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Prélogo

GameOver es una asociacién de cooperacion de proyectos Erasmus+ que aborda el uso problematico
de los juegos en linea entre estudiantes de 12 a 16 afios. El proyecto pretende ayudar a los centros,
educadores, padres y estudiantes ante la creciente preocupacién en los centros europeos por el impacto
del juego excesivo en el rendimiento académico, el bienestar emocional y el funcionamiento social.

ElproyectoincluyeunainvestigaciéntransnacionalenLituania, Bulgaria, Greciay Espafiaparacomprender
mejor los patrones de comportamiento, los factores de riesgo y los elementos de proteccién asociados
al juego problematico en linea.

A partir de esta investigacion, la asociacion ha desarrollado un Instrumento de Deteccién Precoz (IDE
o EDI en inglés), herramientas especificas para educadores, estudiantes y padres, y un programa de
formacion profesional en linea.

Unadelas partesmasinteresantesdel proyecto GameOver esunaherramientaquellamamosInstrumento
de Deteccién Precoz (EDI). Se trata de un escaner de alta tecnologia para detectar problemas con el juego
en linea, disefiado para detectar “fallos” en los habitos de juego antes de que se conviertan en un colapso
total del sistema. Incluye un cuestionario para el alumno, un autoinforme en el que puedes compartir
coémo te sientes y como juegas.

El EDI esta adisposicidon de todo el mundo en la plataforma oficial del proyecto. Puedes encontrarlo aqui:
https://gameover-project.eu/edi/

Es importante saber que el EDI no es un diagndstico médico. No se trata de etiquetarte ni de
“diagnosticarte” un trastorno. Su finalidad es 100% educativa y preventiva. El EDI es como un piloto del

coche que te avisa pero para tu vida como jugador en linea. Te avisa cuando algo necesita una puesta a
punto para que puedas seguir jugando con seguridad a largo plazo.
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Capitulo 1. El uso problematico del juego en linea: ;Qué ocurre realmente?

Tanto sieres unjugador de nivel profesional, un constructor creativo o simplemente un jugador ocasional
de mdéviles, formas parte de una comunidad global masiva. El juego ya no es sélo un pasatiempo: es el
mayor patio de recreo del mundo. En 2026, mas de 3.300 millones de personas en todo el mundo seran
jugadores. Casi la mitad del planeta.

Y mientras que en afios anteriores el juego era una actividad principalmente masculina, las estadisticas
actuales muestran que en los tGltimos afos casi tantas chicas como chicos juegan a videojuegos. Y 1/5 de
los jugadores son adolescentes, jcomo tu!

4 )

Jugadores en el mundo por sexo

46%
53%

M chicos M Chicas
N J

;Te has preguntado alguna vez por qué puedes pasarte horas perfeccionando tu base en un juego
sandbox? No es sélo porque los graficos sean chulos, es porque los juegos alimentan nuestro cerebro de
formas que el mundo real a veces olvida.

Hemos preguntado a estudiantes de tu edad por qué juegan, y nos han dado una lista de razones.
Descubre qué motiva a los adolescentes a conectarse:

La mejor pastilla para relajarse: La vida puede ser ruidosa. El juego es una forma de silenciar el
estrés escolar y relajarse.

El lobby global: Es donde te retines con tus mejores amigos, aunque vivan a 3.000 kilémetros de
distancia. Es tu punto de encuentro digital.

Lachispa competitiva: No hay nada mejor que laemocién de superar aun oponente o ver tunombre
en lo mas alto de la clasificacion.

La Gran Evasién: A veces, la vida real parece una misién del “Modo Dificil” a la que no te has
apuntado. Entrar en un juego te permite dejar atras esas responsabilidades por un rato.

La inyeccion de confianza: En un juego, obtienes instantaneamente “Gamer Cred”. Ver cémo
suben tus estadisticas y recibir un “;GG!” de tus compafieros te hace sentir como un auténtico jefe,
aumentando tu autoestima cuando mas lo necesitas.

El sueiio del narrador: Ya seas un guerrero que mata dragones o un detective futurista, los juegos
te permiten “probarte” diferentes versiones de ti mismo y vivir historias épicas que no encontraras
en un libro de texto.

Haz unapausa S
® 3Cual es tu mision principal? ;Juegas sobre todo para
y refIQXIona ganar, sobre todo para escapar o sélo por la historia?
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Entonces, sijugar es unaformatanelevadade pasar el tiempo, ;como se convierte derepente enun problema?
No se trata de que el juego sea “malo” o de que ti seas un “mal jugador”. Se trata mas bien de equilibrio.
Aunqueeljuego esunaformaincreible de explorar nuevos universos, hay un punto en el que la “diversiéon”
empiezaa parecerse mas a un “fallo”. Piensa en ello como si fuera la barra de resistencia de tu juego de rol
favorito. En el juego, usas la resistencia para esprintar o realizar movimientos geniales, pero si te quedas
sinella, tu personaje se ralentiza o se queda atascado. La vida real también tiene una barra de resistencia.
Jugar es una pasada, pero cuando empieza a “agotar” tu salud real, tu suefio, tus notas o tus amistades del
mundo real, pasa de ser una divertida actividad secundaria a un habito problematico.

Esto es lo que llamamos Uso Problematico del Juego Online (UPJO o POG en inglés). No se trata de
cuanto juegas, sino de si el juego ha empezado a jugar contigo. Cuando la necesidad de estar conectado
empieza a anular tu hambre, tu necesidad de dormir o tus ganas de ver a tus amigos en persona, es hora
de comprobar si tu aficion se ha convertido en un “lastre” para tus estadisticas en la vida real.

El uso problematico del juego en linea tiene menos que ver con el reloj y mas con el control. Es esa
sensacion cuando:

Quieres parar, pero parece que tienes la mano pegada al ratén.
Te sientes irritable o “picajoso” en el momento en que tienes que desconectarte.
Eljuego deja de ser una “eleccién” y empieza a sentirse como un “requisito”.

Imagina una bolsa de tus patatas fritas picantes favoritas.

Haz una pa“sa Comer unas pocas es genial. Comerte toda la bolsa te puede

sentar mal. ;Comer sélo esas patatas fritas para desayunar,

[ ]
y I'Eﬂ&)(lona comer y cenar? Ahi es cuando tienes un problema. POG no es

mas que “comerse toda la bolsa” pero con juegos.
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Aqui hemos enumerado algunas afirmaciones o comportamientos que pretenden medir
tus conocimientos sobre POG. Teniendo en cuenta lo que ha aprendido hasta ahora sobre
POG, marque para cada afirmacién si es Saludable, Arriesgado o Problematico.

Afirmaciones Saludable Arriesgado Problematico

Primero termino los deberes y luego
juego.

Me salto las comidas para terminar
mi juego.

Si meinterrumpen durante la
partida, me frustro.

Dejo de jugar al menos una hora
antes deirme alacama.

He faltado a entrenamientos
deportivos o a salidas con amigos
para tener mas tiempo parajugar.

Cofinanciado por
la Unién Europea
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Capitulo 2. Estadisticas y estado: Como el juego moldea tu realidad

Antes de hablar de los “fallos”, reconozcamos el mérito de quien lo merece: jel juego puede ser una fuente
de energia absoluta para tu cerebro y tu vida social! Cuando navegas por un mapa complejo con tus
comparfieros de equipo o coordinasunaincursién de 40 personas, no solo estas “jugando”, estas entrenando.
Las investigaciones demuestran que los jugadores suelen tener tiempos de reaccién mas rapidos y mejor
conciencia espacial (la capacidad de visualizar objetos tridimensionales) que los no jugadores.

Mas alla de las ganancias cerebrales, el juego es el centro social por excelencia. Los videojuegos pueden
ayudarte a desarrollar habilidades de trabajo en equipo y comunicacién que son esenciales en el mundo real.
Para muchos, es un espacio seguro para desestresarse después de un dia duro en la escuela, proporcionando
una sensacioén de logro cuando las cosas se sienten estancadas en la vida real. Tanto si estas aprendiendo
un nuevo idioma chateando con comparfieros de equipo internacionales como si estas desarrollando tu
resiliencia probando un jefe “Soulslike” por quincuagésima vez, los juegos ofrecen un conjunto Unico de
habilidades que, si se usan correctamente, pueden ayudarte a subir de nivel en todos los aspectos de tu vida.

Este ha sido el lado positivo de las cosas, ahora hablemos del lado negativo de jugar demasiado. En los
juegos, un debuff es un efecto de estado que debilita a tu personaje: puedes moverte mas despacio,
recibir mas dafio o perder mana. En la vida real, el POG funciona de la misma manera. No sdlo se queda
en la pantalla, sino que se filtra a tu cerebro, tu cuerpo y tus relaciones.

He aqui un desglose de cémo el exceso de juego puede “estropear” tus estadisticas en la vida real,
basandose en lo que han descubierto los cientificos. e= = “= ~

1. El retraso cerebral (efectos cognitivos) \

Cuando juegas, tu cerebro se inunda de dopamina, la sustancia quimica que te hace sentir bien. Si
juegas demasiado, tu cerebro se acostumbra a ese alto nivel de excitacién. La vida real (como una
clase de matematicas) empieza a parecerte “aburrida” porque no te da un subidén de dopamina
cada 5 segundos. Esto puede reducir la capacidad de atencién y dificultar la concentracién en las
tareas. Los cientificos han descubierto que el juego excesivo puede afectar ala corteza prefrontal,
la parte del cerebro que ayuda a planificar y controlar los impulsos. Se hace mas dificil decir “sdlo
unaronda mas” porque tu botdn “Stop” se esta debilitando literalmente.

2. La montaria rusa emocional (efectos emocionales)

Muchos estudiantes utilizan los juegos para “escapar” de la tristeza o el estrés. Aunque funciona
durante una hora, la ciencia demuestra que evitar tus sentimientos en lugar de enfrentarte a ellos
en realidad puede conducir a mayores niveles de ansiedad y depresién con el tiempo. Lo que puede
activar un circulo vicioso en el que jugar demasiado lleva a un estado de animo mas bajo, y el estado
de animo mas bajo estimula el juego excesivo.

3. El escuadrén “fantasma” (efectos sociales)

Puede que hables con gente online, pero las amistades “sdlo digitales” no siempre proporcionan el
mismo apoyo que salir en persona. Y dedicar demasiado tiempo a la amistad dentro del juego puede
llevar a no dedicar suficiente tiempo alas relaciones en la vida real. Cuando el juego se convierte en lo
mas importante, puedes empezar a dejar de lado a tus amigos de la vida real o a descuidar o discutir
con tu familia. El uso problematico del juego online es una delas principales causas de las “discusiones
con los padres”.

4. La caida del GPA (efectos académicos)

“Sélo haré una misién mas antes de los deberes...” y tres horas después, los deberes ni siquiera
estan empezados o “Sélo una ronda mas y me iré a la cama” y las sesiones de juego contintian
durante varias horas mas. ;Te suena familiar? Los estudios demuestran una relacién directa entre
el juego problematico y las notas mas bajas, sobre todo por las tareas no hechas y el cansancio
extremo. Los videojuegos estan disefiados de tal manera que nos hacen querer jugar mas y masy
pueden tener efectos adictivos en el cerebro en desarrollo.
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5. El baremo de la salud (salud fisica y bienestar)

El juego excesivo puede perjudicar nuestra salud de varias maneras. La luz azul de las pantallas
indica al cerebro que es de dia, bloqueando la melatonina (la hormona del suefio). Esto lleva a
tener problemas para acostarse, insomnio, despertarse a menudo durante la noche y tener un
suefio nervioso que resulta en sentirse como un zombi al dia siguiente. Lo creas o no, el “pulgar de
jugador” (tenosinovitis de De Quervain) y el tinel carpiano son problemas médicos reales causados
por chasquidos repetitivos y malas posturas. Cuando estamos concentrados en una pantalla, a
menudo ignoramos nuestras sefiales de “saciedad”, lo que nos lleva a picar sin sentido combustible
de “bajo nivel”, como refrescos y patatas fritas.

En una escala del O al 10, ;cdmo te sientes
cuando se cortainesperadamente la conexién
a Internet?

“No pasanada, voy a

tomar un tentempié o
aleer”. “Stper molesto. Voy

a estar de mal humor
durante una hora”.

“Rabia total. Puede que tire
algo o grite a quien esté cerca”.

Cofinanciado por
la Unién Europea
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Capitulo 3. La arquitectura de Ia adiccion: Como se construyen los juegos para
mantenerte enganchado

sAlgunavezhassentido quetenias que conectartesélo paraterminarunamisiéondiaria? ;0 hassentidoese
subiddén de adrenalina justo antes de abrir una caja, con la esperanza de conseguir una skin “Legendaria”?
No es casualidad. Los juegos modernos son obras maestras de laingenieria, pero no sélo estan disefiados
paradivertir: estan disefiados pararetener, paraquesigas jugando. Los desarrolladores utilizan “ganchos
psicologicos” especificos para que permanezcas mas tiempo en el juego. Comprenderlos le ayudara a
entender mejor su propio cerebro y a estar mas protegido de influencias maliciosas.

He aqui un breve resumen de cdmo los desarrolladores de juegos intentan “engancharte” para que
juegues mas:

RNG (Random Number Generation) es la “tirada de dados invisible” que hay detras de tus juegos
favoritos. Ya se trate de una caja de botin, un paquete de cartas o una tirada de Gacha, se basa
en el Refuerzo de Proporcién Variable. ;Qué significa esto? Tu cerebro libera mas dopamina
(la sustancia quimica que te hace sentir bien) cuando una recompensa es “quizas” en lugar de
“definitivamente”. Eslamismasensacién que enunamaquinatragaperras. Piensas: “;El siguiente
tiene que ser el nivel Oro!”. Pero a las matematicas no les importa cuantas veces has perdido.
Siempre es una apuesta.

El miedo a perderse algo es un poderoso “lastre” para la toma de decisiones. Los humanos
estamos programados para evitar las pérdidas. Los juegos se aprovechan de ello haciéndote
sentir que pierdes algo si no te conectas. Una vez que lo compras, sientes que tienes que jugar
todoslos dias para que tudinero valgala pena. Convierte tu aficién en un segundo trabajo. “jSélo
quedan 2 dias para conseguir la skin Cyber-Dragon!” o “{Compra ahora el pase de temporaday
consigue un 15% de descuento!”. ;Te suena?

Alguna vez has visto un mensaje como “/Dia 14 de racha! No la rompas ahora!” o “;Conéctate
durante 31dias seguidos y consigue la montura especial!”? Estos sistemas estan disefiados para
crear un habito. Al recompensarte por el mero hecho de aparecer, el juego se convierte en parte
de tu rutina diaria, como lavarse los dientes, pero con mas luces parpadeantes.

Muchos juegos con mecanica Gacha (gastar dinero real o moneda del juego para recibir una
recompensa aleatoria) utilizan una mecanica de “Lastima”. Tras un cierto nimero de tiradas
fallidas, el juego te garantiza una recompensa de alto nivel. Esto te hace pensar: “Ya me he
gastado 70 tiradas, asi que mejor me gasto mas para llegar a la marca “Pity” y no desperdiciar
mi progreso”.

En el pase de temporada, ste has fijado en que las mejores recompensas siempre estan al final
del pase? Si estas en el nivel 80 del pase de temporaday latemporada termina en 2 dias, el juego
te ofrece la posibilidad de “Comprar niveles” con dinero real. Esto crea una “falsa emergencia”
en la que pagas para no perder el progreso por el que has trabajado duro.

En algunos juegos competitivos, si no juegas durante una semana, tu “Rank” o “Rating” empieza
a bajar automaticamente. Esto convierte el juego en una tarea. No juegas porque quieres, sino
porque tienes miedo de perder el estatus que ya te has ganado.

Algunos juegos utilizan patrones oscuros -disefios complicados de la interfaz de usuario- que
facilitan el gasto de dinero real (o de las monedas premium del juego: gemas, cristales, etc.) por
accidente o frustracion. Si un juego hace que un nivel sea “imposible” a menos que compres un
potenciador o te hace esperar un tiempo determinado antes de poder reintentarlo, eso no es un
reto; es un muro de pago.

Cofinanciado por
la Unién Europea
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El C6digo La mejor manerade vencer estas “trampas” es reconocerlas. Cuando
vea una “Oferta por tiempo limitado”, digase a si mismo: “Es sélo un

de tr“cos gancho FOMO”. Esto te devuelve el poder.

Piensa en tu juego online favorito ahora
mismo. ;Utiliza alguno de estos elementos?
(Marca todas las que procedan):

El “Near Miss”
Casi consigues el objeto raro, jestaba justo ahi'en la ruleta!

La cuenta atras
Un temporizador que muestra cuando desaparece un objeto de la tienda.

La recompensa diaria
Conseguir un poco de dinero sdlo por abrir el juego.

O

La barra de energia
Hacerte esperar (o pagar) para jugar otra ronda.

O

Pausa
reflex

Si tu juego favorito no tuviera recompensas, niveles o mascaras -si
n sélo fuera lajugabilidad-, ;seguirias jugando 3 horas seguidas?

Y
io
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Capitulo 4: La zona de peligro: ;Qué hace que un jugador sea vulnerable al POG
y como detectarlo?

En cualquier juego, algunas areas son de mayor riesgo que otras. No entrarias en una mazmorra de
nivel 50 con una armadura de nivel 1, jverdad? En la vida real, hay ciertas “condiciones ambientales” o
“estadisticas” personales que pueden hacer que sea mas facil caer en la trampa del POG.

Los cientificos los llaman factores de riesgo. No son una garantia de que vayas a tener un problema,
pero son como tener un debuff “Debilidad a la Magia” - te hacen mas propenso a ser golpeado con
fuerza por los ganchos de los que hablamos en el ultimo capitulo.

Entonces, scudles sonlos factores deriesgo que te hacen mas propenso adesarrollar un uso problematico
deljuegoonline? Losresultadosdenuestrapropiainvestigacion,llevadaacaboentreunos150 estudiantes
de tu edad en cuatro paises (Bulgaria, Grecia, Lituania y Espafia), sugieren que algunos adolescentes
tienen mas probabilidades que otros de desarrollar problemas con los juegos en linea.

Hemos identificado los siguientes factores de riesgo relacionados con el juego problematico en linea:

Sexo - los chicos no sélo dedican mucho mas tiempo a los videojuegos que las chicas, sino que
también son mas propensos a adoptar conductas de juego excesivas o perjudiciales;

Edad - a los nifios mas pequefios les resulta mas dificil controlar su propio comportamiento y
son mas propensos a caer en todos los “anzuelos” que utilizan los videojuegos para mantenerlos
jugando;

Rendimiento académico - los estudiantes que tienen notas mas bajas y no se sienten exitosos en la
escuela son mas propensos a desarrollar un uso problematico del juego en linea porque utilizan los
videojuegos para escapar u olvidar las dificultades, que tienen en la escuela;

Situacion familiar — al igual que los alumnos que tienen dificultades en la escuela, los que tienen
problemas en casa con sus padres son mas propensos a dedicar un tiempo excesivo a los videojuegos
para escapar u olvidar las dificultades de la vida real. Si las cosas son estresantes en casa, el mundo
deljuego se convierte en una “Zona Segura”. Aunque eso esta bien durante un tiempo, utilizarlo como
Unica forma de sobrellevarlo puede conducir ala POG;

Personalidad - los adolescentes que a menudo se sienten tristes o ansiosos pueden recurrir a los
videojuegos como una forma de levantar su espiritu y alegrar su estado de animo.

Todos estos factores de riesgo pueden combinarse y trabajar juntos para poner a alguien en un riesgo
mucho mayor de desarrollar un uso problematico del juego en linea. Por ejemplo, un nifio de 12 afios que
no tiene amigos, saca malas notas en el colegio y sus padres discuten a menudo en casa tiene muchas
mas probabilidades de tener problemas con los videojuegos que otro nifio de 12 afios que tiene muchos
amigos, buenas notas y una familia que le apoya y le ayuda.

Cofinanciado por
la Unién Europea
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Haz unapausa = | ,
Py Si tuvieras una semana totalmente libre de estrés en el
y refIQXlona colegio y en casa, ;crees que jugarias mas o menos?

Toda la informacion anterior puede ayudarnos a comprender qué adolescentes son mas propensos a
desarrollar un juego en linea problematico, pero ;cémo podemos saber si alguien ya ha empezado a
desarrollar este tipo de problemas? ;Cé6mo podemos saber si nuestro amigo ya tiene problemas con el juego
excesivoy perjudicial? Si se lo preguntamos, puede que lo niegue, incluso puede que ni él mismo lo sepa. Por
suerte, hay sefiales de alerta que nos ayudan a saber si alguien tiene problemas con el juego en linea.

En los juegos, si ves un parpadeo en las texturas o tu ping sube a 999, sabes que se avecina un fallo. La
vida real también nos da “mensajes de error”. Estas son las primeras sefiales de advertencia, pequefias
banderas rojas que nuestro comportamiento envia para que los demas sepan que tu equilibrio en el juego
se esta deslizando haciala “Zona de Peligro”.

Hemos consultado la literatura cientifica para averiguar cuales son las sefiales de advertencia exactas
que indican si alguien tiene problemas con el juego online. Aqui estan, para ayudarte a entender mejor si
td o alguien de tu entorno tenéis un problema:

1. El Time Warp (perder la nocion del tiempo)

Te conectasalas 7 delatarde para “unasola partida” y de repente son las 11:30 de la noche. Es como
un agujero en el continuo espacio-tiempo. Si ves que “10 minutos mas” se convierten en 2 horas
mas, tu reloj interno esta fallando.

2. El hambre “XP” (querer mas y mas)

Avyer, dos horas le parecian suficientes. Hoy, te sientes “incompleto” a menos que juegues cuatro.
Esto se llama “tolerancia”. Te acostumbras y necesitas cada vez mas para sentir lo mismo. Igual que
necesitas un nivel mas alto para derrotar a un jefe, tu cerebro empieza a necesitar mas tiempo de
pantalla sélo para sentirse “normal”.

3. El retraso académico (quedarse atras)

;Se te acumulan los deberes? Cuando el juego ocupa la “RAM” (memoria) que necesitas para los
estudios, es posible que empieces aincumplir plazos, a “olvidar” proyectos o a desconectar durante
las clases porque estas ocupado elaborando teorias para tu proxima construccidén o pensando
coémo derrotar al jefe que ya te ha superado varias veces.

4. El fantasma del equipo (preferir los juegos a los amigos)

Sirechazas invitaciones parair al cine, jugar al futbol o simplemente pasar el rato porque prefieres
quedarte en tu silla de juego, estas perdiendo “Social XP". Los juegos son divertidos, pero los
compafieros de equipo digitales no pueden sustituir a las conexiones de la vida real.

5. Modo sigilo (mentir sobre el tiempo de juego)

“Si, mama, sélo he jugado una hora”, dices, cuando sabes perfectamente que ha sido mucho mas
que eso. Si sientes la necesidad de ocultar tus habitos de juego o de mentir a tu familiay profesores
sobre cuanto juegas, es sefial de que incluso ti sabes en el fondo que se te esta yendo de las manos.

6. La rabia de “no tener Wi-Fi” (sentirse estresado/irritable)

3Como te sientes cuando se va la luz o tus padres te dicen “hora de desconectar”? Si sientes
verdaderaansiedad, ira, manos temblorosas o “rabiade jugador” cuando no puedesjugar, tu cerebro
esta experimentando un debuff de abstinencia. Cuando haces algo que te gusta, que proporciona
a tu cerebro un suministro constante de dopamina (la sustancia quimica que “te hace sentir bien”)
durante mucho tiempo, tu cerebro y tu cuerpo sufren cuando deja de hacerlo. Nos acostumbramos
a sentirnos bien y cuando esa sensacién desaparece de repente todo se desmorona.

D Ie |2l
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;Has tenido un mal dia? ;Has suspen!l!o un examen! ;Te pesan las cosas en casa? Si tu primer y

Unico movimiento es sumergirte en un juego para olvidarlo, en realidad no estas resolviendo el
problema, sélo lo estas pausando. Los videojuegos pueden convertirse en una forma de escapar de
la vida real, pero lo cierto es que la vida real no deja de existir, sigue ahi con todos los problemas y
espera a que dejes de jugar.

Marca las casillas que te han ocurrido en el
ultimo mes:

Declaraciones

Me he saltado una comida o una ducha para seguir jugando.
He mentido a un amigo diciendo que estaba “ocupado” para poder jugar.

Me siento “picajoso” o molesto sin razén cuando no estoy en mi PC

Consola.
Me he quedado dormido en clase por culpa de una sesién nocturna.

Pienso en el juego incluso cuando se supone que deberia estar haciendo

otras cosas.

He jugado para sentirme mejor.

00101000

Marcador

Estasenla Estas en | EE]

Es hora de establecer Tus “Estadisticas
algunos temporizadores de Vida” estan
de “Enfriamiento”. sufriendo darios

Mantén el
equilibrio

_m ame |13| - Cofinanciado por
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Capitulo 5. La construccion equilibrada El equilibrio: Estrategias para un juego sano

Hasaprendidosobreeljuego enlinea problematico, has navegado porlastrampas quelos desarrolladores
de juegos ponen en los juegos para mantenerte enganchado, has identificado los “debuffs” en tu vida 'y
has detectado las sefiales de advertencia que muestran que alguien tiene un problema. Ahora hallegado
el momento de desbloquear la herramienta mas poderosa de tu inventario: El Balance Build, que te
ensefiara a seguir jugando y divirtiéndote, pero sin que afecte a tu vida personal, familiar o escolar.

Antes de darte la guia tactica para recuperar el control, vamos a hacer un rapido resumen de lo que
hemos aprendido hasta ahora.

Seamos 100% claros: el juego no es intrinsecamente malo. Al igual que un arma poderosa en un juego de
rol, el juego es una herramienta. En las manos adecuadas, es una fuente de creatividad, amistades épicas
y retos que estimulan el cerebro. No necesitas borrar tus cuentas o destrozar tu consola para vivir una
granvida. La verdadera lucha estd en cémo y por qué juegas.

Juego sano (The Buff) Juego problematico (The Glitch)

Juegas para relajarte después de terminar tus

Juegas para evitar tus tareas.
tareas.

Te sientes "picajoso", cansado o culpable cuando

Te sientes con energiay feliz cuando terminas.
te desconectas.

Puedes "fantasmear" a tus amigos de la vida real

Te alejas cuando te [lama un amigo en la vida real. .
para que sigan conectados.

Eljuego es una divertida mision secundaria. El juego se ha convertido en la historia principal.

Jugar sin control es como jugar con un mando roto: te esfuerzas, pero no vas a donde quieres ir. Un juego
sano significa que eres ti quien tiene el mando, no las cajas de botin, ni el FOMO, ni el impulso de “sélo
una ronda mas”.

La Un fuego puede mantenerte caliente y cocinar tu comida (jBien!),
o puede quemar la casa si se descontrola (jMal'). El juego es igual.

[ ]
realldad Se trata de mantener el fuego en la chimenea.

Témate un segundo para definir tus propias
reglas. Completa estas frases:

1. Para mi, jugar es mas divertido cuando juego con

2. Sé que es hora de desconectarme cuando empiezo a sentir

3. Algo que me encanta hacer en el mundo real (ademas de jugar) es

_m ame 114] - Cofinanciado por
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Entonces, ;qué es lo que te ayuda a mantener bajo control tus habitos de juego y te protege de caer en
una espiral de juego en linea problematico? Si los factores de riesgo son cosas que te hacen vulnerable,
los factores de proteccidon son como tu armadura y escudo de alto nivel. Son los habitos, las personas y
las mentalidades que te protegen del desarrollo de los POG. Cuantos mas de ellos tengas equipados, mas
dificil sera que esos “anzuelos” y “trampas” te hundan.

1. El dominio de la “doble clase” (multiples aficiones)

La mejor forma de asegurarse de que un juego no se convierta en todo tu mundo es tener otros
mundos que te gusten. Tener al menos una aficién fisica (como el baloncesto o el patinaje) y otra
creativa (como dibujar o tocar la guitarra) evita que tu cerebro se vuelva “dopaminodependiente”
sélo de la pantalla. De este modo, cuando el servidor del juego no funcione o estés en una racha
perdedora, tendras otra busqueda a la que recurrir.

2. Los miembros del grupo de la “vida real” (apoyo sélido)

Tener gente con la que hablar fuera de los auriculares es la mejor protecciéon. Mantén una conexién
sélida con tu familia y tus amigos que no juegan. Esto significa hablar de tu dia a dia, de tu estrés, de
tus victoriasy tus derrotas en la vida real. Estas personas son tu vinculo con la realidad. Si empiezas
aadentrarte demasiado en unjuego, ellos son los que se daran cuentay te haran volver antes de que
el fallo se convierta en colapso.

3. La habilidad del “autoconocimiento” (Inteligencia emocional)

Ser capaz de comprobar tu propia “barra de estado” es un movimiento pro-gamer. Reconocer
cuandoestasjugando porqueestasaburridovscuandoestasjugando porqueestastriste o enfadado.
Si sabes por qué te conectas, puedes elegir una mejor manera de manejar tus sentimientos. ;Estas
estresado? Tal vez un paseo o una charla con un amigo sea una mejor “cura” que una rutina de 8
horas.

0 Mini-biasqueda: Evaliia tu armadura
;Cuantos de estos “objetos
) protectores” tienes equipados

actualmente?

Articulo

El escudo deportivo/fisico: ;Mueves tu cuerpo durante mas de 30 minutos al dia?
La Capa Creativa: ;Tienes alguna aficiéon que no implique una pantalla?

El vinculo familiar: ;Comes al menos una vez al dia sin un teléfono o un juego cerca?

El Pergamino del Suefio: ;Duermes al menos 8 horas la mayoria de las noches?

Haz “na. pa“sa 3Cudl de estos elementos crees que necesitas mejorar
Y ref|QX|ona primero?

Cofinanciado por
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Ahoraya sabes lo que te protege, pero a veces es dificil poner en practica lo que ya sabes en teoria. No te
preocupes. Aqui tienes algunos consejos Utiles y practicos sobre qué cambiar en tu vida para controlar
mejor tus habitos de juego.

Para jugar como un profesional, tienes que tratar tu cuerpo como un hardware de gama alta. Si
sobrecalientas tu PC, se bloquea; si sobrecalientas tu cerebro y tu cuerpo, “fallas” en la vida real. He aqui
las estrategias tacticas para mantener tu rendimiento al 100%:

El limite de energia de 2 horas

No pases mas de 2 horas al dia frente a una pantalla (incluyendo el teléfono, la television y el
ordenador). El “centro de recompensa” de tu cerebro es como una bateria. Si lo sobreestimulas
conimagenesy sonidos de alta velocidad durante mas de 2 horas, empieza a “freirse”, haciendo que
todo lo demas en la vida te parezca aburrido y te sientas stper irritable.

Divide la sesion

No utilices esas 2 horas de una sola vez. Dividelas en “misiones” mas pequefias. Estar sentado
mucho tiempo impide que la sangre fluya correctamente y bloquea tus musculos en una “joroba de
juego”. Dividirlo mantiene tu metabolismo activo y tu cerebro fresco.

Laregla de los 15 minutos de “enfriamiento”

Toémate un descanso de 15 minutos cada 45 minutos de juego. Tus ojos tienen pequefios mdsculos
gue se concentran en la pantalla. Si no apartas la vista, sufren “espasmos” que provocan dolores
de cabeza y visién borrosa. Por eso, es bueno que al menos cada 45 minutos hagas pausas de 15
minutos en las que mires a un objeto lejano para que los masculos de tus ojos se relajen.

El protocolo “Luz del sol y de la luna

Nada de pantallas nada mas levantarse, y nada de pantallas al menos 1 hora antes de acostarse.
Las pantallas emiten luz azul, que engafia al cerebro haciéndole creer que es mediodia. Si usas una
pantalla justo antes de acostarte, tu cerebro deja de producir melatonina (la sustancia quimica del
suefio), lo que significa que te despertaras sintiéndote como un zombi.

El “cierre del servidor” (22:00)

No juegues después de las 22:00. El cerebro hace una “limpieza profunda” mientras duermes. Los
juegos nocturnos elevan tus hormonas del estrés (cortisol), lo que arruina la calidad de tu suefio e
impide que tu cerebro almacene lo que aprendiste en la escuela ese dia.

Mantén tu “FOV” (campo de vision)

Mantén la distancia con la pantalla. Si juegas con un smartphone, mantenlo al menos a 40-45 cm
de tus ojos. Sijuegas con un PC, mantén una distancia de al menos 1 metro del monitor o la longitud
total de tus brazos. Si juegas con una consola, siéntate a una distancia minima de 3 metros del
televisor. Estar demasiado cerca provoca fatiga visual digital. Es como obligar a los ojos a correr
una maratdn sin moverse: provoca cambios permanentes en la visiéon y sequedad ocular.

Preparate para las aventuras offline

Equilibra cada hora de juego con una hora de accidén sin conexién (deportes, paseos o aficiones no
relacionadas con la pantalla). Mover el cuerpo libera endorfinas, la “pastilla de la felicidad” natural.
Esto reduce el estrés y ayuda a tu cerebro a recuperarse de la alta intensidad del juego.

Utiliza temporizadores de guardado automatico

Programa una alarma o un temporizador para saber cuando debes parar. Utiliza los descansos
como recompensa (por ejemplo, “Después de esta partida, tengo un tentempié o 10 minutos de

D SVER el
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musica”). Cuando estas “en la zona", tu cerebro pierde la nocién del tiempo. Una alarma externa
actia como unaanulacién manual para tu cerebro concentrado, ayudandote a recuperar el control.

Firma el “Contrato de juego”

Crea un contrato sencillo contigo mismo o con tu familia que enumere tus limites diarios y las
consecuencias si los rompes. Escribir algo y firmarlo activa el cértex prefrontal (el centro de la
[6gica). Te ayuda a mantener tu compromiso incluso cuando tu cerebro “impulsivo” quiere seguir
jugando.

El juego como “vuelta de la victoria

El juego es una recompensa por terminar las “misiones principales” (deberes, tareas, ejercicio), no
un sustituto de ellas. Esto crea un “bucle de dopamina” saludable. Cuando consigues algo primero
en la vida real, la sesidn de juego resulta mas satisfactoria y reduce la “culpa del jugador” que a
menudo provoca estrés.

0 Minicuest: Reto “Cambialo”
I
Elige una hora de juego y sustitiyela por un
| nuevo pasatiempo durante 7 dias. Al final de la

semana, haz un informe:

- ;:Qué ha cambiado?

- ;:Qué no cambid?

- ;Qué te ha sorprendido?

- ;Qué te ha gustado de la nueva actividad?

- ;}Qué no te ha gustado?

- ;En qué se parece al juego y en qué se diferencia?

._-- 2 ame Cofinanciado por
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Capitulo 6. La autoexploracion: Autoevaluacion y reflexion

En casi todos los juegos de rol, antes de entrar en una nueva zona, abres el menud de personaje para
comprobar tu estado, equipo y nivel. No intentarias luchar contra un Dragdn de Fuego si tu “Resistencia
al Fuego” estuviera al 0%, j;verdad? La vida funciona de la misma manera. Para “parchear” un fallo en
tu comportamiento o subir de nivel tus habitos, primero tienes que comprobar tu propio Menu de
Personaje.

Como vimos en el Capitulo 3, los juegos estan disefiados por expertos que utilizan diferentes “ganchos”
para que sigas jugando. Saben exactamente qué botones pulsar en tu cerebro para hacerte sentir que
necesitas quedarte.

Si no entiendes como reaccionas a estos ganchos, estas jugando con el piloto automatico. Y seamos
realistas: el piloto automatico rara vez ganala carrera. Cuando entiendes por qué echas mano del mando
(estasaburrido?, sestresado?, sbuscasunsubidéondedopamina?),devuelvesel poderalosdesarrolladores
deljuego. Lareflexidn no consiste en juzgarte. Se trata de mirarte en el espejo para ver si estas haciendo
las cosas bien o si necesitas cambiar algo.

/ 4 y y
0 Mini-busqueda: El “por qué” detras del “juego”
Hagamos una comprobacién rapida. Piensa en la tltima
) vez que jugaste mas de 3 horas. ;Cual fue la verdadera

razén? Marca las afirmaciones que sean validas para ti.

o

Aficion social: Mis amigos estaban todos conectados y no queria ser el “aleatorio” que se quedaba fuera.

Caza de logros: estaba tan cerca de ese nuevo rango/piel/nivel que no podia parar.
La gran evasién: tenia una montarfia de deberes y mirarlos me estresaba.

El bucle infinito: Ya ni siquiera me divertia; me limitaba a “desplazarme” por las partidas
porque no sabia qué mas hacer.

Cambiar el comportamiento es como reasignar las combinaciones de teclas. Al principio resulta extrafio
ytorpe. Es posible que, por costumbre, sigas pulsando los botones de siempre. Pero unavez que “mapeas”
tu vida correctamente, todo se vuelve mas fluido, mas rapido y mucho mas gratificante. Por eso este kit
de herramientas esta lleno de actividades de autoevaluacidn y reflexion, a las que hemos llamado “Mini-
Investigaciones”. Como la que sigue.

Cofinanciado por
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Mini-Investigacion “Medidor del estado de animo durante el juego”

Registra como te sientes antes y después de jugar. Esto te
ayudara a identificar qué te hace jugar y a comprender mejor
tu comportamiento. Para la tarea, utiliza esta tabla o haz la

tuya propia en un bloc de notas o en un folio:

Tiempo dedicado
al juego

:A qué juego
jugaste?

:Por qué decidiste
jugar?

Emociones

Antes de

Después

B gme
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Capitulo 7. Tacticas de escuadra: Actividades de grupo para el aula

Jugar es mejor en equipo, jy también lo es aprender a dominar tus habitos de juego! Estas actividades
estan disefiadas para ser jugadas en clase y ayudarte a tiy a tus compafieros a “mapear” juntos el mundo
del juego. Nada de aburridas lecciones: sdlo estrategia, trabajo en equipo y un poco de competicién
amistosa. No dudes en proponer estas actividades a tu profesor, orientador escolar o psicdlogo para
que te ayuden a ponerlas en practica en clase.

Aqui te ofrecemos una de nuestras actividades offline: el escape room “Conecta con la realidad”. Si te
gusta, puedes encontrar mas ideas para este tipo de actividades en nuestro manual EDI en la siguiente

pagina web: https://gameover-project.eu/edi-handbook/

Yg’\i““"“‘a" de grupo - Escape Room “Conéctate a la realidad”

concienciar sobre los riesgos de los juegos problematicos en

: linea y fomentar las habilidades sociales, la toma de decisiones,

Obijetivo general la autorregulacion emocional y el pensamiento critico. Esta

herramienta puede ser utilizada por profesores en el aula o por
familias en casa.

- breve escape room gamificado (30-40 minutos). Adaptable a
Formato 9 aulas tradicionales, pizarras digitales, espacios inmersivos o al

entorno doméstico.
Desarrollo »

“—h
Qb" FASE T Introduccién y ambientacién g m

el profesor presenta el reto: los jugadores han sido “absorbidos” por su avatar; para escapar, deben
superar cinco pruebas colaborativas que les reconecten con la realidad.

._'- 2 ame 20 Cofinanciado por
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0010
75 crrre— > e

Prominencia

/‘ Objetivo: identificar sefiales de que el juego esta desplazando a las actividades esenciales
{2} Desarrollo: ordenar tarjetas con actividades cotidianas, clasificando las que son esenciales y las

que han sido desplazadas por el juego.

a Evaluacién: rabrica de reflexién individual.

Abstinencia

/" Objetivo: simular emociones al dejar de jugar.
@G} Desarrollo: juego de rol sin acceso a los juegos; reflexién sobre la gestion emocional.

a Evaluacién: autoevaluacién emocional.

Vida equilibrada

/‘ Objetivo: construir un perfil de vida equilibrada.

&} Desarrollo: crear un collage digital (Canva o Genially) o alapizy papel, que represente un horario
equilibrado entre juego, estudios, relaciones y descanso.

@ Evaluacion: breve presentacion al grupo.

Apoyo social

/‘ Obijetivo: practicar la peticién de ayuda y la comunicaciéon empatica.
@@' Desarrollo: role-playing con tarjetas que representen situaciones reales.

% Evaluacién: observacion guiada con rubrica.

Contrato de juego consciente

/" Objetivo: proponer acciones concretas de prevencién.
&} Desarrollo: construccién grupal de un decalogo con frases cortas y visuales en pizarra digital o

papel blanco.

a Evaluacién: presentacién conjunta.
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(‘Ll!
%5 rrse3 corey compromise g s min

firma simbdlica del “Contrato de Juego Consciente” y reflexién grupal guiada.

(Y 4

Y'P?A‘“"idad de grupo - “Cazadores de mitos: Edicién Juego”

Este juego de clase se basa en los mitos frente a los hechos sobre los juegos problematicos en linea. Los
alumnos trabajan individualmente o en equipos para decidir si las afirmaciones sobre los juegos en linea
son MITOS o HECHOS, y luego discuten por qué. El objetivo no es “atrapar” a nadie, sino aprender juntos.

Ayudar a los alumnos a identificar falsas creencias sobre los

Propésito Q juegos en linea; . Joe .
Fomentar el debate, el pensamiento critico y la autorreflexién;
Reducir el estigma y la verglienza en torno a los juegos
problematicos.

Duracion 30-45 minutos (flexible)

Tamaiio del grupo ‘.. Toda la clase O pequefios grupos de 3-5 alumnos

Lo

Qb S V) PASO | Establecer el tono g m

El profesor dice:

“En este juego no se trata de juzgar a los jugadores. Se trata de aprender qué es verdad y qué no lo es, y
por qué la gente cree estos mitos.”

Recuerda a los alumnos:
No es necesario compartir nada personal;
Respeta todas las opiniones;
No pasa nada por cambiar de opinién.

._-- 2 ame 22 Cofinanciado por
='m VER I I la Unién Europea



CAJA DE HERRAMIENTAS 1/ PARA ESTUDIANTES

wnN =

* ® HECHO

(‘Ll!
/2& V) PASO 2 Rondas de mitos o realidades g m

El profesor lee una afirmacién en voz alta (o la muestra en una diapositiva).
Los grupos debaten durante 30-60 segundos.
Cada grupo responde:

« ® MITOO

4. El profesor revelalarespuesta y da una breve explicacion.
5. Discusién rapida:

o “;Por qué crees que la gente cree esto?”.
o “;Cémo puede causar problemas este mito?”.
TARJETAS DE MITOS

Aqui te ofrecemos algunos ejemplos de mitos y hechos. Pero siéntete libre de crear los tuyos propios.

Tarjeta1

Tarjeta 2

Tarjeta3

Tarjeta 4

Tarjeta 5

B gme

-

Sélo los nifios que
juegan todo el dia tienen
problemas con el juego.

Los juegos estan disefiados
para que los jugadores
jueguen el mayor tiempo
posible.

Si sacas buenas notas, jugar
no puede ser un problema.

puede tener problemas con
el juego.

\
4
[Cualquiera -chicos o chicas-
\
K[

Los jugadores que tienen
problemas simplemente
carecen de autocontrol.

|
L
L
|

123]

Respuesta: MITO

Respuesta: HECHO

Respuesta: MITO

Respuesta: HECHO

Respuesta: MITO
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Yg’\i‘k“ﬁdad en grupo: Péster “Diseiia una vida equilibrada”

n | |
=1 |
Separa a tu clase en diferentes equipos o trabajad todos juntos.
Cread carteles que muestren como es un estilo de vida de juego
equilibrado y saludable. N

Y' o Actividad en grupo: Debate “Juegos: ;qué me gusta y qué no me
V gusta de ellos?”

Se trata de un debate abierto en el que pueden participar todos los que lo deseen. Puedes compartir
tus propias ideas y experiencias de juego y reflexionar sobre ellas sin juzgar a nadie. Aqui tienes algunos
ejemplos de preguntas para que el debate siga avanzando:

. . éQué me gusta de los juegos?
N N 3Qué es lo que no me gusta de los juegos?

Silos juegos desaparecieran mafiana, ;qué es lo que mas echaria de menos?

3Qué pequefio cambio podriahacer hoy paraque misjuegos fueran massaludables?
a a ;Has pensado alguna vez en dejar de jugar? ;Por qué? ;Qué pasé?
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Capitulo 8. Historias reales Historias de la vida real

' Lo que hay que aprender:

Alex no tenia que dejar de jugar para siempre; tenia que aprender a pulsar el botén Guardar y Salir
antes de que ocurriera el “Game Over” de la vida real.

Laleccidn:

Martin aprendié que las ofertas por “tiempo limitado” estan disefiadas para hacerte sentir que
estas haciendo una inversion inteligente, cuando en realidad sélo estan drenando tu oro del
mundo real. Si un juego te hace sentir “enfermo” o culpable después de gastar tiempo o dinero, la
“recompensa” no es una recompensa, es una trampa.

Parallevar:

Mentir sobre el tiempo que pasas jugando es como ignorar el aviso de “bateria baja” del teléfono:
al final, todo se queda sin bateria. Ser sincero con uno mismo es el primer paso para solucionar el
problema.
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La vida “multiplataforma” de Sam:

A Sam le encantaban los tiradores de competicién. Era bueno como el “1% de los mejores de
la region”. Pero Sam también tocaba la bateria y estaba en el equipo de natacién. Cuando su
equipo perdié un torneo importante, se sintié fatal. Pero en lugar de entrar en una espiral de
12 horas de “juego de venganza”, fue a ensayar con la bateria hasta que se sintié mejor. Como
tenia otras aficiones en la vida, la derrota en el juego no le parecié una pérdida en la vida real.

' Parallevar:
La “armadura” de Sam era su variedad. No era sélo un jugador. Tenia otros lugares y actividades en
. los que ganar,loque haciaquelosjuegosalos quejugabafueran masdivertidosy menosestresantes.

;Te suena familiar alguna de estas historias? ;Te has encontrado en alguna de las situaciones descritas?
;Puedes entender cobmo se sienten estos adolescentesy por qué hicieronlo que hicieron? Silos conocieras
en personay te pidieran ayuda, ;qué les aconsejarias que hicieran?
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Apagala adiccion
enciende Ia vida
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