
Una nueva legislación que li-
mita el uso de celulares en las es-
cuelas finlandesas entró en vigor
ayer. Esto, ya que Finlandia
aprobó en abril una ley que pro-
híbe el uso de celulares a los
alumnos de entre 7 y 16 años du-
rante las clases.

A partir de ahora, los teléfo-
nos y dispositivos electrónicos
solo podrán usarse en el aula con
fines pedagógicos, como herra-
mienta de apoyo o por razones
de salud, y siempre con la auto-
rización del docente. Pero la
Agencia Nacional Finlandesa de
Educación había recomendado
normas más estrictas que las
previstas por la ley, como res-
tringir su uso en los recreos.

Por otro lado, esta semana
Australia anunció que YouTube
estará entre las plataformas de
redes sociales que deberán ga-
rantizar que los titulares de sus
cuentas tengan al menos 16 años
a partir de diciembre, revirtien-
do la postura adoptada hace me-
ses sobre el servicio de intercam-
bio de videos. 

Esto último, ya que YouTube
aparecía como excepción en no-
viembre pasado, cuando el Par-
lamento aprobó leyes pioneras
en el mundo que prohibirán que
los menores de 16 años accedan a
plataformas como Facebook,
Instagram, Snapchat, TikTok y X
(antes Twitter). 

Las limitaciones entrarán en
vigor el 10 de diciembre y las
plataformas enfrentarán multas
de hasta US$ 33 millones por
“no tomar medidas responsa-
bles” para excluir a los titulares
de cuentas menores de edad.

Los menores podrán acceder a
YouTube, pero no se les permiti-
rá tener sus propias cuentas. 

La edad mínima busca limitar
los impactos perjudiciales en los
niños, incluyendo los comporta-
mientos adictivos causados por
las características persuasivas o
manipuladoras del diseño de las
plataformas, el aislamiento so-
cial, la interferencia en el sueño y
las consecuencias sobre la salud.

Hasta los 16 años:

Nuevas restricciones 
a uso de celulares y
YouTube en menores

Finlandia prohibirá el uso de teléfonos en
colegios, y Australia, que creen cuentas
en plataforma de videos.
AFP Y AP

El 41% de los alumnos finlandeses
reconocen que la exposición a las
pantallas los distrae en clases de
matemáticas.
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ción netamente negativa, ya que
siempre es mejor saber lo que va a
ocurrir”, señala Jaime Silva, psicó-
logo y director del Instituto de
Bienestar Socioemocional de la U.
del Desarrollo.

“Esto puede producir ansiedad,
preocupación y, cuando se trata
de efectos más intensos, relacio-
narse con baja autoestima e inse-
guridad relacional”, agrega.

Los efectos fisiológicos tampo-
co son menores. Entre otros im-
pactos, estudios han asociado este
tipo de vínculos con un envejeci-
miento biológico acelerado. De
hecho, una investigación estadou-
nidense reciente halló que cada
vínculo que genera tensión, in-
cluidas las relaciones ambivalen-
tes, se asocia con una edad bioló-
gica, en promedio, 2,5 meses ma-
yor de la esperada según la edad
cronológica.

“Hay evidencia bastante sólida
que muestra que las relaciones
ambivalentes pueden afectar di-
rectamente la salud física. Se ha
encontrado, por ejemplo, mayor
reactividad cardiovascular (pre-
sión arterial y frecuencia cardíaca
más altas) al interactuar con este
tipo de personas, e incluso solo al
anticipar una interacción con
ellas”, acota Costa.

“F renemy” es una palabra
que quizás muchos
desconocen, pero que

han vivido. Se trata de la contrac-
ción en inglés de friend y enemy y
se usa para vínculos en los que
convive el afecto, pero también la
rivalidad. Y debido a esa naturale-
za ambigua, estos lazos pueden
tener efectos negativos en la salud
mental y física. 

“Este tipo de relaciones no son
ni claramente positivas ni negati-
vas. Pueden aparecer gestos de
cariño o cercanía, pero también
actitudes pasivoagresivas, co-
mentarios sarcásticos, celos, com-
petencia o incluso formas sutiles
de socavar al otro”, explica la psi-
cóloga Stefanella Costa, doctora
en Psicoanálisis y profesora asis-
tente de la Facultad de Psicología
de la U. Diego Portales.

Este vaivén de comportamien-
tos estaría en el centro de sus con-
secuencias para la salud. “Una re-
lación de esta naturaleza va a ge-
nerar incertidumbre porque no
sabes con qué te vas a encontrar.
Esto es una fuente de estrés, lo
que puede provocar efectos psi-
cológicos y fisiológicos incluso
más perjudiciales que una rela-

María Paz Altuzarra, psicóloga
de Clínica U. de los Andes, coinci-
de: “Son relaciones altamente es-
tresantes, lo que incrementa la se-
creción de cortisol, y eso, a su vez,
favorece procesos como la infla-
mación y el envejecimiento”.

Pero a pesar de sus consecuen-
cias, no siempre es fácil abordar
este tipo de relaciones, que “pue-
den nacer así o volverse ambiva-
lentes con el tiempo”, señala Cos-
ta. “Como hay elementos buenos
—momentos lindos, historia

compartida, apoyo en ciertas cri-
sis— resulta difícil encasillar ese
vínculo. A eso se suman factores
como la culpa, una lealtad mal
entendida, el miedo a quedarse
solo, la presión social o incluso
una especie de adicción emocio-
nal a las montañas rusas afectivas
que se generan. Y en algunos ca-
sos, influyen estilos de apego o
formas de vincularnos que repe-
timos”, añade.

Por eso es clave estar atentos a
las señales de alerta. “Cuando se

empieza a sentir incomodidad
emocional frente a una relación,
como estrés, es un indicador. Con
las relaciones sanas, lo que uno
obtiene son buenas emociones. Si
bien uno puede tener un roce de
vez en cuando, esa no es la tónica
del vínculo. El llamado es a seguir
la intuición”, dice Altuzarra. 

“Una buena pista es cómo te
sientes antes, durante y después
de ver a esa persona. ¿Te cuesta
anticipar cómo va a estar? ¿Te ge-
nera ansiedad? ¿Te vas con sensa-

ción de culpa, duda o incomodi-
dad? ¿Sientes que te drena más de
lo que te nutre? Otra señal es que
te encuentras justificando cons-
tantemente sus conductas, por
ejemplo, frases como ‘seguro no
lo hizo con mala intención’. Y algo
muy típico es que te cuesta hablar
honestamente con esa persona
porque hay miedo a una reacción
negativa”, agrega Costa. 

Después de darse cuenta de es-
ta situación, la idea es fijar límites,
tomar distancia o incluso cortar el
vínculo. “Si uno quiere salvar la
relación, lo central es aprender a
poner límites, pudiendo abrir los
temas en los cuales uno siente que
la otra persona te está perjudican-
do y ver si hay una solución. Y si
no, ver la manera de alejarse o ter-
minar el vínculo, si eso es posi-
ble”, recomienda Altuzarra. 

Por su parte, Costa recuerda
que “no necesitas justificar tu de-
cisión. A veces basta con decir
‘decidí tomar distancia’, sin en-
trar en explicaciones. También es
normal sentir culpa, dudas o nos-
talgia. Y si esa persona sigue pre-
sente en espacios compartidos,
como un grupo de amigos, lo ide-
al es mantener una actitud respe-
tuosa pero firme: no alimentar el
conflicto, pero tampoco exponer-
se a situaciones que puedan vol-
ver a hacer daño”.

Y concluye: “Hoy se habla mu-
cho de que hay que cuidar los vín-
culos, pero no se trata solo de estar
rodeado de gente, sino de tener
relaciones de calidad”. 

Viene de la contracción de las palabras en inglés friend y enemy

“Frenemy”: por qué una relación que mezcla
afecto y rivalidad puede afectar la salud

ANNA NADOR 

Estas conexiones generan estrés, ansiedad,
niveles más altos de inflamación y
envejecimiento prematuro. Expertos
explican qué hacer ante esta situación.

Este tipo de relaciones se pueden dar en distintas etapas de la vida, asegura la psicóloga Stefanella Costa.
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Fumiko Morita tenía 16 años cuando la
bomba atómica “Little Boy” fue arrojada so-
bre Nagasaki. Ochenta años después, se
mantiene activa en redes sociales para con-
cienciar sobre sus consecuencias y compar-
tir su postura antibelicista.

Morita (96) creó un perfil en 2019 en
Twitter, ahora X, para compartir sus pensa-
mientos sobre la escena política y social ni-
ponas bajo el usuario @Iam90yearsold. 

Todo cambió en 2020, en el 75 aniversa-
rio de los bombardeos, cuando se decidió a
hablar y a mantener vivo el testimonio de
los “hibakusha”, los supervivientes de la
bomba atómica, de los que quedan con vida
menos de 100.000.

El entonces primer ministro Shinzo Abe
causó revuelo entre la comunidad de super-
vivientes por utilizar discursos casi idénti-
cos en las ceremonias conmemorativas de
Hiroshima y Nagasaki: “Está menospre-
ciando el sufrimiento de los ‘hibakusha’”,
posteó indignada, y por primera vez reveló
su experiencia personal. 

“Me pareció que aquello estaba fuera de
lugar y pensé que debía escribir sobre lo su-
cedido”, explica hoy. 

Cuando comenzó tenía un número de se-
guidores de un dígito. Pero en un día ganó
más de 10.000 y hoy cuenta con más de
85.700. Tras estos años de actividad en re-
des, Morita publicó el pasado 19 de julio su
primer libro, biográfico: “Un relato de ‘Ten-
go 96 años’. El verano de mis 16 años - 9 de
agosto de 1945”.

“Nunca se lo conté a mi familia”, dice so-
bre ese día. Pero su descontento la llevó a
rememorar en redes cómo fue encontrar los

cuerpos calcinados de sus padres y herma-
nos. “Me enteré de todo esto por su tuit”,
dice su hija. Sabía que su familia había
muerto en el bombardeo, pero desconocía
los detalles de cómo afectó la bomba al ho-
gar familiar, ubicado a unos 200 metros del
hipocentro de la explosión.

Aquel 9 de agosto, Morita había sido mo-
vilizada a un astillero a las afueras de Naga-
saki, a unos 10 km de la zona cero. Cuando
vio un destello de luz y una fuerte ráfaga de
viento junto al sonido de una fuerte explo-
sión, emprendió la marcha a su casa, pero le
advirtieron de los incendios en la zona y pu-
so rumbo a un refugio antiaéreo. Allí se re-
encontró con su hermana dos años menor.
Juntas regresaron a su hogar al día siguiente.
Nunca volvieron a hablar de lo sucedido.

“Mi hermana tenía muchas enfermeda-
des a consecuencia de la bomba atómica
porque volvió justo después de que la arro-
jaran. Acabó muriendo pronto, a los 50
años”, dice. 

Hasta la muerte de su esposo, no supo
que él había formado parte de un equipo de
rescate que llegó a Hiroshima al día siguien-
te del bombardeo del 6 de agosto, lo que lo
convertía en otro “hibakusha”. Murió a los
54 años, sin ser jamás reconocido como tal.

Pese al paso del tiempo, Morita mantiene
vivas sus ganas de postear en redes. Respon-
de a casi todos los comentarios, con el deseo
de que la mayor cantidad de gente sea cons-
ciente de la realidad del daño que causan las
armas nucleares y de la posibilidad de que
puedan verse involucrados en una guerra.

Fumiko Morita tiene 96 años:

Sobreviviente de la bomba
atómica concientiza de sus
consecuencias en redes sociales 

Perdió a casi toda su familia en Nagasaki y solo hace cinco años se decidió a hablar
del tema. Eligió hacerlo a través de X y ya acumula más de 85 mil seguidores.
EFE La cuenta

@Iam90year-
sold la abrió en
2019, y un año
después comenzó
a postear en
japonés sobre ser
una “hibakusha”,
una sobreviviente
de las bombas
atómicas.
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