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Resumen

En la actualidad la forma de ver TV se ha visto influenciada por la tecnologia llevan -
do al desarrollo del binge-watching que consiste en ver dos o mas capitulos de una
serie de forma consecutiva. Este fendmeno se ha popularizado entre la poblacién,
principalmente entre los jovenes, adquiriendo incluso la fama de ser eficiente en
términos de ayudar a promover estados de relajacion. Sin embargo, se ha reportado
que el binge-watching se encuentra asociado con una serie de complicaciones tanto
fisicas como mentales y que podria entrafiar incluso el riesgo del desarrollo de una
adiccion conductual. En este sentido, el presente trabajo pretende realizar una breve

revision de las caracteristicas del fendmeno en términos de los factores que lo han
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influenciado, consecuencias y caracteristicas que permitirian caracterizarlo como una
adiccion en el futuro.

Palabras clave: Binge-watching, adiccion conductual, tecnologia, internet, televi-

sion.

Abstract

Currently, the way in which we watching TV has been influenced by technology,
leading to the development of binge-watching, which consists of watching consecu-
tively two or more episodes of a tv show. Binge-watching has become popular
among the population, mainly among young people, even acquiring the reputation
of being efficient in terms of help to promote relaxation. However, it has been re-
ported that binge-watching is related with a bunch of physical and psychological
complications and could even carry the risk of behavioral addiction. In line with
these, the present work aims to conduct a brief review of the characteristics of the
phenomenon including the factors that influenced it, consequences and characteris-
tics that would allow it to be characterized as addiction.

Keywords: Binge-watching, behavioral addiction, technology, internet, television.

El tema de la posible adiccion a la television se ha mencionado desde la década de los 50°s
del siglo pasado (Sussman y Moran, 2013) aunque eran pocos los estudios enfocados en
esta area debido a las bajas cifras detectadas. Sin embargo, en los ultimos anos nuestra so-
ciedad se ha visto inundada por la oferta de diversas plataformas que ofrecen servicios de vi-
deo por streaming (VS), es decir, aplicaciones o sitios web que permiten visualizar una serie
de contenido practicamente ilimitado y a libre demanda, originando fendmenos como el lla-
mado binge-watching (BW). “Ver la television”, una actividad que antes se encontraba res-
tringida en cuanto a contenidos, horarios y disponibilidad de un aparato electronico en
especifico, en pocos anos se ha diversificado en todos los aspectos. Este fendmeno ha causa-

do un cambio drastico en la forma de interactuar con el tipo de contenido que antes solo
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ofrecian las grandes cadenas de television. Actualmente, la plataforma de VS mas popular
es Netflix, la cual contaba en el 2023 con 261 millones de suscriptores en todo el mundo
(Statista, 2024a) y se estima que esta cifra se siga elevando hasta alcanzar los 277 millones
de suscriptores para el 2028 (Statista, 2023). Particularmente en América Latina, la cifra de
suscriptores aumentd en mas de 40% entre el 2019 a 2021 (Statista, 2024b), periodo que
corresponde con el confinamiento sanitario por COVID-19. En el 2020, se estimd que en Mé-
xico existian alrededor de 15 millones de personas que contaban con suscripcion al menos a
un servicio de VS y se esperaba un incremento del 88% para el 2025. Con estos datos, Méxi-
co ocupaba el segundo lugar en América Latina siguiendo a Brasil en donde se estimaban
casi 20 millones de personas con al menos una suscripcion y se esperaba un aumento del

82% hacia el 2025 (Statista, 2020).

Adicional al aumento acelerado en las cifras del uso de VS, es importante tomar en cuenta
gue existen caracteristicas en torno a este comportamiento, tales como los patrones de con-
sumo y su modificacidn durante el confinamiento sanitario por COVID-19, que son similares
a las observadas en el caso de otras conductas como el uso de internet (Ruiz et al., 2020) y

que han llamado la atencidn sobre el riesgo del desarrollo de adiccion.

Tomando en cuenta que México tiene un alto nimero de consumidores de VS, y el patrén de
consumo presenta caracteristicas similares a otras conductas consideradas con riesgo de
adiccion, se torna importante analizar la problematica con miras a poder detectar y prevenir
afectaciones mayores. En ese sentido, el presente trabajo pretende realizar una breve revi-
sion en torno a la problematica del consumo de VS, principalmente el fendmeno del BW, in-
cluyendo los factores que han contribuido a la modificacion de los patrones de consumo, las
consecuencias implicadas en el abuso de estas nuevas formas de entretenimiento y las ca-

racteristicas que permiten considerar el desarrollo de una adiccidn.
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EL BW vy los factores que han contribuido en el aumento de

las cifras

A partir de la popularizacion del streaming, se han comenzado a documentar fendmenos
conductuales como el BW. Se ha conceptualizado al BW como el ver dos o mas capitulos
completos de un programa en formato de serie, de forma consecutiva (Erickson et al., 2019;
Flayelle et al., 2020). Algunos autores difieren en cuanto a la importancia de incluir en la de-
finicion si los capitulos pertenecen a la misma serie o el tiempo dedicado en relacion con la
longitud de los episodios. Sin embargo, todos coinciden en que la esencia del problema es el
mirar multiples episodios de programas de TV en una sola sesion. Aungue este fendmeno ya
existia con anterioridad facilitado por el uso de VHS o DVDs, los servicios de streaming dis -
pararon las cifras entre 2011 y 2015 (Starosta e lzydorczyk, 2020). La poblacidon con mas
tendencia a los episodios de BW son las personas entre los 18 y 39 afnos. En México un es-
tudio realizado con 457 jévenes universitarios entre los 18 y 25 afos de edad reportd que,
cuando ve una serie, el 59.1% de los entrevistados prefiere ver mas de un capitulo por se-
sidn, 40.7% de uno a 2 episodios por sesion, 38.7% de tres a cuatro capitulos por sesidn y el

3.9% mas de 10 capitulos por sesidn (Cornelio-Mari, 2023).

Existe una diversidad de factores que han contribuido en el aumento de las cifras sobre el
consumo de VS en el mundo consolidando el fendmeno del BW. Entre estos factores se en-
cuentran la diversificacion en el acceso a contenido, satisfaccion de necesidades, estrategias
implementadas por las plataformas y de forma importante, el confinamiento sanitario por

COVID-19 durante el 2020 incluyendo el aumento en las cifras de trastornos mentales.

Diversificacion en el acceso al VS. Antes de la existencia de los servicios de VS, el ver un
contenido de television, ya sea pelicula o serie, se encontraba limitado por el contenido ofre-

cido (si era del agrado de la persona o no), su horario y la disponibilidad de una television en
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el momento requerido. Actualmente estos limites han desaparecido. En México existe una
variedad de mas de 40 plataformas que ofrecen el servicio de contenido de VS, entre ellas
Netflix, HBO Max, Apple TV+, Paramount+, Star+, Amazon Prime Video y Vix+ por mencio -
nar algunas. Con ello, también se ha diversificado la calidad y tipo de contenido ofrecido por
cada una de ellas. Adicionalmente, se debe considerar que la caracteristica mas importante
del VS es precisamente romper la limitante del horario. En el pasado se esperaba una hora
especifica del dia para acceder a un contenido en particular, a veces a este contenido solo
podia accederse durante 30 min o 1h por semana. Sin embargo, actualmente es posible ac-
ceder al contenido las 24h del dia sin importar la hora y se pueden elegir contenidos de los
que es posible ver todos los capitulos (que pueden llegar a ser cientos) de forma continua.
Finalmente, la barrera de los dispositivos también se ha derrumbado. En México mas del
90% de los hogares cuentan con al menos una televisidn analoga o digital (INEGI, 2022). Sin
embargo, la posibilidad de acceder al contenido VS mediante otro tipo de dispositivos como
el teléfono celular, tabletas y computadoras, vuelve posible que, sin tener mas de una televi-
sidn, diferentes integrantes de una familia puedan ver al mismo tiempo diferentes tipos de
contenido. En este sentido, en México se reportd que de entre 457 jovenes universitarios me-
xicanos, el 71.1% suelen tener episodios de BW en su teléfono inteligente mientras que solo
el 43.3% reportd hacerlo en una SmartTV (Cornelio-Mari, 2023). Ademas, la posibilidad de
descargar el contenido a los dispositivos genera la facilidad para continuar accediendo a él,
en el trayecto a diversos destinos como la escuela o el trabajo, o simplemente sin disponer

de una conexion a internet de alta velocidad.

Satisfaccion de necesidades. Diversos autores coinciden en que la necesidad de placer y la
gratificacion instantanea que producen las sesiones de BW juegan un papel importante en la
proliferacidon del fendmeno. Adicionalmente, el BW puede permitir cubrir necesidades de or-
den social de al menos dos formas. Primeramente, se ha reportado que las personas pueden

sentirse acompanados con personajes ficticios que ven con regularidad, permitiéndoles lidiar
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con sentimientos de soledad (Starosta et al., 2019). Por otro lado, el ver programas con cier -
to grado de popularidad facilita la interaccidon con personas fanaticas de estos programas,
generando la sensacidn de aceptacion entre pares. Se ha reportado que, aunque las perso-
nas en su mayoria suelen tener episodios de BW a solas debido a que pueden regular solos
el nimero de episodios y contenido, muchas veces se esfuerzan en ver cierto contenido lo
mas pronto posible, para poder comentarlo con sus amigos e incluso para que estos no les
cuenten sobre episodios que no han visto (Cornelio-Mari, 2023). Una necesidad mas que se
cubre es la de relajacién. Las personas reportan iniciar sesiones de BW con miras a pasar un
tiempo sin preocupaciones. De hecho, se ha reportado que las personas tienden a justificar
los episodios de BW a través de pensamientos de falso bienestar. Es decir, las personas que
reportan mas episodios de BW reportan las creencias de que son benéficos ya que los ayuda
a relajarse e incluso a generar conocimiento sobre ciertos temas (Paulus y Aziz, 2023). Sin
embargo, en muchas ocasiones, al finalizar estas sesiones sobrevienen estados que van des-
de la curiosidad y necesidad de saber qué es lo que pasara a continuacion, hasta culpa por

actividades dejadas de lado.

Estrategias implementadas por las plataformas. Es importante considerar que en tanto que
las plataformas de streaming representan un negocio rentable, las estrategias de mercado
representan un factor que contribuye fuertemente con su consumo. Entre estas estrategias
encontramos la reproduccion de capitulos consecutivos de forma automatica. En la mayoria
de las plataformas al final de un episodio, aun en sus créditos, comienza una cuenta regresi-
va que indica el inicio del siguiente capitulo lo que no permite un tiempo de espera entre ca-
pitulo y capitulo. Otra estrategia es la implementacién de un algoritmo para sugerir
programas similares a los que una persona ha visto con anterioridad, ahorrando tiempos de
busqueda y brindando el contenido que mas afinidad tiene con la persona en cuanto a perso-

najes e historias (Pilipets, 2019; Barcenas-Curtis, 2023).
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El confinamiento sanitario por COVID-19. La pandemia por COVID-19 dejé graves secuelas
en practicamente todos los ambitos de la actividad humana de la poblacion mundial. La evi-
tacion, principal estrategia de afrontamiento, se manifestaba en torno a pensar, sentir, hablar
sobre el COVID-19, consultar informacidn oficial y recordar las recomendaciones, situaciones
gue generaban estrés agudo (Morales et al., 2020). Al alterarse la movilidad y aumentar las
restricciones durante el confinamiento, la dinamica cotidiana de las personas cambid. Au-
mentaron el sedentarismo, la violencia intrafamiliar y las adicciones como el consumo de al-
cohol y el abuso en el uso de las tecnologias digitales e internet (Burkauskas et al., 2022;
Ruiz et al., 2020). Las redes sociales y el internet jugaron un papel importante para mante-
ner contacto con familiares y amigos, para realizar trabajo en casa y estudiar en linea, pero
también generaron dependencia y un impacto negativo en la forma de actuar de los indivi-
duos. Estudios realizados reportan que, durante este periodo de confinamiento, variables
como la ansiedad, autocompasion, obsesion con la apariencia y uso de bebidas energéticas
se correlacionaron positivamente con varias formas de actividades en linea. Estas actividades
dependientes del internet ocupaban 5h (+3) adicionales al tiempo en linea necesario para
actividades académicas o laborales (Burkauskas et al., 2022). Dentro de este rubro, un caso
particular reportado en la literatura sugiere que la soledad puede relacionarse con un au-
mento en el consumo de servicios de streaming (Hassan, 2021). Estos servicios fueron inclu-
so proporcionados de forma gratuita durante este periodo probablemente iniciando una

nueva forma de lidiar con el miedo y la ansiedad facilitando la evitacion.

Dado que la asistencia a un lugar cerrado y muy concurrido como un cine o teatro, practica-
mente se convirtieron en opciones de alto riesgo y antihigiénicas, consumir programacion de

peliculas y series, se consolidé como la opcidn mas adecuada.
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Principales problemas asociados con el BW

Actualmente existe evidencia que vincula el BW con problemas de salud, tanto fisicos como
mentales, tal como migrana, dolor de cabeza, vista cansada, (Cornelio-Mari, 2023), conduc-
tas sedentarias, problemas de suefio, problemas sociales y trastornos del estado de animo

como depresion, ansiedad y problemas de atencidn entre otros.

Ansiedad y depresion. Una de las complicaciones que ha sido gravemente relacionada con el
BW es la ansiedad. En este sentido, un estudio realizado en China (Sun y Chang, 2021) en-
contrd una asociacion positiva entre el BW problematico y ansiedad social. En el reporte se
propone que el BW podria servir como una forma facil de escapar a la realidad y evitar emo-
ciones negativas, lo que a su vez lleva a disminuir el uso de otras estrategias de afronta-
miento. En general, se propone que las personas que sufren de ansiedad tienden a ser mas
propensos a episodios de BW motivados por un efecto relajante, o en el caso de las perso-
nas con ansiedad social, motivados por la posibilidad de evitar encuentros sociales e identifi-
carse con ciertos personajes. A pesar de que la sensacidén de relajacion es una de las
principales motivaciones para los episodios de BW, también se ha reportado que dichos epi-
sodios modifican significativamente el estado del animo, pero no modifican los niveles de re-
lajacion, al menos no evaluando al principio y al final de los episodios (Castro et al., 2021).
De igual forma, por medio de encuestas se ha logrado establecer que el BW resulta en otras
consecuencias negativas como depresion y soledad. Esto ultimo quizas relacionado con una
comparacion establecida entre la realidad de las personas que hacen el BW vy la realidad que
observan en los personajes que observan continuamente (Hassan et al.,, 2021). Finalmente,
hasta le 63% de las personas podrian experimentar sensaciones descritas como un vacio, nos-
talgia o no saber qué hacer al terminar de ver el ultimo capitulo de una serie (Cornelio-Mari,

2023).
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Afectaciones en el ambito académico o relaciones sociales. Se ha reportado que existe una
correlacion positiva significativa entre el BW vy la procrastinacion académica (Paulus y Aziz,
2023). La procrastinacidn implica retrasar acciones planeadas a pesar de tener la capacidad
de hacerlas y reconocer que el retraso tendrd consecuencias relacionadas con la ejecucion de
la tarea o el bienestar en general. En este sentido, la procrastinacion tiene como consecuen -
cia el incremento de los niveles de estrés, mal humor e insatisfaccion en general. La procras-
tinacion afecta las tareas de los individuos en diferentes areas, desde la escuela hasta las
metas personales o actividades para el autocuidado. Se considera una falla en la auto regu-
lacion y el manejo del tiempo de forma efectiva, generalmente dando prioridad a actividades
que producen un placer inmediato por sobre las metas a largo plazo y las responsabilidades
(Rogowska y Cincio, 2024). Aunque los estudiantes tratan de mantener el control sobre sus
episodios de BW, también reconocen haber visto series incluso cuando tomaban clases en li-

nea durante la pandemia (Cornelio-Mari, 2023).

Alteracion del suefo. No existe una gran cantidad de estudios que permitan analizar a pro-
fundidad la forma en que el BW afecta el sueno. En términos generales se ha reportado que
la procrastinacion en el momento de ir a la cama se correlaciona con un bajo nivel de auto-
control y la television es la herramienta mas usada en este sentido. Ademas, el tiempo que
se mira television antes de ir a la cama se relaciona con un menor tiempo de suefio (Exel-
mans y Van Den Bulck, 2018) e insomnio (Hassan et al,, 2021). Adicionalmente, se ha repor-
tado que las altas frecuencias de episodios de BW se relacionan con una pobre calidad del
sueno, mas fatiga e insomnio. Ademas, se reportd que la actividad cognitiva antes de dormir
es la responsable de este efecto. Este ultimo aspecto es relevante porque no se ha reportado
el mismo efecto cuando las personas presentan otro patron de consumo antes de dormir. En
particular, el BW parece presentar mayor actividad cognitiva debido a la sensacion de invo-
lucramiento en la narrativa y la identificacion con los personajes, lo que los deja pensando en

las posibilidades de los siguientes episodios (Exelmans y Van Den Bulck, 2017).
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Sedentarismo y obesidad. Las conductas sedentarias son todas aquellas que implican la au-
sencia de desplazamiento, como comer, trabajar frente a una computadora o escritorio y por
supuesto, ver programas de tv, ya sea en una tv o en un dispositivo movil. En este sentido, es
necesario considerar que se ha reportado una relacidn entre las conductas sedentarias vy la
adiposidad y peso corporal en adultos, asi como entre el tiempo de TV auto reportado y mar-
cadores de adiposidad. Aunque no se pueden establecer relaciones causales entre estos in-
dicadores, si existen relaciones significativas (Biddle et al., 2017). Adicional a esto, hay que
considerar que actualmente los episodios de BW y su intencién de relajacion, generalmente
se asocian con el consumo de comida alta en grasas y calorias, lo que puede contribuir en
gran medida con los indices mencionados. De hecho, el consumo de comida alta en grasa,
azUcares y sal, asi como el del alcohol y el tabaco, se ve influenciado por las numerosas ima-
genes de estos productos en la mayoria de las producciones de plataformas como Netflix y

Amazon Prime (Alfayad et al,, 2022).

EL BW es una nueva adicciéon?

El hecho de si el BW puede ser considerado una adiccion es un tema en discusidon actual-
mente y exige el trabajo experimental, tedrico y reflexivo en torno a su pertinencia. Induda-
blemente el término adiccion se encuentra asociado con el consumo de sustancias. En este
ambito, Koob y Volkov (2016) definen la adiccidn a las drogas de abuso como un trastorno
crénico recurrente, caracterizado por la busqueda y consumo de la droga, pérdida del control
en la ingesta y la aparicion de un estado emocional negativo (ansiedad, irritabilidad y disfo-
ria). Ahora bien, el comportamiento adictivo se ha definido operativamente como cualquier
comportamiento que presenta seis componentes centrales: prominencia, modificacion del es-
tado de animo, tolerancia, sintomas de abstinencia, conflictos y recaidas (Dresp-Langley vy
Hutt, 2022). El juego es quiza la adiccidon conductual mejor caracterizada, seguida reciente-

mente por la adiccidn al internet.
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En general la adiccidn a la tecnologia ya es considerada como un problema mundial, debido
a que el uso adictivo de internet conduce a la incapacidad de gestionar y equilibrar el tiempo,
la energia y la atencion. Lo anterior repercute en gran medida en procesos como el suefo,
motivacidn, memoria, habitos alimentarios, estado de animo, interacciones sociales y patro-
nes de estilo de vida (Dresp-Langley y Hutt, 2022). La adiccidn a la television es un ejemplo
de adiccidn a la tecnologia, ya que se puede manifestar un anhelo subjetivo de ver mucha te-
levision para lograr una sensacion de saciedad, preocuparse por la idea de ver televisidn, no
poder predecir cuanto tiempo uno vera la television (pérdida de control), y como resultado
sufrir consecuencias negativas en la vida (Sussman y Sussman, 2011). En el mismo sentido

se ha propuesto el BW como un posible trastorno adictivo.

Los primeros estudios definieron el BW como un comportamiento potencialmente adictivo
gue muestra caracteristicas similares a otras adicciones conductuales, como la pérdida de
control y anticipacidn del placer (Forte et al., 2021). Favieri et al. (2023) agregan que se pue-
de presentar craving, evitacidn, abandono de otras actividades, estrategias de afrontamiento

desadaptativas y emociones negativas.

EL BW es un fendmeno relativamente reciente, y un aspecto que representa un reto para ca-
tegorizarlo es su doble naturaleza: por una parte, puede ser Util para el bienestar psicoldgico
y puede estimular la creatividad y las interacciones sociales; pero por otro, es una conducta
de riesgo que puede afectar negativamente el estado de animo y aumentar el aislamiento y
la soledad. Esto es similar a todas las llamadas “nuevas adicciones”, que involucran tecnolo-
gias, dispositivos y habitos que son adoptados transversalmente por la poblacion y pueden
caracterizarse por la compulsividad o falta de control, pero que se utilizan ampliamente en la
sociedad moderna, lo que dificulta distinguir sus efectos positivos y negativos (Tambelli et

al,, 2024).
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Por otra parte, al igual que otras adicciones conductuales, algunas caracteristicas propias de
la personalidad como son la desregulacidn, pérdida de autocontrol, impulsividad, ansiedad,
depresion, percepcidn y problemas de atencidn podrian hacer que los individuos sean mas
sensibles al desarrollo de BW (Favieri et al,, 2023). Algunos autores senalan que para obte-
ner una mejor comprension de la relacién subyacente entre los rasgos de la personalidad y
el BW es importante que futuras investigaciones estén encaminadas a conocer la frecuencia
del consumo o visualizacion, las gratificaciones y los motivos que impulsan este comporta -

miento (Ort et al.,, 2021).

En términos generales, el BW cumple con caracteristicas suficientes para ser considerada
una adiccion conductual, de la misma forma que el internet o el juego. Sin embargo, hace fal-
ta investigacion encaminada a caracterizar estos rasgos por medio de instrumentos disefia-
dos para este fin. Hasta ahora, los cuestionarios realizados Unicamente se enfocan en
describir las caracteristicas demograficas de la problematica, pero no existen instrumentos

gue apunten a detectar los sintomas de adiccion.

Conclusiones

EL BW es un fendmeno relativamente reciente que afecta principalmente a los adultos jéve-
nes y que se ha visto influenciado por la dinamica de vida actual, la facilidad de acceso a pla-
taformas de contenido audiovisual via streaming, la necesidad de esparcimiento,
socializacion, y formas de relajacion. Particularmente, el confinamiento por COVID-19 fue el
escenario perfecto para el incremento de las cifras y su interaccidn con otras adicciones, tan-
to conductuales como a sustancias. Es facil que las personas que presentan episodios de
BW justifiquen el tiempo dedicado a esta actividad, principalmente en términos de la sen-
sacion transitoria de relajacion que ésta les produce. Sin embargo, es necesario contemplar

que han sido reportadas diversas consecuencias negativas asociadas con el BW excesivo. La
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cuestidn de si el exceso puede llevar al desarrollo de una adiccion aun no esta del todo clara.
Si bien se han detectado caracteristicas asociadas a otras adicciones conductuales como la
adiccion al internet, existen pocos instrumentos (cuestionarios) destinados a evaluar estas
caracteristicas en conjunto. La mayoria de ellos se han centrado en detectar la presencia del
BW para poder evaluar la interaccion con otras problematicas y sus caracteristicas demogra-
ficas. En este sentido es importante desarrollar propuestas que ayuden a evaluar y en todo
caso caracterizar la posible adiccion al BW. Aunque pasada la pandemia hubo una disminu-
cidn en el reporte de BW hecho por las personas, las cifras indican que esta forma de inte-
raccion seguird en aumento en todo el mundo. El trabajo en casa, las clases en linea, el
trabajo en quipo a través de nuestros dispositivos y la necesidad de relajacion no van a dis-

minuir.
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