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TECNOLOGIA

Saber desconectar

Losteléfonos inteligentes o smartphoneshan abiertoun | CONTESTAR una llamada de
mundoinmenso de conectividad personal. Aportan muchas T g;i;eéﬁzﬁeﬁna
ventajas, perotambién hay que saber gestionar esteflujo de | nueva notificacion en Facebook

informacion para noverse desbordado, | ¥ dos avisos demensajera
instantdnea en Whatsapp es
Texto de YaizaSaiz | habitual para quien posee un
llustracién de Mariona Cabassa | smartphone. Gracias a estos
teléfonos inteligentes, el
fenémeno de la conectividad ya
no se asocia sélo al uso del
ordenador, sino a cualquier
momento y lugar. Su empleo
crece sin parar; su cuota de
implantacion en Esparia (el
porcentaje de usuarios de
mévil con un teléfono inteli-
gente) supera de largo el 50%.
La gran ventaja de estar
permanentemente conectados
alared a través de los
smartphones es a la vez su prin-
cipal desventaja: muchos de
sus usuarios no saben desco-
nectar. Un estudio de la
Sociedad Britanica de Psicolo-
gia demuestra que el uso de
smartphones aumenta el estrés
debido a la obsesion que
produce recibir mensajes. Los
usuarios de esta tecnologia
deben adaptarse a la hiperco-
nectividad que comportan los
teléfonos inteligentes.

Un smartphone combina
redes sociales con mensajeria
instant4nea, correo electronico,
llamadas, juegos y navegacion
por paginas web. “Ser un todo
en uno puede generar cierta
dependencia”, afirma Enrique
Echeburtia, catedratico de
Psicologia Clinica de’la
Universidad del Pais Vasco.
“La inmediatez y la interactivi-
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dad hacen protagonista a la
persona que lo utiliza, por lo
que el smartphone se convierte
en un elemento muy atractivo”,
anade. Pero spueden ser
adictivos estos teléfonos?

Estrictamente, no se puede
hablar de adiccién, ya que ni la
Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) ni la Sociedad
Americana de Psicologia, por
ejemplo, reconocen que exista
adicci6n sin sustancias, pero
entre los psicélogos la polémi-
ca estd servida. Para algunos
especialistas, los smartphones
son inofensivos, otros sin
embargo creen que son
peligrosos y que pueden
inducir tanta adiccién como
cualquier sustancia.

Al margen del debate, lo que
si existe en el colectivo es una
cierta preocupacién por el
abuso que se hace de la nueva
tecnologia. “Un smartphone en
si es menos peligroso que un
vaso de gaseosa, el problema es
quien estd detras de él”, afirma
Juan Alberto Estallo, psicélogo
del Instituto de Neuropsiquia-
tria y Adicciones que acoge el
centro Forum del hospital del
Mar de Barcelona. No se abusa
del teléfono sino de los
servicios que ofrece, a los que
se accede con el dispositivo.

Los canales de mensajeria
instantanea (Whatsapp,
BlackBerry Messenger o el
chat de Facebook, entre otros)
son las aplicaciones que mas
enganchan a los usuarios de
smartphones. “La inmediatez
con que se contestan los
mensajes genera siempre una
espera, una impaciencia”, dice
Estallo. Cuando se envia un
mensaje de este tipo, se espera
automdticamente una respues-
ta, un feedback rapido por parte
de la otra persona. Durante la

espera, el comportamiento
humano podria equipararse a
la conducta del perro de Pavlov,
ejemplo que utilizé el fisiGlogo
ruso para explicar el condicio-
namiento cldsico: el perro de
Pavlov esperaba con anhelo el
sonido de la campana para
advertir que la comida ya
estaba lista. Lo mismo hace el
ser humano ante el smartphone,
esperando recibir ese mensaje
que tanto le inquieta. “Los
niveles de alerta se disparan”,
asegura Echeburia.

Estar pendiente de los
correos electronicos entrantes,
de los mensajes instanténeos...,
repercute negativamente en la
tarea que se esté desarrollando
en el momento en que se
escucha el timbre de aviso.

Tll\utodisciplina,
laclave

+ Establecer normas y pautas de uso
del smartphone es una medida 6ptima
para evitar la hiperconectividad al
teléfono.

+ Silenciar elteléfono. No dejarlo
activo entodo momento. Imponerse el
acceder a los mensajes solamente en
algunas horas determinadas del dia.

# Desactivarlo una hora antes de
acostarse para alcanzarlos niveles
necesarios de relajacién para dormiry
garantizar que nointerrumpael
suefio.

# Distinguir si las informaciones que
llegan al teléfono son urgentes,
importantes u ociosas.

+ Envacaciones, desconectar latarifa
de datos del smartphone para
disfrutar plenamente del tiempo libre.

# Enmomentos de interaccidn caraa
cara con otras personas, no prestar
atenciéna los mensajes que llegan al
teléfono, sino ala personacon la que
sedialoga.

# Noesperar unarespuesta
inmediata siempre de la personaala
que se haenviado un mensaje.

{

La inmediatez
conque se
contestan
los mensajes
genera
slempre una
impaciencia”,
dice un
psicologo, una
espera que hay
que aprender
a gestionar

Echeburtia considera que “el
grado de concentracion en la
tarea principal disminuye, al
tiempo que aumenta la fatiga
mental”.

El uso de smartphones,
ademas de influir en la
concentracion, somete a sus
usuarios a un estrés ligado al
acoso multicanal -es decir,
cuando se reciben mensajes en
el teléfono por muiltiples vias a
la vez-. “La sobrecarga
informativa nos afecta en
funcién de los protocolos que
establecemos para gestionar la
informacién”, afirma el
tecnélogo Enrique Dans,

profesor de IE Business School.

Con el término “protocolo” se
refiere al modo elegido por
cada persona para manejar
cada canal por el que recibe
informacion en el smartphone.
Por ejemplo, en el caso de la
mensajeria instantanea (como
Whatsapp), la persona debe
decidir cémo y con qué
frecuencia contestard a los
mensajes, si lo hard en tiempo
real, si se desconectaré o por el
contrario estard siempre

conectada. “El teléfono mévil
ha pasado de simple aparato
para comunicarnos a ser en un
pequeiio ordenador dentro de
nuestro bolsillo”, aclara Dans.
Para evitar la sobrecarga
informativa y el acoso multica-
nal, el experto recomienda que
“cada persona desarrolle estos
protocolos de uso de la
tecnologia”.

Los problemas de concen-
tracion y el estrés generado por
el bombardeo informativo
pueden evitarse, ademads de
creando unos hébitos de
conducta como recomienda el
tecndlogo, con autodisciplina.
“Si una persona necesita para
poder dormir un alto grado de
relajacién, debe apagar el mévil
para evitar la alerta -comenta
Echeburiia—; lo mismo en el
trabajo, es recomendable
silenciar el mévil para evitar
desconcentrarnos”.

Es imprescindible saber
desconectar del smartphone.
No obstante, tanto psicélogos
como tecnologos confian en
que sea la propia evolucién
tecnolégica quien inculque los
habitos de conducta en la
sociedad. “Los usos y las
costumbres se desarrollan a
medida que las personas
interactiian con una nueva
tecnologia”, explica Dans. “Las
personas que no se enteren de
nada al atender el smartphone y
otra tarea a la vez irdn dejando
de hacerlo”, asegura. “Hay que
confiar en la coevolucién
tecnoldgica”.©
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