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        INTRODUCCIÓN: SUSPIRA, DESLIZA, HAZ CLIC. REPITE


        1. Todos los nombres de entrevistados o personas investigadas son seudónimos. Esto se debe a que gran parte de los datos de este libro se recopilaron a lo largo de veinte años para diversos proyectos de investigación. Para cada proyecto, obtuve la aprobación de la junta de revisión institucional de mi universidad, el órgano administrativo responsable de garantizar la integridad de la investigación. Como parte del proceso de aprobación, prometí a los informantes el anonimato para que pudieran hablar con libertad, sin preocuparse por las repercusiones de sus empleadores. Sin embargo, mientras escribía este libro, también entrevisté a varias personas específicamente para conocer sus experiencias con el agotamiento digital.


        2. La medida de burnout más ampliamente aceptada y empíricamente sólida es el Inventario de Agotamiento de Maslach (mbi, por sus siglas en inglés). Este inventario utiliza una encuesta de 22 ítems para evaluar tres áreas asociadas con el burnout: agotamiento emocional (ee), despersonalización (de) y bajo sentido de realización personal (pa). El problema es que el instrumento, aunque preciso, es demasiado engorroso para la mayoría de las personas. Varios investigadores han llegado a la conclusión de que una pregunta de un solo ítem es superior a la herramienta de veintidós si se tienen en cuenta las tasas de finalización y la fatiga del encuestado. Por ejemplo, Barbara M. Rohland, Gina R. Kruse y James E. Rohrer, “Validation of a Single-Item Measure of Burnout against the Maslach Burnout Inventory among Physicians”, Stress and Health: Journal of the International Society for the Investigation of Stress 20, núm. 2 (2004): 75-79, validaron una medida de burnout de un solo ítem frente al mbi completo entre médicos. Colin P. West et al., “Single Item Measures of Emotional Exhaustion and Depersonalization Are Useful for Assessing Burnout in Medical Professionals”, Journal of General Internal Medicine 24 (2009): 1318-1321, hallaron que las medidas de un solo ítem de agotamiento emocional y despersonalización eran eficaces para evaluar el burnout en profesionales médicos. Del mismo modo, Emily D. Dolan et al., “Using a Single Item to Measure Burnout in Primary Care Staff: A Psychometric Evaluation”, Journal of General Internal Medicine 30 (2015): 582-587, demostraron que una medida de un solo ítem era útil para el personal de atención primaria.


        3. Jeremy N. Bailenson, “Nonverbal Overload: A Theoretical Argument for the Causes of Zoom Fatigue”, Technology, Mind, and Behavior 2, núm. 1 (2021): 1-5; Brian X. Chen, “It’s Time for a Digital Detox. (You Know You Need It.)”, The New York Times, 25 de noviembre de 2020, https://www.nytimes.com/2020/11/25/technology/personaltech/digital-detox.html; Simon Read, “Are You Suffering from Digital Exhaustion? Microsoft Survey Finds Tensions over Remote Work”, Foro Económico Mundial, 7 de octubre de 2022, https://www.weforum.org/agenda/2022/10/work-productivity-hybrid-remote-microsoft.


        4. Desde 2003, he publicado más de setenta artículos en revistas especializadas sobre el uso de la tecnología en las organizaciones. Algunos de estos estudios se citarán de manera explícita aquí, mientras que otros se referenciarán de forma más general. Los datos recopilados para estos estudios incluyen observaciones de personas en el trabajo, entrevistas y encuestas. Este libro es la primera vez que reúno todos los datos de estos estudios en un mismo lugar. En las observaciones (N=512), entrevistas (N=2 642) y encuestas (N=9 489) he formulado alguna versión de la pregunta sobre el agotamiento. Para que quede claro, no la he formulado siempre de la misma manera, y no me hago ilusiones de que ofrezca una ventana sistemática o libre de errores al agotamiento de las personas. Sin embargo, la coherencia de las respuestas y la facilidad con la que los entrevistados entendieron la pregunta me hacen confiar en que los patrones que aquí se comentan reflejan una tendencia general de agotamiento digital.


        5. Los datos que muestran que el uso de las redes sociales se disparó a más de quinientos millones se pueden encontrar en el increíble sitio web ourworldindata.org: Esteban Ortiz-Ospina, “The Rise of Social Media”, 18 de septiembre de 2019, https://ourworldindata.org/rise-of-social-media. Los datos que muestran que el uso de teléfonos inteligentes alcanzó más de cien millones de usuarios proceden de la encuesta “5 Years Later: A Look Back at the Rise of the iPhone”, Comscore, 29 de junio de 2012, comscore.com/Public-Relations/Blog/5-Years-Later-A-Look-Back-at-the-Rise-of-the-iPhone.


        6. Cal Newport, Digital Minimalism: Choosing a Focused Life in a Noisy World (Penguin, 2019), xii. Newport sostiene que las tecnologías digitales nos están agotando y, a continuación, desarrolla una perspectiva que denomina “minimalismo digital”, que aboga por un uso más orientado a un propósito de la tecnología para ayudar a las personas a recuperar la concentración y la atención.


        7. Citado en Sarah Kessler y Bernhard Warner, “Rethinking the ‘Digital Detox’”, The New York Times, 18 de febrero de 2023, https://www.nytimes.com/2023/02/18/ business/dealbook/digital- detox- social- media.html.


        8. El primer metaanálisis sistemático de estudios sobre los efectos de la desintoxicación digital sugiere que intentar renunciar a los dispositivos digitales, incluso durante un breve periodo, suele ser ineficaz, a pesar de su atractivo. Theda Radtke et al., “Digital Detox: An Effective Solution in the Smartphone Era? A Systematic Literature Review”, Mobile Media & Communication 10, núm. 2 (2022): 190-215.


        9. Anna Katharina Schaffner, Exhaustion: A History (Columbia University Press, 2016), 7.


        10. Para algunos ejemplos de estudios que muestran un vínculo entre las herramientas de productividad y el agotamiento, consulta Sheng-Pao Shih et al., “Job Burnout of the Information Technology Worker: Work Exhaustion, Depersonalization, and Personal Accomplishment”, Information & Management 50, núm. 7 (2013): 582-589; Gunjan Tomer, Sushanta Kumar Mishra e Israr Qureshi, “Features of Technology and Its Linkages with Turnover Intention and Work Exhaustion Among it Professionals: A Multi-Study Investigation”, International Journal of Information Management 66 (2022): 102518; Hadar Nesher Shoshan y Wilken Wehrt, “Understanding ‘Zoom Fatigue’: A Mixed-Method Approach”, Applied Psychology 71, núm. 3 (2022): 827-852.


        11. Aunque la investigación sobre las tecnologías de streaming y el agotamiento es nueva, un reciente artículo de Maura Edmond explora este tema: Maura Edmond, “Careful Consumption and Aspirational Ethics in the Media and Cultural Industries: Cancelling, Quitting, Screening, Optimising”, Media, Culture & Society 45, núm. 1 (2023): 92-107.


        12. Un estudio realizado por investigadores de la Universidad de Chicago realizó un seguimiento de 205 participantes adultos mientras realizaban sus actividades cotidianas durante una semana. Cada media hora, los participantes recibían una señal del equipo de investigación en la que se les preguntaba si estaban experimentando un deseo y, en caso afirmativo, que informaran sobre su contenido, fuerza y duración. También se les preguntaba si intentaban resistirse al deseo o actuaban en consecuencia. Los datos mostraron que la tentación de usar Twitter, Facebook y otras redes sociales era más frecuente y difícil de resistir que la de fumar, beber alcohol o incluso dormir. Consulta Wilhelm Hofmann et al., “Everyday Temptations: An Experience Sampling Study of Desire, Conflict, and Self-Control”, Journal of Personality and Social Psychology 102, núm. 6 (2012): 1318-1335.


        13. Bruce S. McEwen, “Protective and Damaging Effects of Stress Mediators”, New England Journal of Medicine 338, núm. 3 (1998): 171-179; Neil Schneiderman, Gail Ironson y Scott D. Siegel, “Stress and Health: Psychological, Behavioral, and Biological Determinants”, Annual Review of Clinical Psychology 1 (2005): 607-628.


        14. Burnout es un concepto relativamente reciente, acuñado por primera vez por el psicólogo Herbert Freudenberger en la década de 1970. Quien utilizó el término para describir el impacto negativo a largo plazo del estrés en las personas que trabajan en profesiones de alta presión y orientadas a los servicios humanos, como la atención sanitaria, el trabajo social y la asesoría. Esta definición sigue de cerca su conceptualización inicial del fenómeno. Sin embargo, el concepto fue más desarrollado y popularizado por la profesora Christina Maslach, de la Universidad de California, Berkeley, en su artículo con Susan E. Jackson “The Measurement of Experienced Burnout,” Journal of Organizational Behavior 2, núm. 2 (1981): 99-113.


        15. Christina Maslach, Wilmar B. Schaufeli y Michael P. Leiter, “Job Burnout”, Annual Review of Psychology 52, núm. 1 (2001): 397-422.


        16. Cuando se carga una pila, los iones van y vienen entre sus electrodos positivo y negativo. Con el tiempo, este movimiento provoca el desgaste de los electrodos y del electrolito (la sustancia que permite que fluyan los iones), lo que provoca su descomposición. Como resultado, la capacidad de la pila para mantener la carga disminuye gradualmente hasta que ya no puede mantenerla en absoluto. En ese momento, la pila se agota y deja de ser útil.


        17. Mental Health at Work: Managers and Money (The Workforce Institute at ugk, 2023), https://www.ukg.com/resources/white-paper/mental-health-work-managers-and-money. The Society for Human Resource Management (shrm) también habla de cómo los mandos intermedios tienen las tasas más altas de depresión entre los trabajadores, y una reciente encuesta de Gallup descubrió que la brecha entre los sentimientos de agotamiento y burnout de los mandos intermedios y los del resto de la plantilla es cada vez mayor: Dana Wilkie, “The Miserable Middle Managers”, shrm, 19 de febrero de 2020, https://shrm.org/topics-tools/news/employee-relations/miserable-middle-managers; Jim Harter, “Manager Burnout Is Only Getting Worse”, Gallup, 18 de noviembre de 2021, https://www.gallup.com/workplace/357404/manager-burnout-getting-worse.aspx.


        18. Marcie J. Tyre y Wanda J. Orlikowski, “Windows of Opportunity: Temporal Patterns of Technological Adaptation in Organizations”, Organization Science 5, núm. 1 (1994): 98-118.


        19. Eisenhardt ha desarrollado este enfoque de las reglas simples a lo largo de docenas de artículos. El más accesible es Kathleen M. Eisenhardt y Donald N. Sull, “Strategy as Simple Rules”, Harvard Business Review 79, núm. 1 (2001): 107-16.


        CAPÍTULO 1. ATENCIÓN: LA MONEDA DE CAMBIO


        1. Paul M. Leonardi, Tsedal B. Neeley y Elizabeth M. Gerber, “How Managers Use Multiple Media: Discrepant Events, Power, and Timing in Redundant Communication”, Organization Science 23, núm. 1 (2012): 98-117.


        2. Pietro Spataro, Neil Mulligan y Clelia Rossi-Arnaud, “Effects of Divided Attention in the Word-Fragment Completion Task with Unique and Multiple Solutions”, European Journal of Cognitive Psychology 22, núm. 1 (2010): 18-45.


        3. Nicholas Carr, The Shallows: What the Internet Is Doing to Our Brains (W. W. Norton, 2020), 6-7.


        4. Cal Newport, Deep Work: Rules for Focused Success in a Distracted World (Grand Central, 2016); Johann Hari, Stolen Focus: Why You Can’t Pay Attention—and How to Think Deeply Again (Crown, 2023).


        5. Consulta Russell Heimlich, “Do You Sleep with Your Cell Phone?”, Pew Research Center, 13 de septiembre de 2010, https://www.pewresearch.org/short-reads/2010/09/13/sleep-with-phone. De acuerdo con este estudio del Pew Research Center, el porcentaje de personas que dormían con sus teléfonos variaba en función de la edad. El 90 % de los adultos jóvenes (de 18 a 29 años) afirmaron dormir con su teléfono. En comparación, el 70 % de los encuestados de entre 30 y 49 años dormían con el teléfono cerca, al igual que el 50 % de los de entre 50 y 64 años y el 34 % de los mayores de 65 años. Estas estadísticas tienen ya casi quince años, aunque todavía no se ha realizado un estudio nacional actualizado.


        6. Alex Kerai, “Cell Phone Usage Statistics: Mornings Are for Notifications”, Reviews.org, 21 de julio de 2023, https://www.reviews.org/mobile/cell-phone-addiction/#Smart_Phone_Addiction_Stats.


        7. Nathan Ward et al., “Building the Multitasking Brain: An Integrated Perspective on Functional Brain Activation During Task-Switching and Dual-Tasking”, Neuropsychologia 132 (2019): 107-149.


        8. Para un análisis detallado de los cuatro pasos, consulte John Medina, Brain Rules: 12 Principles for Surviving and Thriving at Work, Home, and School (Pear Press, 2009). Como señala Medina, “para decirlo sin rodeos, la investigación demuestra que no podemos realizar varias tareas a la vez. Somos biológicamente incapaces de procesar de manera simultánea los estímulos que requieren mucha atención… Por eso la gente pierde la pista de lo que ha avanzado y necesita ‘volver a empezar’, quizá murmurando cosas como ‘¿En dónde estaba?’, cada vez que cambia de tarea. Lo mejor que se puede decir es que las personas que parecen ser buenas en la multitarea en realidad tienen una buena memoria de trabajo, capaz de prestar atención a varios estímulos, de uno por uno”.


        9. Richard E. Cytowic, “Digital Distractions: Energy Drain and Your Brain on Screens”, Pyschology Today, 27 de octubre de 2020, https://www.psychologytoday.com/us/blog/the-mind/202010/digital-distractions-energy-screens.


        10. Leo Yeykelis, James J. Cummings y Byron Reeves, “Multitasking on a Single Device: Arousal and the Frequency, Anticipation, and Prediction of Switching Between Media Content on a Computer”, Journal of Communication 64, núm. 1 (2014): 167-192.


        11. Rohan Narayana Murty, Sandeep Dadlani y Rajath B. Das, “How Much Time and Energy Do We Waste Toggling Between Applications?”, Harvard Business Review, 29 de agosto de 2022, https://hbr.org/2022/08/how-much-time-and-energy-do-we-waste-toggling-between-applications.


        12. Rebecca Hinds et al., The State of Collaboration Technology: Research-Backed Strategies for Decoding Digital Clutter and Resetting Your Tech Stack (Asana Work Innovation Lab, 2023), https:www.asana.com/work-innovation-lab/the-state-of-collaboration-technology.


        13. Rob Cross y Karen Dillon, The Microstress Effect: How Little Things Pile Up and Create Big Problems—and What to Do About It (Harvard Business Press, 2023).


        14. Hay debate sobre si tener demasiadas apps abiertas ralentiza un teléfono. Algunos creen que sí, sobre todo en los dispositivos más antiguos, ya que consumen más memoria y recursos de la cpu. Otros creen que los sistemas operativos modernos están optimizados para gestionar eficazmente las apps en segundo plano, lo que hace innecesario e incluso contraproducente cerrarlas de manera manual. De acuerdo con Apple, tener muchas apps abiertas en el teléfono no consume batería. Pero si esas apps están ejecutando operaciones en segundo plano, la duración de la batería se reducirá.


        15. Citado en Olivia Goldhill, “Neuroscientists Say Multitasking Literally Drains the Energy Reserves of Your Brain”, Quartz, 3 de julio de 2016, https://qz.com/722661/neuroscientists-say-multitasking-literally-drains-the-energy-reserves-of-your-brain.


        16. Sophie Leroy, “Attention Residue”, Universidad de Washington Bothell School of Business, última modificación: 5 de octubre de 2024, https://www.uwb.edu/business/faculty/sophie-leroy/attention-residue; Sophie Leroy, “Why Is It So Hard to Do My Work? The Challenge of Attention Residue When Switching Between Work Tasks”, Organizational Behavior and Human Decision Processes 109, núm. 2 (2009): 168-181.


        17. “Tired? Distracted? Burned Out? Listen to This”, entrevista por Ezra Klein, The Ezra Klein Show, 5 de enero de 2024, https://www.nytimes.com/2024/01/05/opinion/ezra-klein-gloria-mark.html.


        18. Víctor M. González y Gloria Mark, “‘Constant, Constant, Multi-Tasking Craziness’: Managing Multiple Working Spheres”, en Proceedings of the sigchi Conference on Human Factors in Computing Systems (Association for Computing Machinery, 2004), 113-120.


        19. Gloria Mark, “Can’t Pay Attention? You’re Not Alone”, entrevista por Cara Capuano, uci Podcast, 11 de mayo de 2023, https://www.universityofcalifornia.edu/news/cant-pay-attention-youre-not-alone.


        20. Workgeist Report’ 21: Research into Culture, Mindset and Productivity for the Modern Work Era (Qatalog y Ellis Idea Lab de la Universidad de Cornell, 2021), https://assets.qatalog.com/language.work/qatalog-2021-workgeist-report.pdf.


        21. Bob Sullivan y Hugh Thompson, The Plateau Effect: Getting from Stuck to Success (Penguin, 2013).


        22. Paul M. Leonardi, Jeffrey W. Treem y Michele H. Jackson, “The Connectivity Paradox: Using Technology to Both Decrease and Increase Perceptions of Distance in Distributed Work Arrangements”, Journal of Applied Communication Research 38, núm. 1 (2010): 85-105.


        23. Christine M. Beckman y Melissa Mazmanian, Dreams of the Overworked: Living, Working, and Parenting in the Digital Age (Stanford University Press, 2020).


        24. Employer Communications During Nonworking Hours, AB-2751, California State Assembly (2024); Nate Albee, “California Introduces Bill to Give Workers the Right-to-Disconnect from Non-Emergency Business Calls and Texts After Hours”, Assemblymember Matt Haney District 17, comunicado de prensa, 1 de abril de 2024, https://a17.asmdc.org/press-releases/20240401-california-introduces-bill-give-workers-right-disconnect-non-emergency.


        25. Nancy P. Rothbard et al., “omg! My Boss Just Friended Me: How Evaluations of Colleague’ Disclosure, Gender, and Rank Shape Personal/Professional Boundary Blurring Online”, Academy of Management Journal 65, núm. 1 (2022): 35-65.


        CAPÍTULO 2. INFERENCIA: TRAMPAS POR TODAS PARTES


        1. Terence R. Mitchell et al., “Temporal Adjustments in the Evaluation of Events: The ‘Rosy View’”, Journal of Experimental Social Psychology 33, núm. 4 (1997): 421-448.


        2. Mitchell et al., “Temporal Adjustments in the Evaluation of Events”.


        3. Kristin Diehl, Gal Zauberman y Alixandra Barasch, “How Taking Photos Increases Enjoyment of Experiences”, Journal of Personality and Social Psychology 111, núm. 2 (2016): 119-140.


        4. Hannes-Vincent Krause et al., “Active Social Media Use and Its Impact on Well-Being—An Experimental Study on the Effects of Posting Pictures on Instagram”, Journal of Computer- Mediated Communication 28, núm. 1 (2023): 1-12.


        5. Leon Festinger, “A Theory of Social Comparison Processes”, Human Relations 7, núm. 2 (1954): 117-140.


        6. Erin A. Vogel et al., “Social Comparison, Social Media, and Self-Esteem”, Psychology of Popular Media Culture 3, núm. 4 (2014): 206-222; Chia-chen Yang, “Instagram Use, Loneliness, and Social Comparison Orientation: Interact and Browse on Social Media, but Don’t Compare”, Cyber-psychology, Behavior, and Social Networking 19, núm. 12 (2016): 703-708; Jacqueline Nesi y Mitchell J. Prinstein, “Using Social Media for Social Comparison and Feedback-Seeking: Gender and Popularity Moderate Associations with Depressive Symptoms”, Journal of Abnormal Child Psychology 43 (2015): 1427-1438.


        7. Paul M. Leonardi y S. R. Meyer, “Social Media as Social Lubricant: How Ambient Awareness Eases Knowledge Transfer”, American Behavioral Scientist 59, núm. 1 (2015): 10-34; Samantha M. Keppler y Paul M. Leonardi, “Building Relational Confidence in Remote and Hybrid Work Arrangements: Novel Ways to Use Digital Technologies to Foster Knowledge Sharing”, Journal of Computer-Mediated Communication 28, núm. 4 (2023): 1-13.


        8. Susan T. Fiske y Shelley E. Taylor, Social Cognition, 2ª ed. (McGraw-Hill, 1991).


        9. Karen Davranche et al., “Impact of Physical and Cognitive Exertion on Cognitive Control”, Frontiers in Psychology 9 (2018); Victoria K. Lee y Lasana T. Harris, “How Social Cognition Can Inform Social Decision Making”, Frontiers in Neuroscience 7 (2013).


        10. Pamara F. Chang, Janis Whitlock y Natalya N. Bazarova, “‘To Respond or Not to Respond, That Is the Question’: The Decision-Making Process of Providing Social Support to Distressed Posters on Facebook”, Social Media + Society 4, núm. 1 (2018).
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