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Titulo: Huir o resignarse: historias de chilenos que enfrentaron la intensidad de las redes sociales

Mientras que en
Albania suspendieron el
acceso aTikTok por un
ano, estudio austriaco
demostro que la salud
mental mejora lejos de
los celulares.

Roprico CastiLLo

omo muchas personas en Chile y
Cel mundo, la ilustradora Natalia

Céceres (@alternaoficial) suele
relajarse viendo videos en TikTok. En
su caso, el tema preferido, y recurren-
te, es el tratamiento de los puntos ne-
gros.Y en eso estaba, hace alg(n tiem-
po, disfrutando con el embellecimiento
de la piel ajena, cuando de repente
aparecié en su celular un video sobre
una joven anoréxica en pleno proceso
de recuperacién.

“Cuando aparecié esa chica ano-
réxica quedé como ¢qué?”, recuerda
la profesional, quien atin se rie de puro
nerviosa al recordar la experiencia.
“Me perturba mucho que enTikTok no
haya transicién entre un video y otro.
Es como que te lanzan la info, y una se
agobia. Era un tipo de contenido que
yo nunca he consumido, ni buscado, ni
nada. Y ademés no sé cémo bloquear
esas cosas”, se lamenta.

Proteccion infantil

Mientras tanto, al otro lado del
océano Atléntico, los habitantes de
Albania estén a punto de quedarse sin
TikTok. Segtin anunci6 ayer el gobierno
de ese pais, decidi6 cerrar el acceso a
esa plataforma por un afio. La medida
busca “proteger a los nifios”, después
de que, en noviembre pasado, un cole-
gial apufial6 a un compafiero a raiz de
una disputa que se habrfa originado,
precisamente, en TikTok y otras redes
sociales.

La ciencia dura también recomienda
limitar el consumo de redes y evitar,
en lo posible, todo contacto con el te-
|éfono celular, al menos por un rato.
Esta misma semana, investigadores de
la Universidad de Danubio de Krems,
en las proximidades de Viena, comu-
nicaron al mundo que habfan logrado
demostrar que la salud mental de los
seres humanos mejora al restringir el
uso del mévil a menos de dos horas
diarias (ver estudio en https://acortar.
link/fC4RYqg).

Para lograr ese hallazgo, los cienti-
ficos realizaron un experimento en el
que participaron dos grupos de volun-

Las plataformas digitales generan sentimientos ambivalentes
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tarios. Mientras unos se resignaron
al tiempo de dos horas diarias que se
les impuso, otros se dieron un atracén
digital de cuatro horas y media al dfa.
Tres semanas después, los integrantes
del primer grupo mostraron una dis-
minucién de sus sintomas depresivos
y de estrés. Hasta su calidad de suefio
mejord, junto con su bienestar general.

Imposible desconexion
“Serfa exquisito poder apagar el te-

|éfono, asf como ocurria antiguamente,
cuando salfas de la casa y quedabas
desconectado, pero hoy eso es impo-
sible”, confiesa el publicista Samuel
Necochea, de la agencia digital Tarima.

“Ahora estuve de vacaciones con mi
familia, y en ese periodo no hubo ni un
dia en que yo estuviera desconectado.
Al final uno igual termina usando el
teléfono, tal vez no para la pega, pero
sf para coordinar actividades, para en-
tretenerte, para leer o investigar algiin

destino”, relata.

“Por mi trabajo, estoy siempre co-
nectado a las redes sociales, 24/7. A
mi me tocé ver cuando aparecieron los
blogs, y luego cuando aparecié Face-
book. Ahora esté TikTok, que para mi
ya es una plataforma més, aunque al
comienzo me costé un poco, porque yo
venfa de trabajar haciendo videos més
pausados, en Youtube. En Facebook, en
cambio, ahora te encuentras con los
puros papés y los abuelos, y hasta con
los bisabuelos”, admite.

La hegemonia de las redes, sin
embargo, aln tiene algunas fisuras, y
en ellas se instalan personas como el
bibliotecélogo César Castillo, quien ya
dio un importante paso en su emanci-
pacion del yugo digital. Segin cuenta,
hace algunas semanas cerrd su cuenta
de Instagram, porque, segtn dice, le
“hacfa perder mucho tiempo”, y tam-
bién porque esta “en desacuerdo con
las politicas de censura de Marc Zuc-
kerberg”.

“El duefio de esa red no modera con
el mismo rasero todas las opiniones. Y
lo otro que me pasaba es que mis ami-
gos, sin mala intencién, me mandaban
muchos videos o ‘reels’ por mensajes
privados, y eso te quita mucho tiempo.
Ademds, muchas veces eran bastantes
fomes y a uno le complica decirles ‘qué
aburridos estuvieron esos reels’”, re-
flexiona. Y agrega: “Creo que yo podria
vivir sin redes sociales, al menos por
seis meses, digamos, porque a mis cin-
cuenta afios lo veo como un ejemplo de
madurez, aunque estoy seguro de que
hace un afio habrfa pensado que hacer
algo asf era imposible”, anuncia.

Sin interés

Una postura similar muestra la dise-
fiadora gréfica Cristina Guzman, quien
cultiva una relacién distante con las
redes sociales: “Cerré mi cuenta de
Facebook hace siete afios, nunca més
quise volver a abrirla ni hacerme otra
cuenta. No me interesa volver. Nunca
instalé TikTok, asf que tampoco me in-
teresa, y con Twitter tuve problemas
de ansiedad y cerré una cuenta hace
afios, aunque ahora volvi con otra,
pero la uso muy poco. La mejor forma
de no sufrir ansiedad con esa red es
sacéandola de mi celular”, evalda.

“Me gusta mucho Instagram, pero
ya me estd produciendo ansiedad y
pérdida de tiempo. Yo no la uso para
trabajar, y he rechazado trabajos don-
de me piden manejar alguna red so-
cial. En el fondo no me gustan, pero
son adictivas. Creo que podrfa vivir sin
ellas, aunque serfa dificil al comienzo,
pero se puede. Pero si extrafiaria la
comunicacién con amigos y el estar al
tanto de los eventos artisticos”, sope-
sa.
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