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['INo Definida

El concepto, asociado a sobrecarga y autoexigencia, se ha vuelto viral en redes sociales y es distinto al burn out:

“Bloqueo funcional”, un efecto del estrés
que lleva a vivir en piloto automadtico

JANINA MARCANO
N estrés abrumador que va minando la
energia, la concentracién y la capaci-
dad de disfrutar.

Asf se suele describir un fenémeno que en
los tiltimos meses ha ganado protagonismo
en videos, pddcasts y publicaciones en redes
sociales: el functional freeze o bloqueo funcio-
nal.

En TikTok y en reels de Instagram, psicélo-
gos, psiquiatras y coaches hablan de este esta-
do asociado al estrés crénico.

En este tipo de contenido, los especialistas
explican que se manifiesta como cansancio
persistente, nerviosismo y niebla mental, mu-
chas veces acomparfiados de una necesidad de
escapar.

Los videos acumulan miles —a veces millo-
nes— de visualizaciones y cientos de comen-
tarios. “Por fin entiendo lo que siento”, escri-
bi6 un usuario.

Otros relatan vivir “en piloto automatico”,
cumplir con el trabajo y las obligaciones dia-
rias, pero con una persistente sensacién de
desconexién emocional.

Psicélogas locales consultadas coinciden en
que, sibien el término se ha popularizado des-
de el afio pasado en redes sociales, no corres-
ponde a un diagndstico clinico formal, sino
mds bien a una forma de nombrar una expe-
riencia compartida por muchas personas.

“No es un concepto cldsico de salud mental,
pero puede entenderse como una reaccién al
estrés prolongado. Incluye cansancio y des-
motivacién, e impide la conexién emocional”,
dice Jennifer Conejero, psicéloga de Clinica
Santa Marfa.

“Las personas buscan dar a conocer lo que
les sucede usando una terminologfa accesible,
que caracterice sus sintomas. Las redes socia-
les son una forma poderosa de compartir estas
reflexiones”, aiade.

Percepcién de peligro

Claudia Gaete, psicéloga de Clinica Davila,
explica que las bases de este fenémeno no son
nuevas y vienen de la teorfa del trauma.
“Cuando el cuerpo y la mente perciben peli-
gro, se activan mecanismos de supervivencia:
lucha, huida o congelamiento. Eso es lo que
ocurre en este fendmeno”, sefala.

“Tras periodos prolongados de situaciones
muy demandantes psiquicamente, se produ-
ce un proceso de congelamiento emocional. A
la persona se le agotan los recursos para afron-
tar el estrés, pero se mantiene funcional: sigue
respondiendo a las exigencias del entorno. Pa-
ra no sobrepasar ciertos limites, el cuerpo se
desconecta”, explica Gaete.

Ese estado suele expresarse en conductas
como revisar el teléfono de manera compulsi-
va 0 seguir una rutina diaria sin motivacién ni
registro de emociones. “Ahf aparece el piloto
automadtico”, afiade.

[

Pese a seguir cumpliendo con las exigencias cotidianas, muchas personas dicen sentir cansancio
persistente, niebla mental y no conectar con las emociones ni el disfrute. Las vacaciones son titiles
para aprender a hacer actividades que relajen, como el mindfulness, dicen psicélogas.

La falta de concentracién y la sensacién de piloto automético y de desconexién emocional caracterizan a este malestar que ha

ganado protagonismo y atencion.

“ El bloqueo funcional es una respuesta muy
propia de la sociedad actual, marcada por la exigencia
constante y el poco descanso”.

CLAUDIA GAETE
PSICOLOGA CLINICA DAVILA

De alli el término “funcional”, sefiala Elena
Rug, psicéloga de Clinica Ciudad del Mar.
“La persona sigue participando en las activi-
dades esenciales para funcionar, pero sin estar
conectada con ellas”, afirma.

Una de las manifestaciones mds frecuentes
del bloqueo funcional es la disociacién. “Tie-

ne que ver con no conectar con laemocién que
se vive y seguir realizando tareas en modo au-
tomatico”, explica Conejero. “Sienten que no
disfrutan plenamente, por ejemplo”, sefiala.

Concuerda Rug: “Nada gusta mucho ni
causa un rechazo. Estdn mds bien aplanados”.
A esto se suma la sensacién de “estar existien-
do, pero no viviendo la vida al mdximo”.

A diferencia del burn out, un sindrome de
agotamiento asociado a los efectos de una alta
y prolongada carga laboral o del cuidado de
otros, el bloqueo funcional puede aparecer a
partir de fuentes de estrés muy variadas, pre-
cisa Conejero. Esto puede ser incluso por ex-
ceso de compromisos sociales, sefialan las en-
trevistadas.
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El bloqueo funcional “se asocia comtn-
mente a estrés crénico, sobrecarga y exposi-
cién prolongada a distintos tipos de deman-
das, sin espacios reales de recuperacién”, afir-
ma Gaete.

Rug agrega que a eso se suma la autoexi-
gencia permanente. “Ademds del trabajo, estd
laidea de aprender algo nuevo, desarrollarse,
aprovechar el tiempo. Estamos constante-
mente bombardeados de informacién, y eso
contribuye a una desregulacién del sistema
nervioso”, explica.

Por otro lado, el burn out se caracteriza por
bajo rendimiento y falta de control en las emo-
ciones, mientras que el bloqueo funcional tie-
ne un rasgo caracteristico de inmovilizacién o
piloto automatico, explican.

Salir del bloqueo funcional implica, en pri-
mer lugar, reconocerlo. “Si no soy capaz de
darme cuenta de que estoy en este estado, es
muy dificil hacer algo para salir de é1”, advier-
te Rug.

Por eso, recomienda observar conductas
como el uso compulsivo del celular, el sobre-
pensar constante o la sensacién de vivir en pi-
loto automatico.

Desconexion

Desde alli, el foco estd en restaurar la sensa-
cién de seguridad del sistema nervioso. “De-
bemos aprender a seleccionar qué actividades
puedo soltar para dejar espacio a otras que no
son tan funcionales desde la cultura actual,
pero si lo son desde la reparacién y lo huma-
no, como la respiracién consciente”, aconseja
Gaete.

Estas pueden ser también actividades de
ocio y recreacién, como disfrutar de una serie
o de un libro.

Las entrevistadas coinciden en que esta
época del afio, donde muchas personas toman
vacaciones, es una oportunidad para practicar
actividades que producen relajacién y cone-
xién con el presente, como el mindfilness.

“En este tiempo libre podemos entrenarlo
para que cuando volvamos al trabajo lo tenga-
mos incorporado en nuestrarutina”, dice Rug.

El contacto social seguro también cumple
unrol clave. “Identificar a las personas del en-
torno que ayudan a reconstituir la calma y
brindan apoyo emocional es fundamental”,
afiade Gaete.

Finalmente, las especialistas coinciden en
que cuando el malestar se prolonga en el tiem-
po o se vuelve inmanejable, es fundamental
buscar ayuda profesional. “Es necesario dife-
renciarlo de la depresién o estrés postrauma-
tico, por ejemplo”, advierte Gaete.
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