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intro PSICOLOGIA

Los mcnsa}es negatlvos aunque no nas
directamente, generan 1ncert1dumbm1i;1

del futuro yaﬁct@nanlm

catastmﬁsta delaviday

as suciec‘!ﬁdes que nb's préce-
dieron fueron victimas detoda
clase dg plagas, hambrunas y

epidemias que se cebaban en
_ la poblacién. En él primer mundo, més

alld de nuestras carencias materiales,
hoy dia, otra clase de plaga azota el in-
consciente colectivo. Vamos a hablar de

las malas noticias con las que nos bom-
bardean los medios de comunicaciény

que nos han instalado en un escenario

de pdnicoy desazén.

En el actual estadio de la crisis, u-
chas personas se preguntan por qué
Mariano Rajoy elige también los viernes
para dar malas noticias por televisién.
Los especialistas en medios de comuni-

ELPAIS SEMANAL

~ to durante el fin de semana. Sin embar-
go, el motivo suele ser otro muy distinto.
Undespido anunciado en viernes por la
tarde, cuando los empleados ya se van
a casa, provoca una alarma mucho me-
nor que hacerlo un lunes porla manana,
con lo cual la noticia se convertirfaen la
comidilla de toda la semana. |

BOMBAS DENEGATIVIDAD
“Es un hecho que las malas
noticias venden mds periddicos
que las buenas” (Peter McWilliams)
En un informe sobre el tema firmado en
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Podria pensarse que’fa razﬁn es per-
mitir al empleado reponerse del disgus-

i ’5’0 estrés postrauméﬂco a causa de ius'
atentados del 11 de septiembre, y el 7%
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“Los especialistas consideran que el viernes
por la tarde es el mejor dia para dar noticias
negativas, ya que el impacto es menor”

presentaban una situacién psicolégica
similar a causa dela guerra de Irak.

Estos resultados llamaron la aten-
cién de los investigadores, sobre todo
porque los sujetos estudiados no te-
nian relacién ninguna con ambos su-
cesos.

A partir de estos datos se llegé a la
conclusién de que las personas que se
exponen varias horas al dia a imédgenes
y escenas violentas, sea a través de las
noticias o de peliculas, son mas suscep-
tibles de padecer trastornos depresivos
orelacionados con la ansiedad. Se trata
de efectos secundarios indeseables de
los que se deberia advertir a los espec-

qetes de tabaco s alerta sobre los pe-
ligros parala salud dél hébito de fumar.

PANICO A PERDER EL TRABAJO

“Si quieres conquistar el miedo,

sal y mantente ocupado”
(Dale Carnegy)

En un articulo del doctor Ricardo Fer-
néndez divulgado por la Cdmara de
Zaragoza, este autor hace referencia
al estado de amenaza constante al que
estd sometida la poblacién debido alos
periédicos e informativos. Ahora mis-
mo, los temidos ERE, los despidos o los
cierres de empresas ocupan en nuestro
pais el primer lugar entre los disparado-
res de la angustia:

En palabras del propio Fernandez:

.+ tadores, del mismo,modo que en los pa- - “distintas investigaeiones.en Europa y

Estados Unidos muestran que las regu-
laciones de empleo y 1ds despidos colec- >
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“Por cada racion de malas noticias,
deberiamos alimentar nuestra mente
con material positivo y motivador”

PARA
CONTRARRESTAR

LUNLIBRO
‘El mago, de John Fowles

(Anagrama).

Esta novela inicidtica del autor

de ‘La mujer del tenientes francés’

tiene como protagonista a un joven
profesor en crisis que encontrard
en una isla griega, a través

de un oscuro personaje, todas las
revelaciones que un ser humano
necesita conocer para descubrirse
a si mismo y empezar (o0 no) desde
cero tras cualquier catdstrofe.

2.UN DISCO

‘Life is people; de Bill Fay

(Dead Oceans).

Gran sorpresa de esta temporada,
el retorno tras 41 afios de este mito
de la midsica briténica es un canto
ala esperanza y a la humanidad.
Todo un bdlsamo para tiempos
revueltos, con una inolvidable
version de 'Jesus) etcétera, de Wilco.

EL PAIS SEMANAL

> tivostienen consecuzncias parala salud
tanto de las personas que pierden su

empleo como de las que lo conservan”.
Para este ensayista, |os que no sufren en
propia carne la pérdida de empleo si pa-
decerdn las secuelas psicolégicas de las
“malas noticias” en su entorno inmediato.
Estas son las principales causas del
estrés de un trabajador en tiempos de
crisis:
iNCERTIDUMBRE. El hecho de que el
entorno laboral se deteriore rdpidamen-
te'y su evolucién sea imprevisible co-
gkl locaal trabajador en unescenario
mental ce provisionalidad
quelo hate muy vulnerable.
PESIMISMO. La comunica-
cién de amenazas por parte de
las empresas -frases como “la extra
de esta Navidad estd n peligro” - afectan
de forma directa al estado de dnimo de
los trabajadores y, por tanto, a su rendi-
miento. e
DESMOTIVACION. Todo aluvidn de
malas noticias deberia verse compen-
sado por mensajes positivos por parte
de las instituciones v de las mismas em-
presas. Si solo inforrnamos de lo que va
mal y obviamos los buenos logros que
tienen lugar cada dfa, el resultado serd
un ambiente de apatia y negatividad.

TERAPIA CONTRA LA NEGRURA
“Siempre empiezo los periédicos

por las paginas de deportes,

que recogen los logros humanos.

La portada suele contener solo

nuestros fracasos’” (Earl Warren)

Vistas las consecuercias de las noticias
negativas para el estado de dnimo, va-
mos a proponer un programa para blin-
darnos de esa plaga mental sin por ello
vivir en la desinformacién:

Limitar las malas noticias a una do-
sis diaria. A los leciores de prensa les
basta con una lectura de su periédico
para tener una panordmica de lo que
sucede en el mundo. No es necesario
reforzar los mensajés negativos visitan-
do las mismas noticias en otros medios
una o dos veces mas alo largo del dia.

Primar las secciones que nos pro-
ducen bienestar. Si tenemos el estado
de 4nimo bajo, podemos elegir aquellas
secciones del diario o del noticiero sin
contenidos catastrofistas, como cultura,
ciencia o deportes.

Evitar la exposicién a la violencia.
Se ha demostrado que las imédgenes de
masacres, guerras y atentados -también
si son de ficcién- afectan directamente
alasalud de nuestros nervios.

Compensar la negatividad con
contenidos de signo opuesto. Por cada
racién de malas noticias deberiamos
alimentar nuestra mente con material
positivo a través de articulos, videos de
conferencias o libros motivadores.

Elegir c6mo nutrimos la mente. Co-
mo norma general, en la medida en que
decidamos lo que entra en nuestra con-
ciencia tendremos mayor control sobre
nuestro estado de dnimo y evitaremoz

-los I_:a_lm}‘éfpo.rl?s‘ g:gt.ﬁ:iu:leshnégafl'up‘s?_ i

ELPDDER DE LA FICCION :
- “Cada poema o riovela terminan
-conuna puertaabierta” = -
(Michael Ondaatje)

3 Quién no se ha sentido alguna vez su-
perado por la realidad? Suceden tantas
cosas terribles a nuestro alrededor, que
a menudo nos sentimos abrumados, sin
fuerzas para enfrentarnos a la comple-
jidad de los problemas que nos rodean.

Contra ese sentimiento, la humani-
dad ha disfrutado desde los inicios de la
cultura de un remedio infalible para eva-
dirse de cualquier panorama desoladory
nutrirse de energfa inspiradora: la ficcién.
Homero alentaba a los suyos de viva voz
con las heroicas aventuras de Ulises. Los
cuentacuentos chinos han llehado los sa-
lones deté desde hace milenios con histo-
rias que hacfan reir, temblar o reflexionar.
Contra la tirania de lo prosaico ylo negati-
vo, elegir una buena novela, alquilar una
pelicula con capacidad de entusiasmar-
nos o escuchar un disco son remedios
siempre eficaces que despiertan nuestras
mejores emociones y son antidotos segu-
ros contra el fatalismo yla ansiedad. @
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