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RESUMEN

La declaracion del estado de alarma por la pandemia del COVID-19 desencadena un
estado de confinamiento, a millones de ciudadanos en sus domicilios. La situaciéon de
aislamiento tiene enormes efectos, en multiples variables a nivel social, comunicativo,
psicolégico, econdémico, educativo..., y especialmente ha incidido en la salud mental.
Los resultados de las investigaciones demuestran que la cobertura mediatica televisiva
ha desembocado en una conducta deformada de sobreinformacién, y con una mayor
frecuencia que antes de la crisis sanitaria, de forma sensacionalista y generando una
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Salud mental y cobertura medidtica del COVID-19: una investigacion de los efectos del manejo dela
television y la interrelacion eficiente de la ansiedad a través de la técnica dual: Sufrimiento V'S dolor,
para la mejora del estrés generado por la pandemia

alarma social innecesaria que ha confluido en cuadros generalizados de estrés, dolor y
sufrimiento. Nos encontramos, desde los primeros meses de 2020, con una de las
mayores pandemias vividas desde la I Guerra Mundial, el COVID-19. El estrés sigue
siendo, pese a la considerable investigacion realizada en torno a él, y a la ansiedad, y
a los numerosos abordajes esbozados para afrontarlo, un aspecto inevitable de nuestra
vida, y que ha obtenido especial presencia en la pandemia. El estrés forma parte de la
condiciéon humana. Todos nos hallamos sumidos, sin escapatoria posible, en la
incertidumbre de cada instante, COVID-19, conflicto Rusia-Ucrania, los problemas, la
enfermedad, la vejez, la muerte y la imposibilidad de controlar los acontecimientos en
torno a los cuales gira nuestra vida, especialmente durante los cuadros generados por
la pandemia del COVID-19.

Palabras clave: Cobertura mediatica, Salud mental, Estrés, Comunicacién Consciente,
COVID-19, Sobreinformacion.

ABSTRACT

Willingness to communicate (WTC) in a foreign language is linked to a range of
negative and positive emotions. The present study investigated whether language
enjoyment and anxiety are potential predictors of WTC. To this end, a group of 349
EFL undergraduate students (Female = 226, Male = 123) enrolled at public Saudi
Arabian universities were surveyed. Multiple regression analyses revealed that
foreign language enjoyment (FLE) was a predictor of WTC, while foreign language
classroom anxiety (FLCA) did not seem to have a significant correlation with students’
WTC. These results suggest higher levels of enjoyment may have neutralized the
effects of anxiety on WTC, indicating the salient role of positive emotions. Implications
for foreign language teachers are discussed.

Keywords: Media coverage, Mental health, Stress, Conscious Communication,
COVID-19, Overinformation.

Satde mental e cobertura mediatica da covid-19: investigacao dos
efeitos da gestao televisiva, e inter-relacao eficiente da ansiedade
através da técnica dual: sofrimento vs dor, para a melhoria do stress

gerado pela pandemia
RESUMO

A declaracdo do estado de alarme devido a pandemia de COVID-19 desencadeou um
estado de confinamento de milhdes de cidaddos nas suas casas. A situacdo de
isolamento tem enormes efeitos em maultiplas varidveis a nivel social, comunicativo,
psicoldgico, econémico e educativo, e teve um impacto particular na sadde mental. Os
resultados da investigagdo mostram que a cobertura medidtica televisiva conduziu a
um comportamento distorcido de excesso de informagao, e com maior frequéncia do
que antes da crise sanitdria, de forma sensacionalista e gerando um alarme social
desnecessario que conduziu a sintomas generalizados de stress, dor e sofrimento.
Desde os primeiros meses de 2020, estamos a enfrentar uma das maiores pandemias
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desde a Primeira Guerra Mundial, a COVID-19. Apesar da investigacdo consideravel
sobre o stress e a ansiedade, e das muitas abordagens desenvolvidas para lidar com
eles, o stress continua a ser um aspecto inevitavel das nossas vidas, e um aspecto que
tem estado particularmente presente na pandemia. O stress faz parte da condicao
humana. Estamos todos imersos, sem escapatéria, na incerteza de cada momento, na
COVID-19, no conflito Rassia-Ucrania, nos problemas, na doenca, na velhice, na morte
e na impossibilidade de controlar os acontecimentos em torno dos quais giram as
nossas vidas, especialmente durante os acontecimentos gerados pela pandemia de
COVID-19.

Palavras chave: Cobertura mediatica, Satide mental, Stress, Comunicacdo consciente,
COVID-19, Sobreinformacao.

1. INTRODUCCION

Desde los primeros meses de 2020, nos enfrentamos a una de las mayores pandemias
desde la Primera Guerra Mundial: COVID-19. La gripe espafiola de 1918-1920, que
dej6 un saldo de entre 20 y 50 millones de personas fallecidas, segtin la Organizacién
Mundial de la Salud, habia ocurrido antes que eso. También estamos sufriendo las
secuelas politicas de la inestabilidad global durante la presidencia de Trump, asi como
sin haberse recuperado de los efectos de una de las crisis financieras mas severas de
los dltimos afios. Y mientras estos eventos atin no han sido superados, estamos
presenciando el momento més tenso en Europa desde la Segunda Guerra Mundial, con
una de las mayores transformaciones de un orden internacional cambiante como
resultado del conflicto entre Rusia y Ucrania.

Con todo esto, el consumo de medios ha aumentado considerablemente a nivel global,
y nuestro pais también ha experimentado este fenémeno, que estd comenzando a
convertirse en un nuevo escenario en las nuevas sociedades de la informacion,
generando, en consecuencia, una alta activaciéon de ansiedad y estrés (Shamash,2015).

Dentro del panorama educativo, Barrientos-Baez et al. (2021) exploran el profundo
impacto de la pandemia de COVID-19 en la educacién superior. Mientras el mundo se
enfrentaba a desafios sin precedentes, los entornos educativos tradicionales se vieron
obligados a adaptarse a nuevos escenarios. La pandemia interrumpié las rutinas y
estructuras familiares de la educacion universitaria, dando lugar a nuevos paisajes y
enfoques educativos. En este contexto, la presencia persistente del estrés sigue siendo
una preocupacion importante. Quian (2023) profundiza en la naturaleza multifacética
del estrés, examinando su profundo impacto en las personas en medio de factores
externos e internos. A pesar de la extensa investigacién y los esfuerzos por aliviar el
estrés, la ansiedad contintia perviviendo en nuestra existencia. La incertidumbre
derivada de la pandemia en curso, los conflictos geopoliticos y los aspectos inevitables
de la vida, como la enfermedad y la mortalidad, refuerzan nuestra limitada capacidad
de controlar los eventos que dan forma a nuestras vidas. A medida que luchamos
contra el aislamiento, la desconexién y los desafios de establecer conexiones
significativas, la gestion e identificacién del dolor y el sufrimiento se vuelven cruciales
para navegar estas complejidades (Vargas y Sacaluga, 2022).
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Segun Vazquez-Chas (2023), durante el confinamiento, las redes sociales en linea han
actuado como amortiguadores contra la soledad, lo cual ha sido una ayuda
significativa para muchas personas. Sin embargo, la televisién, siendo el medio
tradicional mas consumido en 2020 cuando comenzé la pandemia, ha intentado
conectar emocionalmente con los espectadores frente a los diversos escenarios de
crisis. Sin embargo, no siempre ha logrado disipar la confusién o nuestra incapacidad
para discernir de manera ltcida las causas del dolor y el sufrimiento en medio de la
propia naturaleza de la incertidumbre. La avalancha de informacién desatada en la era
de la incertidumbre ha tenido un alto costo en la salud mental y psicosomatica de una
parte significativa de la poblacién mundial.

Segin Huamani-Calloapaza (2022), es importante reconocer que los datos sobre la
visualizacion televisiva antes de la COVID-19 deben evaluarse de manera diferente, ya
que el afio en cuestion fue testigo de un confinamiento obligatorio, lo que llev6 a un
mayor numero de personas a estar confinadas frente a las pantallas. Esta situacién crea
una vulnerabilidad perceptual que, en momentos de debilidad, establece una conexién
con el sufrimiento asociado al didlogo interno, coémo se elabora mas adelante en esta
discusion. La necesidad predominante de mantenerse informado se ha convertido en
una lealtad habitual hacia la televisién, junto con numerosas opciones de visualizacion
adicionales. Este comportamiento reactivo y la evasién de aceptar la realidad validan
una hipétesis crucial de la mente reactiva, reforzando la inherente incapacidad
humana para tener un control completo sobre todo. En consecuencia, esto genera un

sufrimiento secundario que es completamente natural en nuestra existencia (Gardner,
2017).

En 2001, los espectadores veian un promedio de 213 minutos de television tradicional
al dia. Eso son 27 minutos menos que el promedio en 2020, una cifra que también esta
lejos de las registradas en afios recientes. Segtiin Eduard Nafria, director de Insights y
Desarrollo de Negocios en Kantar, el consumo de television en Espafia ha alcanzado
cifras desde principios de siglo: es el mismo tiempo promedio que en 2003 y solo tres
minutos mas que en 2000. Sin embargo, el contexto audiovisual es muy diferente. En
ese momento, no se habia producido la explosién de canales traida por la TDT; la
television no competia con teléfonos inteligentes y otros dispositivos conectados e

Internet, y las plataformas digitales no tenian la penetracion que tienen ahora (Marcos,
2022).

En el ambito de los efectos de los medios, Wolf (2001) explora el impacto
transformador de las redes sociales como forma dominante de comunicacion,
superando gradualmente a la television tradicional incluso antes de la pandemia. El
brote de la crisis sanitaria global ha acelerado atin mas este cambio y consolidado
nuevos patrones de consumo audiovisual. Las limitaciones y cierres de cines han
impulsado un aumento significativo en el consumo de videos en linea, mientras que
nuevos actores en la industria, como Disney Plus con sus impresionantes 130 millones
de suscriptores, han ganado un impulso considerable. Como resultado, el panorama
de los medios ha experimentado una notable transformacién, con las redes sociales y
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. para la mejora del estrés generado poy la pandemig. .
las plataformas en line4 aSUTHISNAS dh' Papel cenal éd 14 con’flguraaon de nuestras

précticas de comunicaciéon (Wolf, 2001).

En resumen, se evidencia una tendencia en el colapso de la taquilla, el cierre de los
cines y un crecimiento considerable en el consumo en linea de contenido con la llegada
de Netflix, que cuenta con mas de 221,8 millones de suscriptores, 23,3 millones de ellos
en Espafia.

En el andlisis de la dindmica de los medios durante la pandemia de COVID-19,
Chadwick (2013) introduce el concepto de un sistema de medios hibrido, donde la
televisiéon y otros medios desempefian un papel critico en la gestién y difusiéon de
informacién. Barrientos-Baez (2022) refuerza esta nocion, enfatizando la importancia
de la televisién en particular. Sin embargo, hubo una notable omisién al abordar el
impacto de la pandemia en los trastornos de salud mental. No fue hasta catorce meses
después, el 9 de mayo de 2021, que el gobierno espafiol presento el Plan de Accién en
Salud Mental y COVID-19 2021-2024, reconociendo la necesidad de abordar las
consecuencias psicologicas de la crisis. La situacién viral ha reconfigurado las
interacciones sociales, llevando a las personas a formar y residir en burbujas sociales
mas pequefas. Incluso celebraciones culturales arraigadas como la Navidad
enfrentaron interrupciones temporales, poniendo a prueba nuestra capacidad de
adaptacion a la ruptura temporal de los lazos familiares. Este periodo transformador
también ha acelerado el cambio hacia un aumento en el consumo audiovisual,
particularmente a través de plataformas en linea, exacerbando el estrés, la fatiga, el
sufrimiento y el dolor dentro de este nuevo paradigma. En tltima instancia, el malestar
y el sufrimiento secundario experimentados por las personas se derivan de la
realizacion de que no podemos ejercer un control completo sobre la realidad siempre
cambiante que nos rodea.

2. OBJETIVOS

El presente estudio tiene la intencién de examinar, por un lado, cémo la situacién de
aislamiento ha generado enormes efectos en mdultiples variables a nivel social,
comunicativo, psicolégico, econémico, educativo, y ha afectado especialmente la salud
mental.

Asimismo, la presente investigacion se centra en demostrar que la cobertura mediatica
televisiva ha llevado a un comportamiento distorsionado de sobreinformacién y con
una mayor frecuencia que antes de la crisis sanitaria, y que de manera sensacionalista
estd generando una alarma social innecesaria que ha confluido en cuadros
generalizados de estrés, dolor y sufrimiento.

Otro de los objetivos que este estudio pretende examinar es la demostracién de que el
estrés sigue siendo, a pesar de la considerable investigacion realizada en torno a él, y
la ansiedad, y los numerosos enfoques planteados para hacerle frente, un aspecto
inevitable de nuestras vidas, y que ha obtenido una presencia especial en la pandemia.

Ademas, esta investigacion analiza y examina que todos estamos inmersos, sin posible
escapatoria, en la incertidumbre de cada momento, COVID-19, el conflicto entre Rusia
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y Ucrania, problemas, enfermedad, vejez, muerte y la imposibilidad de controlar los
eventos alrededor de los cuales gira nuestra vida, especialmente durante los escenarios
generados por la pandemia de COVID-19.

Por dltimo, en este estudio proponemos el desarrollo conceptual de la Técnica Dual:
sufrimiento VS. dolor, para mejorar el estrés generado por la pandemia.

3. Consumidores de la television pandémica: efectos secundarios de 1la
sobreinformacion en la evolucion hacia una nueva television

La cultura, el ocio y el entretenimiento se enfrentan a una nueva era de produccion,
distribucion y exhibicién. Los medios de comunicacion en Espafia compiten entre si y
estudian a fondo el nuevo modelo de sociedad audiovisual que ha surgido como
resultado de la pandemia. Un nuevo modelo de television en el que la usabilidad
cambia desde el mismo dispositivo receptor reutilizado como una pantalla donde se
puede ver contenido diferente, alejindose de la television tradicional y la
programacion.

Las Smart TVs ya estaban en funcionamiento décadas antes de la llegada de la
pandemia, el ecosistema de aplicaciones y la mejora de la conectividad a internet han
dado lugar a la multi usabilidad de la pantalla de televisiéon convencional. Las Smart
TVs son sindénimo de diversificacion de la oferta, asi como de cambios en los habitos
de visualizacion de una nueva television. El desarrollo de la tecnologia varia el modelo
de Smart TV en comparacion con los televisores convencionales, pero el poder de la
pantalla sigue siendo decisivo. La pandemia global solo ha llevado a un aumento
desproporcionado en los tiempos de consumo de contenido audiovisual y, en
consecuencia, al inicio de una carrera de largo alcance por ser el primero en dos
sectores: tecnologia y generacién de contenido, ambos han causado la enfermedad
audiovisual en diversos sectores de la poblacion. Una deformacién en los tiempos de
consumo que afecta irremediablemente nuestra salud mental, dado que es mas
probable que se produzcan fugas de energia como resultado de las dificultades para
aceptar el dolor primario y conectar con la fusién cognitiva de nuestra mente que busca
una explicacion para no aceptar (Vargas y Sacaluga, 2022).

Los diversos proveedores de contenido se suman a la carrera por mejorar el contenido
de audio y video, ofrecer resoluciones de pantalla més nitidas, sistemas de sonido
multicanal més potentes y una larga lista de avances e innovaciones. Si a esto le
afiadimos la sobreinformaciéon de una programacién de contenido de noticias que
pretendia convertir a los espectadores en los absolutos conocedores de todo lo
relacionado con el COVID-19, el colapso individual debido a tantos estimulos 6pticos
y narrativos ha resultado en la absoluta imposibilidad de gestionar el estrés. Ha habido
una deformacién y manipulacién, quizés no intencional por parte de los medios de
comunicacién, cuyo costo, como hemos sefialado, seria de suma importancia para las
nuevas sociedades pospandémicas, con una confusiéon entre dolor y sufrimiento que
afecta e impacta en la salud psicocorporal.
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La poblacién mas jover, eyl tgﬁs&énesreagﬁgogﬁ%ggdfy ociedad Espafiola de
Psiquiatria, ha sido uno de los grupos mas afectados en términos de salud mental;
incluso mas vulnerable que las personas de otros grupos de edad.

Basandose en las reflexiones filosé6ficas de Innerarity (2020) en su obra Pandemocracia:
una filosofia de la crisis del coronavirus, se hace evidente que las medidas tomadas para
combatir la transmisién de COVID-19, como el aislamiento en el hogar, el cierre de
escuelas y el cierre de negocios, no solo han sido esenciales para la salud publica, sino
que también han tenido importantes repercusiones psicolégicas. Estas intervenciones
no farmacolégicas, aunque buscan controlar la propagacion del virus, han dado lugar
inadvertidamente a lo que algunos autores denominan "pandemia paralela". Esta
pandemia paralela abarca los efectos psicolégicos causados tanto por la enfermedad
en si misma como por las medidas implementadas por las autoridades sanitarias y
politicas. Es dentro de este contexto de consecuencias sanitarias y psicolégicas
entrelazadas que se despliega la verdadera complejidad de la crisis del COVID-109.

También existe un sector de la poblacién que, durante el transcurso de la pandemia,
no ha escapado a un fendémeno tan tipico de nuestros tiempos: las teorias de
conspiracion y las noticias falsas. La infoxicacién digital, un término acufiado por
Alfons Cornella para referirse a la sobrecarga de informacién, ha llevado a una
sobreinformacién, a un exceso de control de noticias y, por tanto, al malestar de la
ansiedad. Pero los grupos de edad estudiados no se centran tnicamente en la
poblacién joven afectada.

Los medios de comunicacién han sido testigos del fenémeno de cémo el resto de la
sociedad ha sido abrumada por el embate de la pandemia. Todos los grupos de edad
han sido sorprendidos desprevenidos y de alguna manera nos enfrentamos
inicialmente a una abundancia de informacién con la que los medios de comunicacién
no supieron lidiar, y que genero6 la desconfianza mencionada anteriormente. A diario,
se enfrentaban a la desinformacién y a intoxicaciones repetidas que rozaban la
difamacién. Los medios de comunicacién tradicionales intentaban canalizar un flujo
de informacion que en muchos casos era contradictoria, al mismo tiempo que se veian
abrumados por un gran namero de altavoces en internet.

Y la oferta de noticias y ficcién, ademas, se multiplicé con la sobrecarga de plataformas
de streaming que durante afios han estado compitiendo por la mayor cuota de mercado
y poniendo en peligro el mantenimiento de la television convencional. El coctel
mediatico ha profundizado la confusion de la sociedad, una conexién con el
sufrimiento primario, que se vera aumentada por la forma apresurada en que las
propias autoridades disefiaron protocolos de accion al mismo tiempo que se emitian
comunicados por diferentes portavoces. Asimismo, la urgencia y rapidez de los
acontecimientos no contribuyeron a llegar a un consenso en la toma de decisiones, y
los ciudadanos se encontraron inmersos en una espiral de comunicaciones fallidas que
llevé a la confusion, falsedades, ruido mediético y, en consecuencia, incertidumbre,
miedo, ansiedad, dolor primario y sufrimiento.

Las redes sociales, al igual que la television, la radio, el cine y el resto de los medios de
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comunicacién, son un vehiculo ideolégico que puede convertirse, dependiendo de su
usabilidad y caracter de transmisiéon de informacién, en un factor de perturbaciéon
emocional y/o mental. Los individuos pueden desarrollar un auténtico proceso de
viralizacion del miedo, y el usuario-espectador puede redirigir su opinién hacia la que
ofrecen los medios de comunicacién, variando su discernimiento de la situacion. La
mejor defensa para los individuos frente a la saturacion informativa radica en la
preparacion intelectual, la capacidad analitica y un espiritu critico frente a la cacofonia.

El grupo de jovenes de 18 a 30 afios esta en proceso de aprendizaje. El mal uso de las
redes, asi como el uso excesivo de dispositivos tecnolégicos, ha llevado a algunos
trastornos mentales y ansiedad. Pero la television compite con las redes sociales y sigue
siendo el medio de comunicacién mas consumido en 2022, incluso mas que la prensa
y la radio, que se han visto relegadas a audiencias que han sido maés afectadas por el
fenémeno de Internet. La tasa de penetracion de la television en Espafia para personas
de 14 a 34 afios fue inferior al 75% en 2021, mientras que las personas de 74 afios en
adelante representaban aproximadamente el 93% de la poblacién.

En el ambito de la comunicacién persuasiva en el turismo, Caldevilla-Dominguez et al.
(2023) arrojan luz sobre la profunda influencia de las redes sociales en fomentar niveles
sin precedentes de conectividad entre las personas. Si bien esta conectividad ofrece
numerosos beneficios, es crucial reconocer que nuestra dependencia psicoldgica de las
redes sociales puede tener efectos perjudiciales en nuestro bienestar mental. A medida
que nuestras mentes se embarcan en un didlogo interno, buscan desesperadamente
explicaciones no aceptadas para compensar los desafios de la realidad. En
consecuencia, las redes sociales se han asociado no solo con la infelicidad, sino también
con el desarrollo potencial de problemas de salud mental como la ansiedad y la
depresion, especialmente cuando se usan de forma excesiva o sin precaucion. Este
discurso profundizaré en la importancia de reconocer y aceptar el dolor o sufrimiento
primario como una brajula fundamental para una gestién efectiva del estrés (Kabat-
Zinn, 2016).

El problema fundamental de las redes sociales es que las personas interacttian en
realidades asumidas y espacios ficticios que, cuando revelan su verdadera naturaleza,
generan angustia y frustracion. Lo mismo ocurre con otros tipos de experiencias de
redes sociales que implican comunicacion directa, como Twitter, cuando el tamario de
los tweets en algunos idiomas se redujo a 280 caracteres. Una manifestacion
extraordinaria de nuestro "yo profundo", y especialmente de nuestro ego que se
protege del vacio existencial, al proyectar una imagen en forma de publicaciones y
aprobaciones materializadas en "me gusta" (Garcia-Campayo, 2017).

Un fenémeno determinante que afecta directamente al consumo de contenido tiene
que ver con el hecho de que el disfrute del contenido se ha individualizado, mientras
que solia compartirse en grupos. A principios de siglo, los cines se crearon como salas
de proyeccién porque el objetivo era compartir entretenimiento, y a lo largo de los afios
hemos sido testigos de un increible aumento en el nimero de asientos, con los
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caso de Kinepolis Madrid. Pero la realidad es que el disfrute del contenido en linea ha
diversificado el consumo. En nuestro pais, hace mas de cinco décadas habia dos
canales de television. Como solo habia un televisor, el nticleo familiar estaba obligado
a ver su contenido de forma compartida, una situaciéon que con los nuevos medios de
television actuales, como las pantallas méviles, se reduce a la individualidad. Las redes
sociales crean realidades alternativas, se encapsulan y compiten entre si a gran
velocidad, presentando imagenes de éxito en los trayectos de la vida que albergan
altibajos emocionales. El tremendo fenémeno de las redes sociales es una revolucién
en un doble sentido, y no siempre positivo. La extraordinaria velocidad con la que se
carga contenido sin ningtn tipo de control, y un margen de libertad que nunca ha
existido en términos de la oferta de productos audiovisuales, explotan en una falta de
regulacion.

Una nueva television que busque nuevas formas de entretenimiento, adaptadas
individualmente, con una multiplicidad de pantallas,escenarios y contenido, en su
mayoria de ““pay-per-view”, “on demand”’, un concepto absolutamente revolucionario
en el espectro televisivo que nos hace, aparentemente, duefios y sefiores de nuestras
propias decisiones y selecciones de contenido.

De hecho, la nueva television sera totalmente liquida, y serd inconcebible que no fluya
a través de las pantallas normalmente. Buscara su lugar en cada contexto y tenderéa a
ser consumida cada vez mas de forma individual. Cuantas menos horas compartidas
de visualizacién, mayor sera la demanda de horas de contenido por individuo. Por eso
es posible que atn tengamos varios afios por delante de una "burbuja audiovisual".
Ademas, como en las redes sociales somos lo que compartimos y también lo que
decimos que vemos, la fuerza de la marca y su capacidad para atribuir cualidades
subjetivas a sus clientes serd otro elemento en la decisién de elegir un servicio u otro

(Neira, 2020).
4. METODOLOGIA. ESTRES: CAUSAS, CONDICIONES Y CONSECUENCIAS

Durante los meses en los que se propagd la pandemia, se realiz6 una basqueda
exhaustiva de datos explicitos sobre nuestro objeto de estudio. Nuestra metodologia
de aplicacion, frente a esta situacion de deformacion cuantitativa y cualitativa de los
medios de comunicacién y de tiempos de consumo evidentes y desproporcionados,
llega a un extremo en el que nos sentimos aislados, confinados y alienados del mundo
natural, sin saber cémo establecer contacto con otros, o con la inteligencia
transpersonal de la vida (Vargas y Sacaluga, 2022). La cobertura mediética, la
tecnologia y este verdadero tsunami de informacién han acelerado en tiempos
recientes el ritmo y la complejidad de nuestra vida diaria, que tuvo un pico evidente
en la COVID-19. Durante la pandemia, los dispositivos electrénicos, el correo
electronico, WhatsApp y las redes sociales nos mantienen hiperconectados las
veinticuatro horas del dia, los siete dias de la semana, exponiéndonos a una verdadera
avalancha de impulsos, reactividades inconscientes continuas y demandas
emocionales del continuo mental. Nuestro cerebro se ve abrumado por la aceleraciéon
del ritmo y un verdadero bombardeo de informacién que nos expone a la frustracion,
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la preocupacién, el panico, la resistencia, la autocritica, la auto demandas y la
irritabilidad (Vargas, 2020).

Tendemos a creer que el estrés es una consecuencia de circunstancias externas a
nosotros, como las generadas por la pandemia de COVID-19, pero en realidad nace de
la forma en que evaluamos los eventos o nuestras habilidades para hacer frente y
discernir la dualidad del dolor (sufrimiento primario) y el sufrimiento (sufrimiento
secundario). Una de las ilusiones més persistentes de la mente es pensar que la fuente
de nuestra insatisfaccién se encuentra fuera de nosotros mismos. La propuesta de la
técnica dualista del dolor VS. sufrimiento es una continuidad investigativa del
programa Estrés 0.0, una metodologia practica para reducir el estrés a su minima
expresion (Vargas, 2020). La técnica dualista del dolor vs. sufrimiento se convierte en
una propuesta util, de discernimiento conceptual y experimental, para cualquier
persona que experimente signos o sintomas de estrés, como ansiedad, irritabilidad,
reactividad o simplemente sentirse abrumado por los eventos generados por la
aparicion de la pandemia y el impacto de la cobertura medidtica analizada en nuestra
investigacion.

En este contexto, no sorprende que muchas personas se preocupen o se depriman tanto
que, para recuperar su equilibrio interno perdido, se vean obligadas a buscar o recibir
medicacién. Y aunque este tratamiento a veces puede ser necesario para recuperar la
salud y el bienestar, también es importante cultivar los recursos internos de
autocuidado que nos ayudan a enfrentar, con inteligencia cardiaca (emocional), de
manera mas adecuada el estrés, el dolor y la enfermedad (Doria, 2021)

La técnica dual: sufrimiento VS. dolor, para la mejora del estrés generado por la
pandemia y por los tiempos desproporcionados de consumo comunicativo, esta
dirigida a cualquier persona que viva con estrés, sufrimiento, dolor, ansiedad o
enfermedad. De esta manera, el compromiso de integrar e interiorizar el programa en
tu vida diaria no solo te ayudara a reducir el estrés y la ansiedad al minimo, sino que
se convertird en un camino inspirador que puede guiarte con una mente clara hacia
una vida mas saludable, fluida, pacifica y compasiva (Garcia-Campayo, 2021).

El estrés es un tema importante porque afecta a un gran niimero de personas. Consiste
en la respuesta automatica y natural de nuestro organismo ante situaciones que
percibimos como amenazantes o desafiantes, desde nuestra esfera mas reptiliana
(Vargas, 2019a). Cuando el estrés se prolonga o intensifica con el tiempo, nuestra salud,
nuestro rendimiento e incluso nuestras relaciones personales pueden verse afectadas.

Una de las formas mas efectivas de disolver conscientemente el estrés es a través de
nuestra capacidad para aceptar su presencia y poder abrazar nuestra ansiedad con
compasion e inteligencia cardiaca (emocional) (Vargas, 2019b).

Definimos la compasion como la profunda conciencia del sufrimiento de uno mismo y
de otros seres, junto con el deseo de ayudar a prevenirlo (Garcia-Campayo, 2019). A
partir de este concepto encontramos la autocompasion y sus efectos en el manejo del

Vivat Academia. Revista de Comunicacién. ISSN 1575-2844 297



Vargas Delgado, J. J. y Yébenes Cortés, M. P.

Salud mental y cobertura medidtica del COVID-19: una investigacion de los efectos del manejo dela
television y la interrelacion eficiente de la ansiedad a través de la técnica dual: Sufrimiento V'S dolor,

, ara la meiora dgl estrés gengrade paer la pandemia . . . .
estrés. La autocompas}fon imphca atecto, ARiabitfddd y c%mprensmn hacia uno mismo

al experimentar dolor o sufrimiento en una situacién estresante, en lugar de
autocritica, culparse a uno mismo o negar el propio dolor. Consiste en tratarnos a
nosotros mismos como tratariamos a un nifio indefenso o a un querido amigo. Lo
opuesto serfa una autocritica destructiva y culparse a uno mismo (Vargas, 2019b).

En general, para la gran mayoria de los occidentales, es mas dificil brindar afecto a uno
mismo que a los demas. El gesto de abrazar nuestro estrés se percibe como una
autocompasion ante una situacién complicada. Pero para algunas personas, esta
experiencia es practicamente imposible. Algunas, porque lo perciben como una
debilidad o un riesgo de volverse indolentes (Garcia-Campayo y Demarzo, 2015).
Otras, porque no se consideran dignas de recibir afecto de los demés (a menudo debido
a que no lo recibieron incondicionalmente en la infancia). Si esta practica es demasiado
dificil para nosotros, un truco efectivo es comenzar la practica de la compasion hacia
amigos y, cuando estemos brindando afecto a personas que amamos, incluirnos a

nosotros mismos en la imagen y brindarnos afecto a nosotros mismos también (Kabat-
Zinn, 2009).

5. RESULTADOS. TECNICA DUAL: SUFRIMIENTO VS. DOLOR PARA LA
MEJORA DEL ESTRES GENERADO POR LA PANDEMIA

Como resultado de nuestra investigacién sobre la salud mental y la cobertura
mediatica de COVID-19: estudio de los efectos de la gestion televisiva y la interrelacion
eficiente de la ansiedad a través de la técnica dual: sufrimiento VS. dolor, para la
mejora del estrés generado por la pandemia, se ha evidenciado que la presencia del
sufrimiento ha sido una constante eterna en la vida de los seres humanos desde el
comienzo de los tiempos. Se convierte en aquello que el ser humano no desea
experimentar sobre todas las cosas en ninguna de sus formas, lo cual l6gicamente
nadie desea para si mismo. La incapacidad de encontrar el significado de algo que el
ego teme profundamente, pero que, no obstante, es natural y consustancial a nuestra
existencia, y es uno de los temas favoritos de la filosofia y las religiones (Campayo,
2021). Podemos encontrar un namero infinito de enfoques e interpretaciones que se le
han dado al significado del sufrimiento a lo largo de nuestra historia: en algunos casos
lo hemos cristalizado como un castigo en las religiones primitivas, o como una prueba
karmica para la mejora personal, que podria considerarse la visién predominante de
las religiones actuales.

Cuando una situacién que genera un gran sufrimiento nos golpea en nuestras vidas,
la forma pseudo-intuitiva de reaccionar, y que hemos incorporado de manera casi
automatica y primitiva, se centra en hacernos una poderosa pregunta como un mantra
repetitivo y casi obsesivo: jpor qué a mi? En la amplia expresion de esta pregunta se
encuentra la esencia y el mapa de nuestra técnica dual de gestiéon saludable del dolor
y el sufrimiento (Kabat-Zinn, 2009). En ese momento critico e inspirador, cada ser
humano tiene que encontrar una respuesta individualmente satisfactoria a la pregunta
mas universal en la historia de la humanidad: el verdadero significado del sufrimiento.
Numerosos estudios de investigacion demuestran que las personas con creencias
espirituales tienen una mejor salud psicolégica que aquellas que no las tienen. La
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primera conclusion que extraemos es que uno de los beneficios que genera la
espiritualidad es que da sentido al sufrimiento y nos permite enfrentarlo de una
manera mas saludable (Campayo, 2021). Una de las variables principales para
desarrollar nuestra capacidad de sanacién a través de la aceptacion es darle significado
y un rumbo al sufrimiento. La espiritualidad también facilita el desarrollo de un
sentido de vida y valores como un GPS.

6. DISCUSION. TIPOS DE SUFRIMIENTO: EVITABLE E INEVITABLE

En relaciéon a la discusiéon obtenida a través de nuestra investigacién, podemos
determinar lo siguiente: cualquier fenémeno mental o emocional, o cualquier situacién
estresante que genere dolor, si no lo potenciamos (pensando en ello, rechazando o
luchando contra él) y simplemente lo observamos de manera desapasionada, como un
fenémeno externo que pertenece a alguien mas, desaparecerd. De esta manera, no
permitimos que el dolor se disfrace como sufrimiento (Garcia-Campayo, 2021).

Otro punto de relevancia al que hemos llegado es el siguiente: este es el gran secreto
de la gestion emocional orientada a eliminar el estrés en nuestro ser. Cualquier
pensamiento o emocion que genere estrés, dolor o ansiedad, sin importar su contenido
y sin importar cudn terrible pueda parecer en ese momento, desaparecera
espontdneamente en poco tiempo. Por supuesto, tendrd momentos intensos de
influencia, pero tiene un proceso interno y su propio ritmo desde dentro (Vargas,
2020).

A continuacién, procedemos a brindar las claves de nuestra técnica dual de
discernimiento del sufrimiento y el dolor como una combinacién equilibrada para el
manejo correcto del estrés generado, entre otros factores, por la sobreexposicién
mediética que estamos experimentando.

La primera autopista neural a la que debemos abordar valientemente en este proceso
es que la mayor parte de nuestro sufrimiento es absolutamente evitable y realmente
no seria necesario que lo experimentemos. Una de las ensefianzas importantes del
mindfulness que proviene de las tradiciones orientales es la diferencia entre el
sufrimiento primario o el dolor y el sufrimiento secundario, también llamado
simplemente sufrimiento. Las diferencias son las siguientes:

° Fase 0. Dolor o sufrimiento primario: este dolor esta inherentemente asociado a
la existencia humana y, por lo tanto, es inevitable. En esta etapa, los tres sufrimientos
principales e irrevocables que experimentamos son los procesos inevitables de
envejecer, enfermar y morir, que nos afectaran a todos, asi como a nuestros seres
queridos (Garcia-Campayo, 2021). Es importante aceptar "con mayusculas" que no
podemos hacer absolutamente nada para evitar la apariciéon de estos escenarios en
nuestras vidas y de estos procesos, aunque nuestra sociedad y, més especificamente,
los medios de comunicacién en sus multiples manifestaciones, intenten desactivarlos,
magquillarlos, negarlos, anularlos, ocultarlos y disfrazarlos. Para asimilar este primer
concepto clave, lo sabio es alcanzar una aceptaciéon profunda de que en la vida existe,
necesaria e inevitablemente, una cierta cuota y cantidad de dolor absolutamente
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permite disolver, a través de nuestra propia aceptacion y visioén, la aparicion de ciertos
miedos ancestrales que han acompanado perennemente el sufrimiento de los seres
humanos. Se basa en la capacidad de sostener la comprension de la vida y la muerte.
De esta manera, aquellos que enfocan su intencién en el desarrollo muscular de esta
inteligencia transpersonal, la novena inteligencia de Gardner (Vargas y Sacaluga,
2022), obtienen acceso a la aceptacion y reconocimiento de su identidad profunda y
experimentan una transformacién profunda que se encuentra ante la imagen de su
propia muerte y la de los seres que les rodean. Su temor al deterioro del egocentrismo
se reduce al minimo; al mismo tiempo, el duelo por la pérdida de seres queridos se
transforma y mitiga de una manera inesperadamente aceptable.

° Fase 1. Sufrimiento secundario, o simplemente podemos llamarlo sufrimiento.
Nos lo autoinducimos al no aceptar el dolor, o al querer controlar, o més precisamente,
pseudo controlar el mundo y la incertidumbre, para lo cual utilizamos nuestro didlogo
interno o rumiacién de la mente (Garcia-Campayo y Demarzo, 2018). En realidad, es
una defensa natural, animal y primaria del ego, que no es capaz de aceptar
valientemente la cuota de dolor que nos ha sobrevenido (Garcia-Campayo, 2021).
Algunos de estos sufrimientos secundarios serian los siguientes:

° Fase 1.0. Retrospeccion: buscar a quién culpar en el pasado. En esta primera
estrategia, nuestro ser se activa en forma de una basqueda ansiosa de un culpable en
nosotros mismos o en otras personas, por eventos o sucesos que son parte inherente
de la naturaleza. Por ejemplo, ahora en los tiempos de contraccion que hemos
experimentado y estamos experimentando, con tanta deformacién mediatica, esta
estrategia se ha utilizado como un medio de escape. Por ejemplo, cuando reaccionamos
ante la muerte de un ser querido, nos culpamos a nosotros mismos por no haber estado
presente en el momento de la muerte. Muy presente en la era que hemos
experimentado en la pandemia de COVID-19. El segundo camino estratégico que
podemos implementar en esta fase 1.0 es la busqueda de responsabilidad externa, en
la administracién, lideres u otras personas frente a catastrofes dificiles de prever e
inevitables, como tsunamis, terremotos o el reciente volcadn en La Palma, Islas Canarias.
° Fase 1.1. Negacion de la realidad en el presente: cuando luchamos contra la
realidad que estd sucediendo y no queremos aceptarla. Un ejemplo de esto es cuando
nos diagnostican una enfermedad grave y buscamos de manera compulsiva segundas
y terceras opiniones de otros profesionales, una tras otra, para tratar de confirmar en
vano que se trata de un error. Una negacién de la realidad que el ego pone en marcha
para evitar aceptar su vulnerabilidad inherente.

° Fase 1.2. Anticipacién y predeterminacion vital en el futuro: esta estrategia de
escapar consiste en anticipar como serd nuestro futuro en relaciéon a algo que no ha
sucedido en el presente, pero que la mente, en su didlogo interno incesante, expresa en
su pantalla interna como un contenido de alta definicion. Un ejemplo de esto se puede
encontrar después de la muerte de un ser querido, cuando se ponen en marcha y se
desarrollan una serie de pensamientos como: "Nunca podré ser feliz de nuevo, porque
nadie me amara como él (o ella), la vida ya no tendra sentido".

Si damos un "paso atrds" y observamos nuestros pensamientos y emociones "lavados
por el estrés" desde una mayor distancia, ya no estamos atrapados, y solo entonces
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emerge nuestra capacidad de discernimiento. Solo entonces podemos evaluar
adecuadamente y observar la respuesta que damos, observando si el pensamiento o la
emocion que estamos experimentando realmente se ajustan a la realidad del momento.
Esta es la principal diferencia entre '"reaccionar" y "responder" (Vargas, 2019b).
"Reaccionar" es actuar automéaticamente como resultado de un estimulo; es un acto
involuntario, pasivo, més alla de nuestro control. Sin embargo, "responder" es la
voluntad de actuar desde el equilibrio interno, la presencia y la atenciéon consciente.
Cuando respondemos, invitamos al sufrimiento primario al escenario con su
aceptacién, y cuando reaccionamos, nos conectamos a la frecuencia del sufrimiento
secundario, desplegando todo su potencial a través del didlogo interno y la rumiaciéon
cognitiva.

En el mindfulness, estos tipos de sufrimiento también se han llamado: limpio, lo
inevitable, y sucio, lo evitable. Esto es una metafora para la capacidad de gestionarlo y
disolverlo. Lo que enfatiza es que uno, lo limpio, surge espontdneamente en el proceso
de la vida y la naturaleza del ser humano. Por el contrario, lo sucio requiere la autoria
y la intervencién de la mente, la huida, la reactividad y la lucha contra la realidad
(Garcia-Campayo, 2021).

En este proceso de discernimiento entre el dolor y el sufrimiento como estrategia para
gestionar el estrés, podemos encontrar una extraordinaria metafora narrativa que
materializa la esencia de esta diferencia. Tradicionalmente, la diferencia entre ambos
ha sido evidenciada con la llamada "parédbola de las dos flechas", original del budismo
y que el mindfulness ha incorporado en sus ensefianzas para explorar ambos conceptos
interdependientes. La primera flecha es el sufrimiento primario, que hemos llamado
el inevitable. Aquel que esta relacionado con la pérdida, la muerte, la enfermedad.
Aqui podemos ubicar la presencia de la pandemia como ejemplo de esto. La segunda
flecha se formaliza a través del sufrimiento secundario, que hemos llamado el
innecesario y evitable (Garcia-Campayo, 2021). La segunda flecha esta relacionada con
nuestra lucha contra lo que nos sucede y se posiciona en una frecuencia que obtenemos
de la sobreexposicion a los medios de comunicacién, que en muchos casos
inconscientemente apunta a la vectorizacién de esta segunda flecha. Curiosamente,
aunque es dificil para la mente aceptarlo, el mayor sufrimiento es producido por esta
segunda flecha, y ahi radica nuestra absoluta responsabilidad de discernir la presencia
de ambas flechas al aceptar el dolor y/o el sufrimiento de manera consciente e
inconsciente. Los medios de comunicacién se conectan con la segunda flecha porque
de alguna manera utilizan el lenguaje vulnerable y elusivo de la mente, por lo tanto,
es el centro magnetizado para desencadenar el sufrimiento secundario de la segunda
flecha. Dicho esto, una vez que podemos discernir esta confusiéon de la mente, es
nuestra plena responsabilidad aceptar el dolor, o sufrimiento primario, y percibir la
visitacion del sufrimiento secundario para que sus niveles de activacién sean lo mas
bajos posible y el "desgarramiento" psicofisico de la fecha sea lo menos dafiino posible.

Las principales conclusiones de nuestra investigacion son las siguientes: nos
encontramos, por un lado, en la necesaria reconstruccion de la salud informativa como
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analizando el trabajo de los miembros y creadores de programas de televisién en todas
sus ventanas y posibilidades de visualizacién, ya que afectan directamente a la
inteligencia emocional intrapersonal e interpersonal de cada individuo (Salovey y
Mayer, 1990). Nos enfrentamos a un verdadero desafio, dado el escenario multiple de
una abundancia de contenido, en esta situacion de deformacién mediatica cuantitativa
y cualitativa, y de tiempos de consumo obvios y desproporcionados, que no siempre
son adecuados o inofensivos para la salud, se hace cada vez mas evidente la necesidad
de una herramienta que actiie como una brgjula interna. Nuestra técnica dual de
discernimiento entre el dolor, o sufrimiento primario, y el sufrimiento secundario, o
simplemente sufrimiento, se configura como un camino de sanacién para que el estrés

no nos afecte de manera desproporcionada e inconsciente en nuestras vidas (Garcia-
Campayo, 2021).

Por lo tanto, podemos concluir que en la vida existe una cierta cantidad de dolor
vinculado a la existencia humana que tendremos que sufrir, y que los medios de
comunicacién amplifican automéaticamente e inconscientemente debido a la voracidad
de su identidad. A través de su persistente intervencién, los medios de comunicacién
transmutan el dolor en sufrimiento secundario. Debemos ser conscientes de que esta
cuota de dolor, de una forma u otra, nos visita todos los dias, independientemente de
la hiperbolizacién narrativa de los medios. La experiencia nos dice que, curiosamente,
esta cuota de dolor primario desnudo, sin sufrimiento, es inferior a una cuarta parte
de todo nuestro sufrimiento global. Incluso si la sociedad de la informacion insiste en
activar este sufrimiento y esta flecha de la metafora narrativa que hemos utilizado. Por
el contrario, existe una cantidad mucho mayor de sufrimiento, vinculado a nuestras
expectativas, reactividades internas frente al consumo irrealista de los medios de
comunicaciéon del mundo y nuestra lucha por controlarlo, que podriamos evitar por
completo. La practica de la técnica dual nos permitiria detectar la silueta de este
sufrimiento secundario y prevenirlo antes de que aparezca, independientemente de las
circunstancias. Comprender la deliberada infoxicacién comunicativa de las sociedades
de informacién, asumir valientemente nuestra responsabilidad de discernir entre el
dolor y el sufrimiento, con el fin de reducir los niveles de estrés producidos por la
cobertura mediatica.
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