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Estar esperando “en la banca de
suplentes”, llenar a la otra
persona de mensajes y luego
desaparecer, o simplemente
borrarla de las redes sociales
son actitudes que los jévenes
aseguran son comunes hoy.
Acd, estudiantes explican en
qué casos se usan estos
términos y expertas sefialan con
cudles hay que tener cuidado.

TERESA LEIVA UBILLA

192,5% de los adolescentes
E del mundo participa al me-

nos en una red social, segin
Unicef. Asi, sin importar el pafs, hay
términos que comienzan a popula-
rizarse sobre las relaciones amoro-
sasy el desamor. Acd, distintos jéve-
nes explican su significado, y espe-
cialistas analizan qué hay detrds de
estos conceptos de moda.
[ BENCHING O MIGAJEAR: “Son
una forma de decirle a los amigos
que son arrastrados”, explica Nico-
1ds Arriagada (23), estudiante de in-
genierfa. Los términos vienen de
“esperar en el banco” (bench, en in-
glés) y “recoger las migajas”.

Martin Pena (18), egresado de
cuarto medio, afiade sobre el ben-
ching: “Es cuando estds en la banca
de suplentes esperando tu momen-
to. Por ejemplo, si alguien te escribe
muy tarde para salir, es porque
otros lo rechazaron antes, y no eres
la prioridad”.

Parala psiquiatra de la Clinica In-
disa, Nathali Angel, “la responsabi-
lidad es compartida. La persona que
espera tiene que tomar la decisién
de hasta cudndo lo hard”. Finalmen-
te, se trata de cuidarse a uno mismo.
I CONTACTO CERO: “Ahora esta-
mos muy vinculados por redes so-
ciales, antes la gente terminaba y no
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Conceptos se volvieron populares en redes sociales
De “migajear” a “situationship”: el diccionario
juvenil de las relaciones amorosas

Las especialistas advierten que etiquetar y encasillar vivencias personales dentro de categorias rigidas puede distorsionar
procesos emocionales complejos. Por ello dicen que lo mejor es preguntarse qué le hace bien a cada uno y a la pareja.

se vefan mds, solo si te lo encontra-
bas en alguna parte. Hoy hay una
accesibilidad para saber todo lo que
estd haciendo la otra persona”, co-
menta Macarena Gonzdlez (23), es-
tudiante de Antropologia. De ahi
nace el término de “contacto cero”.
Este se refiere a cortar, al menos por
un tiempo, toda interaccién con la
expareja.

Esto puede ser una buena medi-
da, ya que se busca “desacostum-
brar al cerebro del habito que signi-
ficaba estar con esa persona”, dice
la psicéloga de parejas Catalina
Flaio, del centro Relational. Por su
parte, la psicéloga infanto-juvenil
de Clinica Las Condes, Javiera
Aguirre, agrega: “Que los adoles-
centes estén ocupando estos térmi-

nos habla de su entendimiento
acerca de los limites”.

M GHOSTING: “Dejar de hablarle a
alguien de la nada estd mal, excepto
si todavia no hay un vinculo, como
en las apps de citas”, opina Domin-
ga Chamorro (23), estudiante de Pu-
blicidad. La palabra ghosting viene
de ghost (“fantasma” eninglés) y por
eso se utiliza cuando una persona
deja de contestar los mensajes sin
previo aviso.

La psicéloga Javiera Aguirre se-
fiala que el ghosting puede estar nor-
malizado en algunos jévenes, por lo
que es importante que los padres u
otro adulto cercano hablen el tema
con sus hijos.

Flafo alerta: “Hay personas que
piensan que el ghosting es menos da-

fino que decir que no, pero el pro-
blema con estas dindmicas es que
solo cuidan a quien la usa. Se salvan
de tener que explicar dejando al otro
sin relato para entender qué pasé”.
¥ LA REGLA DE LOS TRES MESES: La
médxima es clara: si dos personas han
salido mds de tres meses, entonces
tienen que formalizar o terminar. Si
siguen juntos sin oficializar el polo-
leo, entonces se trata de una situa-
tionship. Martin Pefia comparte: “En
mi experiencia personal, darme ese
tiempo me permitié construir una
relacién mds sana y duradera, por lo
que creo que deberfa aplicarse mds
hoy en dia”.

Para las expertas consultadas,
mds que una cantidad de tiempo de-
finida (que puede variar caso a ca-
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s0), loimportante es darse el tiempo
de conocer a la otra persona con
tranquilidad.

[ LOVE BOMBING: “Es un engan-
che de mucha intensidad en los pri-
meros dias de estar conociéndose y
que luego te dejen de pescar”. Asi
define el estudiante Martin Pefia es-
te término que se refiere a terminar,
de manera abrupta, lo que en un co-
mienzo era un exceso mensajes e in-
teracciones en las redes.

“En general se apaga igual de rd-
pido que como empezé. No todo lo
intenso es necesariamente profun-
do”, agrega el universitario Nicolds
Arriagada (23).

¢Esto es sano? “Las personas que
manejan sus vinculos asf tienen te-
rror a que el otro los abandone y ha-
rian cualquier Cosa para que se que-
de, por eso acttia asi en un comi/en—
z0”, dice la psiquiatra Nathali An-
gel. “Puede ser tanto su miedo, que
terminan abandonando ellos prime-
ro”, agrega.

Por su parte, la psicéloga infanto-
juvenil Javiera Aguirre, agrega que
“los adolescentes pueden normali-
zar esto al nivel de que piensen que
si no les hacen love bombing (en su
parte inicial de intensidad) no los
quieren realmente”. Por eso, dice
que es importante que los adultos
entiendan estos términos para en-
tregar una guia caso a caso y asf evi-
tar que los adolescentes hagan lo
que ven en las redes sociales.
¥ SITUATIONSHIP: “Funciona co-
mo una etapa previa a una relacién,
pero sin formalizacién”, asegura
Martin Pefia.

Segtn la psicéloga Catalina Fla-
fio, esto se debe a que “hoy en dfalos
estandares de seleccién son cada vez
mds exigentes, por lo que esto se ve
como una oportunidad para poster-
gar el compromiso y maximizar su
libertad y opciones”.

Catalina Gutiérrez (24), reciente-
mente egresada de Derecho, critica
la situationship: “La gente tiene mu-
cho miedo de formalizar hoy en dfa,
nadie quiere comprometerse”.
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