
 

Blue Monday: Mitos y Realidades  

 

El Blue Monday, también conocido como el "día más triste del año", ha 

ganado notoriedad al caer en el tercer lunes de enero. Este concepto se 

remonta a 2005, cuando el psicólogo Cliff Arnall propuso una fórmula que 

combinaba factores como el clima invernal, las deudas postnavideñas y el 

tiempo transcurrido desde las festividades para determinar la fecha exacta. 

A pesar de su aceptación generalizada, es crucial examinar más de cerca la 

historia y la validez detrás de este día melancólico. 

La fórmula propuesta por Arnall, plantea preguntas sobre su fundamento 

científico y la elección específica del tercer lunes de enero. Explorar el 

origen de este día triste nos brinda una perspectiva más completa sobre 

cómo surgió y por qué se ha arraigado en la cultura popular. 

 

 

 

 



 

Al abordar los factores que se consideran responsables de la melancolía 

asociada con el Blue Monday, nos encontramos con elementos como el 

clima frío y oscuro, las deudas acumuladas durante la temporada navideña 

y las resoluciones de Año Nuevo no cumplidas. Sin embargo, es 

fundamental cuestionar hasta qué punto estos elementos realmente 

influyen en nuestro estado de ánimo y si la fórmula de Arnall proporciona 

una imagen precisa de la realidad emocional de las personas en este día en 

particular. 

Las críticas al concepto del Blue Monday han surgido desde diversos 

sectores, argumentando que la fórmula carece de una base científica sólida 

y que el término podría ser simplemente un truco publicitario. Esta 

controversia plantea interrogantes sobre la percepción general del Blue 

Monday y si realmente podemos aceptarlo como el día más triste del año 

de manera objetiva. 

Independientemente de la validez del Blue Monday, es esencial destacar la 

importancia de cuidar la salud mental, especialmente en este día señalado. 

Independientemente de la existencia o no de este día lo que si es  

importante es la autocompasión y el autocuidado en cualquier momento 

del año. 

En conclusión, mientras nos enfrentamos al Blue Monday, podemos 

reflexionar sobre su origen, cuestionar su validez y, sobre todo, recordar que 

la atención constante a la salud mental es crucial más allá de un solo día 

señalado en el calendario. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


