COVID-19

LIDIAR CON EL EXCESO
DE INFORMACION

Durante la cuarentena y desde que terminé el confinamiento, disponer de informacion fiable y veraz sobre las
recomendaciones de las autoridades sanitarias o, incluso, sobre las nuevas medidas que debemos adoptar, se ha
convertido en algo imprescindible. Sin embargo, en ocasiones, da la sensaciéon de que continuamente estamos
recibiendo gran cantidad de informacién sobre la pandemia. Las notificaciones instantaneas de noticias que
recibimos en el mévil pueden aumentar este sentimiento de sobrecarga, haciendo que muchas personas sientan que
estdn siempre conectadas.!

Cémo puede afectarnos la sobrecarga de informacion

Son muchos los que pueden sentirse intranquilos, e incluso asustados, ante este bombardeo continuo de noticias. No
en vano, el ultimo estudio realizado por Cigna, ‘COVID-19 Global Impact’, revela que 1 de cada 8 personas cree gue su
vida no volverd a ser igual después de la pandemia. Una cifra que aumenta a 1 de cada 4 encuestados en el caso de la
poblaciéon espafola, al ser uno de los paises mas afectados por la pandemia. Los mas optimistas en este sentido son los
paises asiaticos, a excepcion de Singapur.?

Ademas, es importante tener en cuenta que la ansiedad y el estrés constantes experimentados por la ciudadania en los
ultimos meses puede tener manifestaciones fisicas, provocando rigidez en el pecho, palpitaciones cardiacas e insomnio.
También se sabe que el estrés a largo plazo es un factor de riesgo de varias enfermedades fisicas y mentales, como
depresion, ansiedad, trastornos endocrinos e hipertension.®

Reducir los efectos negativos

Para disminuir la ansiedad provocada por la sobrecarga de informacion sobre el COVID-19 se aconseja tomar las
siguientes medidas*:

* Limitar el nimero de medios de comunicacién que consultas. No recibir la suficiente informacién durante la
emergencia sanitaria también puede afectar negativamente a nuestro bienestar.® La clave es lograr un equilibrio y
ver, leer o escuchar noticias, incluyendo las de las redes sociales, sélo unas cuantas veces al dia.

* Hablar con otros. Compartir tus temores y sentimientos con las personas en las que confias te puede ayudar a
poner las cosas en perspectiva.
* Preocuparse por el bienestar.

- Dedica tiempo a relajarte respirando profundamente, haciendo estiramientos o realizando un hobby que te
guste.

- Procura seguir una dieta saludable y equilibrada, asi como realizar alguna actividad todos los dias.

- Prioriza dormir bien por la noche dedicando tiempo a relajarte adecuadamente antes de ir a la cama y opta por
unos horarios de sueio regulares.

- Mantente alerta en caso de que para afrontar la situacién tengas que recurrir a estrategias poco saludables,
como beber demasiado alcohol. Si es necesario, toma medidas para limitarlo.
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El impacto negativo de la desinformacioén

La desinformacion es un ruido afadido que distrae de los hechos y contribuye a una sobrecarga innecesaria de
informacion. En los ultimos afos se ha producido un aumento global de desinformacion y, desgraciadamente, la crisis
de salud publica provocada por el COVID-19 no constituye una excepcion.? La demanda de informacion sobre el virus,
acompafada por el temor de la poblacién y el aumento del uso de las redes sociales ha creado una tormenta perfecta
para la rapida expansion de la desinformacion. En las redes sociales han proliferado muchos mitos y teorias de la
conspiracion. Dos de las historias mas extendidas son que las antenas 5G son las responsables de los sintomas del
COVID-19, y que el virus ha sido creado en un laboratorio. Ambas teorias han cobrado fuerza a pesar de la absoluta
falta de informacion veridica que las apoye.®”

Por qué es daiina la desinformacion sobre la COVID-19

Es un hecho alarmante que, a lo largo de los Ultimos meses, fuentes de informacidn fiables como los posts de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el Centro para el Control de las Enfermedades (CDC) de EEUU hayan
logrado sélo unos miles de suscriptores, mientras algunas paginas transmisoras de bulos y teorias de la conspiracion
han llegado a mas de 52 millones de lectores.®

A ello se suma la carrera que esta teniendo lugar ahora mismo a lo largo del mundo para producir una vacuna gue
disminuya el enorme impacto del COVID-19. Sin embargo, existe el temor de que el movimiento anti-vacunas pueda
propagar la desinformacioén en relacion a cualquier vacuna que se desarrolle o que desprestigie las recomendaciones
fiables. Este sentimiento anti-ciencia puede perjudicar los esfuerzos por vacunar al suficiente niUmero de personas
para crear la deseada ‘inmunidad del rebafio’, necesaria para reducir la extension o, incluso, la erradicacion de la
enfermedad.®

Antes de dar a compartir...

A continuacidn, vamos a resumir lo que debemos valorar antes de compartir cualquier informacioén en las redes
sociales. Estos consejos también pueden ayudarte a centrarte sélo en la informacidn fiable. Por ello, es importante que
no confies en una noticia ni la compartas hasta que no estés seguro de que cumple los siguientes criterios:™



Lista de verificacion para compartir noticias

Fuente: asegurate de que la informacion procede de una fuente sanitaria o gubernamental reconocida.
Titular: el titular puede ser engafioso. Lee siempre el texto completo.

Analisis: comprueba los hechos. Si algo suena a falso, probablemente es porqgue lo es. Si tienes dudas, haz uso de los
servicios de verificacién online.

Retoques: fijate en si hay indicios de que la imagen o el video hayan sido editados o si muestran un lugar o
acontecimiento que no guarda relacion con los hechos.

Errores: presta atencion a las faltas gramaticales u ortograficas. Las fuentes oficiales tienen que pasar por el debido
proceso de edicion.

Tenemos la responsabilidad compartida de limitar la difusién de informacion engafiosa para apoyar la lucha comun
contra el COVID-19. Para ello, recuerda analizar bien la informacion recibida sobre este tema antes de compartirla.
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