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uando hace unos meses Brad Pitt
aparecia en la portada de la edicion
americana de la revista GQ confe-
sandole al mundo que él, como el
resto de los mortales, tenia proble-
mas, no fue consciente del paso tan
importante que dio. Si, el hombre
perfecto, con una vida casi perfecta
y una carrera profesional impeca-
ble, llevaba afos luchando contra
su adiccién al alcohol y eso habia
provocado el divorcio de Angelina
Jolie. Aunque Pitt ha sido quiza el
mds medidtico de todos los famosos
que han hablado de sus problemas
mentales o de adiccidn, no ha sido
el inico. Ahi esta también la actriz
Amanda Seytried que, a sus 31
anos, felizmente casada con el actor
‘Thomas Sadoski y con un bebé de
unos pocos meses, confesaba a la
revista Allure que sus problemas de
ansiedad estaban relacionados con
el TOC (trastorno obsesivo com-
pulsivo) y que uno de los motivos
que la habian impulsad() a hablar
publicamente de este problema
habia sido que nos percatasemos de
que las enfermedades mentales, al
igual que las fisicas, tienen curacion.
“Las enfermedades mentales son
algo que la gente considera en otra
categoria, pero no creo que sea asi.
Deberian ser tratadas como el resto
de enfermedades.” La pregunta que
nos hacemos es: que Hollywood
también se deprima, ¢nos ayuda a
luchar contra el estigma?

Mas frecuente de lo que
crees. Segun datos de la Organi-
zacion de la Salud (WMH-CIDI),

un 19% de las personas ha presen-

tado un trastorno mental en algtn
momento de su vida y un 8,4% en
los tltimos doce meses. Segun ex-
plica Maria Diaz, psicologa de Blua
Sanitas, lo mas frecuente es acudir
por episadiﬂs depresivas, trastornos
de fobia especifica, abuso de alcohol
o distimia. “Es importante romper
con la barrera del miedo o el recha-
zo a pedir ayuda cuando aparecen
los primeros sintomas, ya que ese
nivel preventivo, complementado
con profesionales médicos, puede
ser la combinacion perfecta para
nuestra mejora.” Sobre la importan-
cia de que personalidades publicas
hablen sin tapujos sobre ello y de
esta forma se rompan con los estig-
mas, Diaz cree que es fundamental.

QUE

“La teoria de la influencia minorita-
ria (Lage y Naffrechoux) afirma que
cuando una fuente mayoritaria do-
tada de algun atributo de influencia
(credibilidad, atractivo o poder)
consigue influenciarnos, aceptamos
su postura en términos de conven-
cimiento. De esta forma, que gente
tan famosa como Pitt o Lively
hayan expuesto publicamente sus
problemas mentales es un elemento
persuasivo importante.”

Ellado negativo de las redes
sociales. Porque no hay que
olvidar que Hollywood no sélo no

les hace inmunes a los problemas,

sino que las presiones externas que
conlleva su exposicion publica
pueden agudizar la crisis. Y ahi, el
peso de las redes sociales ha jugado
un papel, por desgracia, muy
negativo. Qu_e se lo digan a Selena
Gomez, cuyo éxito, fama y dinero
la llevaron al extremo contrario

y tuvo que parar y anunciar su
retiro temporal. “Me converti en
la persona mas seguida de Insta-
gram y me asusté... era algo que
me consumia por dentro, era el
motivo por el que me levantaba'y
acostaba cada dia. Era una adicta,
sentia que estaba viendo cosas que
no queria ver y siempre terminaba
sintiéndome fatal.” En ese senti-
do, un estudio realizado por la
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Royal Society of Public Health

y la Universidad de Cambridge
entre jovenes britanicos decia que
Instagram podria terminar siendo
la mas nociva de las redes socia-
les entre los adolescentes, por su
impacto en la salud psicologica de
este grupo de edad mas vulnerable.
Por detris, aunque con notas tam-
bién negativas, estarian Snapchat,
Facebook y Twitter. La tinica red
analizada con valoracién positiva
es Youlube. “Los jovenes que
pasan mds de dos horas al dia en
redes sociales son mds propensos a
sufrir problemas de salud mental,
sobre todo, angustia, sintomas de
ansiedad y depresion’, explican en
el estudio. Otras de las medidas
que propone este informe es que
los usuarios reciban una notifi-
cacion de la propia aplicacién
avisandoles del tiempo excesivo

de uso, que la red advierta cudndo =3
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Quién nos iba a decir que
hasta los gatos nos pueden
ensenar a ser mas felices.
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ness (editorial Urano), Paolo
Valentino (con ilustraciones
de Marianna Coppo) Nnos
ensena, a lo largo de siete
semanas, como el mindful-
ness junto a la sabiduria de
los felinos son la mezcla
perfecta para conectar con
nuestro dia a dia y liberarnos
del estrés. LA que esperas
para ponerlo en marcha’?
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En el libro £l método Catful- +

una foto estd manipulada o que se
realicen campanas de formacién y
concienciacidn sobre estos r1esgos
en el Ambito escolar.

Los millennial también llo-
ran. Uno de los grupos que mas
esta sufriendo el impacto negativo
que provoca el postureo y la necesi-
dad de inmediatez que nos exige la
sociedad actual son los millennial.
“En mi experiencia personal de-
tecto un aumento de casos de bajo

estado de dnimo, ataques de panico,

agorafobia, trastornos de alimenta-
cion e hipersensibilidad emocional.
La influencia de las redes sociales
correlaciona con las conductas
adictivas e interfiere en pensamien-
tos obsesivos que alteran nuestras
emociones’, afirma la psicéloga

Maria Diaz, que insiste en lo impor-

tante que es acudir a un especialista

cuando se tienen los primcros sinto-

mas: bajo estado de animo, apatia,

rumiacion de pensamientos y vision

negativa “para empezar a trabajar
de manera preventiva y evitar el
desarrollo de trastornos mentales
graves en un futuro’.

El egocentrismo si es un
estigma. A diferencia de gene-
raciones anteriores, para las que lo
mds importante era la jerarquia 'y
los protocolos, los millennial han
hecho del yo, yo y yo su carta de
presentacion, lo que les genera un
sentimiento de culpabilidad que
les terminard pasando factura. Se
consideran indispensables y un
57% necesita que sus jefes y sus
companeros sean conscientes de

su compromiso y esfuerzo, hasta
el punto de que llegan a sentirse
culpables, por e]cmplo de tomarse
unas vacaciones. Estas son algunas
de las conclusiones a las que ha
llegado el estudio Los mdrtires del
trabajo, publicado por la organiza-
cion Project: Time Off, en el que
han participado casi 6.000 trabaja-
dores a tiempo completo.

Olvidate de ser multitask.
Relacionado con lo anterior esta
la llamada hiperatencién, un
término que cred la profesora de
literatura Katherine Hayles en el
ano 2007. Esa conexion perma-
nente para no perdernos nada,
¢se estar conectados y en alerta,
acaba pasando factura cuando se
convierte en modo de vida. Por
Nno mencionar que genera estrés

y compromete la capacidad para
tomar decisiones o ser creativo.
“Me pasaba el dia pendiente del
movil, de si tenia notificaciones
en mis redes sociales, era Incapaz
de desprenderme de él. Incluso
me lo llevaba a la cama por si
alguien me escribia. Un dia se me
olvido en casa y estuve todo el
dia con ansiedad, sudores... y ahi
fue cuando me di cuenta de que
tenia un problema de dependen-
cia brutal y que necesitaba ir a un
psicélogo para que me ayudase.”
La persona que nos ha contado
esto prefiere no revelar su nom-
bre, pero si lo importante que es
ver que alguien mds, famoso o no,
lo estd pasando realmente mal.

Relaciones a golpe de clic.
Miedo, inseguridad o celos. Los
motivos por los que una persona
acude a terapia por problemas con
su pareja han cambiado. “Ahora
me encuentro con pacientes que
se sienten inseguros porque han
conocido a su pareja en alguna red




FOTOS: D.R.

+

La television y el cine como terapia

Cada vez mas series y peliculas hablan de la salud mental con la cercania y naturalidad que demanda la sociedad.
Mostrar a nuestros personajes favoritos con sus problemas y miedos ayuda mucho.

POR 13 RAZONES

La serie de Netflix generd mucha
polémica por contar sin censura que
le lleva a una adolescente a suicidarse
y dejarlo grabado en trece cintas de
cassette. Algunos expertos dicen que
podria alentar pensamientos suicidas.

HASTA LOS HUESOS

De nuevo, la polémica persigue a otra
produccion de Netflix. Lily Collins da vida
en este filme a una joven gque sufre anore-
Xia nerviosa y su lucha con un tratamiento

DOCO convencional con la ayuda de su

doctor, interpretado por Keanu Reeves.
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El protagonista de esta serie, que
puedes ver en MoviStar, sufre alucina-
ciones, delirios y episodios disociativos
gue le llevan a no saber distinguir entre

realidad y ficcion. Para colmo, tralbaja en
una empresa de ciberseguridad...

social y eso les genera conflictos

en sus relaciones afectivas. Frases
como: ¢Por qué no me contestaste?
¢Viste el mensaje y hasta ahora

no me respondes? ¢{Quién es esa
persona que te sonreia tanto? Son
muy comunes. A todas ellas les
recomiendo que no abandonen

las relaciones cara a cara, porque el
contacto humano fortalece siempre
conductas positivas.”

Las mujeres se deprimen
mas. Segtin datos de la Sociedad
Espanola de Psiquiatria, las muje-
res sufren el doble de problemas
mentales que los hombres. Asi lo
explica Carmen Leal, catedratica
de Psiquiatria de la Universidad de
Valencia: “La mujer se enfrenta a
roles sociales diferentes, a distin-
tas oportunidades en su vida. La
exposicion a diferentes escenarios
estresantes le confiere una vulne-
rabilidad mayor para aqueﬂﬂs tras-
tornos relacionados con el estrés.
También estdn otros factores como
un trabajo con remuneracién me-
nor, con predominio en el sector

%

servicios, rutinario o con baja
recompensa social. Sin olvidarnos
tampoco de la sobrecarga laboral
por la suma del trabajo doméstico
y el cuidado de los hijos, que son
cuestiones a tener muy en cuenta.

Conectados, pero solos.
Cuando hace unos meses Risto
Mejide entrevistaba en su progra-
ma al youtuber mas famoso de Es-
pana, El Rubius, nadie se esperaba
que alguien que tiene mas de 13
millones de suscriptores rompiese
a llorar al confesar que se sentia
solo y deprimido. ¢Como puede
ser posible algu asi? La escritoray
socidloga Luisa Cristébal nos lo
explica: “La respuesta es sencilla,
de la misma forma que crece nues-
tra popularidad online, también lo
hace nuestro comportamiento an-

tisocial. Internet te aisla, siempre

y cuando tu dejes que lo haga, por
€S0 €s tan importante que sepas
gestionar tu espacio, lo que la gen-
te necesita saber de ti y lo que no”.
Tampoco hay que olvidar esa so-
ledad digital por la que gente que
dice tener millones de seguidores
o likes descubre, de repente, que

el dia de su cumpleanos no tiene

a quién invitar a tomarse un trozo
de tarta. Luego estd la otra soledad,
la fisica, la que lleva acompanan-
donos desde hace siglos y contra

la que también es muy complica-
do luchar. ¢ Alguien se imagina a
Marilyn Monroe contandole al
mundo sus problemas de ansiedad,
de depresién y falta de autoestima?
¢O a Cary Grant reconociendo
que su tremenda inseguridad era
fruto de una infancia problemati-
ca? Ellos se sentian solos pero eran
incapaces de pedir ayuda publica-
mente. C&izé por eso que ahora
otros lo hagan es tan importante

y puede servirnos para normalizar
una enfermedad que, nos guste o
no, existira siempre. G,
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