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Adicción a los videojuegos y al teléfono móvil como predictores de la Calidad de sueño en 

estudiantes universitarios de Lima-Este 

Resumen: 

Antecedentes: El uso excesivo de tecnología, particularmente la dependencia a los videojuegos y la 

adicción al teléfono móvil, se ha convertido en una preocupación de salud pública debido a sus 

efectos adversos en la calidad del sueño. Los universitarios son parte de una población vulnerable 

debido a un uso desmedido de los medios digitales y patrones de sueño irregulares. Este estudio 

busca investigar la relación entre estas conductas dentro de esta población. 

Objetivo: Analizar el impacto de la dependencia a los videojuegos y la adicción al teléfono móvil 

en los problemas de sueño en estudiantes universitarios. 

Métodos: Se realizó un estudio transversal y explicativo el cual contó 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 Adicción al Teléfono Móvil 

(ESATEL) para poder evaluar las variables de interés. Se aplicó un análisis de ecuaciones 

estructurales para evaluar el modelo teórico. 

Resultados: El modelo estructural presentó un ajuste adecuado (χ² = 1912.460, gl = 977, p = 0.000, 

CFI = 0.96, TLI = 0.96, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.06). Se encontró que la dependencia a los 

videojuegos (β = 0.21, p < .001) y la adicción al teléfono móvil (β = 0.47, p < .001) presentaron un 

efecto positivo y significativo sobre los problemas de sueño. 

Conclusiones: Los resultados nos confirman que tanto la dependencia a los videojuegos, así como 

la adicción al teléfono móvil son predictores significativos de los problemas de sueño en estudiantes 

universitarios. La adicción al teléfono móvil ha mostrado un mayor impacto en la alteración del 

sueño, lo cual nos sugiere que el uso excesivo de dispositivos móviles es una amenaza sustancial 

para la higiene y cuidado del sueño. Estos hallazgos enfatizan una vital necesidad de realizar 

intervenciones para regular el consumo de los medios digitales en jóvenes, así como campañas de 

concienciación sobre la importancia de tener un sueño saludable.  

 



 
 

Palabras clave: Dependencia a los videojuegos, adicción al teléfono móvil, problemas de sueño, 

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 (χ² = 1912.460, df = 977, p = 0.000, CFI = 0.96, 

TLI = 0.96, RMSEA = 0.06, SRMR = 0.06). Video game dependence (β = 0.21, p < .001) and mobile 

phone addiction (β = 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. 



 
 

 

Introducción 

 

El uso excesivo de la tecnología se ha vuelto una preocupación creciente para la salud pública en 

la era digital, sobre todo entre los jóvenes adultos. La dependencia a los videojuegos y la adicción 

al teléfono móvil son dos fenómenos muy comunes en la población universitaria, ambos 

íntimamente relacionados con alteraciones en los patrones de sueño (Gao et al., 2023; Q. Q. Liu 

et al., 2022). Particularmente los estudiantes universitarios son una población de alto riesgo dado 

la flexibilidad de sus horarios y la constante necesidad de conectividad para fines académicos y 

sociales (CNNIC, 2017). Los jóvenes entre 20 y 29 años, una etapa marcada por un grado alto de 

autonomía y un escaso control en el comportamiento digital, sufren más por esta adicción (Arnett, 

2007; Hochberg & Konner, 2020). Diversos factores y/o elementos neurobiológicos, psicológicos 

y conductuales podrían contribuir a explicar la asociación entre estas conductas adictivas y las 

dificultades para conciliar el sueño, impactando de manera significativa el bienestar físico y 

emocional de los estudiantes universitarios (Alzhrani et al., 2023). 

La adicción al teléfono móvil 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 disrupción del sueño (Griffioen et al., 2021; Q. 

Q. Liu et al., 2022). El sueño, el cual juega un papel importante en el avance de la memoria, la 

adquisición del conocimiento y la regulación de las emociones, es un elemento vital para el 

bienestar tanto físico como mental (Clement-Carbonell et al., 2021). Estudios han revelado que 

los problemas para dormir provocan una alteración de los ciclos de sueño y vigilia, causando 

problemas de insomnio, somnolencia diurna y una reducción significativa en la calidad del sueño, 

están 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 hiperactivación 

cognitiva, lo que dificulta la relajación antes de dormir y fomenta la procrastinación del sueño 

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



 
 

han confirmado la relación entre el uso desmedido del teléfono y un descenso en el rendimiento 

académico, lo que nos sugiere que la falta de sueño afecta negativamente el aprendizaje y la 

concentración. (Tian et al., 2021; Venkatesh et al., 2019). 

Desde una perspectiva fisiológica, una exposición prolongada a la luz azul proveniente de los 

dispositivos electrónicos disminuye la producción de melatonina, una hormona esencial en el 

control del ritmo circadiano, lo cual dificulta el inicio del sueño y reduce su efectividad. (Arshad 

et al., 2021; Heo et al., 2017). La aparición de patrones de sueño irregulares y la fatiga diurna se 

ve favorecida por esta combinación de factores psicológicos y biológicos, que refuerza un ciclo 

vicioso de privación del sueño (Ballarotto et al., 2021).  

Debido a las consecuencias negativas producidas por la dependencia a los videojuegos, afectando 

tanto el bienestar físico como el mental, se ha producido un aumento del interés científico en estos 

temas. Aunque aún no está considerado y diagnosticado oficialmente como una adicción, el DSM-

5 (Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales) lo ha reconocido como una 

condición que requiere mayor investigación, ya que, puede causar daños significativos en la vida 

de una persona (American Psychiatric Association, 2014). Desde una perspectiva neurobiológica, 

los videojuegos pueden activar el sistema de recompensas en el cerebro por medio de la liberación 

de una hormona llamada dopamina, lo cual empeora los hábitos de adicción 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 prolongación del tiempo de juego para los usuarios debido a que los tienen 

disponibles durante todo el día, toda la semana, y su uso durante la noche termina interfiriendo 

con su ciclo circadiano natural, alterando su horario habitual de sueño. (Canan et al., 2013; Wong 

et al., 2020).  

Mientras que algunos jugadores pueden controlar su tiempo de juego sin sacrificar la calidad del 

sueño otros tienen un uso excesivo de videojuegos afectando su ciclo de sueño por medio de 

mecanismos psicológicos y de conducta (Rajab et al., 2020). De forma similar, los videojuegos 

pueden desplazar actividades imprescindibles para la higiene del sueño, como la lectura o la 

relajación antes de dormir. La creciente preocupación en la población universitaria ha sido 



 
 

reconocida como problemas de sueño, agravados por una adicción al teléfono móvil y la 

dependencia a los juegos de computadora. La disrupción del sueño no solo influye en la salud 

física y mental de los estudiantes, sino que también impacta su desempeño 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 hábitos 

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

 

Con base en la revisión teórica se prepararon las siguientes hipótesis: 

Hipótesis 1. La dependencia a los videojuegos tiene un efecto positivo sobre los problemas de 

sueño en estudiantes.  

Hipótesis 2. La adicción al teléfono móvil tiene un efecto positivo sobre los problemas de sueño 

en estudiantes. 

 

Figura 1. Modelo teórico. 

Metodología 

Diseño y población de estudio 

 

Se ha llevado a cabo un estudio de tipo transversal y explicativo, utilizando un sistema de 

ecuaciones estructurales para el análisis de las variables latentes (Ato et al., 2013). El cálculo del 

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



 
 

en el modelo, con un tamaño de efecto anticipado (λ = 0.3), un nivel de significancia estadística 

(α = 0.05) y un poder estadístico (1 - β = 0.95). Según estos parámetros, se estimó una muestra 

mínima recomendada de 166 participantes (Soper, 2024). Finalmente, participaron 301 

universitarios de Lima este, con edades comprendidas en su mayoría entre los 17 y 24 años 

(85.0%). La elección de los estudiantes involucrados se llevó a cabo realizando un muestreo por 

conveniencia. Asi mismo se hizo la recolección de datos mediante un formulario de google en 

donde a cada uno de ellos se explicó objetivo de la investigación y se les brindo un consentimiento 

informado mencionando que su participación es voluntaria y que podían retirarse en cualquier 

momento si asi lo deseaban y el análisis de los datos recolectados se realizó mediante el programa 

estadístico R-studio. La mayoría de los estudiantes eran mujeres (51.1%), residían 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 presentó indicios de adicción, y el dispositivo más utilizado fue 

el teléfono móvil (74.8%). Respecto al uso del teléfono móvil, el 45.2% de los participantes 

reportó un uso moderado (3-6 horas diarias), mientras que el 42.9% presentó un uso problemático 

(más de 7 horas diarias). Finalmente, el 49.2% de los participantes reportó una duración de sueño 

insuficiente (4 a 6 horas diarias). 

 

Tabla 1. Características sociodemográficas 

Características n % 

Edad 

De 17 a 24 años 256 85.00% 

De 25 a 36 años 45 15.00% 

Sexo 

Masculino 129 42.90% 

Femenino 172 51.10% 

Residencia 

Lima Sur 76 42.90% 

Lima Norte 32 51.10% 

Lima Este 171 42.90% 



 
 

Lima Centro 22 51.10% 

Carrera 

Ciencias Empresariales 31 10.30% 

Ciencias de la Salud 180 59.80% 

Ingeniería y Arquitectura 34 11.30% 

Ciencias Humanas y 

Educación 41 13.60% 

Teología 15 5.00% 

Tipo de universidad 

Pública 23 7.60% 

Privada 278 92.40% 

Horas de uso de los 

videojuegos 

Ausencia de adicción 277 92.00% 

Adicción 24 8.00% 

Dispositivo usado para 

los videojuegos 

Teléfono móvil 225 74.80% 

Tablet 12 4.00% 

Laptop o PC 64 21.30% 

Horas de uso del 

teléfono móvil 

Bajo uso (0-2 horas) 36 11.90% 

Uso moderado (3-6 horas) 136 45.20% 

Uso problemático (7< 

horas) 129 42.90% 

Horas de sueño 

Adecuado (7 a 9 horas) 145 48.20% 

Insuficiente (4 a 6 horas) 148 49.20% 

Problemático (1 a 3 horas / 

9 a más horas) 8 2.60% 

 

 

Procedimiento 

La investigación recibió la aprobación del Comité de Ética de la Universidad Peruana Unión. Los 

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



 
 

Google Forms. Previo a la recolección de datos, se aseguró el cumplimiento de las normas de 

confidencialidad y los principios éticos señalados en la Declaración de Helsinki. Asimismo, se 

ofreció información detallada sobre el objetivo del estudio y se consiguió el consentimiento 

informado de todos los participantes. 

Instrumentos 

Dependencia de Videojuegos. Se usó el Test de Dependencia de Videojuegos (TDV) fue validado 

en una población peruana y evalúa la adicción a los videojuegos (Salas et al., 2017). 

Originalmente, el instrumento contenía 32 ítems, pero tras el análisis psicométrico, se redujo a 25 

ítems organizados en una sola dimensión denominada Dependencia a Videojuegos. Se aplicó un 

Análisis Factorial Confirmatorio (AFC), en donde el modelo unidimensional presentó índices de 

bondad de ajuste adecuados: RMSEA = 0.05, SRMR = 0.08 y CFI = 0.95, confirmando la 

idoneidad del modelo. La confiabilidad se evaluó mediante Alfa de Cronbach (α) = 0.94 y Omega 

de McDonald (ω) = 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 sueño: Se usó la Jenkins Sleep Scale (JSS-4) validada en Perú en una muestra 

representativa de médicos y enfermeros del sistema de salud peruano (Villarreal-Zegarra et al., 

2022). La escala consta de 4 ítems que evalúan problemas del sueño mediante una escala Likert 

de 6 puntos (0 = nunca a 5 = 22-31 días). Se confirmó un modelo unidimensional a través del 

Análisis Factorial Confirmatorio (AFC), con adecuados índices 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.  

Adicción al Teléfono Móvil: Se usó la Escala de Adicción al Teléfono Móvil (ESATEL) fue 

validada en estudiantes universitarios de Lima, Perú. Esta escala es bidimensional, conformada 

por las dimensiones "Deseo irreprimible" e "Interferencia de actividades y Pérdida de control". 

Cuenta con un total de 26 ítems. El análisis factorial confirmatorio mostró índices 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)  

 

Análisis de datos 

Primero, se han calculado las correlaciones entre las variables de estudio y estadísticas 

descriptivas. Luego, usando el estimador de Máxima Verosimilitud Robusta (MLR), se evaluó el 

modelo teórico por medio de modelamiento de ecuaciones estructurales (SEM, por sus siglas en 

inglés). Especialmente adecuado para la investigación 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 estimación 

de parámetros y a disminuir errores de medición. Se utilizaron indicadores ampliamente aceptados 

en la literatura para evaluar el ajuste del modelo: el Índice de Ajuste Comparativo (CFI), el Índice 

de Tucker-Lewis (TLI), el Error Cuadrático Medio de Aproximación (RMSEA) y la Raíz Media 

Cuadrática 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 aplicó 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 investigación, asegurando la fiabilidad 

de las mediciones realizadas.  

 

Resultados 

Análisis preliminar 

En la Tabla 2 se presentan las estadísticas descriptivas y las correlaciones entre las variables del 

estudio. Los resultados muestran correlaciones significativas (p < .01) entre las variables 

analizadas. La dependencia de videojuegos presentó una correlación positiva moderada con la 

adicción al teléfono móvil (r = 0.45, p < .01) y una correlación positiva significativa con los 



 
 

problemas de sueño (r = 0.38, p < .01). Por otro lado, la adicción al teléfono móvil mostró una 

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

Tabla 2. Estadística descriptiva y correlación entre variables. 

Variables M SD A 1 2 3 

Dependencia de Videojuegos 21.88 21.59 0.86 —   

Adicción al Teléfono Móvil 39.63 13.91 0.73 .45** —  

Problemas de sueño 7.74 4 1.39 .38** .50** — 

Nota. M=Media, SD = desviación estándar; A = asimetría; ** indica p <.01. 

Modelo estructural 

En el análisis del modelo teórico, se obtuvo un ajuste adecuado con los siguientes indicadores: χ² 

= 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 sueño (β = 0.21, p < .001). De manera similar, la adicción al 

teléfono móvil también muestra un efecto positivo y significativo sobre los problemas de sueño 

(β = 0.47, p < .001). 

 

 

Figura 2. Modelo teórico. 



 
 

Discusión 

El uso excesivo de la tecnología ha generado preocupaciones en el ámbito de la salud pública, 

especialmente entre la población universitaria, por su impacto en los patrones de sueño. Esta 

investigación analizó la forma en que la dependencia a los videojuegos y la adicción al teléfono 

móvil afectan negativamente la calidad de sueño en esta población. La dependencia por el teléfono 

móvil, definida por el uso compulsivo del aparato, interfiere con el sueño al aumentar la latencia 

para dormir, causar despertares nocturnos y comprometer la calidad del descanso. Elementos 

como la exposición prolongada a la luz azul inhiben la síntesis de melatonina, mientras que 

aplicaciones con contenido estimulante promueven la dilación del sueño y la hiperactivación 

cognitiva, lo que provoca fatiga diurna y un descenso en el rendimiento escolar. La dependencia 

de los videojuegos, además, afecta negativamente los ciclos de sueño al provocar hiperactivación 

fisiológica y alterar el ritmo circadiano por la constante disponibilidad de los juegos en línea. 

Dificulta la conciliación del sueño y contribuye al insomnio y la somnolencia diurna al reforzar 

el comportamiento compulsivo mediante la liberación de dopamina. Los problemas de sueño de 

estos estudiantes influyen en su bienestar físico y emocional, lo que disminuye su desempeño 

académico y bienestar general. Por lo tanto, se sugiere el siguiente objetivo: analizar cómo la 

adicción a los videojuegos y la dependencia al teléfono móvil pueden predecir los trastornos del 

sueño. 

Los resultados de este estudio confirmaron la Hipótesis 1 de que la dependencia a los videojuegos 

influye favorablemente sobre los problemas de sueño en estudiantes. Estos hallazgos coinciden 

con investigaciones pasadas que han registrado la correlación entre el uso excesivo de videojuegos 

y la alteración del sueño (Van Den Bulck, 2004; Wong et al., 2020). Investigaciones recientes han 

destacado que los juegos en línea, al estar disponibles en cualquier momento del día, promueven 

la participación 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 generación de melatonina, dificultando así 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 línea pueden sustituir acciones esenciales para un buen descanso 

nocturno, como relajarse antes de ir a la cama o la organización para el sueño, lo cual provoca 

falta de sueño y cansancio durante el día. Sin embargo, algunos estudios han demostrado que no 

todas las personas experimentan la misma relación entre los videojuegos y su sueño. 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 sueño, 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 evaluación minuciosa de los elementos 

que actúan como mediadores y moderadores en investigaciones que se harán en el futuro. Varios 

sistemas neurobiológicos, psicológicos y conductuales contribuyen a comprender los resultados 

de esta investigación. En primer lugar, hablando desde el enfoque neurobiológico, los videojuegos 

activan inicialmente el sistema de recompensas en el cerebro debido a la liberación de dopamina, 

creando así una sensación de satisfacción y refuerzo positivo. (Király 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 línea, provocan una 

activación intensa tanto física 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 acción o competitividad (Feng et al., 2022). Se enfatizó que esta condición de 

excitación cognitiva continua es vital en el desarrollo del insomnio y agotamiento durante el día 

(Peracchia & Curcio, 2018). La procrastinación al momento del descanso nocturno se resalta 

como un factor intermediario entre la dependencia a los videojuegos en línea y los problemas del 

sueño (H. Ma et al., 2021), lo que refuerza una falta de privación de sueño a largo plazo. Desde 

un enfoque comportamental, los videojuegos ofrecen una situación de riesgo adicional al 

promover un acceso sin restricción alguna, permitiendo así 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 línea pueden crear una sensación de "conexión 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 más largo provocando que reduzca sus descansos. (Cain 

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

Los resultados de esta investigación también respaldan la hipótesis 2, la cual nos indica que la 

dependencia del teléfono móvil afecta de manera positiva en los planes de sueño nocturno de los 

estudiantes. Estos hallazgos concuerdan con estudios anteriores que han documentado los 

problemas entre el uso excesivo de los dispositivos móviles y los problemas de sueño, 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 relación y su posible relevancia en diferentes grupos. 

Investigaciones previas demostraron que un uso desmedido del teléfono móvil, especialmente 

horas previas antes del descanso nocturno, se asocia con una disminución en la calidad del sueño, 

un aumento en el retraso del sueño 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 adicción a los teléfonos inteligentes ha afectado negativamente el desempeño académico 

debido a la falta del sueño, interfiriendo negativamente en la capacidad para concentrarse 

(Venkatesh et al., 2019; Tian et al., 2021). Nuestros resultados respaldan estas afirmaciones y 

amplían el conocimiento al incluir una investigación detallada de los mecanismos psicológicos y 

fisiológicos que sustentan esta relación. No obstante, algunas variaciones resultan al contrastar 

con otros estudios. Nuestra investigación subraya la procrastinación 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 hiperactivación cognitiva. 

Igualmente, aunque Ma et al. (2021) descubrieron que la adicción al teléfono móvil causa fatiga 

diurna, nuestra investigación subraya la interacción entre la falta de autorregulación y el efecto 

de la luz azul en la síntesis de melatonina. Varios mecanismos explican la relación entre la 

adicción al teléfono móvil y los problemas de sueño. Una exposición prolongada a la luz azul 

emitida por las pantallas digitales reduce inicialmente la generación de melatonina, una hormona 

esencial en el control del ciclo sueño-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 hiperactivación 

cognitiva, lo que complica la relajación antes de dormir. Esto favorece la fragmentación del 

descanso y alarga la latencia del sueño (Feng et al., 2022). Al procrastinar antes de acostarse, 

impulsado por el deseo de continuar usando el teléfono, alimenta un ciclo dañino de falta de sueño 

y cansancio durante el día (Ma et al., 2021). La dependencia psicológica a los dispositivos 

móviles, en última instancia, puede generar una sensación de ansiedad y estrés, que termina 

afectando la capacidad de conciliar el sueño. La urgencia de revisar de manera continua este 

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

Implicancias   

 Los hallazgos de esta investigación evidencian una relación significativa entre la adicción a los 

videojuegos, la adicción al teléfono móvil y la aparición de problemas de sueño en los estudiantes 

universitarios. Estas conclusiones son importantes para el ejercicio profesional, el desarrollo de 

reglas públicas y el progreso teórico en el área de la psicología del sueño 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 rápidas, buscando reducir el uso 

excesivo de los videojuegos y los dispositivos móviles para mejorar la calidad del sueño de los 

estudiantes. En el análisis y manejo de los problemas del sueño en los jóvenes, especialistas en 

salud mental, tanto psicólogos como psiquiatras, deberían tener en cuenta estos factores. Los 

programas que se centran en la prevención y el tratamiento tendrían que incluir la realización de 

capacitaciones en higiene sonora, estrategias y tácticas de autocontrol para lograr una adecuada 

gestión y administración del tiempo. De igual manera, la adopción 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 hábitos de sueño saludables. Las 

áreas de apoyo estudiantil en las universidades podrían proporcionar seminarios y cursos sobre 

los riesgos relacionados con el uso desmedido de la tecnología y cómo esta puede perjudicar en 

la calidad del sueño y en el desempeño académico.  



 
 

Desde un enfoque político, estos resultados resaltan la urgencia de establecer reglas más estrictas 

respecto al uso de dispositivos móviles en un entorno educativo y de recreación. Especialmente, 

se podría contemplar la importancia de llevar a cabo campañas de concientización que hablen de 

cuán importante es mantener buenos hábitos saludables de descanso nocturno y el efecto que esto 

tiene en la salud mental y el desempeño académico. Al minimizar el efecto negativo de estas 

adicciones comportamentales en el descanso, podrían respaldar a las normativas universitarias 

que restringen la utilización de dispositivos móviles en clase y promueven los periodos de pausa 

sin pantallas. Desde una perspectiva de salud comunitaria, los organismos del gobierno podrían 

elaborar regulaciones que establezcan límites máximos en el uso de dispositivos electrónicos para 

los jóvenes, especialmente durante la noche. Asimismo, se podría promover la inclusión de una 

capacitación sobre el uso responsable de la tecnología en programas académicos y universitarios, 

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

Desde una perspectiva teórica, estos descubrimientos contribuyen a la comprensión de los 

procesos internos que vinculan las conductas adictivas con los problemas de sueño en los jóvenes. 

De acuerdo con investigaciones anteriores sobre cómo la tecnología 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 regulación normal del sueño.. Este estudio refuerza además 

la teoría del autocontrol insuficiente en el uso de dispositivos digitales (Hofmann et al., 2012), lo 

cual indica que la postergación del sueño provocado por el uso excesivo de tecnología es un 

elemento crucial en el deterioro de la calidad del reposo. La comprobación empírica nos muestra 

cómo la exposición prolongada a la luz azul reduce la producción de melatonina representa otra 

importante contribución teórica, ya que apoya la hipótesis de que la alteración del ritmo circadiano 

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

Limitaciones 

 Este estudio proporciona evidencia sobre la relación entre la dependencia a los videojuegos, la 

adicción al teléfono móvil y los problemas de sueño en universitarios. Sin embargo, presenta 

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



 
 

investigaciones deberían emplear diseños longitudinales para determinar la direccionalidad de 

estas relaciones. Segundo, el uso de autoinformes puede introducir sesgos de deseabilidad social 

y memoria retrospectiva. Estudios futuros podrían incluir medidas objetivas como la actigrafía o 

registros digitales del uso de dispositivos. Además, la muestra se compone mayoritariamente de 

estudiantes de universidades privadas de Lima, lo que limita la posibilidad de aplicar los hallazgos 

a un contexto más amplio. Se recomienda ampliar la muestra para incluir instituciones públicas y 

diversas regiones del país. También se debe considerar el rol de variables mediadoras o 

moderadoras como el estrés académico, la regulación emocional y la procrastinación del sueño, 

las cuales pueden influir en la relación estudiada. Asimismo, el impacto de los tipos de 

videojuegos y usos del teléfono móvil debería analizarse en mayor detalle, dado que ciertos 

géneros y actividades podrían afectar el sueño de manera diferencial. 

 

 

Conclusión 

A pesar de las limitaciones que hemos podido encontrar en el estudio realizado, podemos concluir 

que la adicción a los videojuegos y al teléfono móvil están directamente ligados y tienen una 

capacidad predictiva positiva sobre los problemas de sueño que los estudiantes universitarios 

presentan, confirmando así las hipótesis planteadas en el estudio.  
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Anexos 

Consentimiento informado 

 

 

 

 



 
 

Instrumentos 

Test de Dependencia de Videojuegos 



 
 

 

 

 

 



 
 

Escala de adicción al teléfono móvil 



 
 

Jenkins Sleep Scale (versión en español)       

CON RELACIÓN A LOS ÚLTIMOS 31 DÍAS (ÚLTIMO MES) ¿USTED:    
   

N° Ítems 

No me 
ocurre 

Me ocurre 
1-3 días 

Me ocurre 
4-7 días 

Me ocurre 
8-14 días 

Me ocurre 
15-21días 

Me ocurre  
22-31 días 

1 

Tiene dificultad para quedarse 
dormido? 

1 2 3 4 5 6 

2 

Tiene dificultad para 
permanecer dormido? 

1 2 3 4 5 6 

3 

Despierta varias veces por la 
noche? 

1 2 3 4 5 6 

4 

Al despertarse se siente 
cansado y agotado después de 
un sueño normal? 

1 2 3 4 5 6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Evidencia de sumisión 

 


