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			Introducción

			De repente un día empezamos a sentir que no podemos con nuestra vida o que tenemos pánico a hacer pequeñas cosas que antes eran parte de nuestro quehacer diario. ¿Qué ha ocurrido? Lo que sucede es que, cuando estamos bajo presión o sometidos a estrés durante un tiempo prolongado, nuestro cerebro reacciona y nos da algunos avisos de que algo no funciona bien. Estar atentos, escucharnos y actuar en consecuencia es, quizás, el mejor modo de prevenir el estrés crónico, la ansiedad y la depresión, así como los estados emocionales que los preceden.

			A veces, sin embargo, no somos capaces de detectarlo y actuamos cuando esas emociones ya se han instaurado y no nos sentimos para nada bien. Pero, aun en estos casos, la búsqueda de ayuda profesional es clave para no seguir cayendo en el «pozo» y para lograr salir cuanto antes de él. Y es que las consecuencias de ignorar nuestros sentimientos y emociones no son nada despreciables: más de tres mil personas se suicidan cada año en España, y, de hecho, en los últimos tiempos esta cifra ha llegado a superar los cuatro mil casos.

			Cada una de estas muertes, así como los intentos de suicidio no consumado, afecta también, como es obvio, a familiares, amigos y seres queridos: es como una onda expansiva de dolor y sufrimiento. Lo más preocupante es que esta incidencia ha aumentado sobre todo en niños y adolescentes, aunque también en adultos de todas las edades. ¿Por qué, entonces, no se presta a este tema la atención que merece? ¿Por qué no se llevan a cabo políticas de prevención fuertes y determinadas? Por desgracia, aún estamos lejos de contar con los recursos necesarios para dar respuesta a la demanda de ayuda que hay en la sociedad, pero es cierto que, gracias a la llamada de auxilio de los profesionales de la salud mental, e incluso de la ciudadanía, empiezan a verse algunos intentos de cambio.

			La Organización Mundial de la Salud lleva tiempo alertándonos y su último informe sobre salud, publicado en este mismo año, 2023, hace constar que «las enfermedades mentales son ya la principal causa de discapacidad y son responsables de uno de cada seis años vividos con discapacidad». Pero, a pesar de eso, muchas de las personas que lean este libro no sabrían dónde llamar en caso de tener ideas suicidas y, a decir verdad, hasta hace poco no existía un teléfono concreto promocionado por las Administraciones para hacer frente al suicidio, a pesar de las alarmas y los avisos reiterados. Y, lo que es aún más doloroso, mientras la muerte por suicidio cobra fuerza como una de las más frecuentes en jóvenes, los Gobiernos y los políticos miran hacia otro lado sin hacer todo lo que se podría para evitar lo evitable.

			En este sentido, para prevenir la enfermedad mental es fundamental, por una parte, intentar reducir al máximo todo lo que implica un riesgo y reforzar, por otra parte, lo que nos protege o ayuda a no enfermar. Así pues, la prevención y la búsqueda de ayuda son piezas importantes, claves, diría yo, en la salud mental de las sociedades actuales, máxime en periodos de mucho estrés.

			

			Este libro no va dirigido a profesionales. No pretendo elaborar un manual básico sobre la salud mental y sus tratamientos, es decir, un texto específico dirigido a especialistas ya formados en el que hable de los tratamientos que pueden aplicar. Lejos de ello, mi objetivo es explicar de forma sencilla las principales enfermedades mentales relacionadas con el estrés y la adversidad, así como sus consecuencias sobre la salud mental. Busco, pues, dar unas pautas básicas que permitan que cualquier persona que lo lea, independientemente de su formación y nivel educativo, sepa si necesita ayuda profesional.

			Además, con el fin de ayudarla a salir de ese estado y recuperar su salud mental, intentaré explicar cómo pedir ayuda, evitando caer en mitos muy extendidos como el «soy fuerte y puedo con ello», que da a entender que estar mentalmente sanos depende solo de nosotros y es una elección personal, o el «es culpa mía», que victimiza a la persona y no le permite sanar. También quiero incidir en, quizás, el aspecto más trágico y doloroso: en el hecho de quitarnos la vida. El suicidio nunca es la salida, pues el malestar que podemos sentir, por duro y profundo que sea, es siempre pasajero en mayor o menor medida y, aunque pueden ayudarnos a gestionarlo, debemos empezar por identificarlo y buscar ayuda.

			Finalmente, quiero responder a la pregunta «¿cómo podemos ayudar a quien sufre?». Tanto si es un familiar, un amigo o incluso alguien a quien no conocemos, la clave es siempre la empatía y la compasión. Y es que ambas son las herramientas más poderosas para evitar el sufrimiento de aquellos a quienes amamos.

		

	
		
			
				1.
				Cuando nuestra mente enferma: ¿cómo sé si necesito ayuda?
			

			
				Cuando el estrés persiste en el tiempo

				Como dice la Organización Mundial de la Salud (OMS), la salud no es solo ausencia de enfermedad, sino «un estado de completo bienestar físico, mental y social». De estos tres aspectos, quiero centrarme en los dos primeros: en cómo de inseparables son la salud mental o emocional y la física o corporal. Y es que la mente y el cuerpo están estrechamente unidos; tanto, que sufrir un infarto o padecer diabetes repercutirá sin duda en nuestro estado de ánimo. Y también ocurre en el sentido inverso: sufrir ansiedad hará que sintamos taquicardias y opresión en el pecho.

				La explicación de la relación entre el cuerpo y la mente está en el funcionamiento de nuestro sistema nervioso: el sistema nervioso central, es decir, lo que conocemos como cerebro, está vinculado e interactúa constantemente con el sistema nervioso autónomo, que es el que coordina, a través de los nervios, todas nuestras respuestas corporales.

				Así, si nos sentimos amenazados porque alguien nos quiere agredir o si nos sobresaltamos al oír un estruendo que no sabemos de dónde procede, nuestra atención se focalizará en resolver estas situaciones, por lo que se activará el sistema nervioso simpático, responsable de la respuesta de lucha o huida, y se inactivará temporalmente el parasimpático, que juega un papel clave en la homeostasis o equilibro del organismo, lo que nos permite estar en calma. Esto hará que las pupilas se dilaten, que produzcamos menos saliva, que los bronquios se relajen y que sintamos más las palpitaciones, pues el ritmo cardíaco aumentará. También nos quedaremos sin apetito; sin embargo, el hígado liberará más glucosa y el riñón, más adrenalina; la vejiga se relajará y el ano se contraerá. Al mismo tiempo, algunas funciones básicas, como comer o el sexo, pasan a un segundo plano. ¿Y por qué ocurre todo esto? Pues porque nuestro organismo es inteligente y la respuesta al estrés nos ha permitido sobrevivir a las adversidades a las que nos hemos enfrentado a lo largo de los siglos. Y, así, la urgencia de afrontar la situación hace que tengamos que focalizar toda nuestra atención en resolverla y dejemos de lado otras funciones básicas.

				La activación del sistema nervioso simpático tiene como objetivo resolver la situación y nos prepara para actuar más fácilmente y para afrontar lo que ocurre, pero no es exclusiva de los humanos. De hecho, se da de forma natural en el reino animal, por lo que el organismo de un ratón de campo perseguido por un gato estará altamente activado para huir, y, cuando lo consiga, su organismo pasará a un estado de equilibrio, pues ya ha salvado la vida.

				En los humanos, sin embargo, la cosa se complica, pues los cambios fisiológicos pueden perdurar en el tiempo. ¿Y por qué en nuestro caso el organismo no vuelve a la calma? Pues porque la situación que los provoca, a menudo, también perdura en el tiempo. La consecuencia de esta activación permanente será que, de un modo u otro, enfermaremos. Ahí es donde entrará en juego nuestra predisposición genética, que hará que algunas personas caigan en una depresión y otras sufran una angina de pecho, migrañas o una dermatitis.

				Como ya dijo Hans Selye, la respuesta al estrés es adaptativa a corto plazo, pues nos ayuda a resolver los contratiempos que nos ocurren en el día a día. Sin embargo, si el estrés perdura en el tiempo, esa respuesta dejará de ser adaptativa, ya que nuestro organismo se sobrecargará y es posible que enfermemos, algo que dependerá de nuestra personalidad y de nuestra capacidad de afrontamiento, así como también de nuestra genética. Esta última, como ya he anticipado, es la que hará que ante la misma situación algunas personas sufran un trauma mientras que otras no. Así, podemos encontrarnos con víctimas de violaciones, veteranos de guerra, supervivientes de catástrofes naturales, de atentados terroristas o de accidentes de tráfico o personas que hayan sufrido la muerte traumática de un ser querido, y, aunque a priori parezca que todas desarrollarán un trastorno por estrés postraumático, no será así en todos los casos, ya que la genética protegerá a algunos, mientras que hará más vulnerables a otros.

				Ahora bien, el proceso hormonal que se pone en marcha en el momento en que se viven esas situaciones es automático: en respuesta a una situación de estrés, una parte del cerebro denominada hipófisis o glándula pituitaria activa la producción de hormonas, en concreto, de adrenalina y cortisol. Tras la orden de la hipófisis, las glándulas suprarrenales (que se llaman así porque se ubican encima de los riñones) empiezan a producir estas dos hormonas, que de inmediato se ponen en circulación. Pero ¿para qué sirven?

				
						
La adrenalina estimula la reacción de lucha o huida en el mismo momento, puesto que prepara el cuerpo para la acción.

						
El cortisol es el responsable de las respuestas de estrés más a largo plazo, ya que genera en el organismo las reservas necesarias para hacer frente a la amenaza.

				

				¿Y qué le ocurre a un cerebro traumatizado? Las técnicas de imagen cerebral que permiten estudiar el cerebro humano in vivo nos dicen que en las personas que sufren trastorno por estrés postraumático se reduce un área del cerebro denominada córtex cingulado anterior, que está implicado en la toma de decisiones racionales, así como otra denominada hipocampo, una estructura cerebral en forma de caballito de mar necesaria para la formación de la memoria a largo plazo. Además, la amígdala cerebral, fundamental en la memoria emocional y en las emociones en general, muestra un exceso de activación, muy por encima de los estándares de personas que no padecen este trastorno.

				Como consecuencia, las personas con estrés postraumático experimentan una y otra vez lo ocurrido en forma de imágenes intrusivas que aparecen en su mente, y no pueden hacer nada para evitarlo. Además, su organismo se encuentra muy activado, por lo que sienten mucha ansiedad, asimismo, evitan cualquier lugar o situación que esté relacionado con lo que desencadenó el trauma. Son también frecuentes las alteraciones del sueño, el estrés, los ataques de ira y la hostilidad sin control, así como la adicción al alcohol y a otras drogas. Por suerte, contamos con varias opciones terapéuticas para ayudar a quienes padecen estrés postraumático, la más efectiva de las cuales es una combinación de psicofármacos y psicoterapia individual o de grupo.

				Ya he apuntado que, si el estrés persiste, nuestro organismo se resiente, pues significa que no dejamos de liberar cortisol, algo que perjudica seriamente nuestra salud. Y es que la presencia continua de esta hormona hace que disminuyan las reservas de energía, desencadena multitud de problemas psicológicos y emocionales y debilita el sistema inmunitario a consecuencia de la comunicación que existe entre las células nerviosas y las inmunitarias. Así, un proceso de estrés crónico, como el que provoca cuidar a un familiar que padece una enfermedad crónica como el alzhéimer o la esquizofrenia, puede contribuir a que se desarrollen determinadas enfermedades, como depresión, ansiedad, alteraciones del sueño, fatiga crónica o incluso cáncer. Digo, a propósito, que «puede contribuir», porque el estrés no provoca estas enfermedades, pero sí que es un factor añadido a su desarrollo, entre otros, como la mala alimentación y otros hábitos no saludables de vida.

			

			
				Estrés, salud y enfermedad

				¿Es inevitable que enfermemos ante el estrés que persiste a lo largo del tiempo? Evidentemente no, aunque tendremos más posibilidades. Y aquí es donde juegan un papel clave los factores de riesgo y vulnerabilidad y aquellos de protección y resiliencia, que es todo aquello que hará más probable que enfermemos o que, por el contrario, nos protegerá de ello. En este sentido, uno de los aspectos más relevantes en la protección de la salud mental ante la adversidad es el apoyo social, algo que han mostrado muchas publicaciones científicas y que me ha demostrado también mi propia experiencia.

				El apoyo social se entiende como el hecho de tener un círculo de personas a las que de verdad podemos recurrir cuando estamos sufriendo, ya que se implican en ayudarnos para que podamos afrontar la situación del mejor modo posible. Así, por ejemplo, este apoyo es muy relevante en los procesos de duelo, cuando perdemos a un ser querido, porque sentir que tenemos una red social que nos acoge y acompaña en el dolor puede ser de gran ayuda para superar la pérdida. Y lo mismo ocurre en muchas otras situaciones, como una ruptura sentimental, la pérdida del empleo, un diagnóstico de enfermedad o cualquier otro acontecimiento vital que nos produce desilusión, desesperanza o dolor.

				Tanto el apoyo social como el estilo de afrontamiento son claves en la protección de la salud mental.

				Además del apoyo social con el que contemos, otro de los aspectos fundamentales en la protección de la salud mental es la manera de enfrentarnos a las situaciones de adversidad. Y ahí es donde entran en juego lo que llamamos «estilos de afrontamiento», es decir, los mecanismos que ponemos en marcha en momentos así, que pueden ser de tres tipos:

				
						
Afrontamiento mental: es el tipo de afrontamiento de aquellas personas que se centran en «hacer cosas» para resolver los problemas, como puede ser buscar ayuda profesional, documentarse sobre el asunto o establecer pautas de actuación concretas.

						
Afrontamiento emocional: es la estrategia que siguen quienes focalizan su energía en intentar resolver la parte emocional, es decir, cómo se sienten ante lo que está ocurriendo.

						
Afrontamiento pasivo o evitativo: aunque pueda parecer que permanecer impasible ante lo que nos ocurre es no afrontarlo, en realidad es una forma más de reaccionar.

				

				Las dos primeras formas de afrontar la adversidad, a mi parecer, son claves para no enfermar, pues en ambos casos supone un afrontamiento de tipo activo, en el que nos implicamos para resolver la situación. De hecho, es probable que la mejor fórmula sea un equilibrio entre ambas: mantenernos activos y ocupados en lo que está ocurriendo y, a la vez, prestar atención a cómo nos sentimos, algo para lo que es fundamental la inteligencia emocional.

				Estamos muy lejos ya de las teorías clásicas que basaban la inteligencia en el cociente intelectual o en la relación entre la edad cronológica y la mental, para la cual se tenían en cuenta, sobre todo, las aptitudes lógico-numéricas y las verbales. Desde que Goleman nos habló de la relevancia de la gestión emocional, todo cambió. Después de él, vinieron otros estudiosos que contribuyeron a que posteriormente se estableciese la teoría de las inteligencias múltiples, que, como su nombre indica, se basa en que no podemos hablar de un único tipo de inteligencia, sino que hay muchas, y cada persona puede destacar en una o varias de ellas. Así, junto a las clásicas, como la matemática o la verbal, se incluyen otras, como la musical, la espiritual o la emocional.

				
					[image: ]
				

				De hecho, como apuntaba, se ha constatado que tener una buena inteligencia emocional es un factor de protección para el desarrollo de enfermedades en procesos de estrés o ante situaciones traumáticas. Así lo hemos visto en nuestras investigaciones en la universidad: la capacidad de percibir, comprender y regular nuestros estados emocionales mejora nuestra salud y disminuye la probabilidad de desarrollar depresión, ansiedad o incluso una adicción en momentos en los que la vida nos pone en situaciones difíciles y que nos hacen sufrir.

				En cuanto al tercer estilo de afrontamiento, es el menos recomendable, y la ciencia empieza a darnos pruebas de ello. Así, por ejemplo, en estudios sobre la respuesta de afrontamiento ante el diagnóstico de algunos tipos de cáncer y su relación con la evolución y el pronóstico de la enfermedad, se ha visto que, a largo plazo, es más efectiva una actitud de lucha que caer en la desesperanza e incluso la depresión. La depresión lleva asociada la inmunosupresión, por lo que nuestro organismo se debilita y tiene menos defensas para luchar contra las enfermedades.
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