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Si

Tecnoestrés, dicese de la tension producida
por la creciente cantidad de tecnologia que
usamos en [a vida cotidiana. Es uno de los
nuevos problemas psicolégicos surgidos
por Ias necesidades dei mundo moderno
¥ que necesita una atencién en aumento

Texto Luis Muifio, psicoterapeuta

Imagine que est4 trabajando en su despacho. Mien-
tras termina un informe en su ordenador aprovecha
pararedactar e-mails para las personas que tiene a
su cargo trasmitiéndoles las actividades del dia. En
ese momento, aparece la peticion de una videocon-
ferencia cori su superior inmediato que se encuen-
tra de viaje en Estados Unidos. A lavez, suenan el
teléfono fijo (le llama su hijo que no ha podido ir al
colegio porque estd enfermo y se aburre) y su mévil
personal (una persona a la que hace tiempo que
nove le dice que va a venir a su ciudad). Ademss,

le est4n entrando continuamente mensajes de la
cena con amigos que tiene estanoche, su agenda
electrénicale avisa de una cita que ha olvidado, lee
unanoticia en internet que afecta asu economia...
;Como reacciona?

Las estrategias para afrontar esta sucesion de

acontecimientos varian de una persona a otra. Pero

hay algo seguro: en ese momento, estard sufriendo
tecnoestrés. La tension producida por la creciente
cantidad de tecnologfa que usamos enla vida coti-
diana es uno de los nuevos problemas psicoldgicos
creados por las necesidades del mundo moderno.
Los expertos en salud mental lo consideran yaun
trastorno suficientemente importante como para
escribir libros: los psicélogos Michelle Weil y Larry
Rosen analizaron por ejemplo este fenémeno en
TechnoStress: Coping with technology at work, at
home, at play... (Tecnoestrés, apafiarselas con la
tecnologia en el trabajo, en casa, ala hora de jugar).

Segiin Roseny Weil, “la tecnologia puede ser buena.
Puede ahorrarnos tiempo. Y puede hacernos
trabajar mejor, de manera mas eficiente. Perouno
debe establecer limites muy claros”. Para fijar esa
frontera a partir de la cual su uso puede resultar
perturbador, debemos sintonizar con nuestras
reacciones para saber si nosotros controlamos la
tecnologta o es esta la que marca nuestros ritmos
vitales. Y un reciente estudio del National Institute
of Health (EE.UU.) mostraba una de las consecuen-
cias del tecnoestrés. Segiin esta investigacion, la
region del cerebro que maneja el comportamiento
multifuncional (levar a cabo varias tareas ala vez)
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funciona por un mecanismo llamado bifurcacion.
Gracias a esa estrategia, podemos distraer tempo-
ralmente nuestra atencién, concentrarnos en otra
actividad y luego volver ala inicial sin problemas.
Cuando existe sobrecarga de tareas, esa zona del ce-
rebro almacena todas las actividades no finalizadas
en espera de un buen momento pararesolverlas. Si
no hasido posible alo largo del dia, el cerebro puede
ordenar su terminaci6n por lanoche, manteniendo
nuestra mente activa e impidiéndonos dormir. En
resumen, parece que una de las consecuencias del
tecnoestrés no controlado podria ser la disgrega-
cién mental, Paradéjicamente, las maquinas inven-
tadas para facilitar nuestra comunicacion y nuestro
pensamiento podrian servir para todo lo contrario.

El escritor James Thurber cla-
maba iracundo: “Vosotrosta-
lais los érboles para construir
los edificios para los hombres
que se han vuelto locos por
no haber podido ver jos ar-
boles”. Todos hemos sentido,
enalgunos momentos de
nuestra vida, la sensacion

de que “Ias reglas deljuego

sES TAN BUENO
ADAPTARSE?
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Como cualquier avance tecnoldgico, los ordena-
dores nos traen oportunidades psicolégicas pero
nos crean necesidades de afrontamiento para las
que, muchas veces, no estamos preparados. Otro
ejemplo es el amor on line: una encuestarealiza-
da por la Asociacién Estadounidense de Terapia

* Familiary de Pareja calculaba yaen el afio 2006 que

un 45% de los hombres y 35% de las mujeres habia
mantenido al menos unavez unvinculo afectivo
Unicamente por internet, sin conocerse fisica-
mente. De hecho, seglin dejé escrito laya fallecida
psicologa Shirley Glass (autora del libro Not just
friends) el fendmeno tiene més extension que el
anterior asunto que preocupaba a las parejas en
EEUU.: el amor laboral 0 amor de 5 a 7, que es como
se denominaba a las relaciones con compatieros de

entorno como criterio de pro-
biema psicolégico: sila forma

social” son absurdasy hermos
intentado negarnos aacep-

tarlas. Sin embargo, cuando
se estudia la salud mental de
forma evolutiva, se da por
hecho que adaptarse alos
cambios sociales es fa mejor
estrategia. De hecho, muchos
autores proponen la falta

de compenetratién conel

e comportarse, sentir o
pensar de una persona hace
que chogue con sumedio 0
produce ese resultadoen los
demds, entonces tendriaun
problema de salud mental.
Un ejemplo es Cedile Rausch
Herscovici, de la Universidad

EL CEREBRO
NOS PERMITE
OLVIDAR
UNA TAREA Y
RETOMARLA
MAS TARDE

DE UNA
CULTURA
GRUPAL SE
HA PASADO
A UNA MAS
INDIVIDUAL

TEQ LANNIE

del Salvader, que prop
como criterio de )

Unap estaria pertur-
bada si estuviera limitada por

lafalta de normatividad, “El
hombre normativo es capaz
de utilizar nuevas normasen
funicidn de las flucdtuaciones
de sus requerimientos exier-
nos e intemos. La persona
que no lo consigue tiene un
problema”.

criterios rigidos, si no pudiera
adaptarse al medio:

Pero evidentemente, ese
criterio, llevado allimite, &5
muy polémico. {1a sumision
alas reglas sociales es un
buen criterio de salud men-
tal? ¢Estan mds trastornados

trabajo por las horas en que es mas facil justificar
las ausencias del hogar. Cambian las costumbresy -
varfan las repercusiones psicolégicas. En el amor

on line el fisico no es tan importante y enseguida

se establece una comunicacién profunda..., lo que
puede resultar frustrante si acaba disolviéndose sin
haberse concretado.

Cualquier modo de relacionarnos optimiza ciertas
variables y fomenta aspectos de nuestra personali-
dad. Pero también nos exige poner en juego estra-
tegias de resolucién de problemas que no eran las
habituales: el conflicto surge mientras intentamos
adaptarnos. A pesar de lo que afirman los agoreros,
el mundo no empeora, simplemente cambia. Las
exigencias psicologicas son distintas y también lo
son los problemas que surgen cuando nos faltan
factores de adaptacién al medio. Es cierto que la
sociedad actual nos exige cultivar determinadas
variables. Pero eso ha ocurrido en todas las épocas.

El historiador Theodore Zeldin nos sorprende
ensu Historia de la vida intima con una reflexion
paraddjica. Segtin este autor, en el México azteca
la mayoria de los esclavos se ofrecia a serlo vo-
luntariamente. La causa es que no habian sabido
gestionar su adiccién al patolli, el juego de pelota
nacional. En su cultura todo el mundo aprendia
desde la infancia ajugar y a arriesgar sus posesio-
nes. Y en la madurez, ante la cantidad de deudas
acumuladas, preferian ofrecerse como siervos a los
grandes sefiores que ser condenados a muerte.

Curiosidades tales, incomprensibles para un hom-
bre del siglo XXI, nos recuerdan que es imposible »

fos rebeldes que Jos que causa dolor psiquico en los
optan por el conformismo? demds— por culpa de sufalta
L3 dificultad para definir fos de adaptacion a ciertas reglas
trastornes psicoldgicosha sociales.

llevado a la salud mental En caso contrario, cuan-
afuncionar siguiendo un dola persona acepta las

criterio mas subjetivo: el
sufrimianto. Una persona
“desadaptada” solotiene un
problema si se siente mal—o

consecuencias de fa ruptura
de las reglas y no produce su-
frimiento, no se puede hablar
de problema psicolégico.




falta de diagnostico (ansiedad por la dificultad para
asumir que los médicos pueden tardar en diagnos-
ticar nuestros sintomas) o la vigorexia (adiccion

al ejercicio fisico) son caracteristicos de nuestra
época, pero nos cuesta imaginarnos problemas
adaptativos similares para otros momentos histdri-

cos. Sabemos que algunos jovenes actuales dejan de

comer los fines de semana para poder beber masy
le ponemos nombre: drunkorexia. Perono tenemos
nombres para muchas de las epidemias psicol6-
gicas del pasado. Sin una estructura global es muy
dificil entender los problemas de salud mental.

Pero hay un concepto que ayuda a entender estos
cambios psicologicos. Lo que estamos experi-
mentando es la transicion de una sociedad mas
colectivista hacia una cultura mas individualista.
0, enlos términos acufiados por el psicologo Geert
Hofstede, autor de Software of the mind, el paso.del
alocentrismo (psicologia centrada en el grupo) al
idiocentrismo (en el individuo).

Enlas primeras —que han sido las predominantes
hasta mediados del siglo XX~ los miembros tenian
siempre como referencia lo comunal. Existian me-
nos problemas de soledad, pero habia muchos més
trastornos relacionados con la presion de grupoola
falta de estimulacion vital. De hecho, en la literatura
(que se puede tomar como reflejo de los proble-
mas de otras épocas) hay continuas referenciasa
lafalta de libertad y a la negacion del sentimiento
de hedonismo que imponian estas sociedades. E1
“buen nombre” de la familia eralo mas impor-
tante y salirse de lanorma podiallevar al colapso
psicolbgico porque en ese tipo de sociedades, como
decia G.M. Mead, “la personano es algo que exista
primeramente para entrar después en relacién con
los otros, sino que se convierte en unremolino enla
corriente social, es decir, una parte de la corriente”.

En las culturds individualistas predominantes en
el mundo actual, por el contrario, se valora mésla
independenciay laautosuficiencia: nadie quiere

ANTERIORES

espanol residente en Inglaterra ha matado amarti-
llazos a su hija de dos afios. Nadie pudo saber muy
bien lo que ocurrid, sin embargo, todos los comen-
taristas hablaron de estrés. El puesto de trabajo que
ocupaba esta persona, las presiones a las que estaba
sometido, el dinero que se jugaba en cada opera-
cion, el hecho de estar fuera de su pais de origen...
Para el imaginario colectivo, fue facil pensaren la
tension excesiva como causa probable.

Este sindrome estd continuamente presente en
nuestra sociedad. Segin la Sociedad Espafiola de
Estudios del Estrés, més de la mitad de los ciudada-
nos de este pais ha padecido o padece este sindro-
me en exceso, El bidlogo Robert Sapolsky;, autor

de ;Por qué las cebras no tienen tilcera? (Alianza
Editorial), explica esta presion que s6lo padecemos
algunos mamiferos: “Al ser ms inteligentes, los pri-
mates resuelven en menos tiempo sus necesidades
basicas y tienen més tiempo libre. Envez de estar
continuamente pendientes de factores que son
vitales, como la alimentacion o huir del enemigo,
estan sometidos en mucha mayor medida a factores
estresantes derivados de sus relaciones sociales.

El problema es que estas respuestas se tienen que
dar ante temores mds indefinidos y complejos y;
ademas, se preparan con mas antelacién. Esos tres
factores hacen que pasemos del estrés puntual al
estrés global. Y para este tiltimo, nuestro organismo
esta menos preparado”. A medida que la sociedad
se va haciendo idiocéntrica e individualista, las ne-
cesidades psicoldgicas tienen que ver con la capaci-
dad de tolerar el estrés continuo e indefinido. Como
nos recuerda Salosky, una cebra puede padecer la
tension puntual de ser perseguida por un depreda-
dor: o muere o se libra de él, pero la presién mental
termina. Nosotros, sin embargo, tenemos proble-
mas continuos que elevannuestro estrés todo el
tiempo. Y las enfermedades de la mente moderna se
relacionan con los momentos en que no podemos
con esa presion. ;

Por otra parte, la sociedad actual es una cultura de

Tirada: 253.406 | Seccion: -
Difusion: 212.202 | Espacio (Cm_2): 797
" (0.J.D) Ocupacion (%): 70%
Colegio Oficial Audiencia: . : -
de|baraciogos _ udiencia 742.707 | Valor (€) 4.238,65
de madrid | Catalufia General Valor Pag. (€): 5.980,60
Diaria 18/05/2013 Pagina: 88 | Imagen: Si
ES- 1
18 DE MAYO DEL 2013
» ponernos enla piel de los seres humanos de depender de nadie. Y por eso en nuestraépoca
otras épocas y saber qué les exigia, a nivel psicologi- hay més sensacion de libertad pero aumentan los
co,lasociedad en la que vivian. No podemos ni ima- trastornos relacionados con la soledad (depresion),
ginarnos el nivel de violencia que se ha vividoen el miedo que produce la carencia de una manera
otros momentos de la historia, la presién social que tnica de afrontar los problemas (ansiedad), los
suponian las sociedades cerradas, los desequilibrios problemas relacionados con la importancia dela
de podery sus consecuencias parala salud mental -imagen (trastornos de alimentacion), los problemas
o el inmenso aburrimiento que se debio padecer para sobrellevar la continua tension interpersonal
en muchas épocas de la humanidad. El material (problemas de asertividad y habilidades sociales) y,
conel que se fabrican los trastornos mentales esla en tltima instancia, el estrés.
conducta humana desajustada. Y estar desadaptado
es un problema que tiene que ver conlaépocayel Enlas sociedades idiocéntricas es frecuente sentir
lugar, es decir, con la influencia de miles de varia- quie no tenemos recursos suficientes para afrontar
bles psicologicas: desde el modelo de parejahastala las situaciones porque solo podemos disponer del
forma de comunicarse, desde los rituales de paso a propio ingenio. En las culturas egocéntricas es me-
lamadurez hasta la relacion cultural con los suefios. nos frecuente encontrar personas que nos ayuden
LOS ; CADA onormas de comportamiento claras y eficaces en
mwA Solo podemos especular con el tipo de proble- i A O A toda ocasién. Y eso nos produce una tensién cons-
HUN 1ANO§ mas psicoldgicos que tuvieron otras sociedades, LP‘O('A CREA tante que se ha convertido en el mayor problema
TEN EMOS ki porque cada época creanuevas enfermedadesy NU EVAS‘ ) de nuestra épocay que, probablemente, sera el gran
PROBLEMAS acaba con las anteriores. Sin embargo, losnuestros ~ DOLENCIAS tema de la salud mental del futuro.
CONTINUOS los podemos ver dia a diay por esonos parecen Y ACABA
P A : abrumadores. Nos damos cuenta de que la tano- A Verano del 2007. Todos los medios de comunica-
(I\?][j ][:: S!:l{il{ji;/bﬁh rexia (obsesién por el bronceado), el sindrome dela | CON LAS cién hablan de la noticia: un exitoso alto ejecutivo
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