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Las redes sociales en linea no son adictivas

Resumen. En los iiltimos afios se ha producido un incremento notable de las publicaciones sobre posibles adic-
ciones conductuales y tecnoldgicas. Entre ellas, el uso adictivo de las redes sociales en linea ha generado un nota-
ble interés debido, fundamentalmente, al uso que hacen de las mismas los adolescentes. Los adolescentes utilizan
las redes sociales para la construccion de su identidad social y de género. Para los adolescentes de hoy, las redes
sociales estdn tan intrinsecamente tejidas en la trama de sus vidas que no saben realmente lo que seria su vida sin
ellas. Mantenerse activos y permanecer conectados a las redes sociales aumenta su capital social y es dificil sus-
tentar la denominada «paradoja» de Internet. En muchas ocasiones, se confunde la dependencia a una tecnologia
con la adiccion a una conducta, porque cada vez se dispone de menos tiempo para adaptarse a una tecnologia que
evoluciona rapidamente. Es mds adecuado diferenciar las verdaderas adicciones de los excesos y de los problemas
transitorios, y es mds productivo educar para la transformacion, la hiperconectividad y sugerir «dietas digitales»
o0 normas de cortesia que diagnosticar. Las redes sociales en linea pueden provocar algunos excesos pero la adiccion
no seria uno de ellos pese a la tendencia de poner etiquetas diagndsticas a pequefios malestares.

Palabras clave: adolescencia; redes sociales en linea; capital social; adiccion; Facebook; comunicacion; Internet;
adaptacion social

Online social networks are not addictive

Summary. In recent years there has been a remarkable increase in publications about possible behavioral and
technological addictions. The addictive use of online social networks in particular has generated considerable inter-
est, mainly due to the use made of these services by teenagers. Teens use social networks to build their social and
gender identities. For today’s teenagers, online social networks are so intrinsically woven into their lives that they
really cannot imagine what life would be like without them. Staying active online and connected to social networks
increases their social capital and it is difficult to sustain the so-called Internet «paradox». In many cases, depend-
ence on a kind of technology is confused with a behavioral addiction because one has incrementally less and less
time to adapt to a rapidly evolving technology. It is more appropriate and productive to distinguish between true
addictions on the one hand and excesses and transitory problems on the other, and it is better to educate in favor
of transformation and on issues of hyperconnectivity and to suggest «digital diets» and rules of etiquette than it
is to diagnose. Social media may cause some excesses, but addiction may not be among them, despite the general
tendency to attach diagnostic labels to small irritations.

Keywords: adolescence; online social networks; social media; social capital; addiction; Facebook; communica-
tion; Internet; social adaptation
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Adicciones tecnolégicas

La evolucion de Internet y sus aplicaciones ha propi-
ciado un incremento exponencial de los canales de
comunicacion bidireccional. La comunicacién oral se
ha mantenido practicamente inalterable pero la comu-
nicacion escrita ha sufrido una auténtica revolucion.
De un mundo analédgico se ha pasado a un mundo
digital, del libro y las cartas a las pantallas y de ser re-
ceptor a ser receptor/emisor del mensaje. De estas
tecnologias de la informacién y la comunicacion des-
tacan las redes sociales en linea.

En paralelo, se ha asistido a un incremento notable
de las publicaciones sobre lo que Griffiths (1995) de-
nominé «adicciones tecnologicas» (Carbonell, Guar-
diola, Beranuy & Bellés, 2009) de naturaleza similar a
las adicciones a sustancias. Las adicciones «conductua-
les» han sido menos estudiadas y solo la quinta y ulti-
ma edicion del DSM-5 ha aceptado que el juego pato-
logico es un trastorno de la misma entidad que las
adicciones a sustancias (APA, 2013). Un factor que se
ha de tener en cuenta es que las tecnologias estan en
constante evolucién. Si revisamos someramente la
historia de las drogas encontramos un fenémeno simi-
lar. De la adiccion al opio fumado en China se paso a
la adiccion iatrogénica a la morfina (los soldados de la
guerra de secesion americana entre 1861-1865 son un
buen ejemplo) y en la altima mitad del siglo xx a la
epidemia de heroina. De la costumbre ancestral de
masticar la coca en los paises andinos se paso a la epi-
demia occidental de esnifar cocaina. De esto se des-
prende que el consumo de sustancias psicoactivas ha
evolucionado tal como lo ha hecho la sociedad que lo
acoge: la cerdmica para conservar el vino, la destilacion
del alcohol por los arabes, la sintesis del alcaloide co-
caina de la hoja de coca, la invencion de la jeringuilla,
el desarrollo de las benzodiacepinas, etc. Sin embargo,
este proceso es mas lento que el acontecido con las
tecnologias. Asi, se ha pasado de la preocupacion por
la adiccion al ordenador y los compulsive programers a
la adiccion a Internet, del movil al smartphone y de los
videojuegos (los que se jugaban en videoconsolas y
ordenador) a los videojuegos en linea (tipo WOW y
LOL). Por lo tanto, la aparicion de nuevas tecnologias
puede dejar obsoletas posibles «adicciones», como ha
pasado con Second Life y Messenger.

De la comunicacidn cara a cara a la comunicacién
en redes

El medio mas antiguo de comunicacion es la comuni-
cacion «cara a cara», en la cual dos o mas personas se
transmiten informacion de indole diversa mediante la
palabra y el lenguaje gestual. Se considera que esta es
la comunicacién genuina y adecuada para las interac-
ciones sociales en general, pero todavia mas para situa-
ciones delicadas o intimas como el trabajo, las relacio-
nes sentimentales o el tratamiento psicolégico. Otro
aspecto que queremos destacar es que la rapidez de
estos cambios dificulta la adaptacion social a los mis-
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mos. Tal vez sea el momento de recordar algunas fechas
representativas en la evolucién de la comunicacién
(Tabla 1). Se podria considerar que parte de El ingenio-
so hidalgo don Quijote de la Mancha es una critica a la
influencia de la difusién masiva de textos en la mente
humana. Es la historia de un hombre trastornado por
la lectura de libros de caballeria a los que ha tenido
acceso desde un recoéndito lugar de La Mancha. De
hecho, en los taltimos 500 afios, generaciones de lec-
tores de novelas han sido criticados por tener acceso a
una realidad contrapuesta a la «real», por aislarse en su
mundo, por no comunicarse, etc. Los 500 afios nece-
sarios para adaptarse a la imprenta se han reducido a
50 para acostumbrarse al ordenador personal y a cinco
para habituarse al WhatsApp. Otra perspectiva de esta
adaptacion es que la persona que no utiliza esta tecno-
logia puede tener una actitud de rechazo, de admiracion
o puede considerarla una adiccion. El libro se conside-
ra un medio adecuado para transmitir conocimiento y
es ampliamente usado en todos los niveles de la ense-
flanza pero las «pantallas» no gozan de este favor.

La construccion social de la adiccién a las redes
sociales en linea podria compararse a lo ocurrido con
la television (revisado por Mcllwraigth, Jacobvitz,
Kubey & Alfagene, 1991). Es cierto que en la sociedad
moderna la familia cede, en gran medida, su papel de
agente socializador a los medios de comunicacién; un
proceso que empez6 en los afios treinta con la radio y
en los cincuenta con la television. El uso de las nuevas
tecnologias introduce formas de comunicacién menos
controladas, més frias, solitarias y distantes. Es posible
que sea necesario un periodo de adaptacion a las nue-
vas tecnologias tanto para los nuevos usuarios como
para los no practicantes que también necesitan incor-
porar las nuevas actitudes y comportamientos que el
uso de las mismas conlleva. Los medios de comunica-
cion capitalizan la inevitable suspicacia que acompafia
cualquier nuevo desarrollo tecnolégico como Internet
y publican noticias sensacionalistas sobre la adiccion
a Internet o al movil. Los articulos de opinioén avisan
al publico de que tenga cuidado con estos nuevos tras-
tornos y la incertidumbre resultante es suficiente para
la construccion social de la categoria patolégica y para
que algunas personas acudan en demanda de ayuda
para ellos o sus familiares (en este caso, jovenes) en una
especie de profecia autocumplida. No solo es necesario
un periodo de adaptacion sino que también puede ser
una moda. En este sentido, el presidente de la Funda-

Tabla 1. Algunas fechas representativas de la evolucién
de la comunicacion*

Medio social o plataforma Ano

Introduccion de la imprenta por Johannes Gutenberg 1440
Publicacién de El ingenioso hidalgo don Quijote de la Mancha 1605
Primeras transmisiones regulares de radio para entretenimiento 1920

Primera emision televisiva de la BBC 1927
Ordenador personal Olivetti (PC) 1962
Correo electrénico 1965
Facebook 2004
Teléfono inteligente (smartphone) 2007
WhatsApp 2009

* Las fechas son necesariamente aproximadas y pueden variar segtn las fuentes.
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cién de Software Libre de Europa (Gerloff, 2013) opina
que el declive de Facebook sera muy rapido y en pocos
afos; Cannarella y Spechler (2014) han llegado a la
misma conclusion, y lo comparan con una epidemia
infecciosa (como la gripe) que aparece, se expande muy
rapido y luego se extingue.

Para terminar este apartado nos gustaria destacar
algunas caracteristicas de las redes sociales en linea:
estan disponibles las 24 horas del dia, siete dias a la
semana en el ordenador o en el teléfono movil. A di-
ferencia de otras tecnologias, no hay control externo
de estimulos ni estan afectadas por condiciones climé-
ticas u horarias. El uso del teléfono familiar implicaba
un control paterno sobre los horarios y las conversa-
ciones, y que la persona solo estaba disponible en su
casa. Las redes sociales son gratuitas si la conexién es
un centro de ensefianza, en el trabajo o en algunos
restaurantes y hoteles, y en su propia concepcion im-
plican un uso personal, muy en la linea en la que
evoluciona la sociedad.

La comunicacién de los adolescentes

Si el ser humano es social y, por lo tanto, necesita co-
municarse, la adolescencia seria un buen ejemplo
idoneo para representar esta necesidad. Los adolescen-
tes reciben informacion de los adultos y de la sociedad
y digieren esa informacion en su intelecto y en la rela-
cién con sus pares. Esta relacion entre pares genera
conocimiento pero también y, este es muy relevante,
genera cultura social, entendiendo la cultura en un
sentido amplio. Por medio de esta comunicacién, for-
jan su identidad personal y de género, expresan sus
emociones y reciben feedback por ello, generan normas
de conducta formales e informales, maduran, etc. En
pocas palabras, la comunicacion es imprescindible para
hacerse adulto. En este proceso, los adolescentes inven-
tan codigos propios, palabras o signos, introducen
nuevos habitos, vestidos o musicas, generan valores
alternativos, etc. Todo ello les permite crecer y madurar,
aunque este proceso muchas veces implica crisis per-
sonales o conflictos con otros y con la sociedad.

Una particularidad esencial de la comunicacién de
los adolescentes es que se produce principalmente
entre ellos, es decir, con amigos y companeros. Los
adolescentes han encontrado en las redes sociales en
linea un canal de comunicacién innovador y alterna-
tivo que dominan y que utilizan para construir su
identidad social (Bernal & Angulo, 2013) y de género
(Renau, Oberst & Carbonell, 2013).

Por otra parte, la evolucién de la sociedad occiden-
tal ha convertido estos medios de comunicacién en un
instrumento imprescindible en lo social y en lo coti-
diano (Bernal & Angulo, 2013). El aumento de la mo-
vilidad, los traslados y viajes por motivos personales o
de trabajo, pero también una mayor sensacién de in-
seguridad ciudadana y la pérdida de control social en
las ciudades, dificultan la comunicacién «cara a cara».
El teléfono familiar dio paso al teléfono movil (o per-
sonal) y el ordenador personal al ordenador portatil y
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las dos plataformas convergen en el smartphone, que se
ha convertido en una puerta de acceso privilegiada a
las redes sociales. Para los adolescentes de hoy, las redes
sociales estan tan intrinsecamente tejidas en la trama
de sus vidas que no saben realmente lo que seria su
vida sin ellas (Boyd, 2014; Rideout, 2012).

Adiccién a la comunicacién en linea: sun trastorno
emergente?

Una de las primeras preocupaciones que causo el uso
de Internet fue la denominada paradoja de Internet
(Kraut et al., 1998). En su estudio, los autores encon-
traron que, a pesar de una mayor comunicacién apa-
rente, el uso de Internet se asociaba con una disminu-
cién en la comunicacién familiar, el tamafio del
circulo social e incrementaba la soledad y estados de-
presivos del usuario. Pero, posteriormente, un equipo
liderado por el mismo investigador (Kraut et al., 2002)
constato que los efectos negativos habian desaparecido
tres aflos mas tarde y que mas bien se habia producido
un efecto positivo de Internet en la comunicacion,
implicacion social y bienestar del usuario. Pese a esta
aclaracion, un tema recurrente en la literatura cienti-
fica es que las redes sociales pueden contribuir a senti-
mientos de depresion o aislamiento social (Gomes &
Sendin, 2014; Morahan-Martin & Schumacher, 2003;
O’Keeffe & Clarke-Pearson, 2011; Turkle, 2011). Sin
embargo, la mayoria de los estudios cientificos sobre
los efectos de las redes sociales en linea concluyen que
no solo no tienen un efecto negativo para el bienestar
psicolégico sino que también pueden tener un efecto
positivo. Segun Rideout (2012), mientras que solo el
5% de los adolescentes dicen que el uso de las redes
sociales les hacen sentir mas deprimidos y el 4% dice
que han tenido un efecto negativo en las relaciones
con sus amigos, al 10% les hace sentirse menos depri-
midos y el 52% dice que han ayudado a mantener o
mejorar esas relaciones. Este efecto positivo también
se ha descrito en personas mayores (Heo, Chun, Lee,
Lee & Kim, 2015).

Se ha dicho que el anonimato y la falta de privaci-
dad en las redes sociales es un factor importante con
un impacto negativo en el bienestar o en la seguridad
de los adolescentes. Pero el anonimato no es una ca-
racteristica que interesa a los adolescentes que usan
las redes sociales, porque se comunican con amigos y
conocidos. Estdn mds interesados en mantener las
relaciones existentes que en establecer nuevos vincu-
los con desconocidos (Kuss & Griffiths, 2011). Tampo-
co estan preocupados por la privacidad. Los adoles-
centes de todas las generaciones han escritos diarios
intimos, en los que explicaban sus vivencias como una
forma para ordenar sus ideas y comprender sus emo-
ciones. Hoy en dia, los jovenes han sustituido el diario
por el blog y la catarsis emocional es publica y com-
partida.

Mantenerse activos y permanecer conectados a las
redes sociales aumenta las oportunidades académicas
y profesionales y los beneficios derivados de los con-
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tactos personales y de la participacion en redes sociales,
es decir, el capital social (Kuss & Griffiths, 2011; Well-
man, Haase, Witte & Hampton, 2001), en parte, porque
no sustituye sino que complementa la comunicacion
cara a cara y la telefonica. Ademas, los usuarios de
Facebook tienen mas relaciones cercanas y reciben mas
soporte social (Hampton, Goulet, Rianie & Purcell,
2011).

En los ultimos afios, la psicopatologia ha presencia-
do una verdadera eclosion de posibles adicciones: a las
compras, a la comida sana («ortorexia»), al ejercicio
(«vigorexia»), al trabajo, a los viajes, a Internet, al mo-
vil, a la television, a los videojuegos, a las emociones,
a la cirugia estética, al chocolate y un largo etcétera de
propuestas, con mayor o menor impacto social. Aunque
seguimos afirmando que la comunicaciéon no es adic-
tiva, es preciso mencionar que se ha descrito una pa-
tologia de la comunicaciéon denominada trastorno
adictivo de comunicacion o hablar de manera compul-
siva (Bostrom & Harrington, 1999; McCroskey & Rich-
mond, 1993; McCroskey & Richmond, 1995).

Recientemente, se ha debatido sobre la capacidad
adictiva de las redes sociales (Echeburtia & Corral, 2010;
Garcia, 2013; Kuss & Griffiths, 2011; Pantic, 2014;
Ryan, Chester, Reece, & Xenos, 2014). La preocupacion
no parece centrarse en lo mucho que hablan los jove-
nes, como en el caso de los talkaholics, sino en que
estan permanentemente conectados, dejan de hacer
otras cosas, renuncian a la comunicacion cara a cara 'y
se aislan. La dependencia a las redes sociales seguiria
un patréon de uso excesivo asociado a una pérdida de
control, sintomas de abstinencia (ansiedad, depresion,
irritabilidad) ante la imposibilidad temporal de acceder
alared, tolerancia (necesidad creciente de mas tiempo
de conexidn) y repercusiones negativas en la vida co-
tidiana. Parece que las personas mas vulnerables a un
uso problematico de Facebook tienen baja estabilidad
emocional, son extravertidos y poco responsables (An-
dreassen, Torsheim, Brunborg & Pallesen, 2012). Sin
embargo, se ha destacado la escasa evidencia empirica
sobre sus cualidades adictivas (Garcia, 2013; Kuss &
Griffiths, 2011).

Por su parte, el DSM-5 (APA, 2013), a diferencia de
lo que ocurre con los videojuegos, no considera que la
adiccion a las redes sociales en linea pueda ser una
adiccion. jPor qué el DSM-5 incluye la adiccién a vi-
deojuegos en linea y no la adiccién a las redes sociales
en linea? Una posible respuesta es que enviar Whats-
Apps, colgar fotos y etiquetarlas, consultar la biografia
de los amigos y las proximas actividades del grupo
pueden ser: a) conductas excesivas, capaces de ocasio-
nar consecuencias negativas; b) malestares transitorios,
que remitirdn espontdneamente al cabo de un tiempo;
¢) estados evolutivos en los que la comunicacién con
los pares es vivida como esencial; y d) simples adapta-
ciones necesarias a un nuevo instrumento de comuni-
cacion. Pese a que estas complicaciones son benignas,
causan una gran preocupacion en padres y educadores
al interferir en el desempefio académico y la relaciéon
familiar de jovenes y adolescentes.
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¢Adiccion o adaptacién tecnolégica?

Para saber si nos enfrentamos a una adiccion o se trata
de un proceso adaptativo es necesario describir los
sintomas que son basicos y comunes a todas las adic-
ciones. En primer lugar, las consecuencias negativas.
No son tan importantes las horas invertidas o la can-
tidad consumida de una substancia como padecer
consecuencias graves familiares, sociales, académicas,
etc. Estas consecuencias graves se observan en jugado-
res de MMORPG pero no en usuarios de redes sociales
en linea, con repercusiones leves en el ambito familiar
y, en menor medida, en el académico. En segundo
lugar, la dependencia psicolégica que se compone de
deseo, ansia o pulsion irresistible (craving), polarizacion
o focalizacién atencional e incapacidad de control
(Sanchez-Carbonell, Beranuy, Castellana, Chamarro,
& Oberst, 2008). La dependencia psicolégica de los
usuarios de redes sociales en linea no parece intensa y,
en muchas ocasiones, se confunde con la dependencia
(real, no psicolégica) a una tecnologia, producto o
suministro, como por ejemplo, al automévil o a la
electricidad: por mucho que una persona dependa del
coche y de la luz eléctrica no se le puede considerar
«adicta».

Un segundo factor a tener en cuenta es que solo las
sustancias que alteran el funcionamiento del sistema
nervioso central tienen propiedades adictivas. Enton-
ces, ;qué elemento hace que una conducta se convier-
ta en adiccién?, o maés especificamente, ;qué condicio-
nes tendria que cumplir una tecnologia para causar
dependencia psicolégica y consecuencias graves de la
misma naturaleza o similar que las adicciones a sustan-
cias?

Si se reflexiona sobre los liquidos (agua, zumos,
leche, cerveza, etc.) que bebemos los humanos, tan solo
tienen potencial adictivo los liquidos que contienen
alcohol. Algo similar ocurre con el juego. Nifios y
adultos practican juegos de muy variada indole pero
solo es juego patologico el que implica apuestas y en
el que, por tanto, existe la posibilidad de ganar o perder
dinero. Para Kim y Kim (2010) los adictos a los MMOR-
PG son tan adictos a Internet como los alcohdlicos a
la botella. Normalmente, en el caso de las sustancias,
la cantidad de la sustancia consumida es uno de los
indicadores de adiccién, y en el juego de apuestas, la
cantidad de dinero perdido y las consecuencias de estas
pérdidas. De la misma manera, se podrian considerar
adictos aquellos que dedicaran muchas horas a las redes
sociales en linea. Sin embargo, las horas son un criterio
muy importante, pero en ningun caso son un indicador
fiable del grado de adiccion. Pensemos que muchas
personas utilizan las redes sociales en su jornada labo-
ral (por ejemplo, periodistas). Segtin Griffiths (2010) es
posible jugar en exceso, pero no todos los jugadores
excesivos son adictos. Algo similar sucede para diag-
nosticar, por ejemplo, la adiccién al alcohol, ni en los
criterios diagnoésticos del DSM-5 (APA, 2013), ni en
cuestionarios para diagnosticar alcoholismo como el
CAGE (Ewing, 1984) ni en el Audit (Babor, Higgins-
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Biddle, Saunders, & Monteiro, 2001) se utiliza la can-
tidad de alcohol consumida.

Por lo tanto, el uso del término «adiccién» parece
adecuado dada su brevedad y concrecion aunque, dado
el estado actual de conocimientos, «uso probleméatico»
es una expresion mas adecuada cuando nos referimos
a las redes sociales en linea (Aboujaoude, Koran, Gamel,
Large, & Serpe, 2006; Caplan, 2003; Sanchez-Carbonell
et al., 2008).

Educar para la transformacién y la
hiperconectividad

Seguramente, necesitamos mas psicoeducacion. Nece-
sitamos superar la «mala educacion» en las relaciones
cara a cara y saber cuando es conveniente contestar el
teléfono o el «WhatsApp», interrumpir una conversa-
cion, etc. de la misma forma que utilizamos reglas de
cortesia en otras esferas de nuestra vida cotidiana. Por
ejemplo, existe consenso que queda mal leer el perio-
dico en una primera cita. Pero, hasta el momento, en
la comunicacion digital muchas de estas reglas de
cortesia no estan consensuadas y son especificas para
cada medio. Por ejemplo, la mayoria de universitarios
que atienden a una clase no la interrumpen con sus
conversaciones telefonicas pero si que consultan sus
dispositivos digitales, y Steve Jobs impuso a sus hijos
restricciones al uso de redes sociales (Davies, 2014).
Nos atrevemos a afirmar que es recomendable empren-
der «dietas digitales» (Serrano-Puche, 2013), por ejem-
plo, en la conduccién de vehiculos o normas de corte-
sia en el uso social y privado de la comunicacién
digital.

También es necesaria una formacién para adaptar-
se a un nuevo entorno comunicativo en el que es muy
facil quedarse al margen por su rapida transformacion.
Hay que aprender a convivir hiperconectados porque
buena parte de la educacién y del trabajo futuro dara
por supuesto este aprendizaje. Pese a que todo el saber
esta en los libros, los profesores siguen siendo necesa-
rios, pero cuando los estudiantes occidentales acuden
a clase con sus smartphone los profesores los infrautili-
zan cuando no los prohiben. Se ha de asumir que es-
tamos en el umbral de la era de las «hiperpersonas»
(Pesce, 2006). La misma concepcién de la Web 4.0 es
la de una web ubicua, en continuo movimiento y pre-
sente al mismo tiempo y en todas partes. La comuni-
caciéon no formara parte de una secuencia (dormir,
comer, comunicar, etc.) y sera ubicua, en todo tiempo
y lugar. Esta situaciéon confronta a los clinicos que si-
guen recurriendo a los viejos clichés psicopatoldgicos
sin comprender que la transformaciéon comunicativa
(y por supuesto, social, econémica, familiar, laboral,
etc.) conlleva una cierta metamorfosis psicolégica.

En los inicios de Internet, el emisor de un mensaje
textual tenia tiempo de escribir el mensaje, evitaba la
interaccion «cara a cara» y se escudaba en el anonima-
to. El receptor escogia cudndo y dénde leer y responder
el mensaje. Sin embargo, y sin apenas ser conscientes
de ello, se ha evolucionado hacia la hiperconectividad.

Aloma 2015, 332) | 17

Por ejemplo, un usuario de WhatsApp sabe si el men-
saje ha sido recibido y leido, cuando el receptor ha
leido sus mensajes por Gltima vez y si el receptor esta
en linea o escribiendo. La ansiedad que se genera ya se
habia descrito (por ejemplo, cuando no se recibia res-
puesta a una carta o el receptor no descolgaba el telé-
fono) pero ahora es mas inmediata. La accesibilidad es
permanente, cercana y veloz. La informacion pasa a
ser gaseosa y efimera. La comunicacién es multicanal
y simulténea. Las barreras entre ocio y trabajo propias
de la sociedad industrial se difuminan. Pero la hiper-
conexion, la ansiedad ante la falta de respuesta y sentir
que se pertenece a un grupo no son trastornos psico-
légicos persistentes.

Defender que las redes sociales en linea no son
adictivas no implica negar la presencia de ciertos sin-
tomas, algunos de los cuales se superardn colectiva-
mente y otros convivirdn con nosotros hasta que llegue
una nueva transformacion. Ejemplos de estos malesta-
res son el FoMO (fear of missing out, la necesidad cons-
tante de estar enterado de lo que hacen los otros)
(Przybylski, Murayama, Dehaan, & Gladwell, 2013) o
la nomofobia (abreviatura de la expresion inglesa no-
mobile phone phobia), miedo irracional a salir de casa
sin el teléfono movil, segin el cual los usuarios de te-
léfonos moviles tienden a sentir ansiedad cuando
pierden su movil, se les agota la bateria o no tienen
cobertura porque se sienten aislados de familiares y
amigos o porque su trabajo les exige estar permanen-
temente conectados (Bragazzi & Del Puente, 2014). En
el plano corporal se ha descrito la «WhatsAppitis», una
tendinitis del pulgar (Fernandez-Guerrero, 2014). Aun-
que estas propuestas posiblemente no lleguen a con-
solidarse, si que parece necesario encontrar una expre-
sién que refleje que la adaptacion a la comunicacion
digital estd en curso y que se pueden generar algunas
disfunciones transitorias aunque no merezcan ser ca-
talogadas como trastornos.

Podemos resumir nuestra posicion diciendo que las
redes sociales incrementan el capital social y que, tal y
como hemos argumentado, pueden provocar algunas
consecuencias negativas pero la adiccion no seria una
de ellas. Consecuentemente, no parece aconsejable
diagnosticar la vida cotidiana con quiméricas adiccio-
nes. Es conveniente diferenciar los trastornos graves de
otros malestares, excesos o problemas transitorios. El
uso coloquial de términos como «viciado» o «engan-
chado» al referirse a la relacion con las redes sociales
en linea debe quedarse ahi, en el ambito coloquial, y
no debe trascender al terreno cientifico. Es necesaria
una psicoeducacion, responsabilidad de padres y edu-
cadores. Por ultimo, nos podriamos preguntar si tam-
bién es necesario un equivalente al c6digo de circula-
cién, una especie de manual de estilo, avalado
socialmente.

Nota de los autores: este trabajo ha sido financiado
parcialmente por una ayuda [+D+i del Plan Nacional
del Ministerio de Economia y Competitividad (referen-
cia: FEM 2012-33505).
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Els mitjans socials no sén addictius

Resum. En els tiltims anys s’ha produit un increment notable
de les publicacions sobre possibles addiccions conductuals i
tecnologiques. Entre elles, 1'is additiu de les xarxes socials en
linia ha generat un notable interés a causa, fonamentalment,
de I'tis que en fan els adolescents. Els adolescents utilitzen les
xarxes socials per a la construccio de la seva identitat social i
de genere. Per als adolescents d’avui, les xarxes socials estan
tan intrinsecament teixides en la trama de les seves vides que
no saben realment el que seria la seva vida sense elles. Man-
tenir-se actius i romandre connectats a les xarxes socials
augmenta el seu capital social i és dificil sustentar I'anomenada
«paradoxa» d’internet. En moltes ocasions, es confon la de-
pendéncia a una tecnologia amb 1’addiccio a una conducta,
perqueé cada vegada es disposa de menys temps per adaptar-se
a una tecnologia que evoluciona rapidament. Es més adequat
diferenciar les veritables addiccions dels excessos i dels proble-
mes transitoris, i és més productiu educar per a la transforma-
cid, la hiperconnectivitat i suggerir «dietes digitals» o normes
de cortesia que diagnosticar. Les xarxes socials en linia poden
provocar alguns excessos pero I’addiccio no en seria un tot i la
tendencia de posar etiquetes diagnostiques a petits malestars.

Paraules clau: adolescencia; xarxes socials en linia; capital
social; addiccio; Facebook; comunicacio; internet; adaptacio
social.






