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¢Debo salir del WhatsApp
laboral en vacaciones?

¢Quieres tomarte un descanso, pero sigues reci-
biendo notificaciones? Hablemos de consenti-
mientos ¥ no disponibilidad emocional en redes
sociales. Partamos mencionando como la tec-
nologia v las redes sociales hoy cumplen un pa-
pel importante en nuestro dia & dia. Y es que se
puede considerar a la red como una oportunidad
para mantener ¥ profundizar relaciones ereadas,
como asi también nos permite tener la posibilidad
de explorar v expresar nuestra identidad a traveés
de las diferentes plataformas, Finalmente, la vir-
tualidad ha llegado a construir otro espacio en el
que nadie quiere, ni debe, quedarse fuera. Por el
contrario, iQueremos estar ahi y queremos que
nos vean! Sin embargo, qué pasa cuando en ple-
nas vacaciones sigo viendo las notificaciones del
grupo WhatsApp del trabajo, ¢o cuando llego a
casa y me siguen escribiendo fuera de horarios la-
borales? £Te genera algiin tipo de molestia, o por
el contrario eres de aquellas personas a las que les
es indiferente?

Observemos  nues-

tros  espacios mis
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que permiten configurar su uso de acuerdo eon tu
interés, Por ejemplo: Desactiva notificaciones en
tu celular o “programa envios” en los mails, para
que leguen en horarios adecuados v no a media-
noche. iFsta es una muy buena prictica laboral!
Establecer limites v acuerdos, puedes solicitar
salirte de chat grupa-
les durante vacacio-

prévimos, qué pasa  “Algunos consejos en nes, puedes incluir

cuando subo una

foto v comienzan «  €S0€ Sentido son primero,

en las descripeiones
o estados de perfil tus

escribime porque  ljgminuir la exposiciOn @  horarios de atencin,

S8 asume que estoy

solicitar que no com-

e linea’ pero no 128 distintas redes socia- . convacro sin

ando deinimopara g, Fste puede incluir

chatear, o por el

autorizacion previa, o
que no te etiqueten en

contrario alguien se  deSde la disminucion it

molesta porque dejé
un mensaje “visto”

sin respuesta. Las - acion de aplicaciones,

nuevas formas de

whir mernet NAStA €l clerre total de

invitan a observar la cuenta”'

como son nuestras

dinimicas  frente

a eslos nuevos espacios, qué me gusta v, por el
contrario, qué no me gusta, Por esto, se ha hecho
necesario empezar a hablar de consentimiento,
salud mental y no disponibilidad emocional en
espacios digitales,

Algunos consejos en este sentido son primero,
disminuir la exposicion a las distintas redes socia-
les. Este puede incluir desde la disminucion del
tiempo de uso, eliminacion de aplicaciones, hasta
el cierre total de la cuenta. Esto lo define cada uno
o una v dependerd de lo que considere necesario.
Toma tu tiempo y vuelve cuando lo estimes con-
vemiente.

Ademas, cada aplicacion tiene sus herramientas

del tiempo de uso, elimi- Yo caizs en la inme-

diatez, las aplicaciones
estin disefiadas para
que todo parezca ser
una urgencia ¥ que le
prestes atencion in-
mediata, aunque esto
no lo sea. Asi que ten
calma. Recuerda que puedes tomar tu tiempo,
Es 1til conversar con amistades y familia acerca
de sus preferencias y desagrados. Por gjemplo,
puedes solicitar que te contacten via WhatsApp v
que un llamado sea solo en caso de emergencias.
Desde la terapia ocupacional es necesario re-
flexionar frente a estos espacios en el que atin
nos encontramos re-descubriéndonos como so-
cledad, se hace necesario establecer una relacion
amigable y sana con los dispositives digitales;
sin embargo, este dependera del uso que les de-
mos. iAsi que pasa la voz! Creen mas consejos
y pongdmaoslos en practica. Cuidémonos entre
todos v todas.




