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ACTUALIDAD

Revisar el celular sin que
haya mensajes puede ser
por sensacion de vacio

La hiperconectividad ha permeado la soledad y la espera,
donde algunos interpretan el silencio como “desinterés”.

V.BV.

esbloquear la panta-

1la del celulary abrir

WhatsApp cada po-
cos minutos “para ver si lle-
£0 algo™, pese a que las not-
ficaciones estan activadas y
no ha sonado nada, es un
gesto cotidiano que a veces
termina en ansiedad al com-
probar que efectivamente no
hay nadanuevo. Esto se repi-
te decenas de veces aldia y
en todo el mundo, lo cual
“refleja cambios profundos
en la manera en que las per-
sonas se relacionan emocio-
nalmente con los otros y
consigo mismas”, indicé la
Universidad Andrés Bello
(UNAB).

El psicologo y académico
de esta casa de estudios, Pa-
blo Johnson, senalé que las
plataformas de mensajeria
instantdnea han modificado
la forma en que se vive la co-
municacion, instalando una
légica marcada por la inme-
diatez y la disponibilidad

permanente.

“Hoy existe una expecta-
tiva constante de respuesta
inmediata. La demora, la
pausa o simplemente no
contestar rapidamente, mu-
chas veces se vive con angus-
tia e incluso como una senal
de desinterés”, explicé el do-
cente.

Esto se traduce en perso-
nas que cada vez tienen ma-
yor dificultad para tolerar la
espera y la frustracion, por-
que “vivimos en una época
hiperconectada, donde pare-
ciera que todo debe funcio-
nar sin latencia. Eso impacta
directamente en como las
personas manejan la ansie-
dad, la soledad y la necesi-
dad de sentirse presentes pa-
ra otros”, explicé Johnson.

Revisar constantemente el
celular incluso cuando no
existen mensajes puede
transformarse en un intento
de aliviar una sensacion de
vacio, o incertidumbre emo-
cional. “El mensaje ya nosélo
comunica algo, muchas veces
funciona como una confir-

macion de presencia. La nece-
sidad de revisar el teléfono
aparece como una biisqueda
de comprobar que existimos
en la mente de alguien mds”,
agrego el profesor.

TRABAJO

Esto a veces se replica en el
dmbito laboral, donde la
mensajeria instantinea y el
trabajo a distancia han debi-
litado el limite con la vida
personal, a través de una
sensacion de disponibilidad
permanente que termina
instalando una presién cons-
tante por responder, estar co-
nectado y no “desaparecer”
digitalmente.

En Chile, el Codigo del
Trabajo fue modificado en
2020debido a la pandemia y
el auge de las actividades a
distancia, que muchos inclu-
so aprovecharon para cam-
biar la ciudad por el campo,
s6lo bastaba una buena co-
nexion a internet. Por esto, y
siguiendo una tendencia
mundial, se incorporé el de-
recho a la desconexion.
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Psicélogo recomendo recuperar los espacios de soledad y silencio.

SHUTTERSTOCK
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2020
en pleno confinamiento por el
covid-19, se regul6 legalmente
la desconexién laboral.

12 Horas
enun lapso de 24 horas es lo
minimo que un trabajador
debe estar sin responder.

La modificacién legal si-
gue vigente para quienes
realizan teletrabajo: el acuer-
do laboral debe establecer el
horario o nimero de horas

para sus funciones, fuera de
las cuales “no estdn obliga-
dos a responder las comuni-
caciones, ordenes u otros re-
querimientos del emplea-
dor”. Este espacio “deberd
ser de, al menos, 12 horas
continuas en un periodo de
24 horas”.

En este escenario, agrego
el académico UNAB, la au-
sencia de mensajes o la de-
mora en responder puede
generar interpretaciones
emocionales desproporcio-
nadas, que se viven “como
agresion y abandono. Eso ha-

bla de una fragilidad crecien-
te para sostener la espera o la
distancia sin angustia”.
Johnson también advirtié
que las interacciones digita-
les muchas veces funcionan
como sustitutos emocionales
ripidos pero superficiales.
Un emoji, un sticker o una
reaccion inmediata pueden
aliviar la ansiedad por un
momento, aungque no reem-
plazan vinculos mds profun-
dos o presenciales. Frente a
esto, es necesario recuperar
espacios de pausa, descone-
Xion y tolerancia a la espera.




