescente y mediante los 
operadores booleanos AND y OR, la fórmula que 
dio los mejores resultados fue ((INTERNET) AND 
(ADDICTION) AND (ADOLESCENT) AND (PRE-
VENTION OR HARMFUL EFFECT)), con la que 
se obtuvo 245  resultados en PubMed, 172 re-
sultados en Redalyc y 62 resultados en Science-
Direct dando un total de 479, previo a realizar la 
selección de artículos se definieron criterios de 
inclusión y exclusión.

Criterios de inclusión 

Artículos publicados en los últimos 5 años 
Artículos en español y en inglés 
Artículos que aborden la temática propuesta 
Estudios realizados solo en adolescentes 

Figura 1. Diagrama de flujo PRISMA en 4 niveles
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Tabla 1. Estudios sobre efectos nocivos de la adicción al internet. 

Criterios de exclusión 

Editoriales 
Cartas al editor 
Tomando en cuenta estos criterios y luego de haber 
leído los títulos se han considerado adecuados 39 ar-
tículos, luego de la lectura del texto completo se des-
cartaron 13 artículos, (n=1) debido a que trata sobre 
adicción a las drogas, (n = 5) tratan sobre los riesgos 
de la adicción al internet lo que hará que tengamos 
inconvenientes en la síntesis e interpretación de resul-
tados, (n=5) por tratarse de editoriales o cartas al edi-

tor, y (n=2) por no enfocarse en el tema de la revisión. 
Finalmente 26 manuscritos cumplieron con los 
criterios de inclusión y exclusión, de los cuales 
17 artículos se relacionan con los efectos noci-
vos de la adicción al internet y 9 artículos tratan 
sobre prevención en adicción al internet. Debido 
a la relevancia del tema se decidió incluir 1 artí-
culo de revisión en el presente trabajo, luego de 
la búsqueda manual por citaciones cruzadas en 
Google Scholar. 

Resultados

Autor/tema/país/año Objetivos Muestra Metodología Resultados
1. Tang et al., 
Asociación entre adicción 
al internet y autolesiones no 
suicidas, China, 202016

2. Athanasiou et al., 
Victimización por ciberacoso 
en 7 países Europeos, Europa, 
201817 

3. Irteja Islam et al., 
Uso de internet y rendimiento 
académico, Australia, 20207 

4. Zhai et al., 
Trastorno del juego y violen-
cia, Estados Unidos, 202018  

5. Wang et al., 
Adicción al internet, mala 
calidad de vida e ideación 
suicida, China, 20196 

Investigar la aso-
ciación entre la 
adicción al internet 
y las autolesiones 
no suicidas diferen-
ciadas por sexo 

Comparar los pa-
trones de victimi-
zación por cibera-
coso en 7 países 
europeos 

Investigar la aso-
ciación entre el uso 
de internet y los 
juegos electrónicos 
con el rendimiento 
académico.

Relación de grave-
dad de los juegos 
problemáticos, la 
duración del juego, 
medidas relaciona-
das con la violencia.

Examinar la asocia-
ción entre adicción 
al internet, la mala 
calidad de vida y 
la ideación suicida 
en adolescentes en 
China

15.623 estudiantes 
(8.043 hombres y 
7.580 mujeres) de 
11 a 20 años 

12.372 adolescen-
tes de 14 a 17 años 
(46.8% hombres)

1.704 niños entre 
11 y 17 años de 
edad 

3.896 adolescentes 
de secundaria

31.531 de escuelas 
secundarias

Estudio transver-
sal, muestreo por 
conglomerados de 
etapas múltiples, 
instrumentos: en-
cuestas

Estudio transversal, 
cuantitativo. Mues-
treo aleatorio por 
conglomerados

Encuesta nacional 
transversal 

Estudio transver-
sal, instrumentos: 
encuestas

Muestreo de etapas 
múltiples.
Instrumentos: En-
cuesta transversal 
en línea 

Adicción al internet 
y autolesiones 
no suicidas se 
asocian, no hay 
diferencias entre 
hombres y mujeres 

 El ciberacoso está 
sujeto a factores 
sociodemográficos 
de cada país y 
diversos patrones 
de uso actual de 
Internet 

La tendencia de la 
adicción al inter-
net y a los juegos 
electrónicos se 
encuentra asocia-
da negativamente 
con el rendimiento 
académico 

La gravedad y la 
duración del juego 
problemático de 
los adolescentes, 
está relacionada 
con la violencia

Asociaciones 
significativas de SI 
(ideación suicida) 
con IA y calidad 
de vida deficiente, 
independientemen-
te de factores de 
confusión demo-
gráficos, de estilo 
de vida y clínicos.
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 6. Chuang et al., 
Impulsividad y adicciones 
conductuales asociadas a 
consumo de drogas, Esta-
dos Unidos, 20179 

7. Tabatabaee et al., 
Mediadores entre la adic-
ción al internet y el índice 
de masa corporal, Irán, 
201819

8. Lin C et al., 
Relacionar nomofobia, uso 
adictivo de redes sociales 
con el insomnio, Irán, 202120

9. Lin C et al., 
Angustia psicológica e 
insomnio entre estudiantes 
adolescentes y sus herma-
nos en trastorno de juegos 
por internet, Taiwan, 202121

Determinar si la 
impulsividad e 
historial de adic-
ciones conduc-
tuales son dos 
factores de riesgo 
para el consumo 
de drogas.

Evaluar la relación 
entre la calidad 
del sueño, la 
actividad física 
y el consumo de 
comida rápida 
con la adicción 
a Internet y el 
Índice de Masa 
Corporal (IMC) 

Investigar las 
relaciones tem-
porales entre la 
nomofobia, el uso 
adictivo de las 
redes sociales y el 
insomnio entre los 
adolescentes.

Examinar si los 
síntomas de 
Trastorno de los 
juegos de internet 
de los hermanos 
pueden relacio-
narse con sínto-
mas depresivos, 
de ansiedad o 
con la calidad del 
sueño entre sí.

1.612 estudiantes, 
edad promedio 14 
años 

928 estudiantes, 
con edades entre 
13 y 17 años

1.098 adolescen-
tes de 13 a 19 
años

320 estudiantes 
adolescentes y 
sus hermanos

Estudio transversal 

Instrumentos: 
Encuestas 

Estudio transver-
sal, muestreo por 
conglomerados. 

Instrumentos: 
Encuestas 

Estudio longitudi-
nal. Instrumentos: 
encuestas.

Diseño transversal, 
diseño por conglo-
merado bietapico. 

La combinación 
del rasgo de 
impulsividad y un 
historial de adic-
ciones conduc-
tuales aumenta 
el riesgo de uso 
actual y futuro 
de drogas en los 
adolescentes.

Hay relación entre 
la adicción a In-
ternet y el IMC y 
el efecto de este 
fenómeno en la 
calidad del sue-
ño, la actividad fí-
sica y los hábitos 
alimentarios.

Tanto la nomofo-
bia como el uso 
adictivo de las re-
des sociales son 
factores de riesgo 
potenciales para 
el insomnio ado-
lescente

Se demostró que 
los estudiantes 
adolescentes y 
sus hermanos 
tenían impactos 
mutuos de tras-
tornos de juegos 
por internet en la 
salud psicológica 
y el sueño.

10.  Marino et al., 
Uso problemático de redes 
sociales y asociaciones 
problemas de salud, Italia, 
202022

11. Kojima R et al., 
Uso problemático de in-
ternet asociado a salud y 
hábitos de estilo de vida, 
Japón, 201812

Investigar la pre-
valencia de PSMU 
en las regiones 
italianas y su aso-
ciación con proble-
mas de salud.

Determinar la aso-
ciación entre el Uso 
Problemático de 
Internet, el estilo de 
vida y los factores 
relacionados con la 
salud entre estu-
diantes de secun-
daria en Japón.

58.976 adoles-
centes de 11 y 15 
años de edad

2.949 alumnos 
entre 11 y 15 
años de edad 
(50% hombres)

Diseño transver-
sal: Instrumentos: 
encuestas

Diseño transversal
Encuesta descrip-
tiva 

La PSMU se aso-
ció con problemas 
de salud, con 
mayores efectos 
sobre los síntomas 
psicológicos en 
comparación con 
los somáticos.

La PIU se relacionan 
con la disminución 
del tiempo dedica-
do a dormir, estudiar 
y hacer ejercicio y 
al aumento de los 
síntomas de depre-
sión y desregulación 
ortostática
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12. Kojima et al., 
Relación entre el uso pro-
blemático de internet y sín-
tomas depresivos, Japón, 
20214 

13.  Iranzo et al., 
Ciberacoso, ajuste sico-
social e ideación suicida, 
España, 201923 

Estudiar la relación 
direccional temporal 
entre el uso proble-
mático de Internet 
(PIU) y los síntomas 
depresivos.

Analizar relaciones 
entre ciber victimi-
zación e ideación 
suicida en adoles-
centes víctimas de 
ciberacoso a través 
de las variables de 
inadaptación psi-
cosocial soledad, 
sintomatología 
depresiva, estrés 
percibido y males-
tar psicológico.

1.192 estudiantes 
(586 hombres y 
606 mujeres).

1.062 adolescen-
tes entre 12 y 18 
años 

Diseño transversal 
Instrumentos: 
Cuestionarios 
informados 

Diseño transver-
sal correlacional, 
muestreo estratifi-
cado por conglo-
merados, instru-
mentos: encuestas 

El uso problemá-
tico de internet 
precede a los 
síntomas depre-
sivos.

La cibervicti-
mización está 
asociada directa 
o indirectamente 
con la ideación 
suicida

14. Bousoño et al., 
Uso y abuso de sustancias 
psicotrópicas e internet, 
psicopatología de ideación 
suicida, España, 201710

15.  Menglong et al., 
Adicción al teléfono móvil y 
calidad del sueño, Argentina, 
20178

16. Martínez et al., 
Cibervictimización, victi-
mización fuera de línea y 
ciberacoso, España, 202124 

17. Alves et al.,  
Evaluación de adicción al 
internet y la calidad de vida, 
Brasil, 20181 

Investigar la 
asociación entre 
consumo de sus-
tancias potencial-
mente adictivas, 
uso inadecuado 
de internet, 
psicopatología e 
ideación suicida 
en población ado-
lescente

Profundizar en 
la relación entre 
la adicción al 
teléfono móvil y la 
calidad del sueño 
de los estudiantes 
de la secundaria y 
la soledad.

Examinar el papel 
mediador del uso 
problemático de las 
redes sociales (PS-
NSU) en la relación 
entre la cibervic-
timización y la 
victimización offline 
y el ciberacoso en 
niños y niñas.

Estudiar la relación 
con sus patrones 
de uso de Internet y 
calidad de vida.

1.026 adolescen-
tes con edades 
comprendidas en-
tre 14 y 16 años.  
51.6% varones

400 estudiantes 
entre 12 y 17 
años

2.011 adoles-
centes entre 12 y 
18 años (50.6% 
chicos)

254 estudiantes

Diseño transver-
sal.  Instrumentos: 
Cuestionario de 
autoinforme es-
tructurado

Diseño transversal 
muestreo aleatorio 
de grupos estratifi-
cados, Instrumen-
tos: encuestas

Estudio transver-
sal, instrumentos: 
encuestas.

Estudio transver-
sal, instrumentos: 
encuestas.

 Una prevalencia re-
lativamente alta de 
consumo de subs-
tancias psicotrópi-
cas, uso desadap-
tativo o patológico 
de internet, ideación 
suicida y síntomas 
psicopatológicos 
en una muestra 
de adolescentes 
jóvenes.

La adicción al telé-
fono móvil tiene una 
significativa correla-
ción positiva con la 
calidad del sueño y 
la soledad.

La cibervictimi-
zación como la 
victimización offli-
ne se relacionan 
positivamente 
con el ciberacoso 
de forma directa 
e indirecta a tra-
vés de PSNSU

Fuerte asociación 
entre la adicción 
a Internet y los 
bajos niveles de 
calidad de vida.
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Tabla 2. Estudios sobre prevención de la adicción al internet 
Autor/tema/país/año Objetivos Muestra Metodología Resultados

1. Li J et al., 
Adicción al internet, China, 
20212

2. Sung J et al., 
Uso excesivo de internet, 
Korea del Sur, 201925

3. Throuvala et al., 
Uso problemático de inter-
net, Reino Unido, 20215

Probar si la con-
sideración de las 
consecuencias 
futuras medio en 
la relación entre 
el autocontrol y la 
adicción al internet 
y fue moderado por 
y si la afiliación a 
pares desviada las 
moderó en adoles-
centes chinos

Estudiar como los 
cambios culturales 
afectan los patro-
nes de juego en 
internet (compara-
ción de factores de 
riesgo y factores 
preventivos)

Percepción de pa-
dres sobre necesi-
dades de interven-
ción en escuelas 
para prevenir uso 
excesivo/proble-
mático de internet, 
mejora de comuni-
cación padre hijo, 
reducción conflic-
tos familiares

1182 estudiantes 
entre 12 y 15 años 
(651 hombres y 
531 mujeres)

227 personas (133 
coreanos inmi-
grantes a EEUU y 
94 no inmigrantes)

9 personas

Estudio transver-
sal, muestreo por 
conglomerados de 
etapas múltiples, 
instrumentos: en-
cuestas

Estudio Trans-
versal mediante 
encuestas

Estudio explora-
torio, cualitativo, 
instrumentos: En-
trevistas a padres 
de adolescentes 
del Reino Unido

La consideración 
de las consecuen-
cias futuras medio 
en la relación entre 
el autocontrol y la 
adicción al internet 
y fue moderado por 
y la afiliación par 
desviada moderó 
estas variables.

La actividad 
física fue el factor 
protector en los 
no inmigrantes, 
así como también 
fue la actividad 
en los medios en 
los inmigrantes en 
EEEUU.

Promover educa-
ción digital en es-
tudiantes y padres, 
supervisión del 
uso de internet de 
los adolescentes 
en las escuelas, 
alfabetización en 
salud mental, inter-
vención de padres, 
escuelas y política 
pública

4. Van del Eijnden et al., Uso 
de redes sociales, Países 
bajos, 202111

5. Gang D et al., 
Adicción al internet, China, 
202115

Determinar los 
efectos potencial-
mente dañinos del 
uso de las redes 
sociales en el sueño 
de los adolescentes

Determinar el efecto 
mediador de la into-
lerancia a la incer-
tidumbre y el papel 
moderador del apo-
yo social percibido 
en la asociación en-
tre las expectativas 
futuras, y la adicción 
a Internet entre los 
adolescentes.

2021 estudiantes 
de secundaria

1006 estudiantes 
chinos (54% hom-
bres)

Estudio longitudi-
nal, instrumentos: 
encuestas 

Estudio transver-
sal. instrumentos: 
encuestas

Las reglas estric-
tas de los padres 
podrían prevenir 
las consecuencias 
negativas de la 
calidad del sueño 
de los adolescen-
tes que no tiene 
uso problemático 
del internet.

Las expectativas 
futuras son fac-
tores protectores 
para la adicción 
a Internet en 
adolescentes, y 
está parcialmente 
mediado por la 
intolerancia a la 
incertidumbre
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6. Mo PKH et al., 
Adicción al internet, China, 
20183

7. Peng et al., 
Uso de teléfonos inteligen-
tes, China, 202026

Examinar la asocia-
ción entre la desre-
gulación emocional, 
el apoyo social y la 
adicción a Internet 
entre Jóvenes estu-
diantes de secunda-
ria en Hong Kong.

Evaluar el papel 
moderador de la 
satisfacción con 
la vida y el papel 
mediador de la 
autoestima en la 
asociación entre el 
apoyo a la autono-
mía docente y el 
Trastorno por uso 
de teléfonos inteli-
gentes adolescente.

862 estudiantes 
(grados 7 y 8)

1912 adolescen-
tes chinos (63.1 
%mujeres)

Estudio transver-
sal: Instrumento: 
encuestas

Estudio transver-
sal: Instrumento: 
encuestas

La desregulación 
es un factor de 
riesgo potencial, 
mientras que el 
apoyo social es 
un factor de pro-
tección potencial 
por la adicción a 
Internet.

El apoyo a la 
autonomía del 
adolescente 
por el docente 
puede mejorar 
su autoestima, 
reduciendo así la 
adicción a teléfo-
nos inteligentes y 
puede tener efec-
tos negativos en 
estudiantes con 
baja satisfacción 
por la vida.

8. Marco et al., 
Adicción a videojuegos, 
España, 201727

9. Ferreiro et al., 
Uso problemático de inter-
net, España, 201714

10. Lee S et al., 
Estrategias de prevención e 
intervenciones para tras-
tornos por uso de internet, 
Korea, 201913

Eficacia de varias 
técnicas de control 
de la impulsividad
en el programa de 
prevención de adic-
ciones tecnológicas

Determinar si el 
fomento de las 
prácticas depor-
tivas determina 
tasas menos de uso 
problemático de 
internet.

Aplicar conceptual 
de un modelo de 
salud pública a 
nivel de sociedad y 
un modelo integra-
dor a nivel indivi-
dual en las estrate-
gias de intervención 
de trastorno por 
uso de internet

1110 adolescen-
tes entre 9 y 16 
años

509 estudiantes 
(275 hombres y 
234 mujeres)

Estudio longitu-
dinal, mixto de 
medidas repetidas. 
instrumentos: 
intervenciones

Estudio transver-
sal: Instrumento: 
encuestas

Artículo de revi-
sión

Luego de la 
aplicación del 
programa los 
alumnos mues-
tran un descenso 
del patrón de uso 
de los videojue-
gos, así como 
menores pun-
tuaciones en la 
dependencia de 
los mismos

Los adolescentes 
que hacen activi-
dad física regu-
larmente dedican 
menos tiempo a 
Internet

Las intervencio-
nes se deben 
dirigir no solo a 
los individuos 
sino a los siste-
mas que susten-
tan las conductas 
desadaptativas
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Discusión

El Consejo Federal de Redes de los Estados Uni-
dos acuñó el término “internet”, al inicio de la re-
volución tecnológica en el siglo XX, dando mayor 
auge a esta etapa, término creado inicialmente 
por los miembros de la Red Informática Mundial 
(W.W.W), desde entonces la difusión ha sido rápi-
da y creciente, alcanzando a todas las clases so-
ciales, grupos de edad y géneros, ha promovido 
y cambiado diversas actividades, tanto políticas, 
educativas, económicas, sociales y culturales1.

En la quinta edición del Manual Diagnóstico y Es-
tadístico de los Trastorno Mentales (DSM-5) 2013, 
de la  Asociación Estadounidense de Psiquiatría, 
se determinó que el Trastorno de los Juegos por 
Internet (IGD) necesitaría futuras investigaciones 
y propuso criterios diagnósticos provisionales, 
mientras que en  la Clasificación Internacional 
de Enfermedades (CIE-11), de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), determinó una nueva 
categoría (Trastorno del juego), como trastorno 
debido a conductas adictivas, pero hasta el mo-
mento no hay consenso para establecer criterios 
diagnósticos definitivos20,25.

La adicción a redes sociales también llamada uso 
problemático de sitios en redes sociales (PSNSU), 
uso problemático de las redes sociales (PSMU) y 
uso problemático de teléfonos inteligentes (PSU), 
es considerada como un tipo específico de adic-
ción, está relacionada con la adicción a teléfonos 
inteligentes y esta última como una adicción ge-
neralizada al internet, aunque hasta ahora no hay 
criterios diagnósticos específicos, constituyen-
do un tipo de adicción conductual. La Sociedad 
Americana de Medicina de la Adicción define la 
adicción a las redes sociales como: “una enfer-
medad médica crónica tratable que involucra 
interacciones complejas entre los circuitos cere-
brales, la genética, el medio ambiente y las expe-
riencias de vida de un individuo”5,20.

Efectos nocivos de la adicción al internet 

Existe una asociación negativa entre el rendimien-
to académico y la tendencia a la adicción al in-
ternet y a los juegos electrónicos, el uso de video 
juegos violentos y la duración de los mismos se 
han asociado a conductas violentas en los ado-
lescentes e incluso con el porte de armas, se ha 

encontrado que hay una asociación entre la adi-
ción al internet, la calidad de vida deficiente y la 
ideación suicida, la impulsividad unida a más de 
tres adicciones conductuales aumenta el riesgo 
de adicción al tabaco, alcohol y marihuana6,7,10,18,21.

La adicción a las redes sociales, la nomofobia y 
la adicción a los video juegos pueden producir 
trastornos del sueño que afectan tanto la persona 
adicta como a sus familiares, existe una asocia-
ción significativa entre el uso problemático de in-
ternet con el estilo de vida, entre éstos el ejercicio, 
índice de masa corporal, los hábitos del sueño y 
de estudio, mismos que se ven afectados8,12,19,21.

El uso problemático de redes sociales está asocia-
do a síntomas somáticos como cefalea, mareo y 
psicológicos como preocupación cognitiva, com-
portamientos compulsivos en línea y modificacio-
nes del estado de ánimo, otro trabajo indica que 
la adicción al internet se asocia a autolesiones no 
suicidas16,22. La ciber victimización es un proble-
ma continuo que afecta a varios países, depende 
de factores sociodemográficos y de los patrones de 
uso del internet, se relaciona directa o indirectamen-
te con la ideación suicida, el uso problemático de 
internet puede predecir síntomas depresivos4,17,23,24. 

Prevención 

Opciones para la prevención de la adicción al 
internet 

Utilizar las escuelas como centros de alfabetiza-
ción tanto para padres como para los adolescen-
tes en relación al uso del internet y sus conse-
cuencias para la salud, implementar estrategias 
como la prohibición de la  utilización  de teléfonos 
inteligentes en las escuelas, supervisión del uso 
y acceso de los estudiantes a los contenidos en 
línea y su  duración, trabajar con los adolescentes 
en relación al contenido creado y encontrado en 
línea y así encuentren un equilibrio entre recrea-
ción y sus objetivos5.

Consolidar la práctica deportiva regular debe 
formar parte de los objetivos del trabajo con los 
adolescentes y no solo basarnos en la elabora-
ción de programas enfocados en actividades de 
trabajo con las familias en centros escolares, se 
debe promover una alta adherencia al deporte en 
los adolescentes, esto dará beneficios a nivel de 
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salud y beneficios adicionales, fomentar la prác-
tica deportiva a nivel federado consolidaría dicha 
práctica, la actividad física vigorosa constituye un 
factor protector para evitar el uso excesivo de jue-
gos en internet, así como también realizar otras 
actividades como leer un libro14,25.

Establecer reglas estrictas por  parte de los  pa-
dres respecto al uso de internet y el uso de te-
léfonos inteligentes a la hora de dormir de los 
adolescentes, pronostica una hora de acostar-
se más temprana,  con mejoría en la calidad del 
sueño y evitando las consecuencias de no dor-
mir el tiempo adecuado, se considera que si los 
adolescentes están más comprometidos con las 
redes sociales, es decir con uso problemático,  
van a presentar más conflictos familiares, estos 
repercutirían de igual forma en la calidad de sue-
ño debido a la inseguridad emocional, excitación 
física y cognitiva11.

La motivación de las personas permite que estas 
se centren en sus metas y encausen sus com-
portamientos para lograrlos, por lo que toda su 
energía y su tiempo se centraría en esto, evitando 
distracciones como la adicción al internet, aportar 
confianza en sus habilidades y direccionar a los 
adolescentes depende de la cooperación de toda 
la familia y de los maestros, así disminuiríamos su 
incertidumbre personal15.

Debido a que las adicciones tienen una interac-
ción multifacética donde se encuentran factores 
individuales y ambientales, se ha determinado 
que el apoyo de la autonomía de los adolescentes 
por parte de los docentes, previene el trastorno 
por uso de teléfonos inteligentes, mediado por 
factores individuales como la satisfacción por la 
vida y la autoestima26.

El autocontrol y el considerar las consecuencias 
futuras de la adicción al internet tiene gran conno-
tación sobre los adolescentes, pero esto también 
se ve influenciado por la interacción con factores 
individuales y ambientales, dentro de éstos la in-
teracción con compañeros  con trastornos de la 
adicción, los que les llevaría a la adicción al in-
ternet, tomando en cuenta éstas características 
la prevención estaría basada en mejorar la cali-
dad de las amistades de los adolescentes ya que 
buena parte del pensamiento y comportamiento 
estaría influenciado por estas asociaciones2.

El mejoramiento de la regulación de las habilida-
des emocionales en los adolescentes es una es-
trategia de prevención de la adicción al internet, 
esto no se podría lograr sin el fortalecimiento de 
los lazos familiares y promoviendo las relaciones 
positivas padres-hijos, debido a que son los pa-
dres la principal fuente de apoyo de los menores, 
los demás miembros de la familia también podrían 
ayudar al entender el problema y dar apoyo3.

El entrenamiento en técnicas de control de la im-
pulsividad en adolescentes, como esperar entre 
cinco y diez minutos previos al inicio de juego y 
poner alarma poco antes que termine el juego pro-
gramado, esto unido a técnicas tradicionales como 
mantener un horario semanal de juegos, que estén 
fuera de sus horarios dedicados para otras activi-
dades, que tengan actividades alternativas para su 
tiempo libre, evitar juegos online y comunicar a los 
padres sobre el tipo de juegos, han dado resultados 
significativos tanto para el tratamiento como para 
la prevención de la adicción a los videojuegos y a 
las adicciones tecnológicas, mediante estos pro-
gramas el adolescente adquiere nuevos hábitos y 
conductas y las mantiene en el tiempo27.

Los estados deben crear leyes como políticas pú-
blicas donde se califique, se monitoree y contro-
le los contenidos en línea a través de algoritmos 
informáticos, que deberán crear las operadoras 
de internet, se deben considerar acciones legales 
para los proveedores de servicio que emitan con-
tenido potencialmente dañino o adictivo13. 

Conclusiones 

Las instituciones educativas deben incluir la edu-
cación digital en el sistema formal de la educa-
ción, en todos los grupos y por años como de alta 
prioridad e importancia, para evitar todas las con-
secuencias negativas de la adicción al internet en 
los adolescentes. 

Se debería incluir la capacitación a los padres 
para que tengan las herramientas adecuadas con 
las que puedan guiar a sus hijos hacia una crianza 
digital responsable y basada en evidencia, donde 
se incluyan los tiempos, los contenidos y que es-
tén dentro de contexto.
 
El apoyo social percibido de parte de los ami-
gos y maestros se considera como un factor de 
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protección acumulativo que le permiten afrontar 
de mejor forma las circunstancias estresantes 
propias de la adolescencia y especialmente el 
fortalecimiento de los lazos familiares entre pa-
dres e hijos, ya que los padres constituyen la 
principal fuente de apoyo de los adolescentes, 
los demás familiares también pueden participar 
en este problema.

Un ambiente familiar adecuado, motivando las 
expectativas futuras y creando las condiciones 
necesarias donde se desarrolle esta, permite a los 
adolescentes concentrarse en sus objetivos, diri-
gir su comportamiento, y permanecer sin distrac-
ciones como la adicción al internet. 

Los padres deben aplicar reglas estrictas en los 
adolescentes en relación al uso de internet y telé-
fonos inteligentes en horas nocturnas, esto evita-
rá los conflictos familiares y las consecuencias de 
no dormir un tiempo adecuado.

A nivel individual, los adolescentes deben mejorar la 
calidad de las amistades ya que su pensamiento y 
comportamientos se ven influenciados por la interac-
ción con los compañeros que pueden tener trastorno 
de adicción al internet, también se debe promover 
una alta adherencia a los deportes con el fomento 
hacia una práctica deportiva federada, ya que la acti-
vidad deportiva vigorosa constituye un factor protec-
tor que evita el uso excesivo de internet.   

Se deben implementar programas de control de 

la impulsividad para los adolescentes, estable-
ciendo técnicas tradicionales como mantener un 
horario semanal de juegos fuera de sus horarios 
de actividades, comunicar a los padres sobre los 
tipos de juegos que se están utilizando, aplicar 
alarmas antes de jugar y cuando vayan a terminar 
el juego o buscar actividades alternativas para su 
tiempo libre, de esta manera adquirirán nuevos 
hábitos y conductas.

Los estados deben implementar leyes regulato-
rias para la seguridad en línea de los usuarios de 
internet, donde deben incluir la responsabilidad 
de los proveedores de internet, quienes deben 
supervisar sus contenidos y que estos no sean 
dañinos o adictivos. 
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