BLUE MONDAY B2/C1

I. Mira el siguiente céctel de palabras relacionadas con ESTADOS ANIMICOS. Trata de dividirlas en
dos grupos: términos positivos vs términos negativos. A continuacion ordena las palabras de cada
grupo por orden de intensidad.

subidon (de animo)
alegria desesperacun1 )
depresion MELANCOLIA

distraccion  tristeza s
bajon animico satisfaccion

5

Términos positivos Términos negativos

Il. A) ¢Coémo entiendes el término de “Blue Monday” o “el Lunes Triste”? Trata de explicarlo en 2-3
frases. Utiliza algunas palabras de ejercicio I.

B) ¢ Qué verbos has utilizado? Mira la siguiente lista: ¢ qué colocaciones se pueden hacer?

BUSCARSE INVADIRIe a uno SUFRIR DE
CAER EN PADECER SUMIRSE EN
CONTAGIAR PRODUCIR SUPERAR
DARSE REBOSAR DE TENER
DEDICARSE A SENITR VIVIR
EXPERIMENTAR SUFRIR

C) Vuelve a realizar la actividad Il.A. Esta vez intenta utilizar minimo 4 colocaciones.
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lll. Vamos a leer un articulo sobre el Lunes Triste. Mientras lees el texto, puedes ir subrayando los
fragmentos que te gustan o irritan, que te gustaria comentar con tus comparneros o que
simplemente no te quedan claros.

Cuando todos terminen, conversaremos sobre lo leido. Vuestro profesor sera moderador.

«Blue Monday», éel dia mas triste del aho?

Segun algunos el tercer lunes del mes de enero es el dia mas deprimente del afio, el

llamado «Blue Monday», o Lunes Triste en espafol. Pero, épor qué ha de serlo?

Los origenes

Los origenes del Lunes Triste se remontan hasta
el afo 2005 cuando Cliff Arnal, un adjunto de la
Universidad de Cardiff dijo haber encontrado el
peor dia del afio gracias a una compleja férmula
matemdtica que tenia en cuenta aspectos como
el clima, las deudas adquiridas durante el
periodo navidefio (la famosa «cuesta de enero»),
la vuelta a la intensidad laboral, el tiempo que
nos queda para las préximas vacaciones o los
niveles de motivacion. Por otra parte el objetivo
de Arnal era averiguar, mediante un calculo
matemdtico, cuando habia una mayor
predisposiciéon de los consumidores a reservar
las vacaciones, pues su invetigacién formaba
parte de una campafia de marketing de una
agencia de viajes ya desaparecida - Sky Travel.

La férmula de Blue Monday

Matematicamente la cosa quedd expresada de
la siguiente forma: [W+(D-d)] x TQ/M x NA
donde W es «weather» (tiempo climatolégico),
D es «debt» (deudas adquiridas en Navidad), d
es «monthly salary» (salario  mensual)
multiplicado por el tiempo transcurrido desde la
Navidad (T, «time since Christmas») y la
frustracion por haber fallado en los propdsitos
de Afio Nuevo (Q, «time since failure of attempt
to give something up») y, todo lo anterior,
dividido por el bajo nivel motivacional (M, «low
motivational level») y la necesidad actuar (NA,
«need to take action»). Y el resultado de la
ecuacion sugeria una fecha orientativa, el tercer
lunes de enero.

Una fecha polémica

Los lunes son de por si complicados: toca volver
a la rutina, madrugar, ir a trabajar, y quedan
cinco dias para el siguiente fin de semana. Pero,
épuede ser que una fecha concreta nos deprima
y lo haga mds que otros dias del afio? El anuncio
de Cliff Arnal, y de Sky Travel, ha sido muy
criticado desde ambitos académicos, incluso por
personas que trabajaron directamente con
Arnall en la Universidad de Cardiff, como el
neurocientifico Dean Burnett que ya en 2012 lo
taché de «pseudociencia sin sentido». Para el

psicdlogo y experto en coach, Xavi Savi, «el
comportamiento humano no pude reducirse a
una férmula matematica» y recuerda que, ante
una misma situacién, no todos acttdan del mismo
modo. «Lo importante no es el nimero de lunes
gue sea mafana, sino como decides afrontarlo»,
apunta este experto en coach.

Creciente uso comercial

Savin constata que «la formula y el estudio
realizados no cumplen con el método cientifico».
En su opinidn, el éxito del «Blue Monday», esta
mas relacionado con su uso para campafias
publicitarias que con su rigurosidad. De hecho,
Ultimamente algunas empresas espafiolas han
utilizado el concepto de «Blue Monday» para
anunciar algun tipo especial de descuentos. Tal
es el caso, por ejemplo, del grupo hotelero THB
quien en su web oferta un descuento del 25% si
se realiza la reserva este lunes. O de la misma
Renfe que en afios anteriores sacd a la venta
billetes a precios mds reducidos.

Superar el desanimo

Sin embargo, hay mucha gente que cree que «lo
del Lunes Triste tiene que tener algo de verdad».
Desde luego, razones para desanimarse no les
faltan: hace frio, se acabaron las vacaciones
naidefias, la cuesta de enero, ha pasado sélo un
par de semanas y ya han dejado de cumplir sus
propdsitos de Afio Nuevo... Para algunos es un
buen motivo para tomarse mas de un trago,
buscar distracciones consumistas o simplemente
dejarse invadir por el abatimiento.

Xavi Savi recomienda cambiar el foco: «El lunes
puedes acabar las cosas pendientes de la
anterior semana, estds muy descansado, con las
energias recargadas y con todo por hacer»,
recuerda este experto. En cuanto al clima, «hace
frio, pero no tanto» y se pueden practicar
deportes de invierno. También podemos
«disfrutar de los regalos de Reyes, sin gastos
importantes a la vista». Sobre la frustracién por
fallar en nuestros propdsitos de Afio Nuevo, este
experto aconseja revisarlos: «Quizds no lo
quieras tanto o tengas que disefiar un nuevo
plan de accién», apunta.

Adaptado del diario ABC
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LA IMPORTANCIA DE LA TRISTEZA

Vivimos en una sociedad acostumbrada a buscar alivios rapidos al dolor y
enganches permanentes al placer. El consumismo promete una falsa felicidad
que, como explica el coach Enrique Jurado, adormece nuestras emociones
negativas, pero también las positivas. "Y asi nos vemos con la necesidad de
meternos chutes puntuales de endorfinas a través de las pastillas, o las
compras, o los likes del Facebook o el Instagram", comenta. El Blue Monday,
dice el experto, es un buen dia para reconocer quiénes somos a través de la
tristeza. "Cuando entendemos que el placer continuo no es felicidad sino que
es un disfraz del ego, es cuando podemos empezar a tomar conciencia de
quiénes somos y de nuestra humanidad”, aclara.

Otro especialista del tema, Jestis Matos de la web En Equilibrio Mental, indica:
“La tristeza es una empcion que siempre aparece ante una pérdida. Es su
origen es siempre adaptativa puesto que fomenta la reflexion y genera empatia
en los demés.”

Adaptado de Mujer Hoy y La Nueva Espafia

Mi PROPIA ECUACION DE BLUE MONDAY
Vamos a jugar a matematicos: trataremos de crear nuestra ecuacioén personal de Blue Monday.

Piensa en los factores que mas afectan tu estado animico y trata de relacionarlos a modo de una
formula matematica — igual que lo hizo CIiff Arnall. ;Qué elementos hay que sumar? ;Cudales
multiplican tu tristeza? ;Hay algo que le resta intensidad o importancia?

Ahora presentad vuestras ecuaciones a la clase. ;Quién ha tenido las ideas mas originales?
¢Quién te ha sorprendido? ;A quién le ha costado mas preparar la ecuacion? ;Quién es el mejor
‘matematico” de todos?

[D + (Sd - Sr)] x Fa x Mex
Ct

D - mis deudas

Sd - sueldo deseado

Sr - mi sueldo real

Fa - falta de amigos

Mex - media semanal de las horas extra que hago
Ct - chocolate (en trozos) que me puedo comer
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