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Capítulo 1.


	INTRODUCCIÓN: ¿QUÉ ES EL DETOX DIGITAL?


	 


	 


	 


	No cabe duda de que los móviles se han convertido en algo imprescindible en nuestros tiempos. El 70% de las personas consultan sus teléfonos por la mañana nada más levantarse, y el 56% lo hace también antes de irse a la cama. No hay diferencia entre los días laborables, fines de semana o vacaciones. El 44% de los usuarios de teléfono móvil indican que se sentirían muy ansiosos e irritables si no pudieran interactuar con sus teléfonos en un plazo de una semana. 


	 


	 


	Algo más del 50% de los adolescentes de 17 años se agobia si no tiene el móvil a mano; un 12 por ciento de los adolescentes españoles abusan del móvil o de Internet, y el 14% de los adolescentes reconoce estar enganchado a algún videojuego online, aunque aún no se sabe cuántos de estos adolescentes terminarán siendo casos patológicos. En España, según el Estudio realizado por el Observatorio Español de las Drogas y las Adicciones de la Delegación del Gobierno para el Plan Nacional sobre drogas en 2016, un 21% de los estudiantes de 14 a 18 años efectuó un posible uso compulsivo de internet, lo que supondría una cifra estimada de aproximadamente 456.500 jóvenes. Esta prevalencia es 4,6 puntos porcentuales superior a la del año 2014.


	 


	 


	El Internet detox, detox digital o desintoxicación digital son términos referidos a aquel período de tiempo durante el cual una persona se abstiene por completo de usar cualquier tipo de dispositivo electrónico que pueda conectarse a Internet, como teléfonos inteligentes, tablets y ordenadores. 


	 


	 


	Algunos de los muchos beneficios del Internet Detox son la reducción de los niveles de estrés, disminución de la fatiga y de la adicción tecnológica, así como del FOMO (fear of missing out) o miedo a perderse algo si no estamos conectados. Al desintoxicarnos de Internet también nos beneficiaremos de un incremento en nuestros niveles de atención, de una mejora en las relaciones personales y profesionales, de una recuperación de la sensación de control sobre nuestras vidas y de una mayor privacidad y libertad. Además, estaremos contribuyendo a la reducción del control social masivo. Se trata, en última instancia, de desconectar para ‘reconectar’ con nosotros mismos y con los demás. La desintoxicación digital permite crear el espacio y el tiempo para pararnos a observar y reflexionar sobre nuestras formas de usar las herramientas digitales y sobre los efectos que están provocando en nosotros.


	 


	 


	En un estudio realizado en la revista Mind, el 95% de los entrevistados dijo que su estado de ánimo mejoró tras abandonar sus teléfonos móviles durante unas horas para pasar tiempo al aire libre, y pasaron de estar deprimidos, estresados y ansiosos a encontrarse más calmados y equilibrados.


	 


	 


	El exceso de uso de las nuevas tecnologías han provocado la aparición de neologismos para definir estos comportamientos, tales como nomofobia, ningufoneo o phubbing. Estas y otras palabras han llegado para definir un problema que, independientemente de que pueda o no ser definida oficialmente como adicción, es real y va en aumento. En este libro vamos a profundizar en los problemas psicológicos que han venido ligados a las nuevas tecnologías y en sus posibles soluciones.


	 




Capítulo 2


	¿EXISTE REALMENTE LA ADICCIÓN A INTERNET?


	



	Si bien la adicción a Internet todavía no es un trastorno mental oficialmente reconocido, ya que no ha sido incluida en el Manual Diagnóstico y Estadístico de Trastornos Mentales (DSM-5), numerosos investigadores ya han formulado algunos criterios diagnósticos para detectarla, y se está desarrollando como área especializada. Diversos expertos, líderes en el campo de los comportamientos adictivos, han contribuido al conocimiento actual de los síntomas de la potencial adicción a Internet. Sin embargo, hoy por hoy, no puede hablarse oficialmente de adicción a Internet, sino de un uso excesivo de Internet.  
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