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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 pan-
D talla del celular y

abrir WhatsApp
cada pocos minutos “para
ver si llegd algo”, pese a
que las notificaciones es-
tan activadas y no ha sona-
do nada, es un gesto coti-
diano que a veces termina
en ansiedad al comprobar
que efectivamente no hay
nada nuevo. Esto se repite
decenas de veces al diay
en todo el mundo, lo cual
“refleja cambios profun-
dos en la manera en que
las personas se relacionan
emocionalmente con los
otros y consigo mismas”,
indicé la Universidad An-
drés Bello (Unab).

El psicologo y académi-
co de esta casa de estudios,
Pablo Johnson, senal6 que
las plataformas de mensaje-
ria instantinea han modifi-
cado la forma en que sevive
la comunicacion, instalan-
do una légica marcada por
la inmediatez y la disponi-
bilidad permanente.

“Hoy existe una expec-
tativa constante de res-
puesta inmediata. La de-
mora, la pausa o simple-
mente no contestar rapi-
damente, muchas veces se

2020

en pleno confinamien-

to por el covid-19, se re-
gul6 legalmente la des-
conexion laboral.

PSICOLOGO RECOMENDO RECUPERAR LOS ESPACIOS DE SOLEDAD Y SILENCIO.

vive con angustia e incluso
como una senal de desin-
terés”, explico el docente.
Esto se traduce en per-
sonas que cada vez tienen
mayor dificultad paratole-
rar la espera y la frustra-
cién, porque “vivimos en
una época hiperconectada,
donde pareciera que todo
debe funcionar sin laten-
cia. Eso impacta directa-
mente en como las perso-
nas manejan la ansiedad, la
soledad y la necesidad de

sentirse presentes para
otros”, explicé Johnson.
Revisar constantemente
el celular incluso cuandono
existen mensajes puede
transformarse en un inten-
to de aliviar una sensacién
de vacio, o incertidumbre
emocional. “El mensaje ya
no sélo comunica algo, mu-
chas veces funciona como
una confirmacién de pre-
sencia. La necesidad de revi-
sar el teléfono aparece como
una bisqueda de compro-

bar que existimos en la men-
te dealguien mas”, agrego.

TRABAJO

Esto a veces se replica en el
ambito laboral, donde la
mensajeria instantineay el
trabajo a distancia han de-
bilitado el limite con la vida
personal, a través de una
sensacion de disponibilidad
permanente que termina
instalando una presion
constante por responder,
estar conectado y no “desa-

SHUTTERSTOCK

parecer” digitalmente,

En Chile, el Codigo del
Trabajo fue modificadoen
2020 debido ala pandemia
y el auge de las actividades
a distancia, que muchos
incluso aprovecharon pa-
ra cambiar la ciudad porel
campo, s6lo bastaba una
buena conexion a inter-
net. Por esto, y siguiendo
unatendencia mundial, se
incorporé el derecho a la
desconexion.

La modificacion legal si-

Ta

gue vigente para quienes
realizan teletrabajo: el
acuerdo laboral debe esta-
blecer el horario o niimero
de horas para sus funcio-
nes, fuera de las cuales “no
estan obligados a responder
las comunicaciones, 6rde-
nes u otros requerimientos
del empleador™. Este espa-
cio “deberd ser de, al me-
nos, 12 horas continuas en
un periodo de 24 horas”.

En este escenario, agre-
g6 el académico UNAB, la
ausencia de mensajes o la
demora en responder pue-
de generar interpretacio-
nes emocionales despro-
porcionadas, que se viven
“como agresion y abando-
no. Eso habla de una fragi-
lidad creciente para soste-
ner la espera o ladistancia
sin angustia”.

Johnson también advir-
ti6 que las interacciones di-
gitales muchas veces fun-
cionan como sustitutos
emocionales rapidos pero
superficiales. Un emoji, un
sticker o una reaccién in-
mediata pueden aliviar la
ansiedad por un momento,
aunque no reemplazan vin-
culos mds profundos o pre-
senciales. Frente a esto, es
necesario recuperar espa-
cios de pausa, desconexion
y tolerancia a la espera. @
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