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> ¿UNAS PREGUNTAS?
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Y tú… ¿consigues controlar 
el uso que haces de los medio 
electrónicos?

• Juego / surfeo casi todos los días
		  Sí 	 No

• Juego / surfeo durante períodos de 3 / 4 horas
		  Sí 	 No

• Juego / surfeo para la excitación que me provoca
		  Sí 	 No

• Estoy malhumorado cuando no puedo jugar / surfear
		  Sí 	 No

• Abandono actividades sociales y deportivas
		  Sí 	 No

• Juego / surfeo en vez de hacer mis deberes / mi trabajo
		  Sí 	 No

• Mis tentativas para disminuir el tiempo dedicado a ju-
gar /surfear fracasan

		  Sí 	 No

Los especialistas estiman que a partir de 4 respuestas 
positivas a estas preguntas, un “TME “ o “Trastorno 
relacionado con los Medios Electrónicos” es probable. 

Centre
du jeu excessif
www.jeu-excessif.ch
Tél. 021/314.92.07

Si este folleto te  ha hecho hacer  
preguntas, si te sientes corres-
pondido por un trastorno rela-
cionado con los medios electróni-
cos, o si conoces a un amigo o un 
familiar que encuentra ese tipo 
de dificultades, puedes encontrar 
ayuda o más informaciones en el 
centro de juego excesivo, unidad 
especializada del CHUV, creado 
con el apoyo del servicio de Sa-
lud Pública del Estado de Vaud.

Para saberlo, puedes hacer el siguiente 
test:
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Internet te permite crear vínculos a través de 
redes sociales  o sitios de chateo, relajarte por 
medio de video juegos en línea, consultar sitios 
dedicados al sexo, jugar dinero o sencillamente 
buscar informaciones.
 
A veces pasa que el uso de los medios electróni-
cos se revele problemático, provocando efectos 
insidiosos para la salud, el bienestar y las rela-
ciones con los demás.
 
Los medias los han hecho popular  bajo el tér-
mino de “ciber-adicción”.
 
Los profesionales prefieren el término de “tras-
torno relacionado con los medios electrónicos”. 
Trastorno que, a veces, puede ser síntoma de una 
problemática otra que una adicción. 

¿Te gusta  surfear o jugar 
por internet?

• Surfear para huir de los problemas o de emo-
ciones, tales como tristeza o miedo

• Aumentar el tiempo dedicado a Internet
• Gastar cuantías importantes en compras en línea
• Pensar constantemente en los sitios de juegos, 

redes sociales, foros, en los chats
• Descuidar tu familia, tus amigos, la escuela, el 

trabajo a causa de Internet
• Sufrir consecuencias negativas para ti mismo, fí-

sicas (cansancio en los ojos, dolor de espalda, 
etc.) y sicológicas (cansancio, depresión, etc.)

 
 
El uso de internet viene a ser problemático cuando 
el usuario ya no consigue evitar navegar por inter-
net, a pesar de las consecuencias negativas que 
acarrea para él.
La vergüenza y el silencio contribuyen a que per-
sistan y se amplifiquen las consecuencias negati-
vas.

Para que Internet quede un elemento positivo, es 
importante:
• Surfear sólo para divertirte o para trabajar
• Fijarte  límites de tiempo
• Fijarte límites de dinero si se trata de compras, 

de juego, de especulación
• Variar los ocios  y los placeres en tu vida co-

tidiana
• Hablar abiertamente de tu práctica de Internet
• Atreverte a pedir ayuda

 
La familia tiene que expresar abiertamente sus 
interrogaciones e inquietudes, absteniéndose 
de juzgar. Parientes o  amigos  pueden  pedir 
ayuda para ellos mismos, independiente  que la 
persona, que presenta un uso problemático de 
internet, consulte o no .

¿Cuáles son los problemas liga-
dos con los medios electrónicos?

¡Internet para lo mejor en vez 
de para lo peor!


