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La crisis estallo en redes sociales:

cUsted se salio
del grupo de
WhatsApp?

Estamos todos sometidos a un estrés
cronico que nos hace reaccionar
impulsivamente, analizan los expertos.

Por Constanza Led6n A.

n Brasil, el ano pasado O Globo

estudié en Twitter las peleas fa-

miliares en redes sociales duran-

te la campana electoral. En julio
117 personas habian tuiteado la frase “Pe-
lea en el grupo de WhatsApp de la fami-
lia”. En septiembre, un mes antes de la
primera vuelta en la que se impuso Bolso-
naro, las menciones crecieron hasta 684.
Y la frase “Sali del grupo de la familia” re-
gistré un aument6 de 95 a 296. Algo simi-
lar ocurre por estos lados. “Estamos todos
sometidos a un estrés crénico, el que nos
hace andar mas sensibles, irritables, ner-
viosos, reaccionar impulsivamente, por-
que a cada uno la situacién lo afecta de
distinta manera. Y la interaccion a través
del chat tiene caracteristicas distintas al
cara a cara, lo que permite que las dificul-
tades de comprensién se vean exacerba-
das”, explica Maria Paz Altuzarra, psicélo-
ga de la Clinica U. de los Andes y docente
en su casa de estudios.“Cara a cara nos
damos cuenta de que lo que estamos di-
ciendo le estd molestando al otro, por-
que damos una serie de claves no verba-
les que regulan nuestro comportamien-
to: cambio de cara, cambio de posicidn,
tono de la voz, movimientos”.

Sucede que el interlocutor le pone la
entonacién que quiere. “Para poder esta-
blecer una buena comunicacién lo prime-
ro es tener la perspectiva del otro. No sim-
plemente empatizar, sino ver contexto y
circunstancias. Frente al otro veo la emo-
cion o laincomodidad. Mails o whatsapps
tienen una menor riqueza en transmitir
esa perspectiva; uno queda un poco ciego.
Eso me hace interpretar y, claramente,
mal interpretar”, afiade Jorge Gaete, psi-
quiatra de la U. de los Andes e Investiga-
dor del Ntcleo Milenio para Mejorar la
Salud Mental de Adolescentes y J6venes
(Imhay).

“Esta situacién de conflicto, en gene-
ral —agrega—, redunda en angustia, irri-
tabilidad, tensién muscular, problemas
para dormir. Una serie de sintomas que
disminuyen la capacidad de adaptarse de
las personas. Nuestro cerebro no esté pro-
gramado para funcionar bien bajo la in-

Nuestro
cerebro no
esta
programado
para funcionar
bien bajo la
incertidumbre;
necesita
certezas’.

Jorge Gaete, psiquiatra
e Investigador del Imhay.

Cara a cara nos
damos cuenta
de que lo que
estamos
diciendo le esta
molestando al
otro por una
serie de claves
no verbales”.

Maria Paz Altuzarra,
psicologa y docente.
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certidumbre; necesita certezas. Certezas
dadas desde el contexto o desde la expli-
cacion de los fenémenos por mi mismo. El
ambiente tiene que contribuir a darle cer-
tezas al individuo, porque uno tiene incli-
nacién a pensar en que las cosas van a es-
tar peor en el futuro. Tenemos una aver-
si6n a los eventos negativos. Uno busca
seguridad en la familia, las amistadesy en
las ideas propias. Al afirmarse en esas
convicciones es que uno pudiera tornarse
menos tolerante a la discusién. Porque lo
Unico cierto es lo que creo y lo que pien-
so”, sostiene. “Nuestro cerebro esta pro-
gramado para encontrar en la realidad lo
que refuerza nuestras creencias, los lla-
mados sesgos cognitivos. Por otro lado, el
sistema de algoritmos en redes sociales
refuerzan esa postura. La visiéon termina
siendo un tinel, muy focalizado, y me im-
pacta mucho mas”.

Altuzarra aclara que tampoco ayudan
los emoticones, “que tratan de suplir al-
guna diferencia, pero pueden generar
confusiones y molestar al otro. Por What-
sApp no podemos explayarnos en nues-
trasideas. Se sobreponen conversaciones.

Juanito se salio de| grupo

-Sino tienes como
undas por acs

e decidido dejar
Pero veo que no se

Puedo responder im-
pulsivamente o planifi-
car la respuesta; lo que
me puede ayudar a ser
mas asertivo o le puede
enojar mas al otro. En el
chat uno es mas informa-
tivo que reflexivo, temas
como estos es mejor con-
versarlos cara a cara. Hay
que tratar de evitar los po-
los, los juicios y las agresio-

Hipotecando la salud
mental
En las mismas redes so-
ciales, algunos hablan de
“evadir” como una posible
solucién. “Muchos intentan
desconectarse, no ver televi-
sién, no ver redes sociales. No
me involucro y evito la angus-
tia”, acota el psiquiatra. Beber
y comer en exceso se hace ha-
bitual en estos dias. “Hay estra-
tegias saludables y adaptativas:
Tratar de dormir bien, no some-
terse al bombardeo de noticias,
alimentarse bien, tener espacio
de relajacién y mucho ejercicio.
Conversar con gente cercana,
que aparezca el humor. Mecanis-
mos que no contribuyen: aumen-
to del uso de alcohol o de benzo-
diazepina. Si bien pueden dismi-
nuir la tensién en el corto plazo, a
largo plazo aumentan la ansiedad
y depresion. Estamos hipotecando
la salud mental”, complementa
Gaete.
En estos tiempos se desatan
“trastornos bipolares que estaban
compensados. Trastornos de pdnico,
hay muchos antecedentes de pacientes
con vulnerabilidad psicética, esquizofre-
nia”.

“Uno necesita espacios seguros
—anade—, pero es tremendamente fre-
cuente que las visiones en la familia no
sean las mismas. En una situacion de ten-
sién se polarizan las visiones. Los conflic-
tos cotidianos se hacen mads intensos”.

Un sticker o un meme en medio de
una reunién no siempre resulta gracioso
tampoco. “El cerebro no funciona en dos
planos. Le gusta un modo simple y tinico”.

La reaccién maés iracunda es salirse
del grupo. “Como no le gusta la falta de
informacidn. ;Qué hace el cerebro? La re-
llena. Porque necesita una solucién. Y a
veces esa es escapar de WhatsApp”.

;El consejo?: “No hay que tomar deci-
siones en caliente. Si la conversacién ya
me tiene muy molesto uno deberia abste-
nerse. No postear, no contestar. Escuchar
musica, caminar o ver los goles de la
Champion, como eligen algunos. Una
buena estrategia para regular la emocién.
Cuando vuelves, ya habran pasado mu-
chos textos bajo el puente. Y claro, un lla-
mado telefénico o una conversacién cara
a cara siempre serd mucho mejor”.
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