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Una aproximacion
a lo salud mental

Lorena Garcia Diez y José Carlos Fuertes Rocafin

El psiquiatra José Carlos Fuentes y la periodista Lorena Garcia, del programa Espejo Publico,
ponen el foco en este libro en la salud mental de adultos y adolescentes. Nos dan las claves
para entender qué son y cémo nos afectan enfermedades tan conocidas como la depresién, la
ansiedad, las adicciones, los TCA, las psicosis, las obsesiones... y aportardn las pautas
concretas de cdmo actuar para manejarse en estas situaciones.

La ansiedad, el estrés o la depresion son las enfermedades de este siglo, y el COVID las ha
agudizado. Hay que volver a poner el foco en la salud mental. Sl ya era urgente antes, ahora
todavia mas. En forma de preguntas y respuestas, directas y certeras, el objetivo del libro es
divulgar sobre salud mental, pero haciéndolo, como no puede ser de otra manera en esta
materia tan sensible, con rigor y seriedad.

Un manual de apoyo que no deberia faltar en la biblioteca de todos
aquellos que pretenden mantener el equilibrio emocional y la salud mental,
sobre todo ahora en la llamada ‘nueva normalidad’.




LIBROS CUPULA

SUMARIO

Introduccién. Estos son nuestros propésitos

Capitulo 1: Cémo ser padres hoy... jy no morir en el intento!

Capitulo 2: Educando, que es gerundio

Capitulo 3: La autoestima: pilar esencial en la salud mental

Capitulo 4: Trastornos de la conducta alimentaria: anorexia, bulimia,
ortorexia y vigorexia

Capitulo 5: Bullying o acoso escolar

Capitulo 6: Doctor, me angustia que mi hijo se angustie

Capitulo 7: La depresién infantojuvenil

Capitulo 8: El suicidio

Capitulo 9: Uso, abuso y dependencia de las drogas legales e ilegales

Capitulo 10: El trastorno por déficit de atencion (TDAH)

Capitulo 11: Psiquiatra o psicélogo: ¢donde acudir?

Capitulo 12: Psicofarmacos y adolescencia

Capitulo 13: Hablemos de sexo... hablemos de sentimientos

Capitulo 14: Redes sociales: una nueva realidad

Capitulo 15: El esfuerzo y el tesén: la base del éxito

Capitulo 16: jMenores rebeldes, adolescentes consentidos o...

aprendices de psicopatas?

Capitulo 17: Las psicosis

Capitulo 18: Trastornos de la personalidad. Como padres, ¢podemos evitarlos?

Capitulo 19: El hijo maltratador

Capitulo 20: La enfermedad mental ante la Ley

Capitulo 21: Diversidad y otros modelos parentales

Unas breves reflexiones finales



LIBROS CUPULA

SRR EE

;““l“ll.

M

M

ak

La salud mental, una preocupacién creciente para los padres

La salud mental, las enfermedades mentales y los trastornos del comportamiento son temas
todavia “tabl” para muchos, sobre todo cuando afectan a nifios y jévenes. Por eso, la
periodista Lorena Garcia Diez, de Espejo Publico, y el médico psiquiatra José Carlos Fuentes,
se propusieron abordarlo de una forma clara, préctica y amena, aunque no por ello menos
rigurosa. En forma de preguntas y respuestas, muy directas, abordan el complejo y fascinante
mundo de la mente de los mds jévenes, e intentan dar a los padres y educadores algunas

pautas bésicas a la hora de educar a los hijos.

Muchas veces, ante comportamientos extrafios o peculiares, de forma rdpida y frivola se
adjudica la etiqueta de «enfermedad mental», cuando no «locura». Todo lo que nos resulta
dificil de aceptar lo etiquetamos de «perturbacién mental» para, de esta forma, quedarnos
aparentemente mds tranquilos y cémodos. Esto es no solo un error, sino un grave problema, ya
que se estigmatiza al verdadero enfermo psiquico y se le atribuyen casi en exclusiva conductas
agresivas, violentas, estrambdticas o muy singulares.

No es inusual que muchos padres y madres crean que al psiquiatra solo van los «locos»,
entendiendo como tales a los enfermos gravemente perturbados que han perdido el autocontrol
y que tienen pensamientos delirantes y alucinaciones. También estd muy extendida la idea de
que recibir un tratamiento farmacoldgico o psicofarmacolégico conlleva estar «drogado» todo
el dia e ir «zombi» por la calle, como dicen en el argot popular. Ambas interpretaciones son
sesgadas, erréneas y carentes del minimo rigor exigible cuando se habla de divulgacion
sanitaria.

Muchos ciudadanos, sin duda influidos por ciertos medios de comunicacién y redes sociales

—donde se vierten, en ocasiones, comentarios falsos cuando no interesados—, mantienen
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importantes deslices de bulto sobre cudl es la forma mas adecuada de educar para conseguir
en el discente una buena salud mental, confundiendo tolerancia con indiferencia, amistad con
compadreo, coherencia con obsesidn, rigor con autoritarismo o promocién de la salud con el
famoso «doctor Google~.

Para paliar algunos de estos equivocos, y poner luz en este apasionante y a la vez
complicado mundo de las relaciones sanas entre padres e hijos, hemos escrito este manual,
que pone a tu servicio nuestros aciertos y errores como padres y, también, la experiencia
profesional como médico psiquiatra y la de experta en el mundo de la comunicacién social.

Hemos sido directos, claros y sin rodeos —o al menos lo hemos intentado—, huyendo
siempre que ha sido posible de tecnicismos, complicadas teorias causales o sofisticadas
explicaciones fisiopatolégicas. Todo ello solo seria autocomplacencia y solo serviria para
demostrar nuestras propias inseguridades y miedos.

Se trata, en definitiva, de aclarar conceptos, no de enmarafarlos. Pretendemos, sobre todo,
divulgar sin vulgarizar, sin caer en los tdpicos ni retorcer la realidad. Para aprender psiquiatria
y psicopedagogia encontrards otro tipo de libros mds sesudos, mds técnicos, seguro que mds
precisos y dirigidos, por supuesto, a otro publico: el de los expertos en salud mental y el de los

técnicos en educacion.

Trastornos, salud mental y preocupaciones de los padres

El libro aborda temas tan relevantes como son trastornos de personalidad, la ansiedad y las
fobias en la adolescencia y la madurez; la depresién, la infantojuvenil y la que se produce
en otras épocas vitales. Se explica también la diferencia entre el abuso y las adicciones de
sustancias; se explica qué son las psicosis de inicio temprano y su evolucién biogrdafica, y
también aborda los trastornos de la conducta alimentaria como la anorexia, la bulimia, la
vigorexia o la ortorexia; ademas de otros temas complejos y delicados como el trastorno por

déficit de atencion/hiperactividad, el suicidio o los trastornos sexuales, entre otros.

Pero ademads, el libro incide en otras preocupaciones de los padres que no tienen por qué ser
un problema médico o psiquidtricos, como los malos tratos de los hijos hacia sus padres; cémo
mejorar la autoestima, elemento clave de la salud mental y el bienestar; los problemas legales
que pueden aparecer ante trastornos de conducta y enfermedades psiquicas; el acoso escolar
o bullying, epidemia que nos acompafa de /

forma cada vez mds preocupante; los conflictos
emocionales en el menor cuando estd inmerso
en el divorcio de sus padres, sobre todo cuando
estos son contenciosos, o la cada vez mas

alarmante influencia de las redes sociales

que, con frecuencia, aparece en los medios de

informacion.
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LA DEPRESION EN LOS JOVENES

¢Es muy frecuente la depresién infantojuvenil?

La Encuesta Nacional de Salud de Espafia (ENSE)
del afio 2017 constata que, entre la poblacién infantil
(0-14 afios), la prevalencia de trastornos de la
conducta fue del 1,8 % y la prevalencia de los
trastornos mentales —entre los que se incluye la
depresion y la ansiedad— fue del 0,6 %. Asi mismo,
se observa que la prevalencia de los trastornos de la

salud mental infantil es mayor entre los chicos,

excepto el binomio depresién/ansiedad, que suele
afectar mas a las mujeres.

Podemos afirmar que la depresidn infantojuvenil es més frecuente de lo que se piensa, y los
paidopsiquiatras lo saben muy bien. Lo que ocurre es que la expresién de los sintomas es
diferente a la depresidn que aparece en los adultos.

En los menores predominan cambios de cardcter, en especial irritabilidad y célera. Asociado
a lo anterior, el menor presenta también fracaso escolar, aislamiento, disminucién de la
tendencia al juego y dificultades para acudir a clase. Por dltimo, es muy importante tener
presente que los nifios y adolescentes suele expresar la depresién con dolores diversos, como

colicos abdominales, cefaleas o astenia.

¢.Coémo sabemos que estamos ante una depresiéon y no ante un episodio de tristeza o

desdnimo?

Lo vamos a exponer de forma gréfica para que, en lineas generales, se vean las diferencias:

Depresion Tristeza
No hay motivo aparente. Hay una causa que la provoca.
Con frecuencia, dolores y No hay otros sintomas.
molestias.
Suele mejorar con Mejora con la compaiiia y el
antidepresivos. didlogo.
Guarda ritmos estacionales. Aparece en cualquier época.
Empeora por las mafianas. Fluctia segln la causa que la
provoca.
Intensa dificultad para No hay problemas de

concentrarse. concentracion.
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¢ Cémo se manifiesta la depresién en los menores?

Primero tenemos que insistir en que los menores se deprimen mas de lo que creemos, solo que
lo expresan de forma diferente a los adultos. En un nifio o adolescente, veremos, sobre todo,
los cambios del cardcter como irritabilidad, oposicionismo, aumento de la agresividad,
aislamiento, bajo rendimiento académico, apatia intensa y, a veces, dolores de tipo digestivo
y de cabeza.

No obstante, esta es una lista de sintomas que pueden delatar que estamos ante un nifio

con depresién:

1. Bajo rendimiento escolar.

2. Irritabilidad.

3 Pérdida de interés en las relaciones.

4 Reduccién de su actividad deportiva o de sus hobbies.
5 Rechazo del contacto familiar.

6. Cambios en su rutina.

7 Aumento de fatiga.

8 Pérdida de apetito.

9 Problemas de suefio.

10. Dificultad de concentracién.

. Comentarios negativos sobre el futuro o sobre si mismo.

ACOSO ESCOLAR

¢ Cuando debo preocuparme como padre de que exista un posible acoso escolar? Ante el
primer sintoma o signo de que estemos ante un posible acoso escolar, debemos preocuparnos.
Para ello, lo mas atil es que les detallemos los signos de acoso escolar y que al menos puedan

hacer una presuncién diagnéstica.
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1.Ansiedad. Con frecuencia se confunde con problemas de ajuste social, déficit de habilidades
sociales o, incluso, hiperactividad. Ademas, la interferencia de la ansiedad con el rendimiento
académico es elevada porque suele producir problemas de atencién y concentracion, lo que a

su vez puede cerrar el circulo y acabar en fracaso escolar.

2. Trastorno por estrés postraumatico (TEP).
Es una complicacién o secuela que aparece meses o afos después del acoso. Tu hijo sufre un
TEP si observas los siguientes sintomas:

e Visualizaciones recurrentes o flashbacks regulares de lo que le pasa en el

colegio.

e \Vivencia de terror, que le produce insomnio, asi como hipervigilancia.

e Fallos en la memoria e incapacidad para recordar detalles.

e Pérdida o disminucién de la capacidad de concentracién y atencion.

e Aislamiento social e introversién.

¢ Incapacidad para experimentar alegria.

e Disminucién de la afectividad hacia otras personas.

e Tendencia al absentismo escolar.

e lrritabilidad e hipersensibilidad a la critica.

3.Distimia. Es un tipo de depresidn crénica que puede padecer el 5 % de los menores de la
poblacién general. Los que viven con la carga emocional que significa el acoso escolar la
desarrollan con mayor frecuencia. En todo caso, el 40-70 % de los nifios con distimia presenta

comorbilidad con otros trastornos psicoldgicos.

4.Somatizacién. Se trata de la aparicién de sintomatologia psicosomatica (cefalea, dolores
abdominales, nduseas, vomitos, etc.) en el menor afectado de acoso. Este tipo de
sintomatologia nos revela la existencia de un conflicto psicolégico que el menor sufre por su
deber de acudir forzosamente al centro donde estd siendo victima de un acoso ante el que se

halla indefenso.

Por tanto, si enferma —porque la ansiedad producida por el conflicto se somatiza—, esta
«enfermedad» produce un rol funcional efectivo. Un nifio enfermo no puede acudir al colegio
por esa razdn y, por tanto, no sufrird acoso. Este tipo de sintomatologia aparece, sobre todo,

cuando se acaba el fin de semana o un periodo vacacional.
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ADICCION A LAS REDES

¢ Qué seales indican que existe una adiccién a las redes?

Entre los signos indicativos de una adiccién a las redes sociales tenemos, como destacados,

los siguientes:

Cambios repentinos de humor.

Pérdida del autocontrol.

Bloqueos para iniciar o seguir una conversacidn.

Dificultad para mantener relaciones interpersonales.

Agobio, inseguridad, sensacién de vacio, celos y dificultad para decidir.

Sintomas fisicos (arritmias, opresion en el pecho, falta de aire, sudoracion, molestias
digestivas y nduseas, entre otras).

Aislarse de las relaciones directas.

Pérdida de la nocién del tiempo o del espacio debido a la permanencia en las redes.
Privacion del suefo.

Descenso en el rendimiento escolar.

Descuido de responsabilidades o actividades consideradas importantes en el entorno
escolar, laboral, social, familiar o de pareja.

Manifestaciones de euforia, asi como pensar y hablar de los temas y circunstancias

que suceden entre los conocidos de las redes sociales.

Si tus hijos presentan varios de estos signos, es recomendable que acuddis a una consulta

médica. Solo un especialista en temas de salud puede determinar si un joven presenta esta

clase de adiccion.

En caso de ser diagnosticada como tal, es fundamental iniciar acciones para controlarla y

erradicarla. Los padres pueden contribuir a que sus hijos limiten el uso de las redes sociales

con normas y medidas disciplinarias contundentes y sencillas como:
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e Fijar horarios para usar la tecnologia (y vigilar que se cumplan).

e Mantener el ordenador en el salén o donde los padres puedan vigilar su uso.
e Monitorear el empleo de teléfonos segin la edad del hijo.

e Fomentar las charlas cara a cara, los juegos de mesa, la actividad fisica y la

reduccién del uso de méviles cuando estén en familia.
ORIENTACION ESCOLAR

¢ Como diferenciar entre un menor que se niega a estudiar del que no tiene aptitudes para

entrar en el mundo académico?

Las diferencias esenciales estan en conocer a fondo las aptitudes del muchacho. Al igual que
se hace una valoracién oftalmolégica u odontolégica, se puede hacer una valoracién
psicométrica a través de la cual podamos saber su cociente intelectual, los rasgos de
personalidad, las actitudes basicas, la inteligencia emocional, etcétera. Por lo tanto, en lugar
de entrar en discusiones bizantinas, es mas eficaz recurrir a un estudio psicopedagdgico y a la
orientacidn que estos gabinetes pueden dar al respecto.

Es fundamental que los padres sepamos que ir a la universidad y sacarse un grado no es
sinénimo de éxito, ni mucho menos de obtener una seguridad laboral. Es més, hoy en dia hay
muchas opciones profesionales que no surgen de las clasicas titulaciones de «toda la vida»,
sino de nuevas profesiones que requieren una formacién diferente a la que se considera
tradicional.

Muchos padres siguen pensando en clave de prestigio y estatus social, mirando hacia el
pasado, cuando eso ni es vdlido ni es cierto. El prestigio lo da la competencia profesional, y

que la persona realice su trabajo con la formacién adecuada'y, sobre todo, con interés e ilusion.
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