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A fondo

Mar Muioz Rosario. MADRID

ivimos tiempos de

barbarie, dolor, vulne-

rabilidad e incerti-

dumbre. Algunos pro-

blemas son viejos
conocidos deldesarrollo histérico
humano que han aumentado de
complejidad y gravedad, como la
pobreza o la violencia; pero otros
son relativamente nuevos, como
las pandemias epidemiolégicas
mundiales o el cambio climatico.
Tanto unos como los otros han
irrumpido ennuestrarealidad de-
jando una cuestion clara: son una
amenaza para la vida. Esa intimi-
dacién, unida a la sensacién de
falta de control sobre el futuroy de
impotencia para encontrar solu-
ciones reales conduce al ser hu-
mano a ver lo peorentodoy a es-
perar lo peor de todo, es decir, a
creer que todo estd perdidoy que
no existe posibilidad de progreso.
Es el pesimismo.

«Elpesimismo esunatendencia
por la cual los individuos vemos
los eventos que nos suceden de
forma negativa, lo que nos genera
las mismas expectativas respecto
alfuturo, es decir, anticipamos que
lo que nos va a ocurrir va a tener
un resultado negativo en diversos
aspectos de nuestra vida: perso-
nal, laboral, social...», explicaRosa
Prieto Miguel, psicéloga general
sanitaria. La especialista rechaza
la postura de quienes aseguran
que esta anticipacion negativa de
los acontecimientos tiene sus be-
neficios. Y es que, segtin algunos
expertos, existen bonanzas en el
pesimismo. Defienden que, lejos
de abocarnos a un escenario apo-
caliptico, puede ayudar a situar-
nos criticamente ante un escena-
rio determinado para reflexionar
y rebelarnos contra las limitacio-
nes, adversidades y dolores que
puedan surgir. Consideran que el
optimismo es un mecanismo in-
validante que hace que el ser hu-
mano tienda a adquirir una pos-
tura pasiva frente al futuro
conforméandose conlasadversida-
des que surgen; mientras que el
ejercicio del pesimismo permite
pasar alaaccién.

La psicéloga advierte sobre el
riesgo de elogiar el pesimismo o
denormalizarelhechodequeuna
persona sea propensa a la negati-
vidad. Y asegura que esta tenden-
ciaesunproblemarelevante. «De-
berfamos preocuparnos siempre
por ser pesimistas, ya que tiene
unas consecuencias importantes
sobre nuestra salud mental. Las

mds clarasy graves sonlos trastor-
nosdeansiedadydepresion. Silas
personas no tienen esperanza en
quelascosaspuedenirbienenun
futuro, la vida pierde sentido, lo
que puede llevarles a tomar deci-
siones muy drasticas», apunta la
psicéloga. Delamismaopiniénes
elsoci6logo David Escamilla. «Es-
toy plenamente convencido de
que el pesimismo no puede ejer-
cer ningtin efecto positivo, a nivel
colectivoniindividual. Pesimismo
es tener siempre un «no» en la
boca, consiste en ver problemasy
no retos. El pesimista acaba acos-
tumbréndose a las sombras y se
convierte en un experto coleccio-
nista de excusas y pretextos que
tansolo conducen a callejonessin
salida. Porque, que quede claro,
ser optimista, razonablemente
optimista, es un esfuerzo, unavo-
luntad, un trabajo, un musculo
que hay que ejercitar a diario».

Soledad y desempleo

«Cuando un grupo humano com-
partelaidea de que “hoy estamos
mal... mafianaestaremospeor’, de
repente, saltan todas las alarmas.
No puede existir vida sin esperan-
za, sin esaluz al final del tinel por
muy largo y oscuro que este sea.
Ser humanista consiste en defen-
derlaesperanza, la posibilidad de
un manana mds digno», comenta
David Escamilla.

Este licenciado en Ciencias Po-
liticas y Sociologia analizalos ma-
les que aquejan a cada uno de los
pilares de la sociedad y de la con-
vivencia actual, y que pueden ge-
nerar pesimismo. Uno de ellos es
el aislamiento social y la soledad.
«Lafamiliaesunmodelo en extin-
cién, con un aumento imparable
de los hogares habitados por una
solapersona. Un70% deloshoga-
res en grandes ciudades como
Paris son ya unipersonales», indi-
ca. En este aumento de la vida en
solitario también influye que las
relaciones amorosas son cadavez
masescasasy demenosduracion,
y con expectativas falsas creadas
por las redes sociales. «Por ejem-
plo, un 23% de las adolescentes
espaiiolas no vean atractivo su
rostro sin un filtro de internet. O
un 34,8 % de las jévenes nunca ha
recibidoningtntipodeeducacién
sexualyhastaun57,7% afirmaha-
ber practicado sexo con alguien
sin deseo sexual», lamenta. Otro
de los factores influyentes es el
creciente desempleo. «Ocurre que
lafiebre tecnolégicaamenazacon
dejar sin empleo (y sin propdsito
vital) a millones de personas»,
anade el experto.

Claves

ejercicioy a no fumar.

Los niveles mas altos de optimismo se
asocian con unavida mas largay una
mayor probabilidad de vivir mas alla de los

90 aifos en el caso de las mujeres. Asi se
desprende de un estudio realizado por la
Universidad de Harvard (Estados Unidos).

Las investigaciones determinan que las

personas que son mas optimistas disfru-
tan de una mejor salud fisica y mental. Estas
personas construirian redes de apoyo social
mas sélidas y serian mas propensos a hacer

Optimismo para alargar la vida

Otrasinvestigaciones

sefalan que podria ser
mas eficazrebajar el
pesimismo que incrementar
el optimismo para mejorar el
afrontamiento de la vida.

Es absolutamente falso que una actitud

positiva pueda curar una enfermedad de
mal pronéstico, aunque numerosos estudios
concluyen que el optimismo puede tener un
papel protector frente a ciertos trastornos
psicoldgicos y fisicos.

Elriesgo de
convertirnos
en personas

pesimistas

»Problemas como la pobreza, 1a violencia o el cambio
climatico, unidos a la tendencia hacia el aislamiento,
estan creando una sociedad mas negativa

El pesimismo acecha en todo
momento. Se manifiesta enlavida
cotidiana de las personas hacien-
do que cada vez sea mas dificil
sofar, desear o creer en proyectos
eilusiones. «Vivimosinstaladosen
un presente continuo, en un aho-
rayaqui. Llegar a fin de mes es el
horizonte, sobrevivir mas que vi-
vir. Muchos se conforman con
pequenas consolaciones: unacer-
vecita frente al televisor viendo a
su equipo de fitbol. Vamos muy
deprisaaningunaparteycadavez
nos relacionamos mds a través de
pantallas, dispositivos e interfa-
ces. El pesimismo se manifiesta
aqui, cuando dejamos de ser uno
mismo, cuando claudicamosdela
defensa de todo aquello que qui-

El aislamiento social
y el desempleo
también contribuyen
a que aumente

el pesimismo

La generacion Z

ha nacido rodeada de
modelos de vida que
generan malestar

y desorientacion

zas un dia quisimos llegar a ser»,
advierte el socidlogo.

Lapsic6logaRosaPrietoavalael
hechodequeunapersonase con-
vierte en pesimista mediante el
aprendizaje. «En algiin momento
de suvida creyé que algonoleiba
a salir bien, dio la casualidad de
que tuvo razén y esa idea quedd
fijada en su cerebro. Es decir, gra-
cias a nuestro aprendizaje desa-
rrollamos un estilo atribucional
determinado, que no es mas que
lamaneraenlaqueinterpretamos
lo que nos sucede y le atribuimos
unacausalidad olaposibilidad en
laque podemosinfluironoeneste
evento», explica.

El pesimismo puede afectar a
personas de todas las edades, in-




Val or | nformativo
V. Econéni co (VP)
Circul aci 6n

e
R

=

14/ 05/ 2023 Prensa Escrita (Espafa) Di fusi 6n
372.86 cnt (60% Pagi na 41 Audi enci a

99 209 EUR
23 752 EUR
98 830
69 288
116 449

[ ,,” / """‘

’ ,/" reng oI/ /,'
il ) a
I’/,'”/' "’l"/‘l". gih

M l/

l]'n. Ul

Uil I‘l'll,' M,,,,.'

cluyendo alas nuevas generacio-
nes. En la actualidad, muchos
jovenes se enfrentan a retos im-
portantes, comoeslaincertidum-
brelaboral olainestabilidad eco-
noémica. Estos desafios pueden
generar sentimientos de desespe-
ranzay frustracién, lo que puede
llevar a una visién pesimista del
mundo. «Estas generaciones han
nacido y estan creciendo rodea-
das de pantallas, de modelos de
vida casi extraterrestre, mitos eva-
nescentes, triunfadores de una
tarde... Y ese constante bombar-
deo les genera desorientacion,
malestar y, finalmente, una
ciertasensacionde quenun-

ca llegaran a ser como
ellos», subraya el exper-

Contra el pesi-
mismo
Los infortu-
nios que nos
rodean, amenu-
do, nosdificultan
vivir prendados a
un optimismo
sensato, fomentar
la resiliencia y la au-
toestima, o tener una
postura esperanzadora en el pro-
gresodelahumanidad. Pero exis-
ten recomendaciones y herra-
mientas para no sucumbir al
naufragio del pesimismo. Para
alguien cuyo pesimismonointer-
fiera mucho en su vida diaria, se
pueden utilizar pequenias estra-
tegias como centrarse enlas cosas
que si salen bien o que si puede
conseguir. En los casos més gra-
ves, la terapia cognitivo-conduc-
tual es de gran ayuda.

Para David Escamilla, 1a mejor
terapia colectiva para tratar de
luchar contra el pesimismo con-
siste en «identificar, hacer cons-
ciente, poner envalor, comunicar
y compartir ejemplos concretos
de historias de vida de mujeres y
hombres que suefian, que crean,
que construyen proyectos pro-
pios. Ese es el ‘mundo mejor’ que
todosnecesitamos. Unplanetade
seres humanos que luchan cada
diaparaseguirsiéndolo». Y, repa-
rando en el caso concreto de las
nuevas generaciones, sefiala: « Mi
recomendacion carifiosa y mas
sincera para los pertenecientes a
la generacién Z es que no imiten
anadie, que exploren dentro de si
mismos. Ferran Adria siempre
nosinvitaanoimitaranadie, ano
mirar a los demads. Defiende eso
tan bonito de competir cada dia
con nosotros mismos. Ese es un
camino infinito».



