BIENESTAR EMOCIONAL

:Podemos hacer algo
para mejorar la salud
mental de nuestros
adolescentes?

MARiA INEs LOPEZ-IBOR

AVANCE
Tras las abrumadoras cifras, los casos. Algunos son conocidos como
el de la gimnasta estadounidense Simone Biles y la crisis de ansie-
dad que le hizo abandonar uno de sus ejercicios en los Juegos Olim-
picos de Tokio 2020. Aquella situacion llevo la salud mental a los titu-
lares de los medios. A la autora del articulo, la psiquiatra Maria Inés
Lépez-Ibor, le hizo reflexionar sobre el papel de las redes sociales,
la presion que estas ejercen sobre los adolescentes y el poder que
pueden desplegar sobre quienes adn «no tienen bien configurada su
identidad, su personalidad, siendo mucho mas vulnerables», sefiala.
Los estudios cientificos lo venian publicando desde hace mas
de veinte anos: cada vez mas jovenes y adolescentes acuden a las
consultas de salud mental. Infelicidad, angustia, tension interna...
Las causas no estan claras y seguramente sean multifactoriales.
Para acometerlas desde distintos puntos de vista, Lopez-Ibor re-
cupera el concepto «exposomas. Este término subraya la influen-
cia de los factores ambientales naturales, sociales y personales a
la hora de prevenir y tratar las diversas patologias. La psiquiatra se
detiene en el Ultimo, en el ambiente personal o individual, que vie-
ne determinado por las decisiones tomadas a lo largo de la vida,
como el trabajo, la dieta o el gjercicio o tipo de actividad que rea-
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lizamos. «Es importante, desde mi punto de vista, para entender
qué es lo que esta pasando y por lo que estan pasando nuestros
adolescentes». ¢Por qué? Las decisiones juegan un papel decisi-
vo y tienen repercusiones en el ambito de la salud.

Maria Inés Lopez-Ibor recuerda que el ser humano es capaz
de modificar su comportamiento mediante los habitos y que estos
se ensefian y se entrenan con «motivacion, esfuerzo, disciplina. ..
y paciencia, aunque quizé no tanta como podria parecer». Son las
virtudes clasicas, en definitiva. Claro que, si hablamos de clésicos,
aqui tenemos a Sécrates y su «Condcete a ti mismo», que la psiquia-
tra reformula con un «Condcete y cuidate a ti mismo». Y prosigue:
«Aprender mal es un mal camino para un buen desarrollo cerebral.
Sin un desarrollo adecuado, las probabilidades de no alcanzar unos
niveles adecuados de salud mental aumentaran, porgue no seremos
capaces de conocer nuestras capacidades y limitaciones, no sere-
mos capaces de manejar el estrés o las tensiones normales de la
vida; creceran las posibilidades de padecer un trastorno mental, que
afecta ya a casi un 20% de la poblacion».

Leer el articulo completo =3
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o hay salud sin salud mental». Fue la con-
« tundente frase que pronuncié Gro Har-
lem Brundtland, exprimera ministra No-
ruega y directora general de la OMS, en el ano 2000.
En ese momento ya se creia que el problema de salud
mental tendrfa una gran importancia en el siglo XXI, que
su prevalencia irfa en aumento, y se instaba a los paises a
que lo tuvieran en cuenta en el desarrollo de sus politicas
de salud publica y de atencion sanitaria.

Estudios epidemiolégicos y de salud publica rea-
lizados en esa época sobre la prevalencia y las con-
secuencias sociales de las enfermedades mentales
arrojaban datos como que, a mediados de los 90, las
enfermedades mentales eran una de las diez causas
més frecuentes de enfermedad en el mundo, con con-
secuencias importantes, ya que suponian un 8% del
total de anos perdidos (por muerte prematura o por
afios de vida productiva) por discapacidad. Pero lo mas
interesante era que se crefa entonces que en el afio
2020 habrian aumentado los trastornos en todos los
paises, en especial los mds desarrollados, consideran-
do que la depresion afectaria a 300 millones de perso-
nas. Por entonces nadie imaginaba que ese mismo ano
habria una pandemia con consecuencias devastadoras
a nivel mundial, que ha provocado un aumento sin
precedentes en la mortalidad de la poblacién general.
A dia de hoy estamos viendo que, ademds, ha tenido
consecuencias importantes en la salud fisica y, en es-
pecial, en la salud mental.
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El 13 de mayo de 2020, dos meses después de ser decla-
rada la pandemia, Naciones Unidas publicé un informe
titulado «LLa COVID-19 y la necesidad de actuar en salud
mental». Dice textualmente que «aunque la crisis provo-
cada por la COVID-19, en primer lugar, es una crisis de
salud fisica contiene también el germen de una importan-
te crisis de salud mental que estallard si no se toman las
medidas adecuadas».

En los udltimos afios ha aumentado la incidencia de
los trastornos de ansiedad, la depresion, los trastornos
del sueno o el trastorno de estrés postraumitico. El
consumo de psicofarmacos, en especial ansioliticos y
antidepresivos, ha aumentado casi un 20% desde 2020
y hasta la actualidad, y de las personas que estaban to-
mando previamente, la dosis ha aumentado un 30%.
Hoy en dia se estima que casi un 15% de las mujeres y
un 8% de los varones en Espafia consumen algtin ansio-
litico antidepresivo.

DEFINIENDO LA SALUD MENTAL
Es importante entender qué es la salud mental y qué es la
enfermedad mental, ya que a veces son términos que se
confunden. La salud mental tiene que ver con el bienes-
tar fisico, psicolégico y social y la enfermedad mental esta
relacionada con la aparicion de sintomas y signos que nos
limitan en nuestra vida diaria y provocan sufrimiento.

En su carta fundacional (1946) la Organizacion Mun-
dial de la Salud define la salud como «el perfecto estado
de bienestar fisico, psicoldgico y social y no solo la ausen-
cia de enfermedad», y, sin embargo, tarda mas de sesenta
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anos en definir la salud mental. Lo hace en 2013 como
«un estado de bienestar en el que el sujeto es consciente
de sus capacidades, afronta las tensiones de la vida y es
capaz de trabajar de manera productiva». Definir la enfer-
medad mental es mucho mas dificil, ya que la definicién
tiene que incluir la presencia de sintomas y signos y cum-
plir una serie de criterios entre los que necesariamente se
incluye el de afectarnos en nuestra vida diaria, provocando
sufrimiento en nosotros mismo o en las personas que te-
nemos cerca.

HACIA UN CAMBIO DE MODELO
El desafio mds importante de la neurociencia ha sido
entender los mecanismos cerebrales responsables de los
niveles superiores de la actividad mental humana, como
la conciencia de uno mismo, el pensamiento, los senti-
mientos, etc., tanto en la salud como en la enfermedad.
Sabemos que las funciones de la mente, desde las mads
simples a las mds complejas, son expresion de la activi-
dad cerebral, es decir, tienen una base biolggica. Se sabe
también que muchas de las enfermedades mentales, casi
todas, van a aparecer en edades tempranas de la vida: casi
el 80% tendrd el primer episodio antes de los 25 anos por-
que en realidad son enfermedades del neurodesarrollo, es
decir como consecuencia de cémo se desarrolle el cerebro
durante la infancia y la adolescencia, teniendo en cuenta
que este desarrollo vendrd determinado no solo por facto-
res genéticos sino también ambientales.

En 2019, un articulo de Daniel Riggs junto con otros
investigadores planteaba la posibilidad de una revision y un
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modelo nuevo para entender El consumo de psi-

cémo los factores ambienta- COfé}rmaCOSa. en  es
pecial ansioliticos y

antidepresivos, ha au-
mentado casi un 20%
desde 2020 y hasta la
actualidad

les influyen en la enfermedad.
Lo denominé «exposoma» e
incluirfa factores ambienta-
les, sociales y personales en
la aparicién de muchas enfer-

medades. El ambiente natural

estarfa conformado por aspectos como la luz, la altitud, los
ritmos circadianos, la vegetacion del lugar donde pasemos
mds tiempo... El ambiente social es el modo en el que
las personas se relacionan entre ellas. Estas interacciones
generan conocimiento, que se acumula y trasmite de ge-
neracion en generacion y es lo que constituye la cultura,
la historia, las actividades econémicas y tecnolégicas. El
ambiente personal o individual viene determinado por las
decisiones que tomamos a lo largo de nuestra vida, como
nuestro trabajo, nuestra dieta o el nivel de ejercicio o de
actividad que realizamos. Todo esto es importante, desde
mi punto de vista, para entender qué es lo que estd pasan-
do y por lo que estdn pasando nuestros adolescentes.

ADOLESCENCIA, LA BUSQUEDA DE LA IDENTIDAD

La adolescencia, la etapa de hacerse adulto, es un proce-
so de cambio cualitativo en multiples aspectos del desa-
rrollo bioldgico, psicolégico y social. Uno de los cambios
mds importantes en esta etapa adolescente es la bisque-
da de la propia identidad. Los cambios bruscos en el as-
pecto corporal determinan una nueva imagen, una nueva
forma de vernos e identificarnos con nosotros mismos,
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Casi el 80% de los afec- que muchas veces genera in-
tados por enfermeda-  gaisfacciones, inseguridades
des mentales tendran
el primer episodio antes
de los 25 anos porque,
en realidad, son enfer-
medades del neurode-
sarrollo

y miedos, y que puede llevar
a comportamientos de riesgo
como, por ejemplo, un control
excesivo de nuestra alimenta-
cién que puede predisponer a
la aparicién de trastornos del

comportamiento alimentario
como la anorexia o la bulimia.

Es también un periodo de busqueda de sensaciones,
por lo que es frecuente que los adolescentes se inicien en
conductas de riesgo como el consumo de alcohol y téxi-
cos que va a tener un impacto en su desarrollo cerebral,
pudiendo ser el factor precipitante de episodio psicéticos.

Es una etapa de conflictos personales que hace que el
adolescente pueda sentirse preso de grandes alteraciones
emocionales porque no es capaz de entenderlas vy, por lo
tanto, no es capaz de gestionarlas adecuadamente. Tam-
bién pueden aparecer alteraciones del dnimo como la an-
siedad o depresion.

Desde nuestra primera infancia hasta la adolescencia
el cerebro se encarga de crear los circuitos y dreas que
determinan el funcionamiento de las funciones mentales
superiores.

No todas las dreas maduran al mismo tiempo: la corteza
prefrontal y la insula son las tltimas que se desarrollan.
Son dreas relacionadas con la empatia, el reconocimiento
de uno mismo y de los demads, y dreas también relaciona-
das con la toma de decisiones, el establecimiento de me-
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tas, propositos, seguimiento El adolescente puede

de planes, en lo que se cono-  Sentirse preso de gran-
des alteraciones emo-

cionales porque no es
capaz de entender sus
emociones ni de gestio-
narlas adecuadamente

ce como funciones ejecutivas,
que son las funciones menta-
les superiores.

LA TECNOLOGIA

Vivimos actualmente en una

época conocida como la «era digital», inmersos en la era
de la informacién o era informatica. Este periodo va ligado
a las tecnologias de la informacién y comunicacion, y tiene
sus antecedentes en otras como el teléfono, la radio o la
television. Estamos mds expuestos a la informacion vy, sin
embargo, no somos capaces de procesarla. En los adoles-
centes probablemente ese efecto es mayor, porque no se
ha terminado su proceso madurativo y esa capacidad de
comprenderse a uno mismoy a los demds no estd suficien-
temente desarrollada.

El consumo perjudicial de las nuevas tecnologias altera
la regulacion emocional, por varias razones. Algunos estu-
dios consideran que aquellas personas que utilizan mucho
tiempo estos dispositivos se relacionan peor con sus igua-
les, perdiendo habilidades sociales y no siendo capaces de
identificar de manera adecuada las intenciones de los de-
mads, ni las suyas propias; esto genera angustia y ansiedad.
Por ejemplo, si una adolescente, hoy en dia, decide no uti-
lizar las redes sociales, probablemente tendrd muchos pro-
blemas para encontrar amigos o socializarse. Muchos son
incapaces de dejar de utilizarlas incluso mientras estdn
con amigos, con lo cual las relaciones que establecen son
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En la era digital, esta- muy pobres. Ademds, hacen

mos mas expuestos a  que disminuya el tiempo dedi-
la informacion y, sin em-

bargo, no somos capa-
ces de procesarla. En
los adolescentes ese
efecto es mayor

cado a dormir e interfieren con
la calidad del sueno.
Asimismo, han aumentado
los casos de acoso y de rela-
ciones toxicas, ya que estan

demasiado expuestos. Estdn
en una edad en la que no son capaces de distinguir o de
evaluar convenientemente muchas de las informaciones
que reciben y el efecto contagio es importante. Se ha de-
mostrado que muchos de ellos tienden incluso a autolesio-
narse o iniciarse en comportamientos muy restrictivos, por
ejemplo, en sus dietas, con el riesgo de que acaben desa-
rrollando un trastorno del comportamiento alimentario u
otro trastorno mental.

EL CASO SIMONE BILES
Tomemos el caso de la gimnasta estadounidense Simo-
ne Biles, que tuvo una crisis de ansiedad en los Juegos
Olimpicos de Tokio 2020 y no pudo continuar uno de
sus ejercicios. Al cabo de unos dias se encontraba me-
jor y siguié participando. Biles decifa en una entrevista
que realmente lo que la descompensaba era la presion
a la que se veia sometida al terminar sus ejercicios. Esta
antes era ejercida por los jueces y los criticos deportivos
y su propio entrenador, pero ahora —decfa— cuando ter-
minaba el ejercicio y encendia su mdévil existian miles de
comentarios en las redes sociales, no referidos solo a su
ejercicio sino a su aspecto fisico, al vestido que llevaba,
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sobre su peinado, el color de  «Condcete a ti mismo»,
sus ufias... Esta era la presion ~ decia Socrates. En mi
opinion, la frase debe-
ria ser. «Condcete vy
cuidate a ti mismo»

que no podia soportar, y la
que le llevé a presentar tras-
tornos de ansiedad e incluso

una crisis de pdnico que la

hizo retirarse de una competicién para la que llevaba mu-
cho tiempo prepardandose. Al leer esta entrevista pensé:
«Si alguien que estd entrenada en la disciplina, el esfuer-
zo y la exigencia, alguien que ha tenido que renunciar a
muchas cosas para ser deportista de élite y que probable-
mente ha contado con la ayuda de profesionales, no solo
entrenadores, sino también de psicélogos deportivos, no
es capaz de soportar la presion a la que a veces nos some-
ten las redes sociales, imaginense los adolescentes que
todavia no tienen bien configurada su identidad, su per-
sonalidad, siendo mucho mds vulnerables».

LA SALUD DE LOS BUENOS HABITOS

«La salud no depende tnicamente del azar, sino de las
decisiones que tomemos en cada momento». Es una fra-
se del papa san Juan Pablo II, que hace hincapié en que
nuestro estilo de vida repercute en el modo de enfermar y
las enfermedades afectan al desarrollo de la persona y de
su personalidad. Es decir, las decisiones que tomamos a lo
largo de la vida pueden repercutir en nuestra salud.

El ser humano es capaz de modificar su comportamien-
to mediante los hdbitos que adquiere. Para ello se requie-
re motivacion, esfuerzo, disciplina... y paciencia, aunque
quizd no tanta como podria parecer. Por ello es necesario
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modificar estos hdbitos y ensefarles a utilizar las nuevas
tecnologias de manera adecuada.

Potenciemos las virtudes de los jovenes para que
consigan llegar a la etapa adulta con niveles adecuados
de salud mental. Virtudes como la fortaleza, «la capaci-
dad para soportar o resistir las adversidades de la vida»,
aprendiendo de ellas y saliendo fortalecidos o mds resi-
lientes, el término que se utiliza actualmente; como la
templanza, que permite distinguir lo que de verdad ne-
cesitamos (para estar bien) de lo que deseamos; o como
la prudencia, que nos permite reflexionar, pensar antes
de actuar y que es la capacidad de razonar y juzgar los
hechos o a las personas, distinguiendo lo que estd bien
de lo que estd mal.

«Conécete a ti mismo», decia Sécrates. Pero, en mi
opinién, la frase deberia ser: «Conécete y cuidate a ti
mismo». Aprender mal es un mal camino para un buen
desarrollo cerebral. Sin un desarrollo adecuado, las pro-
babilidades de no alcanzar unos niveles adecuados de
salud mental aumentardn, porque no seremos capaces
de conocer nuestras capacidades y limitaciones, no se-
remos capaces de manejar el estrés o las tensiones nor-
males de la vida; crecerdn las posibilidades de padecer
un trastorno mental, que afecta ya a casi un 20% de la
poblacién. m

Marfa Inés Lépez-Ibor es catedritica de Psiquiatria (Universidad Complutense).

Académica de la Real Academia de Medicina de Espaiia.
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