LOS AMIGOS QUE NOS HACEN FALTA.

Bibiana Buchbinder.t
En memoria de June, amorosa Yy fiel compafiera.
“Me enojé. Sentado en el suelo, apoyé mi enojo en mi planta de naranja lima”

José M. de Vasconcelos. ?

Si alguna vez hemos sentido la falta de amigos, la sensacion de aislamiento o de
exclusién de un grupo social, al parecer no estamos solos: el 33% de la poblacién
adulta mundial y el 61% de la poblacién estadounidense reportaron haber
experimentado esa gama de sentimientos al momento de la encuesta (1)(2). El estudio
de la soledad se ha convertido en foco de la investigacion cientifica, por su gran
impacto en el bienestar y la salud de las personas en multiples niveles (3).

Es interesante aclarar la diferencia entre sentirnos solos y estar solos (2). Nobel lo
ilustra asi: si desde Marte alguien observara la tierra con un potente telescopio -que

atravesase las paredes de las viviendas-, podria detectar a las personas que estan

1 Psicéloga Clinica. MSP, MNeuroPsy.
2 Mi planta de naranja lima.



solas, pero no asi a las personas que se sienten solas. Asimismo, habria personas

gue, aunque estén rodeadas de gente, no se sienten emocionalmente “cerca” de

nadie - sefala Waldinger -(2).

“I'm maki nga list ofa// the friends we've
learned we can live without.”

Durante la pandemia de COVID-19, los
efectos de la distancia fisica (estar
separados) y la distancia social (estar
desconectados), se presentaron como
fendbmenos superpuestos. La pandemia
parece haber potenciado la conciencia de
la gente sobre el aislamiento (2). Las
reflexiones sobre la calidad de nuestros
vinculos, nuestras relaciones de amistad,
y las cuestiones de reciprocidad

estuvieron a la orden del dia 1.

El error de Roberto Carlos: no es posible tener un millén de amigos (pero cantar

ayuda?®)

Se define amigo como “las personas que comparten nuestra vida (...), es la gente con

guienes hacemos un esfuerzo para mantener contacto y hacia quienes sentimos una

relacion emocional” (5) o “pares de individuos que se comprometen en interacciones

3 Roberto Carlos cantante brasilefio autor de la cancidn que versa: “yo quiero tener un millén de amigos y asi

mas fuerte poder cantar”.




de afiliacion bidireccionales (no agresivas-no reproductivas) con una frecuencia y
consistencia que las diferencia de las de los no amigos” (6).

Las relaciones de amistad requieren de atencion y presencia fisica por lo que implican
una inversion de tiempo. Al ser el tiempo limitado -debido a nuestras tareas
cotidianas- también lo seria el numero de amigos posibles en nuestros circulos
personales. ElI “niumero de Dunbar” es propuesto como el nidmero maximo de
interacciones sociales que cada persona es capaz de tener. Estas incluyen contactos
cercanos, como los mantenidos con la pareja o un amigo intimo, hasta aquellos con
conocidos, mantenidos cotidiana pero superficialmente (que incluiria la “convivialité”
o el “small talk). El tamafio promedio de la red social personal seria de 150 individuos,
observandose tanto en las organizaciones humanas como en las de animales
cazadores-recolectores. (Nota al pie: nuestras mascotas también formarian parte del

circulo) (5).

Podemos representarnos

estas redes sociales en

The circle of friendship.

From: The anatomy of friendship, Dunbar, 2018.

cantidad (>amigos<tiempo) (6a).

capas

concéntricas que van de mayor a menor
grado de cercania emocional. Todos
tenemos una red personal social Unica,
como las huellas dactilares (5C). La
mayor cantidad de personas en una red
resultan en relaciones mas débiles. Las
mujeres tienden a invertir mas tiempo y
atencion a las relaciones mas cercanas.

Los hombres sacrifican calidad por




Laconfianzay la cercania emocional son dimensiones definitorias de las relaciones
sociales. La confianza reciproca influye en la predisposicién a ofrecer ayuda a los
miembros del grupo. A su vez, sentirnos parte de vinculos de amistad, estimula
nuestro deseo de actuar altruisticamente hacia otros miembros del grupo social. En
un estudio poblacional con mujeres belgas y britAnicas encontraron que a mayor
cercania emocional se observa una mayor cantidad de encuentros a lo largo de un
intervalo de tiempo (5A). El indice de deterioro de una relacion cuando fallamos en
contactar a esa persona es tan subito, que después de un periodo de contacto

disminuido, compensamos hablando por mas tiempo (5B).

Dar para recibir, recibir para dar ( el efecto Franklin*)

Tendemos a creer que las personas prefieren recibir antes que dar. Sin embargo, el
deseo de recibir ayuda se correlaciona con el deseo de dar ayuda y de responder a
las necesidades de otros. Las personas tienden a preferir relaciones donde hay una
mutua y equilibrada preocupacién por el bienestar del otro (7) La satisfaccion
personal en las relaciones es mejor predicha por la ecuacion de costos mas
recompensas que por la de recompensas menos costos (8). Es interesante sefalar
qgue, bajo la influencia de estados de animo depresivos, solemos evitar contactar a
nuestros amigos porque tememos ser una carga para ellos. Sin embargo, perdemos
de vista que los estariamos privando de la satisfaccion de poder ayudarnos, de la
oportunidad de fortalecer nuestros lazos de amistad, de incrementar el sentido de

pertenencia y por afiadidura el de nuestra existencia.

4 https://evolucionyneurociencias.blogspot.com/2015/03/el-efecto-benjamin-franklin.html



Moraleja: nunca desestimes la oportunidad de satisfacer la necesidad de tu amigo

de hacer algo por vos.

Cuales serian los factores que favorecen la conexién entre amigos?

Se ha observado que algunas similitudes entre las personas favorecen la formacion
de lazos de amistad tales como la edad, el género, los valores, el sentido del humor
y la personalidad (5). Un dato curioso es que la sincronia de las conductas como
en la actividad fisica conjunta (remar) favorece la formacién de lazos sociales® (6).
Bailar, cantar y reir, son conductas que pueden involucrar a un conjunto mayor de
personas, fortaleciendo el lazo social con las personas de circulos mas distantes (5D).

Cantando, Roberto Carlos pudo haber alcanzado su objetivo.

Tienen los vinculos fecha de expiracion?

BibBuch 204
. EXPIRATION G \
DATE, aefee]- 0

ViNCULOS

Neomalmerte ConectadoS

e i

5 Mediados por la produccién de endorfinas.



La confianza es un elemento central de las relaciones sociales (5E), y su ruptura es
mejor tolerada en los circulos cercanos que en los lejanos, aunque repetidas
situaciones de engafio pueden convertirse en “la gota que rebalsa el vaso”. La falta
de cuidado, la pobre comunicacion, los celos y el consumo de sustancias se
sefialan como otros motivos de ruptura de las amistades (5F). El “freeriding” (la accién
de tomar beneficios sin asumir los costos) lleva al colapso y la rdpida contraccion de
las redes sociales. La habilidad para regular las demandas hacia los amigos, el
evitar tomar mas de lo que se da, y el no abusar del cotilleo, impactarian

positivamente en el mantenimiento de lazos de amistad a largo plazo (5G).

Pequeifio anuncio sobre el sistema de recompensa vy la tolerancia a la desilusion.

Supongamos el caso de personas que se conocen y se caen bien. Cuando una
propone “a ver cuando nos vemos”, “algun dia nos tomamos un café”, generamos una
expectativa de recompensa (encuentro amistoso). Si esa promesa de encuentro tarda
(mucho) en llegar, o se repite solo como promesa, el interés cae en picada. Sostener
el interés por el intercambio con otro es un arte que requiere el punto justo para no
ahogarlo por exceso, pero no apagarlo por defecto.

Moraleja: si alguien te interesa como amigo proponé el encuentro solo cuando

puedas realizarlo.

Addenda: Anécdotas de pandemia.

La pandemia ha expuesto la vulnerabilidad humana en sus variadas expresiones.
Aungque muchas personas encontraron alivio al sentimiento de aislamiento al
instalarse el sistema de “burbujas”, o la plena apertura del confinamiento, otras han

incrementado los sentimientos de exclusidon por haber “quedado afuera” (los



“‘desburbujados”), sea por cuestiones de falta de sostén social, por miedo a contraer
la enfermedad, o por cuestiones previas de inseguridad en las interacciones sociales.
En este sentido, la pandemia parece hacer funcionado como una lupa que nos ha
sefialado los problemas de salud publica que merecen ser apuntados y tratados en

pos de la calidad de vida de todos.
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