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SALUD

CHATEAR Y NO QUEDAR, LA ANSIEDAD EN LAS APLICACIONES DE LIGAR

«Nos contabamos cosas personales,
pero le daba corte verse conmigo»

Analizamos con psicélogos y usuarios de estas plataformas las inseguridades y problemas de autoestima
que frenan a muchas personas a la hora de conocer a alguien y entablar un vinculo mas profundo
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En el 2022, Alejandro, de 25 afios,
recibi6 una notificacién. Una chi-
ca de otra ciudad lo habia segui-
do en Instagram. El aproveché
la oportunidad e inicié una con-
versacion. Todo iba bien. Habia
quimica y, al menos en aparien-
cia, interés desde ambos lados.
Llegaron incluso a hacer video-
llamadas en mas de una ocasion.
«Habldbamos un montén, pero
siempre que ella venia a mi ciu-
dad o yo iba ala suya por alguna
cosa o la otra, no nos veiamos»,
recuerda Alejandro.

Asi transcurrieron varios me-
ses. «Hablabamos y nos contaba-
mos cosas bastante personales.
Pero me terminé diciendo que le
daba corte verse conmigo», cuen-
ta Alejandro. En total, esta histo-
ria dur6 més de un afio, aunque
el contacto no siempre mantuvo
la misma intensidad. «Hablamos
mucho el primer mes, después
nada durante unos dos meses,
después volvimos a hablar mu-
cho, y asi», explica él.

Poco a poco, la chica que lo
habia seguido en Instagram se
convirtié en una suerte de zombi
que reaparecia cada cierto tiem-
po con un like o un mensaje di-
recto. Como muchas relaciones
que surgen en la esfera digital, la
suya estaba destinada a vivir so-
lo en la pantalla. Esta experiencia
dista de ser dnica o especial. El
ecosistema digital es un terreno
de juego que da lugar a proble-
mas cuando se trata de compro-
meterse a intentar consolidar un
vinculo con alguien. Lailusién de
disponer de una cantidad prac-
ticamente ilimitada de opciones
que se genera en las
apps puede pro-
vocar dificulta-
des a la hora
de salir del
plano vir-
tual y con-
cretar en-
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cuentros en la vida real. La an-
siedad ante esa primera cita se
dispara y muchos eligen evitarla.

La revolucion de Tinder

Sidécadas atras las personas co-
nocian a sus parejas a través de
amigos en comun, en el trabajo
o en actividades comunitarias
como las fiestas de los pueblos,
hoy, internet le ha dado la vuel-
ta a la tortilla y la tendencia es,
cada vez mds, a buscar esos vin-
culos en plataformas digitales.

Ya en el 2019, una investigacion
de la Universidad de Stanford
(EE.UU.) determiné que cono-
cerse por internet se habia con-
vertido en la forma mas frecuen-
te de encontrar pareja. La pan-
demia del covid-19 acentué esta
tendencia. Hoy, esta manera de
vincularse que en algin momen-
to se considerd un tabu ha pasa-
do a ser tan habitual que, inclu-
so cuando dos personas se cono-
cen en un bar o en un evento, la
forma de establecer el contacto
suele ser intercambiar nombres
de usuarios de Instagram, cuan-
do lo tipico era, anteriormente,
pedir el nimero de teléfono.

El problema es que, al llevar-
nos a descartar perfiles de otros
usuarios de manera constante,
las apps sugieren al usuario que
siempre puede aparecer alguien
mejor. «Es como tener a todo el
mundo en la palma de la mano y
esto influye mucho en quedarse
enla etapa de chat en vez de pa-
sar aun encuentro presencialy»,
sefiala el psicélogo afectivo Jo-
sé A. Jurez. Al mismo tiempo,
un usuario puede ver afectada
su autoestima si percibe que es-
td en desventaja dentro de este

catalogo y no recibe tantas inte-
racciones como desearia.

Por otro lado, Judrez explica
que «todos tenemos una tenden-
cia natural a la eficiencia, a aho-
rrar energia. Por eso es que las
conexiones directas de las apps
son un estimulo tan atractivo».

El miedo al rechazo

La pantalla proporciona cierta se-
guridad, pero la gran desventa-
ja de este escudo es la ansiedad
que puede provocar el momen-
to de quitdrselo. «Logicamente,
este miedo tiene que ver con no
mostrarse fisicamente y no en-
frentarse a esas inseguridades.
Pero también puede responder
a que te gusta mucho esa perso-
nay tienes miedo de que falle al-
guno de esos otros componentes
que pueden hacer que una rela-
cién funcione y que son impor-
tantes, como la sexualidad o la
atracciony, explica Juarez.

Por el contrario, el quedarse
en la etapa de chat ofrece una
validacién constante y libre de
conflicto. «Estamos en umbrales
historicos de consumo de ansio-
liticos y antidepresivos. La gen-
te no se encuentra bien consigo
misma. Entonces, buscamos fue-
ra lo que no encontramos den-
tro. Y una de las maneras de ha-
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que siempre te
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dejas de intentarlo |
y aunque alguien te &
guste asumes que no
va a funcionar»

cerlo es conseguir que nos vali-
den otras personas, es decir, que
nuestra autoestima no dependa
de nosotros, sino de otros, a tra-
vés de un like, de un match, de
que alguien quiera hablar con
unow, detalla Sara Roldan Alva-
rez, vocal de la Seccion de Psico-
loxia da Intervencion Social del
Colexio Oficial de Psicoloxia de
Galicia (COPG).

En este sentido, la experta ob-
serva que lo que buscan muchas
personas no es una conexion real
y fisica, sino «simplemente sen-
tir que, en ese momento en el que
llegan a su casa o que van en el
autobuis, alguien les hace com-
paiiia y les hace de espejo de lo
que ellos quieren ser».

Por eso, «el no querer quedar
es un indicativo del nivel de va-
lentia, de tolerancia a la incer-
tidumbre de esa personax, sos-
tiene Judrez. Esto, para muchos
usuarios, funciona efectivamen-
te como filtro: si tras una semana
hablando por chat no se ha pues-
to sobre la mesa la posibilidad de
un encuentro presencial, perso-
nas como Alejandro, que ya han
pasado por este tipo de experien-
cias, pierden interés o conside-
ran que es una mala sefial.

Sobre todo, teniendo en cuenta
que las redes sociales y las apps
de citas son espacios en los que
los usuarios muestran una ver-
si6n impostada de si mismos, lle-
gando a mentir con datos como
la altura o la edad. Esto puede
dar una sensacion de control y
seguridad al individuo. «Pero si
yo pongo una foto mia en la que
he usado filtros, pongo que ten-
go diez afios menos y digo que
tengo otros estudios, si hay gen-
te que me contesta a eso que

creen de mi y esto me satisface,
estoy viviendo una mentira», se-
nala la psicéloga.

Zona de confort

Lazona de confort es la gran ven-
taja que ofrecen las apps. Pero
puede convertirse en un arma de
doble filo si no estamos dispues-
tos a renunciar a ella para co-
nectar a un nivel mas profundo.

Los ciclos sucesivos de ilusién
y frustracion terminan anulando
las expectativas de que pueda sa-
lir bien. «Cuando intentas conse-
guir algo y ves que siempre que
lo intentas te sale mal, llega un
momento en el que dejas de in-
tentarlo. Aunque alguien te haga
ilusion y te guste en cierta medi-
da, asumes que de base no vaa
funcionar y prefieres no ir mas
alla», describe Juarez.

Perfiles de usuarios

Dentro de las apps, Roldan dis-
tingue diferentes tipos de usua-
rios. Estan, por un lado, «los que
no soportan la soledad, entonces
buscan sentirse acompanados».
Por otro lado, estdn aquellos que
las utilizan para tener relaciones
pasajeras y superficiales, evitan-
do comprometerse. Dentro de es-
te perfil estdn las personas casa-
das, o que ya estan en una rela-
cion exclusiva, y buscan esa va-
lidacién por fuera de su pareja
porque se han distanciado de ella
a nivel emocional.

Pero, también, hay un grupo
cada vez mas importante de in-
dividuos que buscan una relacién
a largo plazo. Para ellos, hay bue-
nas noticias: el ya mencionado

estudio de Stanford hallé que
las parejas que se conocen
a través de internet tie-
nen niveles de satis-
faccién mas ele-
vados.




