
LA CURA I PREVENCIÓ DE LA NOSTRA SALUT MENTAL I EMOCIONAL 

www.espaipsikos.com                                         Casp, 78 4º2ª – Tel. 619 164 766 

COM AFECTA LA SOBREINFORMACIÓ A LA NOSTRA SALUT EMOCIONAL 

 

 

 

Un antic conte explica la historia d’un rei-filòsof que va volgué descobrir quina era la 

naturalesa d’allò que anomenem realitat. El rei va convocar els principals savis i estudiosos  

dels regne i els va demanar que trobessin una resposta que fos al mateix temps, senzilla i 

entenedora.  Desprès de moltes deliberacions, els savis per fi van trobar la paraula que resumia 

tot el que suposava la veritable naturalesa de la realitat i li van oferir al rei un paper on es 

llegia:   “potser”. 

 

Aquesta petita història ens il·lustra sobre un aspecte que a vegades obviem: la realitat es 

relativa, depèn de molts factors i això fa que cada persona tingui una idea diferent sobre el 

que es real i el que no ho es.   

Com es genera en nosaltres la idea del que es real i el que no?  Les neurociències han 

desentranyat alguns dels misteris del  cervell humà.  Se sap que les informacions que recullen 

els sentits es converteixen en senyals que son processades a diferents nivells fins que es va 

construint una aproximació d’ allò que l’atenció ha seleccionat.  Però en el procés de 

construcció de la realitat intervenen altres factors que tenen molt a veure amb la informació 

que cada individuo té incorporada i que es troba associada a memòries emocionals. Aquesta 

interrelació de factors fa que la realitat no sigui objectiva, es tracta d’una realitat sentida, té 

components valoratius i emocionals. 

Aquesta qualitat del nostre cervell ha estat un avantatge evolutiu per la supervivència de 

l’esser humà com espècie, però limita l’objectivitat dels nostres pensaments ja que prioritza i 

augmenta totes les informacions que poden resultar amenaçadores.   
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La emergència de la pandèmia provocada per el coronavirus ha suposat una explosió 

d’informació als mitjans de comunicació.  Les incerteses i els riscos que planteja desperten un 

gran interès per estar al dia de les noticies.  Aquesta sobreexposició a informacions que 

constantment parlen de males noticies pot tenir efectes nocius per la salut emocional i física 

de les persones: problemes de son, problemes digestius, ansietat, depressió.. 

Omplir-nos d’informacions negatives i amenaçadores no només no ens ajuda a viure millor, 

també bloqueja les nostres capacitats per trobar solucions per els reptes que tenim que 

abordar. Es molt raonable mantenir un cert nivell d’atenció sobre el que comporta aquesta 

pandèmia per reflexionar sobre quines son les precaucions que hem de prendre.  Però una 

excessiva implicació en pensaments inquietants portarà a un patiment innecessari. 

Es necessari diferenciar entre estar informats i carregar-se amb informacions que no aporten 

res de nou, tret de malestar.   Per fer front als reptes que planteja aquesta pandèmia, es molt 

importat generar espais de cura de les emocions i consciencia sobre allò que funciona a les 

nostres vides.  Establir rutines per entrenar l’atenció en aspectes que ens connecten amb la 

calma, la seguretat i el control es fonamental per desenvolupar una major resiliència en aquest 

període de crisi. 

La pràctica de Mindfulness, la consciencia que sorgeix de mantenir la nostra atenció en el 

moment present, sense judicis, amb curiositat, amb amabilitat, ajuda a generar espais de 

calma i autocura que afavoreixen una visió de la realitat més equànime, amb menys càrrega 

emocional i ens ajuda a prevenir les conseqüències del desbordament emocional. 

 

Lola González 

Psicòloga General Sanitària 

Mail: info@espaipsikos.com 

 


