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Adiccion a los videojuegos y al teléfono movil como predictores de la Calidad de suefio en

estudiantes universitarios de Lima-Este

Resumen:

Antecedentes: El uso excesivo de tecnologia, particularmente la dependencia a los videojuegos y la
adiccion al teléfono movil, se ha convertido en una preocupacion de salud publica debido a sus
efectos adversos en la calidad del suefo. Los universitarios son parte de una poblacién vulnerable
debido a un uso desmedido de los medios digitales y patrones de suefio irregulares. Este estudio
busca investigar la relacion entre estas conductas dentro de esta poblacion.

Objetivo: Analizar el impacto de la dependencia a los videojuegos y la adiccion al teléfono movil
en los problemas de suefio en estudiantes universitarios.

Métodos: Se realizé un estudio transversal y explicativo el cual contd con una muestra de 301
estudiantes universitarios seleccionados por conveniencia. Se utilizaron el Test de Dependencia de
Videojuegos (TDV), la Jenkins Sleep Scale (JSS-4) y la Escala de Adiccion al Teléfono Movil
(ESATEL) para poder evaluar las variables de interés. Se aplico un analisis de ecuaciones
estructurales para evaluar el modelo tedrico.

Resultados: El modelo estructural present6 un ajuste adecuado (y?= 1912.460, g/ =977, p = 0.000,
CFI = 0.96, TLI = 0.96, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.06). Se encontrdé que la dependencia a los
videojuegos (B = 0.21, p <.001) y la adiccion al teléfono movil (f = 0.47, p <.001) presentaron un
efecto positivo y significativo sobre los problemas de suefio.

Conclusiones: Los resultados nos confirman que tanto la dependencia a los videojuegos, asi como
la adiccion al teléfono movil son predictores significativos de los problemas de suefio en estudiantes
universitarios. La adiccion al teléfono movil ha mostrado un mayor impacto en la alteracion del
suefio, lo cual nos sugiere que el uso excesivo de dispositivos mdviles es una amenaza sustancial
para la higiene y cuidado del suefio. Estos hallazgos enfatizan una vital necesidad de realizar
intervenciones para regular el consumo de los medios digitales en jovenes, asi como campafias de

concienciacion sobre la importancia de tener un suefio saludable.



Palabras clave: Dependencia a los videojuegos, adiccion al teléfono moévil, problemas de suefio,

estudiantes universitarios, ecuaciones estructurales.

Abstract

Background: Excessive technology use—particularly video game dependence and mobile phone
addiction—has become a public health concern due to its adverse effects on sleep quality. University
students constitute a vulnerable population due to their excessive use of digital media and irregular
sleep patterns. This study aims to investigate the relationship between these behaviors within this
population.

Objective: To analyze the impact of video game dependence and mobile phone addiction on sleep
problems among university students.

Methods: A cross-sectional, explanatory study was conducted with a convenience sample of 301
university students. The Video Game Dependence Test (TDV), the Jenkins Sleep Scale (JSS-4), and
the Mobile Phone Addiction Scale (ESATEL) were used to assess the variables of interest. Structural
equation modeling was applied to evaluate the theoretical model.

Results: The structural model showed adequate fit (3> = 1912.460, df = 977, p = 0.000, CFI = 0.96,
TLI=0.96, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.06). Video game dependence (f =0.21, p <.001) and mobile
phone addiction (fp = 0.47, p < .001) were found to have a significant positive effect on sleep
problems.

Conclusions: The results confirm that both video game dependence and mobile phone addiction are
significant predictors of sleep problems among university students. Mobile phone addiction
demonstrated a greater impact on sleep disruption, suggesting that excessive mobile device usage
poses a substantial threat to sleep hygiene and care. These findings highlight a vital need for
interventions to regulate digital media consumption among young people, as well as awareness

campaigns regarding the importance of healthy sleep.

Keywords: Video game dependence, mobile phone addiction, sleep problems, university students,

structural equations.



Introduccion

El uso excesivo de la tecnologia se ha vuelto una preocupacion creciente para la salud publica en
la era digital, sobre todo entre los jovenes adultos. La dependencia a los videojuegos y la adiccion
al teléfono movil son dos fendmenos muy comunes en la poblacion universitaria, ambos
intimamente relacionados con alteraciones en los patrones de suefio (Gao et al., 2023; Q. Q. Liu
et al., 2022). Particularmente los estudiantes universitarios son una poblacion de alto riesgo dado
la flexibilidad de sus horarios y la constante necesidad de conectividad para fines académicos y
sociales (CNNIC, 2017). Los jovenes entre 20 y 29 afos, una etapa marcada por un grado alto de
autonomia y un escaso control en el comportamiento digital, sufren mas por esta adiccion (Arnett,
2007; Hochberg & Konner, 2020). Diversos factores y/o elementos neurobioldgicos, psicologicos
y conductuales podrian contribuir a explicar la asociacion entre estas conductas adictivas y las
dificultades para conciliar el suefio, impactando de manera significativa el bienestar fisico y
emocional de los estudiantes universitarios (Alzhrani et al., 2023).

La adiccion al teléfono movil ha sido objeto de mucho estudio dentro del espectro de las
adicciones conductuales. Se caracteriza por un uso compulsivo e incontrolable del dispositivo, lo
que interfiere en la vida diaria y contribuye a la disrupcion del suefio (Griffioen et al., 2021; Q.
Q. Liu et al., 2022). El suefio, el cual juega un papel importante en el avance de la memoria, la
adquisicion del conocimiento y la regulacion de las emociones, es un elemento vital para el
bienestar tanto fisico como mental (Clement-Carbonell et al., 2021). Estudios han revelado que
los problemas para dormir provocan una alteracion de los ciclos de suefio y vigilia, causando
problemas de insomnio, somnolencia diurna y una reduccion significativa en la calidad del suefio,
estan conectados con el uso excesivo del teléfono y los videojuegos antes de ir a la cama. (Orzech
et al., 2016; Pham et al., 2021) (Van Den Bulck, 2004; Wong et al., 2020).

El contenido estimulante de aplicaciones y redes sociales también provoca hiperactivacion
cognitiva, lo que dificulta la relajacion antes de dormir y fomenta la procrastinacion del suefio

(Feng et al., 2022; Ma et al., 2021). Investigaciones llevadas a cabo en Arabia Saudita y en China



han confirmado la relacion entre el uso desmedido del teléfono y un descenso en el rendimiento
académico, lo que nos sugiere que la falta de suefio afecta negativamente el aprendizaje y la
concentracion. (Tian et al., 2021; Venkatesh et al., 2019).

Desde una perspectiva fisiologica, una exposicion prolongada a la luz azul proveniente de los
dispositivos electronicos disminuye la produccion de melatonina, una hormona esencial en el
control del ritmo circadiano, lo cual dificulta el inicio del suefio y reduce su efectividad. (Arshad
et al., 2021; Heo et al., 2017). La aparicion de patrones de suefio irregulares y la fatiga diurna se
ve favorecida por esta combinacion de factores psicologicos y biologicos, que refuerza un ciclo
Vicioso de privacion del suefo (Ballarotto et al., 2021).
Debido a las consecuencias negativas producidas por la dependencia a los videojuegos, afectando
tanto el bienestar fisico como el mental, se ha producido un aumento del interés cientifico en estos
temas. Aunque atn no esté considerado y diagnosticado oficialmente como una adiccion, el DSM-
5 (Manual Diagnostico y Estadistico de los Trastornos Mentales) lo ha reconocido como una
condicion que requiere mayor investigacion, ya que, puede causar dafios significativos en la vida
de una persona (American Psychiatric Association, 2014). Desde una perspectiva neurobioldgica,
los videojuegos pueden activar el sistema de recompensas en el cerebro por medio de la liberacion
de una hormona llamada dopamina, lo cual empeora los habitos de adiccion y probablemente nos
conduce a una interferencia de las actividades significativas como el descanso nocturno. (Fossum
et al., 2014; C. Liu, 2012). De la misma manera, el tiempo libre que se ocupa en los videojuegos,
puede favorecer a una prolongacion del tiempo de juego para los usuarios debido a que los tienen
disponibles durante todo el dia, toda la semana, y su uso durante la noche termina interfiriendo
con su ciclo circadiano natural, alterando su horario habitual de suefo. (Canan et al., 2013; Wong
et al., 2020).

Mientras que algunos jugadores pueden controlar su tiempo de juego sin sacrificar la calidad del
suefio otros tienen un uso excesivo de videojuegos afectando su ciclo de suefio por medio de
mecanismos psicologicos y de conducta (Rajab et al., 2020). De forma similar, los videojuegos
pueden desplazar actividades imprescindibles para la higiene del suefio, como la lectura o la

relajacion antes de dormir. La creciente preocupacion en la poblacidon universitaria ha sido



reconocida como problemas de suefio, agravados por una adiccion al teléfono movil y la
dependencia a los juegos de computadora. La disrupcion del suefio no solo influye en la salud
fisica y mental de los estudiantes, sino que también impacta su desempeiio académico y bienestar
general (Chattu et al., 2019; Harding & Feldman, 2008). Estudios recientes han subrayado la
necesidad de crear intervenciones eficaces para reducir estos efectos, fomentando habitos

saludables de uso tecnoldgico y mejorando la higiene del suefio (Ballarotto et al., 2021).

Con base en la revision tedrica se prepararon las siguientes hipotesis:
Hipotesis 1. La dependencia a los videojuegos tiene un efecto positivo sobre los problemas de

suefio en estudiantes.

Hipotesis 2. La adiccion al teléfono movil tiene un efecto positivo sobre los problemas de suefio

en estudiantes.

Dependencia a los

videojuegos *
H2
La adiccion al teléfono /

movil

Problemas de sueno

Figura 1. Modelo teorico.

Metodologia

Diserio y poblacion de estudio

Se ha llevado a cabo un estudio de tipo transversal y explicativo, utilizando un sistema de
ecuaciones estructurales para el analisis de las variables latentes (Ato et al., 2013). El célculo del

tamafio del efecto tuvo en cuenta la cantidad de variables que se observaron y las que son latentes



en el modelo, con un tamafio de efecto anticipado (A = 0.3), un nivel de significancia estadistica
(o= 0.05) y un poder estadistico (1 - B = 0.95). Segun estos parametros, se estimd una muestra
minima recomendada de 166 participantes (Soper, 2024). Finalmente, participaron 301
universitarios de Lima este, con edades comprendidas en su mayoria entre los 17 y 24 afios
(85.0%). La eleccion de los estudiantes involucrados se llevo a cabo realizando un muestreo por
conveniencia. Asi mismo se hizo la recoleccion de datos mediante un formulario de google en
donde a cada uno de ellos se explico objetivo de la investigacion y se les brindo un consentimiento
informado mencionando que su participacion es voluntaria y que podian retirarse en cualquier
momento si asi lo deseaban y el analisis de los datos recolectados se realiz6 mediante el programa
estadistico R-studio. La mayoria de los estudiantes eran mujeres (51.1%), residian en Lima Norte
(51.1%) y cursaban sus estudios en la Facultad de Ciencias de la Salud (59.8%). Asimismo, el
92.4% de los participantes estudiaban en universidades privadas. En cuanto al uso de videojuegos,
el 92.0% de los participantes no presento indicios de adiccion, y el dispositivo mas utilizado fue
el teléfono movil (74.8%). Respecto al uso del teléfono movil, el 45.2% de los participantes
reportd un uso moderado (3-6 horas diarias), mientras que el 42.9% presentd un uso problematico
(més de 7 horas diarias). Finalmente, el 49.2% de los participantes reportd una duracion de sueflo

insuficiente (4 a 6 horas diarias).

Tabla 1. Caracteristicas sociodemograficas

Caracteristicas n %
De 17 a 24 afios 256 85.00%
Edad De 25 a 36 afios 45 15.00%
Masculino 129 42.90%
Sexo Femenino 172 51.10%
Lima Sur 76 42.90%
Lima Norte 32 51.10%

Residencia Lima Este 171 42.90%




Lima Centro 22 51.10%

Ciencias Empresariales 31 10.30%
Ciencias de la Salud 180 59.80%
Ingenieria y Arquitectura 34 11.30%

Ciencias Humanas y

Educacion 41 13.60%
Carrera Teologia 15 5.00%
Publica 23 7.60%
Tipo de universidad  Privada 278 92.40%
Horas de uso de los  Ausencia de adiccion 277 92.00%
videojuegos Adiccion 24 8.00%
Teléfono movil 225 74.80%
Dispositivo usado para Tablet 12 4.00%
los videojuegos Laptop o PC 64 21.30%
Bajo uso (0-2 horas) 36 11.90%
Uso moderado (3-6 horas) 136 45.20%

Horas de uso del Uso problematico (7<
teléfono movil horas) 129 42.90%
Adecuado (7 a 9 horas) 145 48.20%
Insuficiente (4 a 6 horas) 148 49.20%

Problematico (1 a 3 horas /

Horas de suefio 9 a mas horas) 8 2.60%

Procedimiento

La investigacion recibi6 la aprobacion del Comité de Etica de la Universidad Peruana Unidn. Los

participantes fueron invitados a completar un formulario en linea creado mediante la plataforma



Google Forms. Previo a la recoleccion de datos, se asegur6 el cumplimiento de las normas de
confidencialidad y los principios éticos senalados en la Declaracion de Helsinki. Asimismo, se
ofrecié informacion detallada sobre el objetivo del estudio y se consiguid el consentimiento

informado de todos los participantes.

Instrumentos

Dependencia de Videojuegos. Se uso el Test de Dependencia de Videojuegos (TDV) fue validado
en una poblacion peruana y evaltia la adiccion a los videojuegos (Salas et al., 2017).
Originalmente, el instrumento contenia 32 items, pero tras el analisis psicométrico, se redujo a 25
items organizados en una sola dimension denominada Dependencia a Videojuegos. Se aplicd un
Analisis Factorial Confirmatorio (AFC), en donde el modelo unidimensional presento indices de
bondad de ajuste adecuados: RMSEA = 0.05, SRMR = 0.08 y CFI = 0.95, confirmando la
idoneidad del modelo. La confiabilidad se evalué mediante Alfa de Cronbach (o) =0.94 y Omega
de McDonald (®) = 0.96, mostrando una alta consistencia interna. La escala utiliza un formato de
respuesta tipo Likert de 5 puntos, desde "totalmente en desacuerdo” (0) hasta "totalmente de

acuerdo" (4).

Problemas de sueiio: Se uso la Jenkins Sleep Scale (JSS-4) validada en Pert en una muestra
representativa de médicos y enfermeros del sistema de salud peruano (Villarreal-Zegarra et al.,
2022). La escala consta de 4 items que evaluan problemas del suefio mediante una escala Likert
de 6 puntos (0 = nunca a 5 = 22-31 dias). Se confirmé un modelo unidimensional a través del
Analisis Factorial Confirmatorio (AFC), con adecuados indices de bondad de ajuste (CFI=1.000,
TLI=1.007, SRMR = 0.008, RMSEA = 0.000). La confiabilidad fue satisfactoria, con un alfa de

Cronbach de 0.82 y un omega de 0.83 en la muestra general.

Adiccion al Teléfono Movil: Se uso la Escala de Adiccion al Teléfono Movil (ESATEL) fue
validada en estudiantes universitarios de Lima, Pera. Esta escala es bidimensional, conformada
por las dimensiones "Deseo irreprimible” e "Interferencia de actividades y Pérdida de control".

Cuenta con un total de 26 items. El analisis factorial confirmatorio mostro indices adecuados de



bondad de ajuste, y una confiabilidad global de alfa ordinal = .91. La escala utiliza un formato de

respuesta tipo Likert, que va desde nunca (1) a siempre (5)(Adriano Rengifo, 2021)

Analisis de datos

Primero, se han calculado las correlaciones entre las variables de estudio y estadisticas
descriptivas. Luego, usando el estimador de Maxima Verosimilitud Robusta (MLR), se evalu6 el
modelo tedrico por medio de modelamiento de ecuaciones estructurales (SEM, por sus siglas en
inglés). Especialmente adecuado para la investigacion de las relaciones entre variables latentes y
observables, este estimador es robusto frente a desviaciones de la normalidad, datos sesgados y
valores perdidos. (Little & Rubin, 2014). Su uso ayuda a aumentar la exactitud en la estimacion
de parametros y a disminuir errores de medicion. Se utilizaron indicadores ampliamente aceptados
en la literatura para evaluar el ajuste del modelo: el indice de Ajuste Comparativo (CFI), el Indice
de Tucker-Lewis (TLI), el Error Cuadratico Medio de Aproximacion (RMSEA) y la Raiz Media
Cuadratica Residual Estandarizada (SRMR). Se tomaron en cuenta valores apropiados para un
buen ajuste del modelo: CFI y TLI > 0.90 (Bentler, 1990), RMSEA < 0.080 (MacCallum et al.,
1996) y SRMR < 0.080 (Browne & Cudeck, 1992). Finalmente, se aplico el coeficiente alfa de
Cronbach para analizar la confiabilidad de las escalas empleadas, el cual nos permite medir la
consistencia interna de los instrumentos utilizados en la investigacion, asegurando la fiabilidad

de las mediciones realizadas.

Resultados
Andalisis preliminar

En la Tabla 2 se presentan las estadisticas descriptivas y las correlaciones entre las variables del
estudio. Los resultados muestran correlaciones significativas (p < .01) entre las variables
analizadas. La dependencia de videojuegos presentd una correlacion positiva moderada con la

adiccion al teléfono movil (r = 0.45, p < .01) y una correlacion positiva significativa con los



problemas de suefio (r = 0.38, p < .01). Por otro lado, la adiccion al teléfono mévil mostré una

correlacion positiva fuerte con los problemas de suefio (r = 0.50, p <.01).

Tabla 2. Estadistica descriptiva y correlacion entre variables.

Variables M SD A 1 2 3
Dependencia de Videojuegos 21.88 21.59 0.86 —

Adiccion al Teléfono Movil 39.63 1391 0.73  45%* —
Problemas de suefio 7.74 4 1.39  38** . 50%*

Nota. M=Media, SD = desviacion estandar; A = asimetria; ** indica p <.01.

Modelo estructural

En el analisis del modelo teérico, se obtuvo un ajuste adecuado con los siguientes indicadores: >
=1912.460, gl = 977, p = 0.000, CFI = 0.96, TLI = 0.96, RMSEA = 0.06 (90% CI 0.05 - 0.06),
SRMR = 0.06 (Figura 2). Se observa que la Dependencia de Videojuegos tiene un efecto positivo
significativo sobre los problemas de suefio (f = 0.21, p <.001). De manera similar, la adiccion al
teléfono movil también muestra un efecto positivo y significativo sobre los problemas de suefio

(B=0.47, p <.001).

Dependencia a los

videojuegos %‘

0. 5"1/'
047 9
La adiccion al teléfono
movil

Figura 2. Modelo teorico.
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Discusion

El uso excesivo de la tecnologia ha generado preocupaciones en el ambito de la salud publica,
especialmente entre la poblacion universitaria, por su impacto en los patrones de suefio. Esta
investigacion analizo la forma en que la dependencia a los videojuegos y la adiccion al teléfono
movil afectan negativamente la calidad de suefio en esta poblacion. La dependencia por el teléfono
movil, definida por el uso compulsivo del aparato, interfiere con el suefio al aumentar la latencia
para dormir, causar despertares nocturnos y comprometer la calidad del descanso. Elementos
como la exposicion prolongada a la luz azul inhiben la sintesis de melatonina, mientras que
aplicaciones con contenido estimulante promueven la dilacion del suefio y la hiperactivacion
cognitiva, lo que provoca fatiga diurna y un descenso en el rendimiento escolar. La dependencia
de los videojuegos, ademas, afecta negativamente los ciclos de suefio al provocar hiperactivacion
fisioldgica y alterar el ritmo circadiano por la constante disponibilidad de los juegos en linea.
Dificulta la conciliacion del suefio y contribuye al insomnio y la somnolencia diurna al reforzar
el comportamiento compulsivo mediante la liberacién de dopamina. Los problemas de suefio de
estos estudiantes influyen en su bienestar fisico y emocional, lo que disminuye su desempefio
académico y bienestar general. Por lo tanto, se sugiere el siguiente objetivo: analizar coémo la
adiccion a los videojuegos y la dependencia al teléfono movil pueden predecir los trastornos del

suefio.

Los resultados de este estudio confirmaron la Hipotesis 1 de que la dependencia a los videojuegos
influye favorablemente sobre los problemas de suefio en estudiantes. Estos hallazgos coinciden
con investigaciones pasadas que han registrado la correlacion entre el uso excesivo de videojuegos
y la alteracion del suefio (Van Den Bulck, 2004; Wong et al., 2020). Investigaciones recientes han
destacado que los juegos en linea, al estar disponibles en cualquier momento del dia, promueven
la participacion en largas sesiones, especialmente durante horas nocturnas, alterando el ritmo
circadiano. (Wong et al.,, 2020). La luz azul emitida por las pantallas también afecta
negativamente en la generacion de melatonina, dificultando asi el proceso de dormir. (Canan et

al., 2013). De igual forma, estudios como los de Fossum et al. (2014) y Cain & Gradisar (2010)



han indicado que los juegos en linea pueden sustituir acciones esenciales para un buen descanso
nocturno, como relajarse antes de ir a la cama o la organizacion para el suefio, lo cual provoca
falta de suefio y cansancio durante el dia. Sin embargo, algunos estudios han demostrado que no
todas las personas experimentan la misma relacion entre los videojuegos y su suefio. Estudios
como los de Rajab et al. (2020) han indicado que algunos jugadores pueden controlar su tiempo
de juego sin comprometer en gran medida su calidad de suefio, lo que implica el impacto de
elementos individuales como el autocontrol y los patrones de consumo digital. La variabilidad
entre diversos individuos enfatiza la importancia de una evaluacion minuciosa de los elementos
que actian como mediadores y moderadores en investigaciones que se haran en el futuro. Varios
sistemas neurobioldgicos, psicoldgicos y conductuales contribuyen a comprender los resultados
de esta investigacion. En primer lugar, hablando desde el enfoque neurobiolédgico, los videojuegos
activan inicialmente el sistema de recompensas en el cerebro debido a la liberacion de dopamina,
creando asi una sensacion de satisfaccion y refuerzo positivo. (Kiraly et al., 2023; C. Liu, 2012).
Este sistema termina sustituyendo otras tareas importantes como el reposo y promueve un uso
violento y extenso (Fossum et al., 2014). En segundo lugar, los juegos en linea, provocan una
activacion intensa tanto fisica como mental, lo cual dificulta tener la tranquilidad que se necesita
para lograr dormir adecuadamente, esto ocurre especialmente con aquellos juegos que presentan
un alto grado de accion o competitividad (Feng et al., 2022). Se enfatizd que esta condicion de
excitacion cognitiva continua es vital en el desarrollo del insomnio y agotamiento durante el dia
(Peracchia & Curcio, 2018). La procrastinacion al momento del descanso nocturno se resalta
como un factor intermediario entre la dependencia a los videojuegos en linea y los problemas del
suefio (H. Ma et al., 2021), lo que refuerza una falta de privacion de suefio a largo plazo. Desde
un enfoque comportamental, los videojuegos ofrecen una situacion de riesgo adicional al
promover un acceso sin restriccion alguna, permitiendo asi tener largas sesiones de juego por la
noche que cambian el ritmo diario habitual. (Wong et al., 2020). Las interacciones verbales entre
los jugadores en estos juegos en linea pueden crear una sensacion de "conexion social", en el que

los involucrados experimentan la necesidad de mantenerse conectados o con contactos, lo que



resulta en un periodo de tiempo de juego mas largo provocando que reduzca sus descansos. (Cain

& Gradisar, 2010; Hayes & Rockwood, 2020).

Los resultados de esta investigacion también respaldan la hipotesis 2, la cual nos indica que la
dependencia del teléfono movil afecta de manera positiva en los planes de suefio nocturno de los
estudiantes. Estos hallazgos concuerdan con estudios anteriores que han documentado los
problemas entre el uso excesivo de los dispositivos moviles y los problemas de suefio, destacando
la importancia de este asunto en un contexto académico y juvenil. (Liu et al., 2022; Alzhrani et
al., 2023). No obstante, nuestro estudio presenta evidencias concretas que ayudan a poder
comprender los procesos que respaldan esta relacion y su posible relevancia en diferentes grupos.
Investigaciones previas demostraron que un uso desmedido del teléfono movil, especialmente
horas previas antes del descanso nocturno, se asocia con una disminucion en la calidad del suefio,
un aumento en el retraso del suefio y constantes interrupciones durante la noche. (Orzech et al.,
2016; Pham et al., 2021). Las investigaciones desarrolladas en Arabia Saudita y China mostraron
que la adiccion a los teléfonos inteligentes ha afectado negativamente el desempefio académico
debido a la falta del suefio, interfiriendo negativamente en la capacidad para concentrarse
(Venkatesh et al., 2019; Tian et al., 2021). Nuestros resultados respaldan estas afirmaciones y
amplian el conocimiento al incluir una investigacion detallada de los mecanismos psicologicos y
fisioldgicos que sustentan esta relacion. No obstante, algunas variaciones resultan al contrastar
con otros estudios. Nuestra investigacion subraya la procrastinacion en la hora de acostarse como
un factor mediador importante, por ejemplo, mientras que Feng et al. (2022) se concentraron en
el contenido estimulante de las aplicaciones y su efecto en la hiperactivacion cognitiva.
Igualmente, aunque Ma et al. (2021) descubrieron que la adiccion al teléfono mévil causa fatiga
diurna, nuestra investigacion subraya la interaccion entre la falta de autorregulacion y el efecto
de la luz azul en la sintesis de melatonina. Varios mecanismos explican la relacion entre la
adiccion al teléfono movil y los problemas de suefio. Una exposicion prolongada a la luz azul
emitida por las pantallas digitales reduce inicialmente la generacion de melatonina, una hormona

esencial en el control del ciclo suefio-vigilia, lo que provoca problemas para dormir y disminuye



la eficacia del descanso nocturno (Heo et al., 2017; Arshad et al., 2021). El segundo punto es que
el material muy atractivo de las aplicaciones y redes sociales puede causar hiperactivacion
cognitiva, lo que complica la relajacion antes de dormir. Esto favorece la fragmentacion del
descanso y alarga la latencia del suefo (Feng et al., 2022). Al procrastinar antes de acostarse,
impulsado por el deseo de continuar usando el teléfono, alimenta un ciclo dafiino de falta de suefio
y cansancio durante el dia (Ma et al., 2021). La dependencia psicologica a los dispositivos
moviles, en ultima instancia, puede generar una sensacion de ansiedad y estrés, que termina
afectando la capacidad de conciliar el suefio. La urgencia de revisar de manera continua este

dispositivo interfiere con los patrones naturales del suefio (Ballarotto et al., 2021).

Implicancias

Los hallazgos de esta investigacion evidencian una relacion significativa entre la adiccion a los
videojuegos, la adiccion al teléfono moévil y la aparicion de problemas de sueo en los estudiantes
universitarios. Estas conclusiones son importantes para el ejercicio profesional, el desarrollo de

reglas publicas y el progreso teodrico en el area de la psicologia del suefio y el bienestar digital.

Desde el punto de vista donde se busca el bienestar académico y la salud emocional, nuestros
hallazgos indican que es importante implementar acciones rapidas, buscando reducir el uso
excesivo de los videojuegos y los dispositivos moviles para mejorar la calidad del suefio de los
estudiantes. En el analisis y manejo de los problemas del suefio en los jovenes, especialistas en
salud mental, tanto psicologos como psiquiatras, deberian tener en cuenta estos factores. Los
programas que se centran en la prevencion y el tratamiento tendrian que incluir la realizacion de
capacitaciones en higiene sonora, estrategias y tacticas de autocontrol para lograr una adecuada
gestion y administracion del tiempo. De igual manera, la adopcion de actividades enfocadas y
fundamentadas en la terapia cognitivo-conductual (TCC) pueden resultar efectivos al momento
de cambiar los patrones problema de consumo y al promover habitos de suefio saludables. Las
areas de apoyo estudiantil en las universidades podrian proporcionar seminarios y cursos sobre
los riesgos relacionados con el uso desmedido de la tecnologia y como esta puede perjudicar en

la calidad del suefio y en el desempefio académico.



Desde un enfoque politico, estos resultados resaltan la urgencia de establecer reglas mas estrictas
respecto al uso de dispositivos méviles en un entorno educativo y de recreacion. Especialmente,
se podria contemplar la importancia de llevar a cabo campafias de concientizacion que hablen de
cuan importante es mantener buenos habitos saludables de descanso nocturno y el efecto que esto
tiene en la salud mental y el desempefio académico. Al minimizar el efecto negativo de estas
adicciones comportamentales en el descanso, podrian respaldar a las normativas universitarias
que restringen la utilizacion de dispositivos moéviles en clase y promueven los periodos de pausa
sin pantallas. Desde una perspectiva de salud comunitaria, los organismos del gobierno podrian
elaborar regulaciones que establezcan limites maximos en el uso de dispositivos electronicos para
los jovenes, especialmente durante la noche. Asimismo, se podria promover la inclusion de una
capacitacion sobre el uso responsable de la tecnologia en programas académicos y universitarios,

resaltando como el uso excesivo de pantallas impacta perjudicialmente en el descanso nocturno.

Desde una perspectiva tedrica, estos descubrimientos contribuyen a la comprension de los
procesos internos que vinculan las conductas adictivas con los problemas de suefio en los jovenes.
De acuerdo con investigaciones anteriores sobre como la tecnologia influye en la salud mental,
nuestros resultados sugieren que el uso de videojuegos y redes sociales activa el sistema de
recompensas cerebrales y perturba la regulacion normal del suefio.. Este estudio refuerza ademas
la teoria del autocontrol insuficiente en el uso de dispositivos digitales (Hofmann et al., 2012), lo
cual indica que la postergacion del suefio provocado por el uso excesivo de tecnologia es un
elemento crucial en el deterioro de la calidad del reposo. La comprobaciéon empirica nos muestra
como la exposicion prolongada a la luz azul reduce la produccion de melatonina representa otra
importante contribucion tedrica, ya que apoya la hipotesis de que la alteracion del ritmo circadiano

ayuda a explicar los trastornos del suefio que enfrentan los estudiantes universitarios.

Limitaciones

Este estudio proporciona evidencia sobre la relacion entre la dependencia a los videojuegos, la
adiccion al teléfono movil y los problemas de suefio en universitarios. Sin embargo, presenta

varias limitaciones. Primero, el disefio transversal impide establecer causalidad, por lo que futuras



investigaciones deberian emplear disefios longitudinales para determinar la direccionalidad de
estas relaciones. Segundo, el uso de autoinformes puede introducir sesgos de deseabilidad social
y memoria retrospectiva. Estudios futuros podrian incluir medidas objetivas como la actigrafia o
registros digitales del uso de dispositivos. Ademas, la muestra se compone mayoritariamente de
estudiantes de universidades privadas de Lima, lo que limita la posibilidad de aplicar los hallazgos
a un contexto mas amplio. Se recomienda ampliar la muestra para incluir instituciones publicas y
diversas regiones del pais. También se debe considerar el rol de variables mediadoras o
moderadoras como el estrés académico, la regulacion emocional y la procrastinacion del suefio,
las cuales pueden influir en la relacion estudiada. Asimismo, el impacto de los tipos de
videojuegos y usos del teléfono movil deberia analizarse en mayor detalle, dado que ciertos

géneros y actividades podrian afectar el suefio de manera diferencial.

Conclusion

A pesar de las limitaciones que hemos podido encontrar en el estudio realizado, podemos concluir
que la adiccion a los videojuegos y al teléfono movil estan directamente ligados y tienen una
capacidad predictiva positiva sobre los problemas de suefio que los estudiantes universitarios

presentan, confirmando asi las hipotesis planteadas en el estudio.
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Anexos

Consentimiento informado

Estudio sobre el uso de videojuegos,
teléefono movil y Calidad de sueno en
estudiantes universitarios

Hola, soy Carlos Casanatan, estudiante de Psicologia del X ciclo de la Facultad de
Ciencias de la Salud de la Universidad Peruana Unidn. Este cuestionario tiene como
proposito comprobar algunos comportamientos que se pueden presentar mientras se esta
conectado a los videojuegos y al teléfono movil, posterior a ello queremos comprobar la
capacidad predictiva que tienen estas variables sobre la calidad de suefio. Su
participacion es totalmente voluntaria y no sera obligatorio llenar dicha encuesta si es que
no lo desea. Si decide participar en este estudio, por favor responda el cuestionario, asi
mismo, puede dejar de llenar el cuestionario en cualguier momento, si asi lo decide.

Correo: carloscasanatan@upeu.edu.pe

humbertocasanatan31@gmail.com Cambiar de cuenta &y
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Instrumentos

Test de Dependencia de Videojuegos

Indica en qué medida estis de acuerdo o en desacuerdo con las sipumentes frases sobre el
uso que haces de los videojuegos (tanto de videoconsola, como de PC). Toma como

referencia la sigmente escala:

D . . TA
Totalmente en . ED ) N DA Totalmente de
En desacuerdo Meutral De acuerdo
Diesacuerdo acuerdo
NE Preguntas TD ED | N |DA | TA

Juego mucho mas tiempo con los videojuegos ahora que

! cuando comence

3 51 no me funciona la videoconsola o el PC le pido prestada una
a farmhiares o amigos

3 Me afecta mucho cuando quiero jugar y no funciona la
videoconsola o el videojuego

4 Cada vez que me acuerdo de mis videojuegos tengo la

necesidad de jugar con ellos

Dedico mucho tiempo extra con los temas de mis videojuegos
5 | incluso cuando estoy haciendo otras cosas (ver revistas, hablar
con compaieros, dibujar los personajes, etc.)

51 estoy un iemPo SIin jUgar e encucnine Vacio v no s¢ que

¢ hacer

. Me mmita/enfada cuando no funciona bien el videojuego por
culpa de la videoconsola o el PC

8 ¥'a no es suficiente para m.i jugar la misma cantidad de tiempo
que antes, cuando comence

9 Dedico menos tiempo a hacer otras actividades, porque los
videojueros me ocupan bastante rato

10 Estoy uhscsiﬂm-!:lu por subir de nivel, avanzar, ganar prestigio,
cic. en los videojuegos

1 51 no me funciona un videojuego, busco otro rapidamente para

poder jugar

11 | Creo que juego demasiado a los videojuegos

Me resulta muy dificil parar cuando comienzo a jugar. aungue
13 | tenga que dejarlo porgue me llaman mis padres, amigos o tengo
que ir a algin sitio

14 | Cuando me encuentro mal me refugio en mis videojuegos




Indica con qué frecuencia te ocurren los hechos que aparecen a continuacion, tomando como
criterio la siguiente escala:

NMunca=N Rarasvez=RY A veces=AV Con frecuencia=CF Muchas veces = MY

Nﬂ

Preguntas

RV

AV

CF

MV

15

Lo pnmero que hago los fines de semana cuando me levanto
es ponerme a jugar con algin videojuego

16

He llegado a estar jugando mas de tres horas seguidas

17

He discutido con mis padres, fanuliares o amigos porque
dedico mucho tiempo a jugar con la videoconsola o el PC

18

Cuando estoy aburmdo me pongo con un videojuego

19

Me he acostado mas tarde o he dormide menos por quedarme
Jugando con videojuegos

20

En cuanto tengo un poco de tempo me pongo un videojuego,
aunque solo sea un momento

21

Cuando estoy jugando pierdo la nocion del iempo

22

Lo pnmero que hago cuando llego a casa despues de clase o el
trabajo es ponerme con mis videojuegos

23

He mentido a mi familia o a otras personas sobre el tiempo que
he dedicado a jugar (por ejemplo, decir que he estado jugando
media hora, cuando en realidad he estado mas tiempo)

4

Incluso cuando estoy haciendo otras tareas (en clase, con mis
ﬁmif_!_nq_ estuchandn, et ) pinnm £n mis t‘iﬂm_]'ur:gni { commin

avanzar, superar alguna fase o alguna prueba, etc.)

25

Cuando tengo algim problema me pongo a jugar con algun
videojuego para distracrme




Escala de adiccion al teléfono movil

Instrucciones: A continuacion encontraras 17 afirmaciones sobre el usoc del
teléfono movil que hacen las personas. Lee atentamente v sefale con una (X) en la
alternativa que considere gue mejor se ajusta a su situacion. Es necesario gque
responda todas las preguntas. Recuerde gue no hay respuestas correctas ni
incorrectas:

Con frecuencia Muchas .
Nunca (N) A veces (AV) (CP) vaces (MV) Siempre (S)
| 2 3 4 )

Me paso la mayor parte del dia utilizando mi teléfono

celular.

Me olvido de mis problemas o tensiones cuando estoy

utilizando mi teléfono celular.

En clases suelo estar distraido con mi telefono celular.

En reuniones con amigos me han dicho que deje de

utilizar mi telefono celular por un momento.

Me guedo altas horas de la noche utilizando mi teléefono

celular.

9 | Mi uso del teléfono celular aumenta cada vez mas.

1 He dormido poco por estar utilizando mi telefono
celular.

He dejado de hacer mis tareas por estar entretenido en

mi teléfono celular.

He tratado de ponerme un limite en el uso de mi

teléfono celular, pero no lo he conseguido.

14 Al despertar, lo primero que hago es revisar mi telefono
celular.

16 | Me es dificil quedarme sin mi teléfono celular.

Me siento angustiado cuando mi telefono celular se

12

13

17 guedo sin bateria.

15 He perdido la nocidn del tiempo por estar entretenido
en mi telefono celular.

51 Me enc_:jc:_cuandc: mi telefono celular no responde a mis
requerimientos.

53 He dejado de hacer los gquehaceres de |a casa por
utilizar mi teléfono celular.

5t Busco angustiadamente mi teléfono celular cuando no lo

tengo a la mano.

2g | Busco desesperadamente fuente de energia para
recargar mi teléfono celular.




Jenkins Sleep Scale (version en espafiol)

CON RELACION A LOS ULTIMOS 31 DIAS (ULTIMO MES) ¢ USTED:

No me Me ocurre Me ocurre Me ocurre | Me ocurre Me ocurre
N° | items ocurre 1-3 dias 4-7 dias 8-14 dias 15-21dias 22-31 dias
Tlene.dlflcultad para quedarse 1 ) 3 4 5 6
1 | dormido?
Tiene dificultad pa.ra 1 ) 3 4 5 6
2 | permanecer dormido?
Despierta varias veces por la 1 ) 3 4 5 6
3 | noche?
Al despertarse se siente
cansado y agotado después de 1 2 3 4 5 6

un suefio normal?




Evidencia de sumision

Anales de Psicologia / Annals of Psychology

«— Volver a Envios

Archivos de envio Q Buscar
» [ 2064501 Carta de autoria.docx 18 Complemento
agosto,
2026
» [ 2964511  Articulo Carlos revista.doox 18 xto del articulo

agosto,
2026

Descargar todos los archives

Discusiones previas a la revisién Afadir discusion
Nembre De Ultima respuest Respuestas Cerrado
» Comentarios para el editor/a navi31 - 0

18-08-2026

03:52 PM

) leido/Noleido O~ E v 2 O+ F S (B - . T
Agustin Romero Medina via Revistas Cientificas de la Universidad de = A
Para: ® carloscasanatan Mar 18/08/2026 9:00

Estimado/a Carlos Casanatan:

Gracias por el envio a Anales de Psicologia / Annals of Psychology del trabajo
titulado "El Dependencia a los videajuegos y Adiccion al teléfono mavil como
predictores de los Problemas de suefio en estudiantes universitarios”. Podra
seguir su progreso a traves del proceso editorial identificandose en el sitio web
de la revista.

URL del envio:

hitps://revistas.um.es/analesps/authorDashboard/submission/731661
Mombre de usuario/fa: navi3 1

Mientras dure el proceso de revisidn se ruega no difundir el manuscrito original
por Internet, con el fin de preservar el anonimato reciproco autor-revisor.

Si tiene cualquier duda, por favor no dude en contactar con nosotros/as. Gracias
por tener en cuenta esta revista para difundir su trabajo.

Reciba un cordial saludo,
Aqgustin Romero Medina -




