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Cartas: Vacaciones y silencio digital
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i bien &l mencionar las vacadones sa nes vwens
& la mante |3 posbilidad de viajar y disfrutar en
|lugares de esparcmiento, en |a vida reel sdlo a
BOES 58 CONCYETEN es0s paNGraEmas, oe Manens
total o pandal, debida a factores como lo eoo-
ndmico, & tiempo, jeranuizar necesidsdes 1 ofros que
imitan ka factibifdad de o que ideslmente nos gustaria.
He shi que en ocasiones no logramos acceder &
unas vecamones “tan entreteridss”™ como habriamos
rmaginado, pero ko gue salvaria de buena forma esta de-
cepcion, Bungue sea en patas, 85 aue este tempo libre
fuese mvertido an descansar, recuperando energias que
resetesn ese carsancio acumulado durante el periodo
en que se asumen quehaceres laborales o académicos
En nuestro pai & concepto de "ocio” poses una
connotacon negativa. El individuo odoso es criicado
y asociado automaticamente con flojers, perezs, des-
prolifidad, pasiidad & inchso baja inteligencia. Su sola
pronunciacion evoca a los padres recriminando e falte
da iniciativa de hijes que parederan exstir en un mumnds
paralelo. Pero en otras culturas el odo es valorado como
un necesanio complements a la productividad, incluso se
ereena desde ninos como administrardo pars regular &
"me hacer nada” con acthivdades gue ayuden a la dis-
tracrion y satisfaccidn personal. Esta blisquada fomenta
competencias como |a creatividad, donde el aprendizaje
OCUpa Un protagonsmo que diversifica esa concepoidn
que lo imitaba sélo & obligaciones educativas formales.
En ocasiones anteriores hemos tocado el con-
cepto de "niferas tecnoldaicas”, referidas a aquellas
entretenciones gue lograban mantener la atencion
prolongada de nifics v adolescentes, posibilitando
que los padres dedicaran parte del tiempo de oran-
Za & otros menesteres. Hace décadas fue la televisidn,
para derivar a los repmoductones de videos y videojue-
gos. La aparicion de los computadores desde su inicio
resulté may atractiva debido a la diversidad de actii-
dades por hacer, para cbservar un cambio cualitative
coni la llegada de intemet y la posterior instalacidn da
las rades sodales. Pero lo gue transformd para siem-
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pre nuestros habitos fue |a apariddn de los teléfonos
inteligentes, Lo que parece tan natral hoy en dia ha
sido la “jaula de cro” perfecta al faclitar la vida, peno
hipetecar la libertad en el uso del tiempo. Ya no es ne-
cesario [legar al hogar para hacer lo que entratiene, &l
atan de distraccidn puede resultar satisfecho en cual-
quier mamento con un creciente espectro de ofertas.

Por esto es que |a tentacion de dedicarle en va-
caciones una gran cantidad de horas a la distraccisn
digital, an un scroll etermo que dosifica infimas dosis
de dopaming a cambio de la stencidn incondicional
e su cautivo consumider, puede ser muy afta. Si en
periodos dedicados & actividades laborales o acadé-
micas el uso de redes es alto {mas de 2 horas diarias),
no es dificil imaginer la dindmica esperable al contar
con todo el tiempo daponible.

Cada vez son mas |as investigadones que abor-
dan las adiccionas & las redes sociales, qua adernds
traen aparejadas consecuencias preccupantes res-
pecto al desmedro en capacidades cognitivas, aten-
cionales, de memaona, ejecutivas, etc, Pero tambien
se han encontrado interesantes evidencias de la re-
lacidn que se establace con los estados amocionales
y |a sociglizacidn. Lo gue se supone iba a fomentar la
oomuricacion, integracion social v bienestar emocio-
nal, cada vez =& estd asociando mas con alienadan,
dependencia e insatisfaccidn emocional.

Es asi que en Estadics Unidos y Europa aprosi-
madamente un 30% de los encuestades declara estar
regulando el tiempo que pasa en redes sociales, tra-
tance de recuperar tiempo valioso y, especialmerte,
salud mental. Dismiruir la fracuencia de D e induso
tomarse estos “slencios digitales™ [elminar distaccio-
nes tecnologicas) cada derto tismpo, han demastrado
que fomentan mayor trangquilidad, ayudan a recuperar
nivedes atencionales y de memaorna, ademds de recu-
perar |a motivacion ante tareas de mayor complejidad
gue no necesariamente resultan faciles o agradables.
Es ourinso que TikTok, la red miés popular del mundo,
sea prehibida en su pais de origen como es China, en
un simil metafédnico del traficante que venda droga &
los deméas, pero ni él ni su familia 2 corsumen.

Ojeld estas vacaciones saan un momento de des-
canso, cambio de actividades, ejercicio fsico, oulturs,
contacts con |a naturaleza, convivencia familiar y cama-
raceria con las amistades. Un tiempo de colocar al dia
lo pendients, ameglar lo que se ha postergade por fala
da tiempo, aprender algo nueve e interesante o simple-
mente dormir mas, porque el siencio es un bien cada
ez mas preciado y escaso.
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