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Hace unos meses se estrenó 
una película muy inte-
resante sobre la relación 
que se puede llegar a te-
ner con el ordenador o, 

mejor dicho, con un sistema operativo que nos 
habla, se acomoda a nuestras necesidades o deseos 
y hasta parece actuar con conciencia de sí mismo. 
Esta película, titulada Her y protagonizada por un 
magnífico Joaquin Phoenix, parece una fantasía, 
pero muchas escenas del protagonista resultan 
próximas a la realidad con la que nos topamos a 
diario por la calle: habla continuamente al sistema 
operativo, consulta su móvil para ver los mensajes 
que el propio sistema le gestiona, se recrea con 
los contenidos... Resulta curioso que, cuando se 
mueve por la ciudad, va completamente ajeno a 
la gente que le circunda, pero cuando la cámara 
se gira y toma su punto de vista, todas esas per-
sonas anónimas también están enfrascadas en sus 
propios móviles y hablando con sus dispositivos. 
¿Es esto realmente ciencia ficción?

“Mi móvil me entiende 
mejor que mi pareja”
¿Le das indicaciones verbales a tu móvil, como 
“llamar a Juan Carlos”? ¿Le dictas los correos o 
los mensajes de whatsapp? ¿Has visto qué bien 
los escribe? A poco que practiques, él corrige los 
errores, y muchas personas prefieren recurrir a 
esta modalidad de introducción de datos. Dada 
la efectividad del sistema, hay quien —afortu-
nadamente todavía en broma— asegura que su 
móvil se entera mejor que su pareja de lo que 
le dice. El sistema es tan obediente y tan aparen-
temente intuitivo de nuestras necesidades que 
bien puede llegar a confundirnos respecto a su 
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capacidad para “conocernos”. Hoy día alguien 
que se sirve de la agenda, la geolocalización, el 
correo electrónico y otros recursos del móvil, 
comprueba cómo este le indica cuándo ha de 
salir hacia el cine o el aeropuerto, qué ruta tomar, 
cuánto más tiene que andar ese día, qué debe 
comprar, etc. Difícilmente encontrará quien le 
dé tantos consejos y orientaciones.

más que una herramienta útil 
El teléfono móvil puede engancharnos de forma 
patológica. Si sales de casa sin el móvil, la cartera 
o las llaves ¿qué es lo primero que descubres que 
te falta? El móvil. No soy adivino: hay encuestas 
que muestran que la mayoría de las personas 
echan en falta el móvil en menos de cinco mi-
nutos; la cartera, tras media hora o unas pocas 
horas; las llaves, al regresar a casa y no poder 
abrir la puerta. 
Por otra parte, ¿puedes pasarte un día —o solo 
unas horas— sin el móvil encendido? ¿Tienes 
que regresar a por él si compruebas que no lo 
llevas? A no ser que estemos hablando de un uso 
laboral, si vuelves a por él, y además te pones 
nervioso hasta el punto de no pensar en otra cosa 
cuando no tienes cobertura o estás sin batería, 
tienes una cierta dependencia. 
Y si, además, en cuanto te vuelve a ser posible 
hablar, sientes un alivio inmediato, ten cuidado: 
este patrón de comportamiento es semejante al 
que se observa ante el enganche a determina-
das drogas. Hablo de una reacción de profundo 
malestar cuando no se tiene el teléfono opera-
tivo. En vez de estar tranquilo y tomarlo con 
normalidad, la persona enganchada entra en un 
estado cercano al de ansiedad, y solo se serena al 
arreglar la situación.
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¿consideras que miras y usas tu móvil más de lo que deberías? ¿Has cambiado 

prácticamente las conversaciones reales con amigos y conocidos por 

charlas virtuales a través del whatsapp? ¿Si un día se te olvida el teléfono en 

casa no puedes dejar de pensar en ello? cuidado, estos síntomas pueden estar 

delatando un cuadro de adicción a este dispositivo. Pero hay solución...

¿A qué se debe el “enganche”?
Existen varias posibilidades. Para algunas perso-
nas el móvil se vuelve adictivo por sus problemas 
previos de dependencia: estar conectado siempre 
es una manera de buscar consuelo, contacto per-
manente con otros. También las hay que mues-
tran una incapacidad para refrenarse, de demorar 
cualquier cosa en su vida, y caen en esta adicción. 
Igualmente es común en muchos cuadros de 
ansiedad, en que se ve como una manera de 
desplazar los problemas, de desconectar de lo 
que les angustia volviendo la atención hacia la 
pantalla y sus múltiples estímulos. 
Y no hay que olvidar que se han creado lucra-
tivos negocios al socaire de estas tecnologías: 
empresas de contactos o de relaciones sexuales, 

de astrología, de apuestas, etc. montadas de forma 
inteligente para que la gente se “enganche” a 
sus servicios.

¿se puede prescindir del móvil?
No se trata de cortar por lo sano y dejar en 
casa el móvil. Pero sí que hay que reaprender a 
usarlo cuando ya hemos llegado a la situación 
antes descrita. En las consultas psicológicas cada 
vez vemos más estos problemas y se están de-
sarrollando terapias específicas. Se procura, en 
primer lugar, que se cobre conciencia del hecho 
—lo que no siempre es fácil—, y luego se siguen 
unas pautas de control estrictas para resolver el 
problema. Pero hay que saber que se sufrirá un 
“mono” (periodo incómodo de abstinencia) 
semejante al de otras drogas. Inevitablemente, 
cuando alguien ya no vaya siempre con el móvil 
encima, no juegue o no lo consulte, realmente 
lo va a pasar mal durante un tiempo, que puede 
prolongarse incluso meses. También es duro para 
algunos aceptar que tiene que ir al psicólogo para 
que le traten su adicción a un aparato como el 
teléfono móvil. 
Para terminar, solo un consejo básico. Por su-
puesto el móvil es un  instrumento maravilloso 
para hacer mejor nuestro trabajo y una ayuda 
para nuestro entretenimiento y comunicación, 
pero ¡es una pena tener que recurrir siempre 
a él para todo tipo de ocio! Por su versatilidad, 
nos estamos olvidando de que hay otras miles de 
opciones mucho más enriquecedoras: leer libros, 
ir al cine, jugar a juegos de mesa y sin pantallas, 
hacer deporte... y, sobre todo, quedar con gente 
de carne y hueso. Si todo el ocio de una persona 
está mediatizado por el móvil, no debe ser inge-
nua: tiene ya un problema real.

Una utilización 
desmesurada de 
tu móvil puede 
llevarte a la 
adicción casi sin 
que te des cuenta.


