IMAGEN FANTASMA

Por qué el Ghosting es malo para nuestra
salud mental

Una perspectiva evolutiva sobre por qué el efecto fantasma es tan dafino y problematico.
PUNTOS CLAVE

Se ha demostrado que estar alejado de los demas es un predictor particularmente fuerte de
todo tipo de resultados negativos.

Con las redes sociales, una forma moderna de distanciamiento se encuentra en el "efecto
fantasma".

Este articulo describe un estudio que muestra que las imagenes fantasmas parecen ser
comunes y problematicas.

Una perspectiva evolutiva de los grupos sociales humanos puede ayudarnos a comprender por
qgué el ghosting es un problema tan grande.

Por Lazaro Castillo Jr.
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En este caso las conversaciones si contindan, pero los
mensajes se responden de forma excesivamente tardia.

& o p  bhosting pasivo

Bajo este tipo no se desaparece inmediatamente sin dejar rastro, sino que se comienza a cancelar
con anticipacién cada intento de encuentro presencial. Ademds, la comunicacion se mantiene 3
través de “likes” en las Fotos, pero no existe conversacion entre las personas involucradas.

Ghosting intermitente

Se da cuando la persona que esta infringiendo ghosting aparece de Forma intermitente en (a
vida de (a persona que ha sido abandonada. Estas sefiales se daran de Forma esporddica, 3
través de las redes sociales y simplemente a través de likes, emoticonos o pequefios
comentarios. Pero en ningln caso implicardn una relacion mas profunda.


https://www.lcastjr.com/personal

Asi que imagina esto: tu y Alida han sido amigos durante aios. En general, siempre te ha
gustado Alida y te has sentido apoyado por ella. Siempre se reian mucho juntos y siempre
sentian apoyo en ocasiones en situaciones traicioneras de la vida.

Una manana, vas a enviarle un mensaje en WhatsApp y descubres que no aparece en tu
aplicacion de WhatsApp. Eso es extraiio... piensas para ti mismo. Recorres tu WhatsApp y no
puedes encontrar ninguna evidencia de que ella haya estado alli alguna vez. jQué extrafio!

Asi que vas a enviarle un mensaje de texto e inmediatamente recibes un mensaje que dice que
"este nimero no esta disponible". Empiezas a ponerte nervioso. ¢ Qué significa todo esto?
Rapidamente decide enviar un mensaje de texto a una amiga en comun, Alida, para ver si ella
estd viendo las mismas cosas por su parte. Alida te envia un mensaje de texto en
aproximadamente 10 minutos diciendo esto: "En realidad, todavia estd en mi WhatsApp y
acaba de publicar una linda foto de su nuevo gatito esta manana".

Tu corazoén se hunde: has sido fantasma. Y no tienes idea de por qué.
Ghosting como una forma moderna de cortar lazos

Con las redes sociales y las tecnologias de los teléfonos celulares, es mas facil que nunca cortar
los lazos con alguien por varias razones. Uno podria fantasma de un ex amante o un ex amigo.
O incluso un miembro de la familia. Con las redes sociales como la forma principal en que las
personas se comunican en estos dias, sacar a alguien de la vida es literalmente tan facil como
presionar un botén. Y desde una perspectiva evolutiva, esto es un problema.

Extrafiamiento en perspectiva evolutiva

Hace algunos afios, mi equipo de investigacién publicé un articulo que demuestra como la
cantidad de distanciamientos que uno experimenta en la vida es un fuerte predictor de una
amplia gama de resultados psicolédgicos y sociales negativos, incluido un estilo de apego
inseguro, una percepcién de no ser apoyado por otros, y una fuerte tendencia a ser
emocionalmente inestable.

En el trabajo de seguimiento, encontramos que la cantidad de distanciamientos que uno
experimenta esta fuertemente relacionada con tener tendencias hacia el trastorno limite de la
personalidad.

e (Pueden cambiar las personas con trastornos de personalidad del grupo B?

e Lainvestigacidn muestra que la mayoria de los trolls tienen sadismo subclinico
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El mayor problema del Ghosting es el dafio que puede hacer a la persona que lo sufre, ya que
afecta de forma directa a la autoestima. Del miedo por si a esa persona le ha ocurrido algo se
pasa rapidamente a la incredulidad al advertir que te acaban de dejar plantado/a sin darte
ninguna explicacion.
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Como ocurre con la mayor parte del trabajo realizado por mi equipo, buscamos comprender
estos fendmenos en términos de nuestra psicologia evolucionada. Aqui, parece bastante
sencillo. Basado en todo tipo de datos, esta claro que los grupos humanos ancestrales tendian a
estar compuestos por numeros mucho mas pequefios que los que se encuentran en los grupos
de hoy.

Antes del advenimiento de la agricultura, hace apenas 10 000 afios (que es un abrir y cerrar de
ojos en el tiempo evolutivo), todos nuestros antepasados eran ndmadas. Por varias razones, los
grupos ndmadas son relativamente pequenos. Por lo general, estos grupos tienen un limite de
alrededor de 150 que, segun el psicélogo cognitivo evolutivo, es aproximadamente con cudntas
personas nuestras mentes pueden conectarse de manera efectiva en un nivel no superficial.

Ahora imagina que estas viviendo en un grupo de 150 y de repente te encuentras separado de
solo unas pocas personas en el grupo. Eso podria ser problematico. La gente habla. Y todas las
personas de las que estds separado tienen un circulo social, que generalmente incluye
familiares y amigos. Por lo tanto, estar aislado de unas pocas personas en una sociedad a
pequeiia escala realmente podria haber tenido consecuencias devastadoras.



En nuestro estudio, con datos recopilados entre 2015 y 2016, encontramos que, entre una
muestra de estudiantes universitarios, el nUmero promedio de personas de las que nuestros
participantes se distanciaron era poco menos de cuatro. Hay mucha variabilidad en esta
dimension. Un participante informé que tenia 27 personas de las que estaba distanciado (o
completamente aislado).

Dado que evolucionamos no en las sociedades a gran escala que existen hoy, sino en
sociedades a pequefia escala donde todos se conocian, podemos comenzar a ver por qué
nuestra respuesta emocional a los distanciamientos puede ser tan fuerte.

e Las consecuencias psicolégicas y sociales adversas del fantasma

Al hablar sobre el trabajo de distanciamiento que nuestro equipo habia llevado a cabo hace
solo unos aios, varios de los miembros actuales del equipo, en su mayoria estudiantes de
posgrado y licenciatura en psicologia, sugirieron que la situacién probablemente sea aln peor
ahora debido a la facilidad con la que las personas pueden cortar a los demas. a través de las
redes sociales y las tecnologias de los teléfonos moviles.

Les pedimos a las personas que informaran (en la medida de sus posibilidades) a cuantas
personas habian engafiado y a cudntas otras creian que los habian enganado a ellos. Luego les
dimos a los participantes una bateria de medidas de funcionamiento psicoldgico, emocional y
social.

Estos son algunos de nuestros principales hallazgos:
El nUmero promedio de personas que los participantes habian superado era de ocho.

El nUmero promedio de personas por las que los participantes fueron fantasmas también fue de
ocho.

Hubo una fuerte correlacién positiva entre la cantidad de personas a las que los participantes
habian duplicado y la cantidad de personas por las que los participantes habian sido duplicados
(en otras palabras, los fantasmas tienden a ser duplicados).

Las personas que reportaron experiencias de fantasmas relativamente altas tendieron a
calificar con tendencias limite de personalidad, bajos niveles de satisfaccion con la vida,

inestabilidad emocional y vinculos inseguros con los demas.

e (:Qué es la psicologia de la salud?


https://www.lcastjr.com/_files/ugd/ac2db5_3f19fd9b38e3474aa6d517dbf6581629.pdf

Tasas exponenciales de distanciamientos debido a las redes sociales

Un punto mas amplio profundamente preocupante de nuestro estudio sobre el fantasma es el
siguiente: el niUmero de otras personas de las que las personas se distancian parece estar
aumentando considerablemente.

En mi opinidn, este hallazgo es profundamente preocupante. Muestra otra forma en que las
tecnologias modernas de las redes sociales no coinciden evolutivamente con los procesos
ancestrales de comunicacion cara a cara, y estan causando estragos en nuestra salud mental en
el camino.

En nuestros apuntes sobre Psicologia Evolutiva Positiva, discutimos en detalle cdmo se han
creado tantas tecnologias modernas sin considerar nuestra psicologia evolucionada.

A menudo, estas tecnologias (desde los alimentos procesados modernos hasta Snapchat, y todo
lo demas) tienen consecuencias adversas no deseadas, en gran parte porque no coinciden con
las condiciones en las que nuestras mentes y cuerpos evolucionaron para existir.

Bajo condiciones ancestrales, no podias apretar un botdn y hacer que alguien desapareciera
permanentemente de tu vida. Ghosting es, en muchos sentidos, antinatural. Y bien puede estar
contribuyendo al extraordinario aumento de los problemas de salud mental que encontramos
en el mundo moderno, especialmente entre los adolescentes y adultos jovenes que han
conocido Internet y las tecnologias de las redes sociales toda su vida.

Otros tépicos

e Lainvestigacién muestra que el trauma psicoldgico puede tener un lado positivo

e ¢lInteractuar con mascotas reduce la presion arterial y el estrés?
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