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Empecé a esbozar este libro en el verano de 2022. Cuando estás de vacaciones es cuando te puedes tomar el tiempo y dar el privilegio de reflexionar y debatir en torno a temas que te ocupan y te preocupan.

Al principio fueron ideas y reflexiones que surgían mientras iba a nadar o hacía alguna excursión por la montaña. Poco a poco se convirtieron en largas charlas sobre todo con mi marido (gràcies, Oriol!), y en muchas ocasiones con mis hijos. A menudo también con amigos a los que en entornos distendidos les decía: «¿Sabéis qué? Creo que voy a escribir un libro sobre el impacto de la tecnología en las personas y en la sociedad». Lo soltaba con un poco de vergüenza, convencida de que pensarían que era una locura más y que eso que a mí me daba tanto que pensar sería solo eso, una cosa que únicamente me preocupaba a mí. Pero no. Me di cuenta de que el tema interesaba a quien le comentaba mi intención. Todos tenemos padres, hijos, trabajamos, consumimos o nos relacionamos. O sea, todos vivimos en este nuevo mundo tecnológico y digital.

Luego, en los ratos libres, me dedicaba a poner negro sobre blanco todas las ideas, comentarios y reflexiones que habían surgido después de largas sobremesas y caminatas de verano.

Al cabo de seis o siete meses ya tenía escritas todas aquellas reflexiones y pensamientos sobre los que llevaba tiempo dando vueltas. Pero me faltaba aún un paso importante para terminar. Quería saber qué opinaban al respecto algunas de las personas que, aparte de ser amigos y referentes, son grandes profesionales en el sector. Cada uno desde su punto de vista.

¡Muchas gracias, Xavier! A Xavier hace más de 30 años que le conozco. Fui alumna suya en el Máster sobre comunicación empresarial y tecnologías digitales de la Universitat Pompeu Fabra (UPF). Todo un privilegio. Más tarde nos reencontramos en el entorno profesional, en la empresa de Toni Esteve, LaviniaTC. Yo era una «junior» que intentaba compaginar su carrera profesional con sus tres hijos y otro en camino. Él estaba montando los cimientos de lo que ahora es Lead to change, una consultora con más de 25 años de vida. Siempre cuenta que fui su «trabajadora número dos». Fuimos de los primeros en practicar la modalidad de teletrabajo tan extendida hoy en día pero muy poco instaurada a principios de los 2000. Durante tres o cuatro años aprendí de él. Pero no me refiero solamente a los aprendizajes desde el punto de vista técnico o de contenidos. Aprendí sobre todo a trabajar de forma distinta, a pensar siempre un poco más allá, a cuestionar las cosas, a intentar dar una vuelta más a los proyectos. En definitiva, a innovar. Y lo he ido siguiendo a lo largo de estos años. Xavier es hoy, sin duda, uno de los profesionales más reconocidos, y le estoy inmensamente agradecida por haber aceptado escribir el prólogo de este libro.

También me gustaría hablar de mis queridas Anna y Therèse, dos mujeres espectaculares de las que aprender y a las que también les quiero dar las gracias por dejarme formar parte de su vida.

Anna es una catalana del mundo. Therèse es una mujer del mundo que ha hecho de Catalunya su casa. Ambas, mujeres referentes para mí.

Anna es profesionalidad. Hace poco más de cuatro años que nos conocimos en el marco de distintos proyectos sobre mujer y tecnología. Me fascinó su carrera profesional y esta capacidad de adaptación que se requiere en este mundo cambiante. Una olotina licenciada en filología que ha liderado algunas de las empresas tecnológicas más relevantes a nivel mundial. Con ella no perdemos ocasión de vernos cuando viene a Catalunya, donde sea, rascando minutos de nuestras agendas… Y aquí es donde, sí, gracias a la tecnología, sabemos una de la otra, como si la distancia que nos separa no fuera de más de 9.000 km.

Therèse es luz. La conocí en el marco del MWC, el congreso del móvil que se celebra en Barcelona, cuando era General Manager de GSMA. Es también una gran mujer con una trayectoria profesional intachable. Pero hay una cosa que me une a ella especialmente: las dos somos unas rara avis en este entorno lleno de ingenieros. Tenemos una manera muy similar de entender la tecnología. De entender que transforma las sociedades y que por ello no podemos dejar a nadie fuera. Hemos trabajado en distintas iniciativas destinadas a capacitar a ciertos colectivos, sobre todo con riesgo de exclusión. La satisfacción de trabajar con ella ha sido inmensa.

Si Anna y Therèse son dos personas con las que he conectado estos últimos años, a Marc Cortés hace mucho tiempo que le conozco.

Somos de los que hace más de 20 años ya hablábamos de digitalización y tecnología, de cómo las empresas y las personas debían adaptarse a los cambios. Y aunque le conozco desde hace tiempo, sin duda hubo un antes y un después de abril de 2018, cuando realizamos la caminata organizada por intermon OXFAM Olot -Sant Feliu, en la que andamos nada más y nada menos que 100 km de tirón por una buena causa. Es cuando nos ponemos al límite cuando aflora nuestro yo real. Y puedo asegurar que las dotes de liderazgo, perseverancia y convicción de Marc son indiscutibles. Se puede ser un gran profesional y se puede ser, también, una gran persona.

Y si hablamos de grandes personas no quiero olvidarme de Lluís Soldevila. Él ha sido una persona clave en todo este proceso por su generosidad, sus consejos y por ser el primero en animarme y creer en mí.

A todos, ¡gracias! Gracias por escucharme, ayudarme y apoyarme. Gracias por acompañarme en este viaje nuevo para mí, del que he aprendido mucho como persona y como profesional.


PRÓLOGO
de Xavier Marcet

ATREVERSE A PENSAR

En la era de la inteligencia artificial (IA), esa que nace cuando todavía estamos digiriendo lo que supone la transformación digital, atreverse a pensar marca la diferencia. Pensar entre máquinas. Pensar es intentar construir criterio propio. Es balancear entre observaciones, experiencias, datos, memoria, algo que no tenga sentido. Algo propositivo. Estamos en un momento clave de la humanidad. Uno más. Si pensamos, las máquinas inteligentes nos empoderan. Si no pensamos, las máquinas de inteligencia artificial nos mimetizan, nos diluyen en mainstream que ellas mismas crean con sus algoritmos cargados con los datos que les ofrecemos. Pensar, crear y aprender son los grandes recursos que tenemos para no diluirnos en una masificación exógena. Necesitamos usar la tecnología a nuestro favor, ser más humanos gracias a ella. Si dejamos que la tecnología nos deshumanice consolidaremos la era de la estupidez. Vamos hacia un mundo donde lo único sensato es decantar la nueva ecuación entre tecnología y personas a favor de las personas. La única aproximación a un mundo digno (con la que ha caído en el siglo XX me parece ingenuo hablar de utopía) nacerá de las personas, ojalá que de personas con capacidades aumentadas por el concurso de máquinas muy potentes que, por pura sensatez, estén a su servicio. El problema no es la inteligencia artificial, el problema es la condición humana. Y es en eso en lo que hay que aplicarnos. Abogaría por la suma de inteligencias. Por la inteligencia natural como base bien armada gracias a lo que le aporta la inteligencia artificial: volúmenes ingentes de datos que nunca podría procesar y de muchas predicciones y prescripciones basadas en IA que le permitan decidir mejor, así como hacer mejores simulaciones o personalizaciones.

Es el momento de pensar. De entrenarse a pensar. De escribir. De los que no escriben no sabemos si piensan, intuimos que sí. Justamente este es el ejercicio que nos ofrece Joana Barbany. Nos conocemos desde hace más de veinte años. Hemos trabajado juntos y la he visto brillar en muchas de sus responsabilidades. Su energía y su alegría son contagiosas. Siempre la he recordado con criterio propio y ganas de ir más allá. En el libro que tenéis en vuestras manos, Joana nos ofrece sus reflexiones sobre la tecnología y las personas. Su pensamiento y su entusiasmo. También su prudencia. Ha leído mucho, pero se nutre de su experiencia a caballo entre el sector privado y el público. Nos propone un lienzo de pensamientos. Y lo hace con una cierta brevedad. La brevedad es para valientes. Exponiéndonos su pensamiento nos invita a que forjemos el nuestro. Nos abre caminos. Nos trae ejemplos. Nos ilumina con algunos datos. Y nos traza un hilo conductor: la humanización. Cada vez somos más los que creemos que la potencia de las tecnologías digitales y de datos requiere un nuevo humanismo. Joana lo expone con lucidez. Disfruten de estos textos que nos sirven como bocados de pensamiento.

La digitalización y las tecnologías de datos, en especial la inteligencia artificial, requieren que las personas estemos vinculadas a ecosistemas de aprendizaje potentes, desde la familia hasta las escuelas y universidades, o las propias empresas. Ya no tendremos suficiente con ecosistemas de formación. Necesitamos formar parte de ecosistemas de aprendizaje. Aprender para no envejecer de golpe. Saber operativizar lo aprendido será nuestra fuente de oportunidades. Joana Barbany nos lleva a un colofón de su reflexión que tiene que ver con esta necesidad de aprender a usar la tecnología a nuestro favor. La tecnología nos ofrecerá infinidad de cosas buenas para la humanidad, simplemente se trata de tener personas, comunidades y sociedades que aprendan a orillar el lado oscuro de la tecnología que tan bien nos describe Joana Barbany. Espero que ustedes disfruten tanto como yo de la lectura del libro de Joana.


INTRODUCCIÓN

La revolución digital iniciada a finales del siglo pasado sin duda ha transformado la vida en el planeta, esencialmente cómo vivimos, cómo nos relacionamos, cómo nos comunicamos y cómo se hacen las cosas. A este proceso de cambio se le han ido poniendo etiquetas a lo largo del tiempo y quizás la de «transformación digital» sea la más utilizada.

La aparición y la evolución de la tecnología ha provocado un cambio disruptivo no solo en la economía y el tejido productivo, sino también en la sociedad y en el día a día de las personas.

En el marco de esta transformación digital constante, desde principios del siglo XXI no han cesado de aparecer nuevos dispositivos cada vez más potentes y usables, conexiones más veloces y contenidos más cautivadores para atraer a una audiencia que, según las últimas cifras, parece ya vivir más en el metaverso (realidad virtual paralela al mundo real donde supuestamente se podrá hacer de todo como en la vida real) que en el mundo donde come y respira.

Hablamos de que el ritmo de crecimiento de la tecnología es exponencial. En tan solo 40 años hemos pasado de la primera generación de tecnología celular inalámbrica 1G, inaugurada en 1979, a la era de los SMS con el 2G en los años 90 y los primeros smartphones con la llegada del 3G y el cambio de siglo. Diez años más tarde (una eternidad en términos «tecnológicos») sufrimos (o vivimos) una de las revoluciones más relevantes y de mayor impacto en lo social con la evolución al 4G. El teléfono móvil como una parte más de nosotros, transmisión de vídeo, audio, WhatsApp y redes sociales, todo 24/7. Hasta llegar al día de hoy, cuando hablamos ya del 5G, con velocidades, capacidades y latencias que nos permitirán usos hasta ahora insospechados. Diez años por generación. Esto sitúa el uso extensivo, la comercialización y globalización de la sexta generación (6G) a finales de esta década.

Se estima que, a finales del 2024, el 5G llegará ya al 40% de la población mundial, y es obvio que la tecnología conlleva un gran cambio social, y que es una gran aliada si hacemos un buen uso de la misma.

Pero ¡ojo!, hay otra cara de la misma moneda.

Según la plataforma TechJury, especializada en software, el 50% de los adolescentes reconoce ser adicto al móvil, y las personas consultamos el móvil una media de 100 veces al día. El 85% de los americanos afirman no poder pasar un solo día sin conectarse a internet.

Una persona dedica siete horas diarias de media de su jornada a conectarse a internet (mediante infinidad de dispositivos, no solamente el móvil o el portátil, sino usando otras plataformas de conexión como aquellas relacionadas con la IOT (Internet of Things) y tres horas a ver la televisión tradicional. Es decir, de las 24 horas que tiene el día, vamos camino de pasarnos la mitad conectados a una pantalla. Si a estas le sacamos un mínimo de ocho horas para dormir (lo que se recomienda a nivel de salud) nos quedan seis horas diarias para hacer otras cosas, algunas de ellas tan vitales como comer o ducharse.

Cada vez, pues, nos quedan menos horas para el mundo real y, efectivamente, todo lo estamos digitalizando y viviendo conectados y a veces en remoto. La conexión y la hiperconexión tienen sus consecuencias personales y colectivas, así como un impacto real en la salud, la felicidad y la generación de riqueza.

LA SALUD

Hay que hablar de aspectos relacionados con adicciones, enfermedades mentales, visuales y corporales. El planeta cada vez tiene más humanos enfermos. No nos cuidamos entre nosotros, en parte, como se explica en este libro, por la deshumanización que vivimos.

Redes sociales como Instagram o Snapchat, a las cuales se le podrá unir ahora TikTok o BeReal, son fuente de enfermedades mentales entre los adolescentes, según un informe de 2017 de la RSPH (Royal Society for Public Health) del Reino Unido. Lo paradójico es que las sociedades avanzadas de hoy gastan más en salud pública porque sus ciudadanos se deshumanizan más y se descuidan de la salud de ellos mismos y de las personas de su alrededor. Por otro lado, las sociedades menos avanzadas siguen como siempre, luchando por sobrevivir en ínfimas condiciones de salud por falta de medios.

La pandemia del Covid y cómo como sociedad afrontamos una crisis global (económica, sanitaria y social) de semejante envergadura era una buena oportunidad para aprender a humanizar al mundo. Debemos entender que estamos en un único planeta, bajo el mismo techo y que el virus en esta habitación afecta por igual a las personas sin tener en cuenta su capacidad adquisitiva. Y que de nada sirve cuidar a unos pocos, ya que la enfermedad afecta por igual a no ser que dejemos de socializarnos.

Pero algo aprendimos. Aprendimos que la tecnología, si se hace un buen uso de ella, nos acerca. Reduce distancias y nos permite desarrollar acciones básicas para las personas, como socializar, comprar, estudiar o distraernos. Un confinamiento sin tecnología habría sido mucho más duro de lo que fue.

LA FELICIDAD

A más tecnología, ¿más o menos felicidad? ¿Nos hará esta realidad virtual más felices o por contra aumentará la infelicidad de algunos? Hay dudas, y yo también las tengo.

Gallup, la empresa estadounidense experta en servicios de análisis, consultoría de gestión y encuestas, viene haciendo desde los años ochenta una encuesta sobre felicidad. Desde entonces, el grado de infelicidad de las personas no cesa de aumentar, motivado principalmente por preocupaciones, estrés, tristeza o enfados. Sin duda, el año 2020, con la pandemia del Covid, fue el año más estresante de la historia, pero más allá de este año, lo preocupante es que ya antes de la aparición del virus, la curva de la infelicidad iba en aumento.

Pero que quede claro: el problema no es la digitalización en sí misma, sino el uso que le estamos dando, cómo estamos gestionando la tecnología y para qué.

En este breve ejercicio literario intento alertar sobre las consecuencias que tendrá para las sociedades del futuro la deshumanización individual y colectiva, la cual nos llevará a la robotización humana, es decir, a comportarnos como robots, paradójicamente los mismos que fabricamos para, teóricamente, ganar más tiempo para ser competitivos y tener más tiempo para vivir la vida.

LA RIQUEZA

La deshumanización puede tener unos costes provocados por la salud, como hemos visto, pero también por la infelicidad. Sin embargo, algunos estudios, como el de la consultora de recursos humanos Michael Page, apuntan que el teletrabajo ha aumentado el nivel de bienestar del trabajador, gracias a que tiene mayor autonomía, flexibilidad y facilidad para conciliar la vida personal y la laboral.

Quien genera riqueza no son las empresas, son las personas que trabajan en ellas, y si su situación y perspectivas laborales no son de una mínima calidad humana, estas personas bajan su rendimiento. Eso significa, por ejemplo, más bajas por enfermedad, más desmotivación y absentismo o baja productividad laboral, etc. Por otro lado, a personas y empleados más felices y motivados, mejores resultados empresariales.

Sin ir más lejos, el CEO de Google Sundar Pichai pedía a sus empleados un esfuerzo en productividad, y a través de un plan interno llamado «Simplicity Sprint», alentaba a sus más de 170.000 empleados de todo el mundo a que aportaran ideas sobre dónde poner el foco y optimizar procesos de la empresa para ser más eficientes. Todo ello con el fin de evitar despidos.

En todo el mundo, los costes en salud pública se están disparando año tras año con incrementos de alrededor del 5% por año, que obviamente empeoran en años como el 2020 por la pandemia producida por el Covid, doblando esa cifra.

Si traducimos estos costes a actitud, concluimos que, o nos cuidamos o perderemos no solo la salud, sino el dinero para intentar mejorar la salud que no cuidamos. Un ciclo irracional en el que estamos inmersos desde hace años.

Cuidarnos pasa por humanizar todas las relaciones, para prevenir enfermedades y, por ende, los costes asociados.


1

Ser humano

La diferencia entre un ser vivo y un ser humano es precisamente el concepto de «humano», para mí, la capacidad de reflexionar, plantearnos diferentes escenarios y poder discernir y/o juzgar sobre todo aquello que nos rodea, tener en cuenta diferentes opciones antes de decidirnos por una en concreto y entender la importancia del matiz, así como poseer la capacidad de comprender a otras personas en función de sus circunstancias personales y empatizar emocionalmente con ellas.

Reflexionar y empatizar, dos características que no tienen otros seres vivos ni los robots.

En este libro que tienes en tus manos intento explicar cómo puede afectar al comportamiento de las personas la digitalización y la hiperconexión, cuyo uso excesivo y muchas veces sin sentido hace que en ocasiones podamos perder esta capacidad intrínsecamente humana de reflexionar, lo que en algunos casos está provocando la deshumanización y robotización de la humanidad.

Las máquinas, la tecnología y la digitalización no son malas per se. Como en todo, depende del uso que como humanos hagamos de ellas. Del mismo modo que un cuchillo puede usarse con finalidades muy distintas, entre ellas, elaborar una rica comida a base de alimentos perfectamente cortados, tallar una madera para hacer una figura a la que llamaremos arte o cometer un asesinato, debemos entender la digitalización como una herramienta tecnológica más. Como en su día lo fueron la imprenta, la máquina de vapor o la electricidad. Todos ellos avances tecnológicos que provocaron cambios sociales irreversibles.

Perder esta capacidad de reflexión y de empatía, intrínsecamente humana, hace, por ejemplo, que hayamos llegado a la situación de emergencia climática global, y también que nos aboquemos irremediablemente hacia una sociedad con muchos más problemas humanos que antes no teníamos, o no eran tan graves, como por ejemplo los problemas derivados de la salud mental y emocional de las personas, especialmente de los más jóvenes.

Este libro pretende volver a hacer reflexionar, volver a tomar conciencia de que somos humanos y de que el deterioro de esta condición nos está abocando hacia un planeta de robots, frío, inconsciente e inhumano. Obviamente que debemos usar la tecnología. Ahí está, y debe ser nuestra aliada, pero teniendo en cuenta que, por encima, siempre, están las personas y nuestra capacidad de reflexionar.

Hay muchísimos ejemplos que evidencian que los humanos somos únicos, pero ya que hablamos de tecnología me gustaría compartir uno muy curioso.

Le pregunté al sistema de inteligencia artificial chatGPT cuál era la pregunta más difícil que le habían hecho, y me respondió lo siguiente:
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Una de las preguntas más difíciles para la inteligencia artificial hace referencia a una pregunta esencialmente humana, muy profunda, difícil incluso de responder para los humanos, pero hecha para ser respondida por ellos, únicamente por ellos: ¿cuál es el significado de la vida?, ¿para qué estamos aquí?

Independientemente de las muchas respuestas posibles, todas tendrán una esencia de reflexión humana detrás, sin la cual todo lo que vivimos puede llegar a no tener sentido si perdemos esta capacidad de reflexión sobre qué hacemos aquí, de dónde venimos y hacia dónde vamos o queremos llegar y cómo.

Mientras escribo estas páginas, el autocorrector del editor de textos me está sugiriendo qué frases y palabras utilizar. ¡Gracias! Seguro que el corrector ortográfico me sacará trabajo de encima y me ayudará en la redacción de un informe. Quizás me sugiera alternativas que yo pueda tener en cuenta, después de haberlas leído y analizado. Pero en este caso prefiero dar alas a mi creatividad y escribir según mis propias ideas y usando las expresiones que me parezcan, a mí, más correctas y reflexionadas como los párrafos de más arriba.

BLINDA TU TIEMPO

Hacer funcionar la cabeza requiere de tiempo, un tiempo que paradójicamente la digitalización puede acabar robándonos si no vamos con cuidado y que, por el contrario, debemos saber aprovechar y gestionar.

Por un lado, la digitalización ha provocado que muchas tareas hayan pasado a ser do it yourself, a veces por nuestra propia voluntad, a veces porque la «racionalización» de gastos ha reducido el personal de atención de muchas empresas y organizaciones. Hemos aprendido a autogestionar nuestra relación con los bancos, con las compañías de suministros, con las telefónicas, con las administraciones públicas. Gestionamos nosotros mismos, por ejemplo, los pagos a universidades, tiendas, hoteles, compañías aéreas, y cosas tan sencillas como poner gasolina o pagar la cuota del comedor de nuestros hijos. Estas situaciones, y lo que conllevan, son un claro ejemplo de este proceso de deshumanización, donde ya no hay ninguna persona atendiendo, no hay una interacción humana directa. En este sentido, es necesario hacer una reflexión. En algún caso creo que la atención personalizada sigue siendo necesaria, sobre todo en aquello que concierne a gestiones con gente mayor. Por otro lado, es clave que las administraciones públicas trabajen y se esfuercen en conseguir que toda la sociedad tenga acceso a una formación y capacitación digital universal, que no exista una brecha o sesgo digital por edad, género o condición social.

Obviamente, las posibilidades que nos brinda la digitalización en lo que a ahorro de tiempo, dinero y facilidades se refiere son inmensas. Ahora ya nos parece que es mucho más práctico y útil hacer un checking online que hacer una cola interminable en las mesas de facturación de los aeropuertos, en lugar de exigir nuestros derechos como consumidores. Debemos tener en cuenta que a veces, en algunos momentos o para algunas personas, es necesario que alguien nos escuche al «otro lado».

Otro tema a tener en cuenta en los procesos de digitalización es la gestión del tiempo, de nuestro tiempo. Es tal la cantidad de mensajes que recibimos por múltiples canales que debemos gestionar (redes sociales, email, mensajería instantánea…) que perdemos muchísimo tiempo haciéndolo; por no hablar de la de horas que perdemos en leer —poco— o cotillear —mucho más— sobre lo que se dice por la red.

El premio nobel Daniel Kahneman describió cómo las personas se mueven en base a dos grandes sistemas o procesos mentales: el sistema 1 (rápido, instintivo, emocional y subconsciente) y el sistema 2 (más lento, deliberativo, lógico y consciente). Kahneman fue reconocido por haber integrado aspectos de la investigación psicológica en la ciencia económica, especialmente en lo que respecta al juicio humano y a la toma de decisiones bajo incertidumbre.

Según Kahneman, el sistema 1 es más primario y nos asemeja más a otros seres vivos. Es instintivo y en base al conocimiento previo de nuestro cuerpo, actúa rápido sin apenas pensar, siguiendo un método más de acción-reacción que de reflexión, ya que, teóricamente, la situación de premura así lo requiere y se basa en decisiones precocinadas que nuestro cuerpo ya tiene predeterminadas genética y mentalmente.

Con la digitalización todo va mucho más rápido. Está transformando el comportamiento humano y las expectativas de respuesta a multitud de acciones que realizamos, en muchas ocasiones al mismo tiempo. Hemos perdido la paciencia y usamos el sistema 1 excesivamente. Ante tanto estímulo frenético reaccionamos: todo es inmediato, no tenemos paciencia y todo es para «ya».

Según un estudio realizado por la agencia de marketing digital Portent en 2019, los usuarios no están dispuestos a esperar más de cinco segundos a que se cargue una página web para interaccionar con ella, y la mayoría cambian de página transcurrido ese tiempo. A partir de los cinco segundos, cada segundo adicional que una página web tarda en cargar disminuye un 5% la tasa de conversión de esa página.

No, la humanidad ya no tiene paciencia. Su comportamiento es cada vez más primario y no logramos trabajar adecuadamente el sistema 2, el que realmente nos hace humanos.

Y, ¿qué ocurre cuando todo va deprisa y no hay tiempo para esperar? Pues ocurre que nuestro comportamiento cambia, como demostró Kahneman, y que nos movemos como robots, con comportamientos y reacciones preestablecidas y, en la mayoría de los casos, irracionales e inconscientes.

La velocidad cotidiana nos «deshumaniza» porque no nos da tiempo a despertar nuestro sistema 2 adecuadamente, porque este requiere de tiempo de procesamiento. Y precisamente es este sistema 2 el que nos diferencia de la mayoría de los seres vivos.

Tener tiempo antes de actuar nos permite usar nuestra moralidad y ética adecuadamente en nuestras acciones y relaciones (qué está bien y qué está mal de lo que hago). Nos permite activar nuestro pensamiento crítico de duda o aprobación ante lo que vemos, oímos o hacemos (quizás no es mejor lo que tiene más likes, a veces generados por bots). Algunos ejemplos serían hacerse preguntas del estilo: ¿Es fake lo que leo? o ¿conviene hacer lo que voy a hacer? Tener más tiempo nos permite reflexionar conscientemente y evaluar los resultados de nuestro comportamiento, barajar las consecuencias. Algunos ejemplos serían reflexiones del tipo: ¿es bullying lo que estoy haciendo?, ¿es correcto mi comportamiento o comentario?, ¿estoy dañando a alguien con mi comentario o comportamiento?, ¿realmente es esta mi intención?

En definitiva, tomar decisiones más racionales o, por lo menos, más reflexionadas es responsabilidad del sistema 2, así que mejor si empezamos a cuidarlo.

Tengo multitud de anécdotas personales relacionadas con el estrés que la sociedad vive a raíz del mal uso que hacemos de lo digital y la tecnología, y estoy segura de que los ejemplos que voy a describir más abajo los habéis vivido también vosotros en alguna ocasión.

La gente ya no queremos hacer cola, nos colamos a la que podemos sin pensar en cómo puede afectar esto a los demás, y eso pasa en la panadería, en la puerta de embarque del avión, en la puerta del restaurante o de la discoteca. Pero es que esto también pasa en la versión digital: compramos las entradas para el concierto de Coldplay online, pero sigue existiendo la posibilidad de colarse en las colas virtuales (el llamado «mercado secundario» de forma eufemística). Qué mal lo hemos hecho si en esta transformación digital no hemos sido capaces de eliminar las colas y/o listas de espera.

Tampoco hay paciencia para esperar a obtener respuesta por correo electrónico. No es la primera vez que usuarios de una página web que han escrito una pregunta en el formulario de la misma o que han enviado un correo, pocos segundos más tarde envían un WhatsApp, llaman o insisten en que no tienen respuesta. ¡Queremos una respuesta y la queremos ahora, por tierra, mar y aire!

En el supermercado ya existe el autocajero, donde uno mismo paga lo que ha comprado después de haberlo pasado por el detector de código de barras y sin nadie más que nos asista. Si nos quedan unos segundos de paciencia, podemos ir al cajero rápido de máximo 10 artículos, y si somos un héroe de la paciencia, podemos hacer la cola de antes, la de toda la vida. Con suerte no nos tendremos que pelear con nadie para ver quién iba primero.

La inmediatez digital nos ha transformado de tal forma que inconscientemente ha contagiado el resto de nuestras acciones. Todo lo hacemos rápido: comer, beber, dormir, escribir, hablar, amar, leer (en diagonal), ver series (encadenando capítulos sin pausa o apuntándonos al «maratón en un fin de semana» que ofrecen algunas plataformas), hacer turismo (ya se va solo al destino a hacer la foto, en modo selfie, de espaldas al objeto- y listos). Debemos usar la tecnología digital para ganar tiempo, es decir, utilizarla para las tareas sin valor y poder invertir este tiempo sobrante en momentos de calidad.

Como practicante ocasional de yoga, soy consumidora como muchas personas de las clases o tutoriales online. Escribid en Google «Cinco minutos yoga» y os sorprenderéis al ver cómo una actividad de relajación y sanación del cuerpo también se ha convertido en fast food. La gracia de esta actividad precisamente es poder desconectar un tiempo y centrarse en uno mismo. No sirve de mucho una clase de yoga de cinco minutos. Si los primeros yoguis levantaran la cabeza allá en la India no darían crédito a lo que ha quedado de esta disciplina religiosa, espiritual, ancestral y llena de sacrificios y renuncias.
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