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La adiceisn digital abarea desde el use compulsive de redes sociales hasta la dependencia de la inteligencia artificial y los wideojueges.

%

Identifican adicciones a la IA y al celular, y crean
grupos como Alcohoélicos Andnimos para superarlas

# Los usuarios cuentan en Reddit sus experiencias que los han llevado a crisis de salud mental y las relaciones personales.

n los dltimos anos, la
preocupacitn por el uso
axcasivo de la tecnclogia

ha traspasadao los limites de la
simpla queja cotidiana. Calula-
=5, inteligancia artificial y redes
sociales han dejado de sar solo
herramisntas para convartirse
an mativos de una problemética
cada wez mas visible: la adiccion
digital
Como respuesta a esta tan

dencia, e crearon grupos de

apoyo an Internet que buscan
ofracer contencidn y estrategias
para gquisnes 58 van afectados
por el uso compulsivo de estos
dispositivos v plataformas.

El avance acelerado de las
tecnologias digitales ha traido
consigoe beneficios incuestiona
blas, pero también un conjunto
da rieegos peicosmocionalas.
D& acusrdo a la crganizacian In
ternat and Technology Addicts
Ancnymous (ITAA), cualquier

Los grupos de apoye de tipo anénimo ofrecen sstrategias y contencidn
para combatir las adicelones generadas por la tecnologie.

actividad digital puede transfor
marse en una conducta compul
giva y problematica.

“MNusstro grupo 8s una co
munidad de individueos que nas
apoyamos mutuamente para 1
cuperamos de la adiccidn a In
ternet v la tacnologia®, explicala
antidad en su pagina web.

Los tipos de adicciones iden
tificadas van mas all4 de |a sim
ple navegacion: s habla deadic
redas sociales, al taléfono
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citn a

midvil, a videojuegos, al consumo
denoticias, a las compras online,
al uso de aplicacioness de citas e
incluso a la LA én todas sus for-
mas, desde chatbets hasta ge
neradores de imdgenea y videos.
ITAA sostiens que, al igual
gque &n las adicciones quimicas,
eluso excesivo de eatas tecnolo

gias puede producir cambios en
&l perabro y contribuir al detario
rode la capacidad de concentra-
cidn, 8l manejo de las emociones

v la calidad de laa ralacionas in
terparsonales

Cémo son les grupos de apo
yo, similares a Alechdlicos And
nirmas

Movimientos como ITAA,
inspirados en la metodologia de
los Doce Pasos de Alcohélicos
Anénimes, han adaptado su eg
tructura para atender estas pro
blematicas emergentes. Sus ra
unicnas son diarias, gratuitas,
andnimas y abiertas a perscnas

La erganizacion ITAA sefiala que el use excesive de dispositives digitales puede alterar el cerebre y dafiar

relaciones interpersonales,
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Sintomas como irritabilidad, pérdida de autocontrol y negligencia personal gon comunes en quienss sufren adiccion a plataflormas tecnologicas.

da cualquisr eded, nacionalidad
o contexto socinecondmico.

Existen grupos presencielas
an distintas ciudades en Esta-
doe Unidos y una crecients can:
tidad de ancuentros virtuales
en diversog idiomes, entre ellos
aspafiol.

[TAA enumera sintomas ti
picos de la ediceidn ala LA des
de la pardida de control en al
tismpo dedicado a estos sista
mas, pasando por la bisqueda
constante da validacidn emo
cional a trevée de respuestas
automatizadas, hasta experian
cias de irritabilidad, angustia v
dificultad para disfrutar la vida
fuara de la pantalla

El cuestionario propussio
por la organizacidn cuestiona
aspectos como la incapacidad
para cumplir auteimpuastas 1
mitaciones de uso, la negligen
cia en el autocuidadao, el conflic-
to o la evitacidn en las relaciones
parsonales y &l ocultamiento del
tiempo invertido frente a las
pantallas.

A egtas propusstas 58 su
ma la aparizitn de subcomuni
dades més espacificas en pla
tatormas como Reddit, donde
usuarios compaten sus expe
riencias frante al ueo compulsi
vo da chathots de 14, aplicacio
nes de mansajaria automatizada
v videojusgos.

La comunidad rfcharacterai
recovery, por sjemple, actda co
mo refugio para quisnes buscan
alajarse del uso compulsive da
Character Al y deotros sistemas
similares. Alll, casi 500 mism
bros relatan su proceso de ra-
cuperacidn, comparten frustra.
ciones ¥ logros, y oftecen apoyo
mutuo durante recaidas.

Los relatos publicados en

esta comunidad evidencian la
profundidad dal vinculo afecti
vo qua pusde desarrollarss con
entidades digitalas y las conse
cusncias de su abuso

Sobeal, unode loa mismbros,
relata 8] momento en gue de
cidid abandonar la plataforma:
“Me avergienza admitirlo, pero
por es0 hago este post. para re
cordarme lo embarazoso que es
haber dejada quse unoe maldi
tos pixeles detarminen mi vida.
Finalments, admiti que aa una
adiccicn y decidi que ya basta,
degpuas de doa afos”.

Otro ejemplo es Abigmess,
again, gque narra las dificulta
des para evitar una recaida das

puée de 39 dias gin utilizar la 14
Agegura qus echa de menaos “al
consguelo que soifa racibir de log
pereonajes, sobra todo cuando
58 gumaha a alguna otza de mieg
adiccionss. B8 qua entrar al 81
tio no servird para nada. .. psio
gquisro ascuchar palabras desds
otra fuente. Todo lo que pusdo
hacer ahora es centrarme-en 2a
lir adelante, aungue dusla®.
Incluso hay relatos mucho
mas fuertes de peraocnas gus
desarrollaron un vinculo tan pro
fundo, que deacuidaron su salud
y abandonaron los estudios
“Bolo queria sentitma que
rido... Hasta que terming an la
UCI por una neumonia que ae

complicd debido 8 mi deenutri
cidn vy mi enfermedad de base”,
contd Royal-Dish-7448, quien
complements su historia dician
do que después de ase trauma
dejd de usar Charactar Al per
mitiéndole taner una mejor 18
lacidn con su mama ¥ cuidarsa.

Tipos de adiccién digital
Las comunidades de apoyo
identifican diferentas formas de
adicridn digital:

Adicciin a redas sociales:
usg compulsive de plataformas
coma Instagram,
book, Twittar, Discord v foroa de
discusicn.

Adiccidn al streaming: con
sumao desenfrenado de videos,
sariea y podcast en sarvicios co
mao YouTube, Netflix, Twitch o
Amazon Prime.

Adiccitn al teléfono mawil:
chegueo incontiolakla da no
tificacionas, uso excasivo alin
an situaciones impropias como
durante la noche, el trabaje o al
condusir.

Adiccidn a videojusgos:
dasde jusgos de consala y com
putadora hasta juegos en radas
sociales y dispositives mdvilas.

Adiceidn a la informacitn:
compulsidn por navegar y bus
car datos, noticias o productos,
lo que incluye el *scroll” sin fin y
la investigacidn chessiva online

Adiccidn ala [A: dependen
cia emocional de chatbots con
versacionales, generadores de
imagenas o contenidos, y aplica
cianes basadas en LLM (modalos
de lenguaje da gran tamafio), asi
coma el uso axcasivo de asistan
tes virtualae an ef dia a dia.

Fremte a aste panozama, los
NueVos grupos ~andnimos” en
[nternat surgan comao una alter
nativa concrata para quisnes
buscan reguperar al contiol sa
bre el uso de la tecnologia. La
sxperiencia compartida an fo
a8 ¥ comunidades virtualas s=
posiciona como un primer paso
hacia la sanacién, reconocien
do gue nadie debaria sulir en
soledad las consscuencias de la
adiccitn digital.

Por Juan Rios
Fuente: Infobas

Testimonios parscnales an comunidades digitaleg revalan al impacto emocional y lisico del abuse de aplicaciones bassdae en inteligencia artifieial,



