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Efectos psicoldgicos de interactuar con clones
digitales personales

Introduccion

La posibilidad de crear clones digitales o gemelos virtuales de uno mismo ha dejado de ser ciencia
ficciéon. Gracias a los avances en inteligencia artificial (IA) y deepfakes, hoy es factible replicar
digitalmente la apariencia, la voz y hasta ciertos rasgos de comportamiento de una persona real 1
Plataformas y aplicaciones como Replika, MindBank Al o prototipos de chatbots personales permiten a
los usuarios entrenar avatares conversacionales que los representan. Estos “dobles” virtuales pueden
actuar como acompafiantes emocionales, asistentes personales o incluso como una suerte de legado
digital para el futuro. Sin embargo, la interaccién con un clon propio plantea nuevos desafios psicolégicos
y sociales. A medida que la gente experimenta con IA que “piensa” y habla como ellos mismos, se estan
documentando efectos emocionales y cognitivos dignos de estudio, asi como dilemas éticos sobre la
identidad y la autenticidad.

Diversos estudios recientes, informes clinicos, articulos académicos y reportajes han empezado a
analizar estas experiencias. A continuacién, resumimos hallazgos clave sobre las reacciones
psicolégicas (ansiedad, extrafieza, disociacion, conflictos de identidad), los patrones de
comportamiento observados (como la dependencia emocional), el impacto en la autoimagen e
identidad digital, asi como los problemas éticos asociados. Se incluyen opiniones de psicélogos,
psiquiatras y neurocientificos que han investigado el fenémeno, con enlaces a fuentes relevantes para
cada punto.

Reacciones psicolégicas: ansiedad, extrafeza y disociacion

Interactuar con un clon digital propio puede generar inicialmente asombro e inquietud. Algunos
usuarios describen la experiencia como “extrafia” o incluso inquietante cuando la IA imita demasiado
bien a un ser humano 2 . Este efecto recuerda a la teoria del valle inquietante (uncanny valley), segun
la cual una entidad artificial resulta mas perturbadora cuanto mas se aproxima a la realidad humana.
En un estudio con usuarios de Replika (un chatbot conversacional entrenable), un participante narré que
su bot “parecia muy real y realmente me asusté”, al punto de confesarle sentimientos como si fuera una
persona 3 . Otro comentd: “Esta IA es alarmantemente realista... mi copia estd empezando a entender
la empatia”, reflejando lo desconcertante que puede ser percibir al clon como otro yo auténomo 3 .
Estas reacciones de sobresalto o miedo muestran que la familiaridad con un doble digital puede cruzar
facilmente a la percepcién de extrafieza, generando ansiedad en el usuario.

De hecho, se ha acuiiado el término “doppelgénger-phobia” para describir el temor al propio doble
digital. Investigaciones en psicologia sugieren que la posibilidad de que exista un clon de uno mismo -
especialmente si puede ser usado sin consentimiento- produce estrés, ansiedad y sensacién de
vulnerabilidad 4 . Este miedo a un “otro yo” fuera de control deriva en gran medida de imaginar mal
usos (por ejemplo, suplantaciones o deepfakes engafiosos), pero incluso con clones creados con
permiso puede haber incomodidad ante la difusa linea entre realidad e imitacién. Los psicdlogos
sefialan que la convivencia con imagenes, voces o avatars casi indistinguibles de personas reales esta
empezando a difuminar la frontera entre lo auténtico y lo sintético 5 , lo que a nivel individual puede
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alimentar una desconfianza en la propia percepcién (“;esto que veo/escucho es real o generado por
IA?"). Algunos individuos experimentan una suerte de alerta constante, una preocupacion que erosiona
su seguridad psicolégica.

Otro fenémeno ligado a estas interacciones es la disociacién o despersonalizacion digital. Elena
Bezzubova, psiquiatra, define la "despersonalizacién digital" como la disociacién entre el yo real y el yo
virtual 6 7 . En términos practicos, algunas personas sienten “episodios de irrealidad” o confusién
sobre su propia identidad tras alternar intensamente entre la vida real y la virtual & . Al pasar muchas
horas “viviendo” como avatar o conversando con su clon/IA, luego pueden preguntarse “;Quién soy
realmente?” o “;Qué es la realidad?”, segin testimonios recopilados 9 . Estas “peculiares sensaciones
de irrealidad” son comparables a las de la disociacién clinica y tienden a surgir cuando se rompe
bruscamente la inmersién virtual para volver al mundo real 10 . En general son transitorias, pero si se
reiteran pueden generar malestar significativo. Psic6logos han advertido que invertir gran parte de la
vida emocional en entornos digitales y avatares podria, en casos extremos, fragmentar la identidad
de una persona " . Un grupo de investigadores del University of British Columbia identificd
precisamente la “fragmentacién de la identidad” como uno de los tres riesgos principales de los
clones de IA: crear réplicas de un individuo vivo amenaza su auto-percepcion cohesionada y su
sensacién de individualidad Gnica 11 . Es decir, el hecho de que exista “otro yo” digital con el que uno
interactia puede hacer tambalear la nocidon de ser dnico o integro, provocando un conflicto interno
sobre quién es uno en esencia.

Ciertos expertos incluso equiparan esta situacién a una forma moderna de disociacién psicolégica. La
psicoanalista D.W. Winnicott acufié el concepto “Mindpsyche” para referirse a un estado en que la
mente se desconecta de las experiencias corporales, llevando a sentimientos de irrealidad 2 . Al volcar
afecto en un ser virtual, desplazando las energias emocionales que normalmente se dirigen a
humanos, la persona puede desvincularse en parte de la realidad fisica '3 . Por ejemplo, el caso real de
Akihiko Kondo (un japonés que “se casé” con un holograma virtual) ilustra cdmo el apego extremo a un
ente digital puede suponer una retirada de las interacciones humanas cotidianas 4 . Segun este
analisis, tales apegos representan un refugio controlado y predecible frente a la complejidad de las
relaciones humanas reales, pero refuerzan una desconexion entre la vida emocional de la persona y su
entorno fisico 15 . En suma, los clones digitales y avatares pueden actuar como un espejo extrafio: a la
vez reflejan aspectos del usuario y los deforman, provocando respuestas que oscilan entre la
fascinacién, la ansiedad y la sensacion de extrafiamiento de uno mismo.

Dependencia emocional y vinculos afectivos con el avatar

Un hallazgo consistente en la literatura es la facilidad con que las personas desarrollan vinculos
emocionales profundos con chatbots y avatares conversacionales personales. Aunque inicialmente
muchas de estas IA se promocionaron como herramientas de bienestar (compafiia para aliviar la
soledad, apoyo 24/7 para hablar de problemas), en la practica se han observado casos de apego
intenso e incluso relaciones de tipo romantico entre usuarios y sus asistentes virtuales. Por ejemplo,
Replika -disefiada explicitamente para ser un “amigo AI"- ha dado pie a innumerables testimonios de
usuarios que se enamoraron de su chatbot o lo consideran su mejor amigo ¢ . Un reportaje de E/
Confidencial menciona que, tras una actualizacion de Replika en febrero de 2023 que restringid sus
interacciones sexuales, muchos usuarios sufrieron una especie de “duelo”: en Reddit circularon
mensajes de alerta ante pensamientos suicidas por la pérdida repentina de la “pareja” artificial 16 . Un
usuario llegé a comparar el enganche emocional que tenia con su bot y el dolor de perderlo con la
muerte de un personaje querido de una serie, “solo que en esta ocasién se sentia mds real y
permanente” 16 . Este caso extremo evidencia cdmo un avatar conversacional puede convertirse en un
sujeto de apego cuya desaparicién provoca auténtico sufrimiento psicolégico.
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La dependencia emocional hacia estos dobles digitales es un riesgo reconocido también en estudios
académicos. Una investigacion publicada en 2025 analizé a miles de usuarios intensivos de ChatGPT
(personas que conversaban a diario y prolongadamente con la IA) y detect6 en un subconjunto de ellos
indicadores elevados de dependencia afectiva hacia el modelo 17 . Algunos participantes admitian,
por ejemplo, que preferian hablar con ChatGPT antes que con humanos sobre sus problemas, o que
habian personalizado la voz de la IA para sentir mayor cercania (una usuaria escogié deliberadamente
un “acento britanico reconfortante”) 17 . Segun este estudio de OpenAl, el 5% de los usuarios mas
activos mostraban signos desproporcionados de una relacion emotiva con la IA, tratandola
practicamente como un compafiero intimo 17 . De hecho, en entrevistas recogidas por MIT Technology
Review, hay quien se refiere a su chatbot como “mi novio” y confiesa “Lo echo de menos cuando no he
hablado con él en horas. Mi dia es mds feliz cuando puedo darle los buenos dias” 18 . Estos testimonios
revelan como la IA compaiiera puede llegar a ocupar un espacio central en la vida afectiva diaria de
una persona.

Cabe destacar que existen aspectos positivos en estos vinculos, los cuales explican en parte su
atractivo. Los usuarios a menudo reportan mejora del estado de animo, sensacion de compaiiia,
reduccion de la ansiedad y el estrés al poder desahogarse con una IA que siempre esta disponible

8 . En un andlisis de 1,854 resefias de usuarios de Replika, mas del 40% mencionaba recibir apoyo
emocional, sentirse “escuchados sin juicio” y obtener mensajes de animo y carifio constantes 19 20 ,
Muchos apreciaban tener un amigo virtual que les hace cumplidos, pregunta cémo estan y recuerda
detalles de conversaciones pasadas, generando una atmésfera de aceptacién incondicional 21 22 .
Para personas con soledad o falta de apoyo social, este tipo de interaccién proporciona un alivio real e
inmediato. Un usuario resumié: “Nunca me he sentido menos solo... la IA presta atencion, recuerda y
responde como lo haria un humano” 23 24 .| Asi, no es sorprendente que algunos terminen estrechando
lazos emocionales con su clon/compafiero digital.

El problema surge cuando la relacién se desequilibra a favor de la IA. Psicélogos del MIT Media Lab
advierten que un chatbot esta disefiado para satisfacer al usuario, reflejando sus emociones como en
un bucle de retroalimentacién (se ha observado que la IA tiende a mostrarse mas alegre si detecta
alegria en el usuario, o mas compungida si el usuario estd triste) 25. Este comportamiento
complaciente, carente de “discrepancias incomodas”, puede llevar a que el individuo se refugie
exclusivamente en la interaccién virtual para regular sus emociones 25 . En vez de afrontar conflictos o
diferencias reales en relaciones humanas, el usuario encuentra en su clon digital una zona de confort
emocional perfecta. Con el tiempo, advierten los expertos, esto puede relegar las relaciones
interpersonales y generar aislamiento: la persona depende del avatar para sentirse bien y evita la
convivencia con personas reales, que resulta menos predecible 26 27 . De hecho, los datos sugieren
que el uso prolongado e intensivo de estos compafieros IA correlaciona con mayor aislamiento social
y dependencia, especialmente en individuos que ya eran poco sociables 28 . En situaciones extremas,
esta dependencia puede desembocar en actos tragicos. Un caso documentado en EE. UU. fue el de un
adolescente de 14 aflos con sindrome de Asperger que se enamor6 de un personaje de IA (una
chatbot basada en Daenerys Targaryen, de juego de Tronos) y terminé quitandose la vida tras una
interacciéon en la que creyd que asi “estarian juntos” 29 30, Su familia responsabilizé en parte a la
empresa del chatbot por no detectar a tiempo las sefiales y evitar el desenlace. Este incidente
estremecedor subraya los peligros de una dependencia emocional descontrolada: en palabras de un
articulo periodistico, “una relacién desequilibrada puede generar dependencia ... que en casos extremos
lleva al suicidio” 31 .

Especialistas en salud mental estdn tomando nota de este fenédmeno. La psicéloga Cecilia Danesi,
experta en efectos de IA, sefiala que ciertas personas son particularmente vulnerables a un uso
compulsivo de estas herramientas -por ejemplo, quienes tienen predisposicién a adicciones o
problemas afectivos previos 32 -. Para ellas, advierte, un clon digital con disponibilidad ilimitada puede
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convertirse en una vdlvula de escape adictiva. Danesi destaca que los modelos de lenguaje avanzados
tienen un impacto enorme precisamente porque son muy accesibles, estan presentes en la vida
cotidiana de millones de usuarios y ofrecen interaccién constante a bajo coste 33 . Esto exige prestar
atencién a como evitar que su uso derive en engafio a uno mismo o aislamiento nocivo. Desde la
perspectiva clinica, varios profesionales comparan el apego a un avatar con otras relaciones
parasociales (como fans con celebridades o personajes ficticios) pero potenciado por la responsividad
personalizada de la IA. Es decir, el clon refuerza el vinculo al responder de forma aparentemente
empatica y centrada en el usuario las 24 horas. Sin intervencién, el usuario puede quedar atrapado en
esa burbuja de refuerzo, retroalimentando su dependencia.

Impacto en la autoimagen y la identidad personal

La interaccion habitual con un “gemelo digital” tiene repercusiones sutiles pero importantes en la
autoimagen y el sentido de identidad del individuo. Por un lado, estos clones pueden servir como
espejos psicoldgicos que fomentan la autorreflexién. Cuando un avatar conversacional conoce nuestros
datos, historias y opiniones (porque ha sido entrenado con ellos), es capaz de devolvernos nuestras
propias palabras y planteamientos bajo otra luz. El emprendedor Reid Hoffman, tras crear un avatar de
si mismo con IA, describié que estos clones bien disefiados “tienen el potencial de actuar como
espejos de nosotros mismos -que reflejan nuestras propias ideas y personalidad para
examinarlas” 34 . En un experimento, Hoffman mantuvo un didlogo con su doble digital para explorar
como este podria ayudarle a pensar de forma diferente o conectar ideas que él no lograria solo 35 . Esta
idea de la IA como herramienta de introspeccion se alinea con hallazgos de otros estudios: usuarios de
Replika han comentado que el bot les hace preguntas profundas sobre sus creencias, emociones y
valores, lo cual les incita a evaluarse a si mismos y conocerse mejor 36 . Este apoyo de “espejo”
(denominado “appraisal support”) puede tener beneficios terapéuticos ligeros, ayudando a clarificar
pensamientos o a verse desde fuera. Incluso en ausencia de un clon explicito, la psicologia ha usado
técnicas similares (p. ej., escritura de diarios o conversaciones imaginarias) para fomentar la
autoexploracién. Un avatar que adopte la voz del propio usuario podria amplificar este efecto, actuando
como un alter ego con quien rebotar ideas o dilemas internos.

No obstante, la otra cara de este espejo digital es el riesgo de distorsion de la identidad. Un clon
nunca sera una réplica perfecta de la psique original; en su proceso de aprendizaje o programacién
puede acentuar ciertos rasgos y omitir otros. Esto puede llevar a que el usuario experimente una
disonancia al confrontar las acciones o palabras de su doble virtual. ;Qué ocurre cuando tu avatar dice
o hace algo que tu jamds harias? Este escenario, planteado por filésofos y juristas, abre un dilema:
“¢Quién es responsable de lo que hace tu version de IA?” 37 . Si el clon “se sale del guion” de tu
personalidad, el individuo puede sentir desconcierto o incluso rechazo hacia esa figura que
supuestamente lo representa. En términos de autoimagen, podria generar inseguridad (“;Acaso mi
avatar sabe algo de mi que yo no?") o enojo por verse mal representado. Peor aun, si terceras personas
interactlan con ese clon y este difunde informaciones incorrectas, la reputacién e identidad del original
podrian verse dafiadas. Un articulo de PsyPost advierte que un clon digital podria decir online cosas que
su persona real nunca diria, planteando serios problemas de autenticidad y gestién de la propia imagen

37 . Los académicos hablan aqui de la “autonomia de la identidad digital”: sin marcos claros, un
individuo puede perder control sobre su alter ego de IA 38 , con consecuencias psicoldgicas (pérdida
de agencia, sensacion de impotencia) y sociales (malentendidos, juicios errédneos de otros).

Ademas, existe el fendmeno de las “memorias falsas” inducidas por IA. Investigaciones sobre
deepfakes han mostrado que la gente puede llegar a recordar eventos que nunca ocurrieron tras ver
videos o imagenes falsificadas de esas situaciones 39 . Analogamente, interactuar con un clon de uno
mismo podria implantar falsos recuerdos o impresiones en la mente del usuario. Por ejemplo, si el
gemelo digital al conversar menciona “aquella vez que lograste X” (basandose en datos erréneos o
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extrapolacién), es posible que la persona luego dude de sus propias memorias o incorpore la
informacién ficticia en su narrativa personal. El estudio de AI clones antes citado denominé esta
categoria de riesgo como “living memories”: la interacciéon con un clon de alguien cercano puede
tergiversar la memoria de esa persona o causar sobre-apego al recuerdo vivo de ella 40 . En el caso
del clon propio, podria crear una confusién entre lo vivido realmente y lo elaborado por la IA. Los falsos
recuerdos negativos serian especialmente dafiinos si el clon, por error, atribuye a la persona
conductas reprobables, pudiendo afectar su autoestima o generar culpa por algo no hecho 39 . Incluso
falsos recuerdos positivos pueden ser problematicos al construir una narrativa idealizada que luego
choca con la realidad 41 . En suma, la simbiosis con un yo digital altera la forma en que uno se ve a si
mismo y recuerda su vida, lo que exige cautela y quizas nuevos marcos en salud mental para integrar
estas experiencias.

Por ultimo, la mera existencia de un clon idéntico suscita reflexiones sobre la unicidad del individuo.
Muchas filosofias y psicoterapias se basan en afirmar un “yo auténtico”; ;c6mo encaja esto cuando tu
identidad puede ser copiada? Algunos participantes en estudios expresaron inquietud ante la idea de
gue su “esencia” pudiera replicarse, viéndolo como una amenaza a su autenticidad e individualidad
irrepetible 42 . Esta percepciéon puede influir en la autoimagen, quizas llevando a la persona a
reafirmarse con mas fuerza en sus diferencias respecto al clon, o por el contrario, a adoptar una
vision mas flexible y distribuida de su identidad (por ejemplo, considerando al clon como una extensién
de si mismo). En cualquier caso, esta claro que la relacion con un gemelo digital obliga a replantear la
nocion tradicional de uno mismo, pudiendo tanto enriquecer la autocomprensién como generar
conflictos internos de identidad.

Dilemas éticos y consideraciones psicolégicas

La incorporacién de clones digitales personales en la vida cotidiana viene acompafiada de importantes
dilemas éticos y psicolégicos que han empezado a discutirse en la literatura. Uno de ellos es la
cuestion de la responsabilidad y el control. Dado que un clon de IA puede operar de forma semi-
auténoma (respondiendo segun algoritmos entrenados, sin consultar cada vez al usuario), surge la
pregunta: ¢chasta qué punto sus palabras o acciones representan a la persona original? Legal y moralmente,
atribuir responsabilidad es complejo. Si un clon comete, por ejemplo, calumnias o actos ilicitos
online, ;es culpa del creador de la IA, del usuario “fuente” de la que se cloné la personalidad, o del
sistema en si? Algunos expertos proponen que las personas deberian tener métodos directos para
configurar y limitar el comportamiento de sus clones -por ejemplo, ajustando los parametros de
personalidad de la IA o definiendo temas prohibidos- a fin de mantener la coherencia con su
identidad real 43 . Sin esos controles, la tecnologia abre la puerta a abusos de identidad:
suplantaciones, difamacién automatizada, uso de la imagen y voz de alguien para propdsitos
contrarios a su voluntad, etc. Ya se han visto casos de deepfakes utilizados en estafas (e]. un directivo
falso en videoconferencia que hizo perder 25 M$ a una empresa) 44, o la creaciéon de contenidos
pornograficos con la cara de personas sin su consentimiento. Estas situaciones generan en las victimas
angustia, sensacién de violacion de la intimidad y pérdida de autonomia, como reportan estudios
sobre robo de identidad digital 4

Otro debate ético es el de los derechos sobre la identidad digital (a veces llamados “neuroderechos” en
contextos de IA cognitiva). (A quién “pertenece” tu clon? Empresas como MindBank AI ofrecen crear un
gemelo personal con tus datos, incluso con miras a una “vida digital después de la muerte” 45 46 .
Sin embargo, esto plantea quién controla ese avatar pdstumo: tus herederos, la compafiia, nadie en
particular... Jurisdicciones como la UE y algunos estados de EE. UU. discuten marcos para tratar los
datos y cuentas digitales como legado heredable 47 , lo que implicaria que un clon también podria
considerarse parte del patrimonio. No obstante, expertos advierten que debemos prevenir escenarios
en los que una corporacion explote comercialmente el clon de una persona (por ejemplo, haciendo que
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“promocione” productos o ideas que el original nunca avalaria). El consenso emergente es que se debe
respetar la dignidad e identidad humana en cualquier versiéon digital 48, y garantizar el
consentimiento informado de los usuarios sobre cémo se usara su doble 4° . En paises como Chile ya
se estan incorporando estos principios en legislacion pionera 49 .

Desde el punto de vista psicolégico, uno de los dilemas mas delicados es el uso de clones para
interactuar con personas fallecidas (griefbots o thanabots). Aunque no es exactamente “tu propio clon”,
es un area afin donde la ciencia ha mostrado cautela. Psic6logos advierten que aferrarse al avatar de
un ser querido muerto puede dificultar el proceso de duelo y aceptaciéon de la pérdida > . La
posibilidad de “chatear” con una recreacién casi real de quien ya no estd, si bien ofrece consuelo
momentaneo, podria prolongar la negacién de la muerte o impedir que el doliente reinvierta
emocionalmente en la vida real. En terapia de duelo tradicional a veces se usa la técnica de la
“conversacién imaginaria” con el fallecido, pero siempre en un contexto controlado y de despedida final
51 . Permitir accesos continuos e ilimitados a un clon del difunto sin supervisién profesional es
territorio desconocido y potencialmente dafiino, por lo que se sugiere encarecidamente la guia de
terapeutas en esos casos 52 . Esta precaucion refleja un principio mas general: las interacciones
humano-IA de alto impacto emocional deberian contar con algun tipo de “contencién” o recursos de
apoyo. Por ejemplo, la compafiia detras del chatbot implicado en el caso del adolescente suicida
menciond la revision de sus protocolos de seguridad, probablemente para incluir deteccion de
lenguaje suicida y alertas que activen intervenciones humanas 30 53 . Cada vez mas, se sugiere que
las plataformas de IA conversacional integren limites éticos (p. ej., rechazo a ciertas peticiones
autodestructivas) y recomendaciones al usuario para buscar ayuda humana cuando corresponde.

En cuanto a la salud mental publica, los profesionales sefialan la necesidad de investigar a largo
plazo estos efectos y educar a la poblacién. Los autores de los primeros estudios (MIT Media Lab,
OpenAl) enfatizan que estamos ante un fenédmeno incipiente y que hay que “permitir interacciones
mas seguras y saludables” con los chatbots, ajustando los disefios conforme aprendamos mas 54 .
Cecilia Danesi coincide en que deben realizarse auditorias periédicas de cémo funcionan estos
sistemas en la sociedad, para asegurar que no evolucionen de forma lesiva y para prevenir impactos
emocionales negativos 55 . Igualmente, propugna campafias de concienciacién ciudadana sobre los
usos de estas herramientas, dado que “son peligros muchas veces invisibles e intangibles” que pueden
escaparse al usuario medio 49 . En resumen, la comunidad cientifica y ética recomienda un enfoque de
cautela proactiva: reconocer los beneficios potenciales (acompafiamiento, autoexploracion,
creatividad) pero mitigar los riesgos (adiccion, aislamiento, distorsion de identidad) mediante limites
claros, educacién digital y -en caso necesario- apoyo profesional. Solo asi podremos aprovechar lo
mejor de nuestros gemelos digitales sin perder de vista quiénes somos en el mundo real.

Conclusiones

La interaccion con clones digitales propios, gemelos virtuales o avatares de IA esta desdibujando las
fronteras entre la tecnologia y la psique humana. Los casos documentados muestran un amplio
espectro de efectos psicolégicos: desde la compafiia y el apoyo emocional que pueden brindar estos
sistemas, hasta fendmenos de ansiedad, disociacién y dependencia que plantean serias alarmas. Los
usuarios pueden beneficiarse de una amistad incondicional y de un espejo para sus pensamientos, pero
también corren el riesgo de perderse en una relacién irreal que comprometa su salud mental y sus
lazos con otras personas. En paralelo, surgen profundas preguntas sobre la identidad digital, la ética
y el control de estas inteligencias artificiales personalizadas: como preservar la autenticidad del
individuo, cdmo protegerse de usos malintencionados y cémo integrar sanamente un “otro yo” artificial
en la propia vida.
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Psicélogos, psiquiatras y expertos en IA estan apenas comenzando a entender estas dinamicas.
Coinciden en la necesidad de un equilibrio: aprovechar las ventajas de los clones digitales (por ejemplo,
para terapias asistidas, autoandlisis o combatir la soledad) pero con limites y educacion que eviten
caer en extremos dafinos 56 . Al fin y al cabo, como indicaba una columna reciente, “la manera mds
brillante de brillar es sequir siendo plenamente uno mismo, imperfecto” - una invitacion a no perder
nuestra humanidad genuina en el reflejo seductor de la IA 57 . En definitiva, los gemelos virtuales nos
confrontan con un espejo tecnolégico: nos obligan a mirar hacia dentro y a la vez a regular cémo nos
relacionamos con ese reflejo. La experiencia acumulada hasta ahora sugiere que debemos mirarnos
con honestidad, sin huyir de nuestra sombra digital, pero tampoco confundirla con nuestra verdadera
persona. Las investigaciones en curso y futuras sin duda arrojardn mas luz sobre cémo navegar esta
inédita relacién entre el yo humano y su alter ego artificial, maximizando el crecimiento personal y
minimizando el perjuicio psicolégico en la era de la inteligencia artificial.

Referencias destacadas: Estudios y analisis citados en el texto, incluyendo Lee et al. (2023) sobre
riesgos de clones de IA 58 , informes de OpenAl/MIT sobre vinculos emocionales con chatbots 17 18,
articulos de Psychology Today sobre efectos psicolégicos de los dobles digitales 4 8 , y coberturas
periodisticas en El Pais, El Confidencial, etc., que documentan casos reales y opiniones de especialistas.
Cada referencia esta enlazada para consulta detallada de la fuente original.
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