W LToRALPRESS

Fecha:
Medio:
Supl.

Tipo:

Titulo:

01-03-2025

La Tercera

. LaTercera

Columnas de Opiniéon
COLUMNAS DE OPINION: Off

Pag.: 6
Cm2: 210,4
VPE: $2.093.509

Tiraje: 78.224
Lectoria: 253.149
Favorabilidad:  [[INo Definida

ESPACIO ABIERTO

Off

Maria José Naudon
Abogada

urante febrero, tuve lasuerte de pasar
diez dias en la Patagonia, completa-
mente desconectada, sin sefial ni ac-
cesoa internet. Antes de partir, me re-
sistia a la idea con tenacidad. Argu-
menté con fuerza que la desconexion total era
innecesaria. que vivimos en un mundo interco-
nectado y que intentar desafiar la realidad no te-
niasentido. Estaba convencida de que podia (v po-
diamos) gestionar la conectividad sin necesidad
de imponer una suerte de exilio digital. Sin em-
bargo, tras intensas negociaciones llegamosa un
acuerdo sensato entre los que querian conexion
y los que defendian la desconexion a toda costa:
nos embarcarfamos en la experiencia, la evalua-
riamos . si en algin momento lasituacion se vol-

viainsostenible, podriamos reconsiderarlo. En po-
cas palabras, un pacto de no-agresion digital.

Hoy me doy cuenta de todo lo que ganamos.

Larelacion que mantenemos con las pantallas
es compleja: de necesidad a dependencia. Nosdes-
pertamos con la vibracion del teléfono, nos dor-
mimos con el ultimo mensaje recibido, y entre
ambos momentos, el celular se convierte en nues-
tra principal ventana al mundo. Un reciente es-
tudio de la U. de Texas ha demostrado que una
desconexion de dos semanas de accesoa internet
puede producir transformaciones extraordinarias
en nuestra salud mental y nuestra capacidad cog-
nitiva. Esto pone de manifiesto algo que muchos
sospechan: nuestra psicologia no estd disenada
para vivir en una conexion digital constante.

La sobrecarga de informacién y las permanen-
tes interrupciones nos han convertido en multi-
tareas compulsivos, pero a un costo alto. El cere-
bro, al estar constantemente bombardeado con es-
timulos, pierde la capacidad de mantener la
atencion sostenida en una sola tarea. En mi caso,
diez dias sin internet y la mejora en laconcentra-
cion fue notable v evidente.

Pero los beneficios de desconectar no se limi-
taron al cambio en la concentracion. De repente,
me encontré observando a mis hijos, de diversas
edades, jugar. Los vi absortos enla lectura, vivien-
do en el aquiy en el ahora. Fue también el mo-
mento para sentarnos a conversar y cocinar sin

apuro. Pudimos trabajar con las manos, caminar,
observar. Obviamente no todo fue bucélico (la vida
no es asi). Uno camind horas con un machete
creando un sendero en busca de cobertura.

Pero, ante la evidencia, no pude evitar reirme
de mi propia ingenuidad.

Lo mds curioso es que lejos de sentirse comoun
tiempo vacio, la desconexion reconfiguré nues-
tra relacion con el tiempo libre. Nos dio espacio
para tomar decisiones mas autonomas, para ele-
gir lo que querfamos hacer. Las plataformas di-
gitales nos ofrecen muchas opciones, si, pero a
menudo nos atrapan en un ciclo de consumo in-
consciente.

Obviamente, no se trata de rechazar la tecno-
logia de manera radical. El mundoes el que es, y
la conectividad es parte de nuestras vidas. Pero,
cada tiempo trae sus desafios y hoy enfrentamos
la necesidad de hacer conscientes lo que antes da-
bamos por sentado. Hay que recuperar habilida-
des humanas que nos parecian obvias; entrenar-
las y educarlas: conversar, reflexionar, observar,
esperar, valorar los procesos y no solo los logros.
Capacidades antiguas para tiempos nuevos.

Aunque sea alarmante admitirlo, hoy tengo
un poco de temor de la pequena maquina de
control que me acompana. Tendré que empezar
a tratar mi teléfono como un amigo incémodo.
Estd bien que estés conmigo, pero no te acerques
demasiado,
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