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

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

n log ltimos afios, la
preocupacitn par el uso
axcasivo de la tacnciogla

ha traspasado log imites de la
simpla queja cotidiana. Calula-
res, inteligancia artificial y redes
gociales han dejado de ser solo
herramientas para convertirse
en motivas de una prablematica
cada vez mas vigible: la adiccion
digital

Como respuesta a esta tan-
dencia, se crearon grupos de

apoyo en Intsrnat que buscan
oitacer contencidn y estrategias
para gquienss s8 van atectados
por el uso compulsivo de estos
digpogitivos v plataformas.

El avance acelerado de las
tecnologias digitales ha traido
congigo beneficios incuestiona
blags, pero también un conjunto
da riesgos paicoemocionales.
De acuszdo a la organizacian In
ternet and Technology Addicta
Anonymous (ITAA), cualquier

Q
o 0 a -
'V“'r

)

Qnm

af

X

actividad digital puede transfor
mares &n una conducta compul
siva y problematica.

“Nuestro grupo 8s una co
munidad da individuos que nos
BEpOyamos mutusments para ra-
cuperamos de la adiceidn a In-
ternat y la tecnologia”, explicala
sntidad en su pagina web.

Loa tipes de adicciones iden-
tificadas van mas allé de la sim
ple navegacidn: s habla de adic
citn a redes sociales, al taléfono

| -

mdvil, a videojuegos, al consumo
de noticias, a las compras online,
al uso de aplicaciones de citas 8
inclusa a la LA en todas sus for-
mas, desde chatbets hasta ge
neradares de imdgenss y videos.
ITAA sostiens que, al igual
que an las adicciones quimicas,
el uso exoesivo de egtas tecnolo
gias puede producir cambios en
&l parabre ¥ contribuir al detario
rode la capacidad de conesantra-
widn, 8l manejo de las emociones

y la calidad de las melaciones in
terparsonales

Camo son los grupos de apo
vo, similares a Alechélicos And
nimaos

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

La organizacién ITAA sefiala que el uso excesive de dispositives digitales puede alterar el cerebro y dafiar

Los grupos de apayo de tipe anonimo cfrecen sstrategios y contencion
las adicciones relaciones interpersonales,
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Sintomas como irritabilidad, pérdid.

de cualquier edad, nacionalidad
o pontexto sooioecon

Existen grupas pr
an digtintag ciudades en Esta-
dos Unidos y una crecients can
tidad de encuenttos virtuales
en diversos idiomas, entre allos
espafiol.

ITAA enumera sint
picos de la adiccion a la [A: des
de la pérdida de control en al
tiempo dedicado a estos sista
mas, pasando por la busqueda
constante de validacidn amo
cional a través da respuastas
automatizadas, hasta experian
cias de irrtabilidad, angustia y
diticultad para disfrutar la vida
fuera de |a pantalla.

El cusationario propussto
por la organizacion cusstiona
aspectos como la incapacidad
para cumplir autoimpusestas i
mitaciones de uso, la negligen
cia en &l autocuidado, el conflic-
to o la evitacion an las telaciones
parscnales y el ocultamiento del
tismpo invertido frente a las
pantalias.

A pstas propuestas se su
ma la aparicidn de subcor
dades més especificas sn pla
taformas como Reddit, donde
USUATIOs comparten sus sxpa
riencias frante al ueo compulsi-
vo da chathots de LA, aplicacio
nes de mensajeria automatizada
y videojuegos.

La comunidad r/characterai
recowary, por sjemple, actda co
mo refugio para quienes buscan
alejarse del uso compulsive de
Character Al y de otros sistemas
similares. Alli, casi 900 mism
broz relatan su procesc de 1a
cuperacidn, comparten frustra-
ciones y logros, y oftecen apoyo
mutuo durante recaidas.

Los relatos publicados en

ral ¥ neglig

esta comunidad evidencian la
profundidad del winculo afacti-
vo qua pusda desarrol
entidades digitales v las conae
cuencias de su abuso

Sobseal, uno de los mismbros,
relata el momento en gue de
cidié abandonar la plataforma:
“Me avergienza admitirlo, pero
por aso hago aste poat: para re
cordarme lo embarazoso que es
haber dejado gque unos maldi
tos pixeles detarminen mi vida.
Finalmante, admiti qus ara una
adiceidn y decidi que ya basta,
despuas de dos afins”.

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

puds de 38 dias sin utilizar la 14
Agegura que acha de menos “al
consuelo que solfa recibir de los
pereonajes, gobra todo cuando
e sumaba a alguna otza de mis
adicciones. 5é que entrar al a1
tio no sarvird para nada. .. psio
quisro egcuchar palabras desde
otra fuente. Todo lo que puado
hacer ahora es centrarma en sa
lir adelante, aunque dusla”.
Incluso hay relatos mucho
mas fuertes de personas que
dasarrollaron un vinculo tan pro
fundao, que descuidaron su salud
y abandonaron los estudios
*Sole queria sentirma gua
rido... Haesta que terming en la
UCI por una neumonia que se

pergonal son comunes en guienes sufren adiceidn a platalormas tecnolégices.

complicd debido a mi desnutri-
i rmedad de bage”,
contd Royal-Dish-T448, quien
complementd su historia dician-
do que despuds de ese trauma
dejé de usar Character Al par
ndaole tener una mejor re-
lacidn con su mamd v cuidarss.

Tipos de adiccion digital
Las comunidades de apoyo
identifican difersntes formas de
adiccidn digital:

Adicoidén a redss sociales:
uso compulsivo de plataformas
como Instagram, TikTok, Face
book, Twitter, Discord y faros da
discusicn.

Testimonios personales en comunidades digitales revelan el impacto smocional y fisico del abuse de apl i
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Adiccidn al stzeaming: con
sumo desenfrenado de videos,
series y pidcast en sanvicios co
ma YouTube, Metilix, Twitch o
Amazon Prime.

Adicoign al tebsfono mavil:
chaqueo incontrolakls de no
tificacionss, uso excasivo ann
an situaciones impropias como
durante la noche, el trabajo o al
conducir.

Adiceitn a videojuagos:
desde jusgos de consola y com
putadora hasta jusgos en rades
sociales y dispositivos miviles.

Adiccidn a la informacidn:
por navegar y bus

noticias o productas,
seroll” sin fin y
la investigacidn ohessiva onling.

Adiccidn ala Ly dependen
oia emocional de chathots con
versacionales, generadores de
imagenes o contenidas, y
cianes besadas en LM
de lengusje de gran
como el uso excasive de asisten:
tes virtuales an e dia adia.

Frente a aste panorama, los
NUEvos grupos “anonimos” en
[ntermat surgen camo una altes
nativa concreta para quienes
buscan reguperar al control so
bre &l uso de la tecnologia. La
esxperiencia compartida en fo-
o8 ¥y comunidades virtualas se
FOBICIoNA COMOo un primer paso
hacia la sanarcién, reconocien
do gue nadis debarin sufrir en
soledad las consscuencias de la
adiccidn digital.

Por Juan Rios
Fuente: Infobae
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