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Un informe realizado por Nascia reveló que el incremento de los compromisos sociales
como las actividades relacionadas con las compras intensifican los síntomas psicológicos

La situación económica y los gastos en compras navideñas provocarán estrés al 70 por ciento de los afectados. / E. P.

ciento asume una sensación de
falta de control en muchos mo-
mentos de su vida diaria.

Con el fin de evitar estados y si-
tuaciones de estrés en Navidad,
desde Nascia se recomienda in-
tentar ajustar expectativas y relati-
vizar acontecimientos que ocu-
rren en un día; priorizar y aceptar
sólo lo que dependa de uno mis-
mo y aprender a decir no ya que
no siempre hay que acudir a todos
los eventos y reuniones; reservar
un espacio de cuidado propio y
personal también resulta impor-

tante; e intentar evitar temas que
generen discusión o sean compro-
metedores en las reuniones fami-
liares. Finalmente, en cuanto a la
salud deberemos buscar modera-
ción y equilibrio. Dormir suficien-
temente y practicar ejercicio mo-
derado, y controlar la respiración,
hasta llevarla a un ritmo óptimo y
saludable de entre 6 y 10 veces por
minuto en reposo.

Tener una buena planificación
y evitar los excesos son los princi-
pales consejos para poder disfru-
tar de las fiestas navideñas evitan-

do el estrés y las consecuencias fí-
sicas, según explicó el psicólogo
de Doctoralia, David Moleiro.

Este experto afirmó que ante
los compromisos sociales, comi-
das y cenas familiares será reco-
mendable moderar el consumo de
alcohol para evitar las reacciones
inadecuadas, así como determi-
nados temas de conversación que
puedan generar tensiones o dis-
cusiones. “Todo ello es también
aplicable a las cenas y comidas de
empresa”, agregó el psicólogo de
Doctoralia, David Moleiro.

EUROPA PRESS / MADRID
David Tomás, cofundador y direc-
tor general de Cyberclick Group,
acaba de publicar ‘La empresa
más feliz del mundo (Empresa Ac-
tiva)’, un libro en el que ofrece on-
ce claves para que los empleados
puedan reinventar su profesión y
disfrutar del trabajo, aunque hace
un llamamiento a las compañías
para que den prioridad a sus em-
pleados y lograr así su bienestar.
Durante una entrevista, el escritor
afirmó “sin lugar a dudas” que las

empresas pueden llegar a ser lu-
gares felices para sus empleados
aunque “aún quedaría camino por
recorrer”. “Para que suceda el cam-
bio, en cualquier compañía la
prioridad han de ser las personas
que trabajan en ella”, afirmó.

“Se ha de cuidar su bienestar e
ilusionarlas en el día a día dentro
del trabajo, para que así cuando se
vayan a casa lo hagan felices y que
cuando vuelvan por la mañana a
la oficina lo hagan con una sonri-
sa y motivadas —prosiguió—. Si la

gente está bien en todas las face-
tas de su vida, llevará adelante sus
objetivos con más éxito. Así gana-
mos todos, las personas y la em-
presa”, agregó.

Para llegar a ser una empresa
feliz, Tomás hizo hincapié en te-
ner “voluntad del cambio”, un as-
pecto que “ha de surgir de los res-
ponsables de la empresa, aunque
el propio equipo puede sugerir
mejoras en la cultura de la com-
pañía” con el fin de que “los direc-
tivos puedan evaluar progresiva-

David Tomás pide “dar más prioridades a
los empleados en la relaciones laborales”
El cofundador de Cyberclick Group explica su postura en ‘La empresa más feliz del mundo’

uno se siente más valorado”, de-
talló. En cuanto al caso de Es-
paña, este emprendedor relató
que, aunque no existe un ranking
específico de empresas felices,
cada año la consultora Great Pla-
ce to Work elabora una lista para
saber qué empresas españolas
son excelentes lugares de trabajo.

“Aquí la idea de empresa feliz
está poco desarrollada, pero es
una tendencia al alza, ya que co-
mienza a haber compañías es-
pañolas que intentan tener em-
pleados felices y crear un buen
entorno de trabajo. Aunque aún
no existe una cultura generaliza-
da para entender trabajo y felici-
dad como conceptos compati-
bles, cualquier compañía que
quiera innovar y crecer va a nece-
sitar personas felices en su equi-
po capaces de desarrollar todo su
potencial”, agregó en este caso el
escritor David Tomás.

EUROPA PRESS / MADRID
Sounds From Spain, platafor-
ma que tiene como objetivo
la promoción de la música es-
pañola en el exterior, partici-
pará un año más en la próxi-
ma edición de South by South
West que se celebrará en el
mes de marzo de 2016 en
Austin, en Texas. Sounds from
Spain apoyará la presencia de
seis bandas españolas como
son Agoraphobia, Juan Zela-
da, Los Nastys, Porta, Sexy Ze-
bras y The Parrots. Estos gru-
pos, seleccionados previa-
mente por el propio festival,
fueron consensuados por las
organizaciones que forman
la plataforma, de un total de
28 propuestas artísticas.

Las seis bandas actuarán
los días 16 y 18 de marzo en
los conciertos organizados
por Sounds from Spain en el
marco de South by South
West. Además, Sounds from
Spain contará con un pa-
bellón oficial para las empre-
sas españolas que acudan al
festival y que tendrán la opor-
tunidad de mantener reunio-
nes con los principales pro-
ductores y sellos discográfi-
cos internacionales.

Este será el noveno año
consecutivo en el que Sounds
from Spain apoyará la músi-
ca española en Austin. Algu-
nos de los grupos que han to-
cado con anterioridad han si-
do la Mala Rodríguez, We are
Standard, Dorian, La Habita-
ción Roja, Nacho Vegas,
SFDK, Los Coronas, Depedro,
Amaral, Huecco, Los Planetas
o L.A., entre otros muchos ar-
tistas. La cita reunirá a más
de 15.000 profesionales del
sector entre sellos discográfi-
cos, editores, mánagers o pe-
riodistas y acoge alrededor de
2.000 conciertos, en este mis-
mo sentido.

Seis bandas
españolas
participarán en 
el festival ‘South
by South West’

EUROPA PRESS / MADRID
El 65 por ciento de la población
adulta experimenta situaciones de
estrés y ansiedad tanto en los días
previos a la Navidad como en el
transcurso de los días de fiesta,
según un informe realizado por
Nascia, que reveló que tanto el in-
cremento de los compromisos so-
ciales como las actividades rela-
cionadas con las compras navi-
deñas intensifican los síntomas y
trastornos, así como el cansancio
físico y mental de la población.

En el informe, realizado como
cada año entre los clientes de sus
centros y los usuarios de sus redes
sociales por quinto año consecuti-
vo sobre el estrés en Navidad,
muestra que la situación econó-
mica y los gastos en estas fechas
provocan estrés al 70 por ciento de
los afectados. Concretamente, el
exceso en los gastos se sitúa como
principal problema para el 60 por
ciento de los consultados seguido
por las compras con un 54 por
ciento en este sentido.

Completarían este ranking de
factores la acumulación de com-
promisos sociales con un 48 por
ciento y el cansancio general y los
mensajes navideños con un 30 por
ciento. Otro de los factores impor-
tantes sería la conciliación laboral
con la vida familiar en esta época
del año.

SÍNTOMAS Los síntomas más fre-
cuentes en las personas que su-
fren este tipo de estrés son el in-
somnio, dolores de cabeza, dolo-
res musculares y problemas esto-
macales. Además, de ellos un 70
por ciento reconoce tener un ex-
ceso de pensamientos negativos o
recurrentes, mientras que el 72
por ciento muestra una irritabili-
dad mucho mayor y el 81 por

Más del 60 % de la población adulta
sufrirá estrés y ansiedad en Navidad

mente los cambios y darse cuenta
de que valen la pena, ya que todo
el mundo está mejor”.

CONFIANZA Asimismo, apeló a
la confianza, “el secreto para crear
lugares de trabajo donde prevale-
ce la felicidad”. “De esta forma la
jerarquía pierde sentido, los em-
pleados pueden tomar decisiones
libremente y se les da más liber-
tad de autogestión. Confiar en los
demás aumenta el sentimiento
de pertenencia al grupo y cada
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