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Alok Kanojia, psiquiatre especialista en addiccions a les pantalles i els videojocs

Tinc 40 anys i vaig ser addicte als videojocs fins als 20. Vaig fundar Healthy Gamer per ensenyar els
addictes a gestionar les seves ments: jo en vaig aprendre enun asram. Nascut a Texas de pares hindiis.

Tinc 2 fillsi dona per qui vaig deixar de ser monjo ivaig fer-me metge. Col-laboro amb la Fundacio La Caixa

“L’escola ensenya de tot, pero no

‘essencial: com funciona la ment”

osté va ser addicte abans que

terapeuta?

Vaig comencar a enganxar-me

als videojocs als 16 anys...

Ijavasaber que eraaddicte?

Una conducta es converteix en addiccid
quan degrada les condicions de vida fins a
convertir-se en el teu gran problema. Els vi-
deojocs van convertir-se en addiccio quan
vaig deixar d’anar a classe per jugar.

Va demanar ajuda?

Els meus pares van descobrir el problema
abans que jo i van intentar primer ser ama-
blesidesprés, durs amb mi; ijo vaig continu-
arjugant...

A quins videojocs es va enganxar?
Alsd’estratégiaentempsreal, com Starcrafti
Diablo.

Per qué es converteixen en addictius?

Els videojocs eren en veritat molt divertits; i
amés em permetien oblidar els meus proble-
mes, fins que es van convertir en el meu gran
problema.

Com?

Com que feia campana per continuar jugant
vaig comencar a suspendre tot i vaig comen-
car aavergonyir-me de mi mateix...

..Iajugar més per oblidar-ho?

Aquesta és l'espiral de degradacio addictiva
enqualsevol addicte.Tjojugavahoresihores
fins aquedar-me literalment adormit davant
la pantalla alamatinada.

Ningii no el va ajudar llavors?

Quanno jugavaestava plorantalmeullit per-
qué em sentia molt desgraciat de ser incapag
deno passar jugant hores i hores.

Com vaarribar a estudiar Medicina?
Gracies que els meus pares, després de fra-
cassar en diversos intents de treure’'m de
I'addiccid, van intentar una cosa radical 1 di-
ferent: em van enviar a un asram, un temple
hindu, a'India per desenganxar-me.

Va funcionar? Per qué? Potser perqué
van comencar per prendre-li el mobil?
Erael 2003 illavors el mobil no era tan incre-
iblement addictiu com és avui. Pero si: em
van treure el mobil de llavorsiqualsevol con-
nexio amb el mon per comencar.

Va ser una mera cura de desintoxicacio
per privacio o una cosa més subtil?

Totes dues coses: varesultar mentalment hi-
giénic que no em deixessin jugar -impossi-
ble alla perqué no hi havia ni una pantalla en
quilometres- i perque en comptes de panta-

Més que prohibir P'as dels
jocs, pantalles i aplicacions
que competeixen per atreu-
re atencio dels nostres fills
fins a acabar fent addictes
els més vulnerables, el doc-
tor Kanojia (Dr. K a les xar-
xes) suggereix que els fem
preguntes que els facin re-
flexionar: ensenyar-los con-
trol més que no controlar-
los. Després de mitjahorade
videojoc amb PiPad, cal pre-
guntar al menor si es diver-
teix tant com a Pinici, i tor-
narapreguntar-Phialcap de
mitja hora, i aixi fins que va-
gi descobrint que consumir
menys dona més satisfaccio.
“Estracta—explicaDr.K-de
fer-los prendre consciéncia
dela seva atencio i de si ma-
teixos fins que vagin apre-
nent a gestionar-la. Si no-
més els ho prohibeixes, no
els ensenyes. Pero abans cal
excloure totes les pantalles
de moments crucials del dia:
alataula dinant o quanla fa-
milia es reuneixi”.

lles em van ensenyar com funciona la ment.

Iaix0 el va ajudar a gestionar la seva?

Va ser decisiu i continua sent el més valuos
que he aprés. Ensenyem als nens matemati-
ques, redaccio, gramatica...Pero no els expli-
quem com funciona la seva propia ment; el
cervell; com gestionar el transit de pensa-
ments; com mantenir la higiene mental; com
pensar... Com ser aqui.

Qué vaaprendre exactament al’asram?
D’onvenen els desitjos? Com es transformen
en emocions? Com passen a ser conductes i
addiccions?

Com passar d’esclau aamo de la ment?

I aixo0 és el més important que pot aprendre
una persona. Després d’aprendre-ho estava
tan alleujat, felici agrait de poder dormir, re-
cuperar lamevaautoestimailadels meus pa-
res... que vaig decidir ser monjo.

En queé consistia el noviciat?

Vaig estar set anys reclos a 'asram estudiant
iogaimeditacio...

Erauna carreramonacal?

Volia ser yogui... Pero vaig conéixer la que
avui és la meva dona i vaig canviar els habits
per la Medicina a Harvard; la psiquiatria va
ser una opcio natural que em permetia aju-
dar atotsamb el que jo havia patitiapres.

Hi ha personalitats o substancies ad-

dicctives?
Els escaners cerebrals mostren que hi ha
persones més susceptibles de patir addicci-
ons. Per exemple, la ingesta d’alcohol, que
per a molts és merament agradable i fugac,
esdevé per a d’altres irresistible isi el seu en-
torn i cultura n’afavoreix el consum, els re-
sulta dificil no caure en I'alcoholisme.

El mateix passa amb les altres addiccions,

videojocs inclosos?
Son bucles semblants. Els videojocs utilit-
zats amb moderacio permeten connectar-se
i socialitzar a milions de persones. Pero si la
teva Unica connexio amb els altres és inter-
net, llavors tens un problema.

Com ensenya els seus fills a gestionar-se?
No els controlo, els ensenyo a controlar-se;
no els prohibeixo, els faig descobrir dia a dia
que menys joc és més plaeriaquesta mateixa
restriccio serveix per a qualsevol consum.

Es aixi de facil?

Només és facil de dir, pero molt dificil
d’aconseguir: cada cop hi ha més pantalles a
totarreuimés plataformes coneixen les neu-
rociéncies per oferir productes addicctius.

Competeixen per Patencio i enganxen?
TikTok és diabolic i les plataformes compe-
teixen per la nostra atencio, per aixo cal en-
senyar els nens a no deixar que els hi robin
fins a convertir-los en addictes. Han
d’aprendre que el primer objecte de la seva
atencio han de ser sempre ells mateixos.
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