época I/ n-

foto: Mamen Ananos

autofinanciada

ra -

-espacio libre de censu
independiente,

publicacidn

ESTAMOS EN:
—Calameo (busca ¢l nimero deseado)

—Facebook (hazte amigo de sisifo fanzine)
—Lanzadera CRPS Villaverde (en la pestafia “revistas amigas”™)
y por mail en PDF
envios ¥ colaboraciones:
jdelaiglesiadiaz@gmail.com — wasap |/ 656287788



eDITORIAL.

;es la endogamia un pecado de las Asociaciones de
Salud Mental?

;existen grupos aislados de activistas reivindicando
los derechos en Salud Mental?

;se pueden encontrar en Internet publicaciones
independientes en relacion a la Salud Mental?

;estamos informados de la actualidad de la Salud
Mental en otros paisae del Mundo?
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PILDORAS:

sobre las Nuevas Tecnologias y la Salud Mental.

. En nuestro pais 28,3 millones de personas de entre 12 y 70 afios
utiliiza Internet.
. Poco se usa como herramienta para obtener aprendizaje de nuevos

conocimientos o aprovechar de verad las posibilidades que te ofrece
en la comunicacién interpersonal.

. (las aplicaciones no vienen con un Manual de Usuario de Buenas
Practicas)

. “un factor importante es si utilizamos la tecnologia como instrumeno o
como un fin”.

. E1 88% de los jovenes no son conscientes de que el uso abusivo puede
causar problemas de Salud Mental.

. “fomo” (ingles) abreviatura de ansiedad social que surge de creer que

otros pueden divertirse mientas uno no esata presente

. “entramos en conflicto con lo que creemos ser y parecer para los
demas y para nosotros mismos”.
. Desde la ciencia se asegura que apartarnos un rato de las RssSs suele

causar bienestar emocional.

Extraido de la revista Encuentros
N2 2 /2002



Etica y psicologia (La realizacion personal)
24. LA ALEGRIA DE VIVIR

Si dejamos abiertos de par en par los
sentidos y nuestro cuerpo y nuestro espiritu, en
perfecta sintonia, se dejan invadir por la
naturaleza y por la vida que late en los demas
seres, como por arte de magia nos sentiremos
inundados de la paz, la fuerza, el orden y la
belleza de esa maravillosa sinfonia de la
creacion en todo su esplendor. Y es que la vida
en si misma es un generador constante de
alegria (Bernabé Tierno)

Sin duda alguna, la alegria de vivir es un valor. Estas son las sugerencias que
propone Bernabé Tierno' para convertir la alegria en habito:

—“Elevar el propio nivel de autoestima: (...) debo amarme y aceptarme a mi
mismo y a los demds y recordar que yo debo ser mi propio mejor amigo y tratarme
con ternura”.

—“No debo buscar la aprobacioén de los demds ni estar siempre pendiente del
qué diran”.

—“No dejarme inmovilizar por un absurdo perfeccionismo (...). Si cometo un
error he de aceptarlo. ‘Es lo que es’ y no debo sufrir por lo que ‘podria haber sido’ o
‘estaba obligado a...’. Para saber vivir hay que aprender a aceptar que las personas y
las cosas sean como son”.

—“Llevar una vida ordenada y sencilla, disfrutando de las cosas pequeias y
cotidianas”.

—“Pensar siempre en positivo, no permitiendo la entrada a nuestra mente del
derrotismo y actitudes deprimentes y desesperanzadoras.

—“Fomentar cada dia, a cada instante, los sentimientos de aceptacion y hasta
complacencia y alegria de la realidad cotidiana, sea cual fuere”.

—“No te conformes con sentir alegria dentro de ti, haz que aflore al exterior y
contagiala a quienes te rodean con palabras, actitudes y gestos que arrastren a
compartir tu propia alegria”.

—“Aprende a no perder ni un instante en lamentaciones y quejas inutiles sobre
algo que es irremediable”.

—Ten una “facil sonrisa y buen humor mas que carcajadas faciles. La
verdadera alegria deja traslucir la felicidad de quien siente su vida como un proyecto
util para si mismo y para los demas”.

—“La verdadera alegria siempre nace de la bondad de nuestras acciones y de
nuestras intenciones (...). El amor debe estar siempre presente en la vida de todo
aquel que pretenda vivir con alegria y ser feliz”.

—“Vivir la experiencia de una amistad auténtica es imprescindible para la
felicidad de cualquier ser humano™.

"Las citas de este capitulo pertenecen a Bernabé Tierno: Fortalezas humanas I. Random House
Mondadori, S. A. Grijalbo. Barcelona. 2007.



—“Dar razén de mi existencia. Tener un claro proyecto de vida, realista y
comprometido por el cual no me importen sacrificios ni esfuerzos, ni el tener que
renunciar frecuentemente a satisfacciones inmediatas y perseverar con paciencia y
teson en los objetivos marcados”.

CUESTIONES ABIERTAS

-¢Buscas la aprobacion de los demas? ;Por qué?

-, Tiendes a guiarte por el perfeccionismo? ;Lo consideras importante?

-¢ Tienes verdaderos amigos? ;Cuantos?

-¢ Tienes claro tu proyecto de vida? Explica algunos rasgos.

-¢En qué medida eres consciente de que la verdad y el amor deben estar presentes en
tu vida si quieres ser feliz?
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ten el péximo numero de Sisifo: “TEST SOBRE TU FELICIDAD Y OPTIMISMO”



K Geminis

Alberto Vicente



Una extrafa angustia en este enero,
me corroe con sus hielos y su nieve,
y en verdad que deseo que sea breve,

este ano, el discurrir del mes primero.

No quisiera pecar de lisonjero,
porque a decir verdad nada me mueve,
solo es una extrafa nube que debe

accionar mi ser tan invernadero.

No me gusta sentirme congelado,
mucho menos delante de los mios,

esos otros que, a veces, son mi amado

y otras me torturan cual pies frios,

dejando el corazédn como un helado,

mi razon patinando por los rios.
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EN PASADO ANO SE REGISTRARON 4.003 DECESOS POR ESTA CAUSA, UN 1,6% MAS QUE EN 2020

Las muertes por suicidio crecen por
tercer ano consecutivo

PUBLICADO EL 20 DE DICIEMBRE DE 2022 A LAS 9:00 POR SOMOS PACIENTES

Asociaciones, Sanidad COMENTAR - W Twittear m

Principales causas de muerte externa. Serie 2017-2021
Datos absolutos y variacién porcentual

Vanacion
2017 2018 2019 2020 2021 2021/2020
Suicidio 3.679 3.539 3671 3.941 4.003 1.6%
Caidas accidentales 3.057 3.143 3297 3.605 3.655 1.4%
Ahogamiento, sumersion y sofocacion
accidentales 3116 3.080 3248 2913 3.504 20.3%
Accidentes de trafico 1.943 1.896 1842 1.463 1.599 9.3%

La cifra de muertes por suicidio crecidé en Esparia en 2021 por tercer afio
consecutivo. Concretamente, y de acuerdo con los udltimos datos del Instituto Nacional
de Estadistica (INE), el numero de personas que el pasado afo perdieron la vida por
esta causa se elevd a 4.003, un 1,6% mas que en 2020, en el gque se registraron 3.941
decesos.

Como explica Nel Gonzalez Zapico, presidente de la Confederacion SALUD MENTAL
Espafa, miembro de Somos Pacientes, "estos datos demuestran, una vez mas, que el
problema del suicidio es el principal problema de salud puablica, pandemia aparte,
aunque también agravado por esta. Son el fiel reflejo de lo que nos queda por hacer
como sociedad”.

Liama al 024

Entre otros datos, el informe del INE revela que del total de fallecidos por suicidio en
2021 en nuestro pais, 2.982 fueron varones y 1.021 mujeres. Es decir, la cifra de
decesos por esta razon en varones triplica a la de las mujeres.

Por lo que refiere a la edad, @l mayor numero de fallecimientos se produjo en la franja
de los 50 a los 54 afios —460 decesos—, saeguida por las de 45 a 49 (438) y de 55 a 59
afos (407). Ademas, resulta especialmente preocupante el aumento de decesos en las
paersonas mas jovenes: 22 muertes en el segmento de 10 a 14 afios, un 41% mas que
an 2020; yv un incremeanto del 9,4% en la poblacion de 15 a 19 afios y de casi un 21% an
la de 20 a 24 afios.

Asl, alerta Nel Gonzalez Zapico, "son malisimas noticias. ;Qué futuro tenemos como
sociedad si vemos que nuestros nifios y nifias pierden la esperanza hasta el punto de
quitarse la vida? Urge la implantacion de una asignatura de educaciéon emocional en
las escuelas”.

Es mas; los datos también reflejan un aumento de todas las muertes accidentales con
respecto a 2020, por lo que las cifras de muerte por suicidio podrian ser incluso
superiores dado que hay muertes accidentales que no constan oficialmente como
suicidios.

En definitiva, incide el presidente de SALUD MENTAL Espafa, “la atencion a esta grave
realidad deberia de ser abordada de una forma multifactorial, siendo lo mas urgente
que |la salud mental y el problema del suicidio se contemplen dentro de la agenda
politica, asi como que se inviertan recursos para trabajar las emociones de las
personas”.

En este contexto, cabe destacar que Espaifa ya cuenta con un teléfono para la
prevencion del suicidio: el 024, niumero gratuito, accesible, inmediato y
confidencial que, bajo el lema ‘Llama a la vida’', es atendido las 24 horas del dia de los
365 dias del afo por expertos para dar apoyo tanto a las personas que puedan tener
conductas suicidas como a sus familiares vy allegados.



Sesion 3

Factores Etiologicos y
Desencadenantes
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La lamotrigina es el farmaco mas eficaz en la prevencion de episodios depresivos,
pero menos eficaz en la de episodios maniacos o mixtos. El efecto secundario mas comun
de la lamotrigina es la aparicion de una reaccion alérgica en la piel (manchas rojas que
pican, conocidas como exantema o rash cutaneo), que no suele ser grave en la mayoria de
los casos y qUE se evita Si se va elevando la dosis del firmaco lentamente hasta llegar a la
deseada. Si las manchas o los granitos aparecen en las mucosas (p.ej., en los labios),
debemos consultar inmediatamente con el psiquiatra por si podria tratarse de una
complicacion mas seria.

Otro farmaco utilizado como eutimizante, la levotiroxina, es especialmente eficaz
para tratar la ciclacion rapida y en aquellos casos en que se da hipotiroidismo.

Algunos antipsicoticos atipicos, por ejemplo la olanzapina, pueden ser mas
adecuados como farmacos de mantenimiento, sobre todo para prevenir los episodios de
mania, y tienen la ventaja evidente de que en casos de iniciarse una fase mixta,
hipomaniaca o maniaca, no sera necesario cambiar el tratamiento, bastara con aumentar
la dosis de olanzapina. Entre los efectos secundarios de la olanzapina destaca el aumento
de peso.

Afortunadamente, la psicofarmacologia es un area que experimenta constantes
avances y es previsible que esta lista aumente muy pronto".

Tarea 6:
(Has tomado o éstas tomando alglin antimaniaco (haloperidol, ziprasidona,

risperidona, olanzapina, quetiapina, clotiapina?, ;para qué crees que sirven?,
Jte causan alguna molestia?
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Sesion 4

Sintomas (1):
Mania e Hipomania

14



Taller de Psicoeducacion para el Trastomo Bipolar
Frofa. Paloma Santiago Garcia

_¥/ ) ASOCIACION BIPOLAR DE MADRID

SINTOMAS I: HIPOMANIA Y MANiA

* Como ya hemos comentado, la enfermedad bipolar consiste en la alternancia de
episodios depresivos, fases asintomaticas (= ewtimia), y episodios de euforia. Hoy nos
ocuparemos de estos Gltimos, a los que se conoce con el nombre de mania o hipomania,
dependiendo de su intensidad.

La mania es un estado de d4nimo anormal y persistentemente elevado o irritable. Se
caracteriza por los siguientes sintomas: aumento de la autoestima, disminucion de la
necesidad de dormir, verborrea, aceleracién del pensamiento, distraibilidad, agitacién
psicomotora, no valoracion del riesgo e implicacion excesiva en actividades placenteras
con un alto potencial de producir consecuencias graves. No todos estos sintomas deben
estar presentes, porque de la misma forma que puede haber depresiones sin tristeza,
existen manias en las que predomina la irritabilidad y el enfado por encima de la
alegria.

No obstante, hay que reconocer que uno de los sintomas mas clasicos de la mania es
el aumento de autoestima, que puede ir desde una confianza en uno mismo carente de
autocritica hasta una evidente grandiosidad que alcance proporciones delirantes. Puede
ocurrir, por ejemplo, que los afectados den consejos en materias sobre las que no tienen
ningun conocimiento especial, que escriban una novela, compongan una sinfonia o
busquen publicidad para un invento sin ninguna utilidad prictica. Son frecuentes las
ideas delirantes de grandeza (p.¢j., tener una relacion especial con Dios o con algin
personaje politico, religioso del especticulo importante, tener algin poder o virtud
especial, ete).

Casi siempre se da un descenso en la necesidad de dormir: la persona afectada
sucle despertarse varias horas méds temprano de lo habitual v sintiéndose llena de
energia. Cuando el trastorno del suefio es grave, puede pasar que el paciente lleve varios
dias sin dormir sin que aflore la situacion de cansancio,

El lenguaje es tipicamente verborreico, ripido y dificil de interrumpir, y el
volumen del habla, alto. A veces el discurso se caracteriza por la incorporacion de
chistes, juegos de palabras e impertinencias mds o menos divertidas. La persona puede
mostrarse teatral, con manierismos dramdticos y cantos. Si el estado de dnimo es
predominantemente irritable, el discurso estara marcado por las quejas o los
comentarios hostiles.

Otro sintoma clisico es el aumento en la velocidad de pensamiento, una
experiencia que podria compararse a ver dos o tres programas de television a la vez. Los
pensamientos se suceden de forma mas rdpida de lo que pueden ser verbalizados o
comprendidos por uno mismo, e incluso se puede llegar al extremo de que el
pensamiento sea completamente desorganizado.

En algunos pacientes es frecuente el aumento del deseo sexual. Esta caracteristica
unida a la escasa valoracion de las consecuencias negativas de la conducta, hace que
muchas personas tiendan a romper sus relaciones afectivas durante los episodios de
mania para implicarse en un sinfin de relaciones sexuales, conductas promiscuas y
comportamientos sexuales inhabituales en el sujeto.

Con frecuencia, sintomas como la expansividad, el optimismo sin motivo, la
grandiosidad y el empobrecimiento del juicio conducen a una implicacion imprudente
en actividades placenteras como compras desmesuradas, conduccion temeraria e
inversiones econémicas poco razonables (proveerse de muchas cosas innecesarias:
antigiiedades caras, 20 pares de zapatos, etc.)

Aot



' e, ey Taller de Psicoeducacion para el Trastomo Bipolar
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Los sujetos que sufren un episodio maniaco no reconocen que estin enfermos y es
posible que se resistan a los intentos de tratamiento. Frecuentemente, justifican o
racionalizan su comportamiento, viajan impulsivamente a otras ciudades. cambian de
vestimenta, de maquillaje o de apariencia personal hacia un estilo mas llamativo o
sugerentemente sexual, que puede llegar a ser inapropiado, v presentan conductas
extrafias como aconsejar a desconocidos o regalar dinero. Todo esto puede ir
acompafiado de juego patolégico, comportamientos asociales v abuso de sustancias
toxicas. Las consideraciones éticas quedan a menudo olvidadas. v se observa
desconsideracion hacia los demas.

No es infrecuente que se manifieste irritabilidad o incapacidad para aceptar
opiniones y posturas contrarias a las propias, y esto puede derivar en agresividad verbal
o fisica hacia objetos (romper cosas) o personas. A pesar de ello, v a pesar de la
connotacién alarmista que da la prensa a la palabra “maniaco”, debemos sefialar que es
infrecuente que se produzcan agresiones importantes durante la fase maniaca.
Contrariamente a la creencia popular, el enfermo maniaco no suele ser ni peligroso ni
violento.

Durante las fases maniacas pueden aparecer sintomas psicoticos. Los hay de dos
tipos: las alucinaciones (percepcion si sujeto que la motive, p.ej. ver cosas o personas,
oir voces, etc.) ¥ los delirios (creencias mas o menos absurdas e inmotivadas que no
ceden al razonamiento, p.ej. creer que se domina un idioma nunca estudiado, creerse
perseguido por la KGB o que el Real Madrid nos ha ofrecido un contrato
multimillonario para ser su proximo delantero centro).

Tarea 3:

¢Se te ha diagnosticado alguna vez un episodio depresivo o mixto?, ;qué
recuerdos tienes sobre aquella época?. Trata de describir como era tu
conducta, tus pensamientos y emociones.

16
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EL DOMINGO 5 DE FEBRERO DE 2023, A LAS 9:00H, SE CELEBRARA LA XI CARRERA SOLIDARIA
POR LA SALUD MENTAL, PROMOVIDA Y ORGANIZADA POR LA FUNDACION MANANTIAL, BAJO
LA DIRECCION TECNICA DE LAETUS SPORT.

Fecha: 5 de febrero de 2023

Lugar de Salida: Paseo de Camoens (Parque del Oeste)
Lugar de Meta: Paseo de Camoens (Parque del Oeste)
Hora de Salida Carrera de 10km y Skm — 9:00 horas
Hora de Salida Caminata de 2km — 9:10 horas

Los dorsales y chips oficiales de la prueba se entregaran en la planta de Deportes del Corte Inglés
de Princesa (C/Princesa, 41), durante los siguientes dias y horarios:

« Viernes 3 de febrero: de 16:00h a 20:00h

« Sabado 4 de febrero: de 10:00h a 20:00h

5 11° CARRERA

SALUD MENTAL

» FEBRERO PASEO DE CAMOENS (PARQUE DEL OESTE)

sz s fkg o I
MANANTIAL

www.carrerasaludmental.com Terciendo pusntes. Denbando muros.
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LA VIDAES...
BOCA
...laboca que se desboca y me trastoca y me deja exhausto entre el hambre y la
gula entre el placer y la angustia entre no querer comer por falta de apetito o por
puro exceso y no tener para comer miseria y palabras lengua y perdicion por
ella salen los pensamientos y la saliva y el mal aliento y los dientes en
comunicacién con lo perverso para morder
...tantas bocas para una sola boca y una sola boca para tantas bocas tanto por
masticar tanto por comer rumiar con tu lengua en forma de beso eterno infinito
para dejar la conciencia colgada del cielo de la boca y embaucar a las papilas para
que dejen tranquilo el cerebro que ya no puede asimilar tantos sabores tantos
pensamientos y el vino con su embocadura particular
...y la carne que le persigue y el humo del cigarro y su boquilla sucia enredados
entre los labios las comisuras con heridas de los besos entregados a cambio de
mas boca y mas dulce empalago del aire empalago del agua empalago del dios
que se esconde entre los dientes para taladrar con su mirada las veces que el
bostezo demuestra la inocencia o el suefio
...abierto el buzén para exclamar que quiero mas y lloro dejando un rastro de
babas en la almohada de la desesperacién al caminar por encima del bigote que
se mueve al compas de la alegria de tragar y por ello seguir vivo
...mas boca para existir que necesito inhalar el viento de los montes antes de
morir envenenado por el humo de la ciudad que quiere mi boca para alimentar
las basuras y los envases de plastico de las hamburguesas y las lechugas y la
fruta que se desangra y discurre entre el paladar y la avula
...oh carne hecha boca que alegria provocas y como todos los muertos con la
boca seca porque dijo la vida con su boca que ya basta que le sobras que te calles
de una vez esa puta boca
...y si me dejas el relato de todo lo que hago con mi boca y termina de una vez y
ve ya a la esquina donde vivo entre boquetes abocando el licor de tu boca a todas
la bocas bocabajando a mis enemigos abocardando el hueco que me nombra
...sumido en la tenebrosa plenitud de la bocacalle con la bocacaz abierta a pleno
rendimiento inundandolo todo bocado de mi insolencia bocadeando mi maldad
para tragarla a trozos como un bocadillo de verdades o en pequefios bocaditos
de miserias mas que humanas
...en bocados carnales y suaves o dsperos como una cloaca mirando mi vida a
través de la bocallave que penetra en la bocana sin barca ni remeros a bocanadas
secas y calientes por bocazas por bocén por esa enorme bocota que anula el
rostro y revoca la inteligencia que boquea hasta llenarse de molestas boqueras
...boqueroén que mira hacia occidente y desde donde llega la nieve y la borrasca
asomando por los boquetes de la casa abandonada llegando a mi y dejandome
boquiabierto boquiancho o boquiangosto pelele por boquiflojo risible mi musica
sin boquilla mi tabaco sin boquilla harto de fumar y boquiseco boquisucio por
pecados desbocados entre los cleros embaucadores
...desembocando al final de mi boca entre boquillas de cigarrillos apagados en mi
piel y resuelta la conciencia a resultar incobmoda por bocazas ya déjame en paz
boca ya sé que eres el principio de la vida por el llorar y el mamar pero ya estoy
cerca de mi ultimo aliento y callaré mi boca para siempre...

Alberto Vicente Monsalve, alias alvicmon
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En

POR QUE LOS HOMBRES SE SUICIDAN
MAS QUE LAS MUJERES

Y QUE TIENE QUE VERCON EL MACHISMO

Espafia, los hombres se suicidan tres veces mas que las mujeres, aunque
los expertos alertan de que ellas lo intentan mas; son muchos los factores
que entran en juego, pero los estereotipos de género y los mandatos
patriarcales también tienen que ver con estas cifras

Cuando el psicélogo Inaki Lajud lanzo6 la pregunta en el grupo de hombres

que dinamizaba, practicamente todos levantaron la mano: “;Quién ha
pensado alguna vez en quitarse de en medio?”. El resultado sorprendi6 a
los hombres, pero no al psicélogo. “Suele repetirse en los grupos en los
que reflexionamos sobre como ha influido el machismo en nuestra forma
de vida”, explica el profesional de la asociacién Masculinidades Beta.

Los datos avalan esa mayoria de manos levantadas. En Espafia, los hombres

En

La

se suicidan tres veces mas que las mujeres, una tendencia generalizada en
los paises ricos, y que confirman los ultimos datos del Instituto Nacional
de Estadistica (INE). Varios estudios muestran, no obstante, que las
mujeres registran mas intentos de suicido. Aunque en un fenémeno como
este son muchos los factores que entran en juego, los estereotipos de
género y los mandatos patriarcales también tienen que ver con estas
cifras.

2021, 4.003 personas murieron por suicidio: 2.982 hombres y 1.021
mujeres. Los datos indican que hay 12,8 suicidios por cada 100.000
hombres y 4,2 por cada 100.000 mujeres. Desde 2019, los suicidios han
aumentado, tanto en hombres como en mujeres, aunque la proporcién y
la diferencia entre sexos sigue siendo parecida. Aunque la extrema
derecha ha utilizado estos datos como arma arrojadiza contra el
feminismo, lo cierto es que el andlisis de expertos concluye justo lo
contrario: son precisamente los mandatos patriarcales los que influyen
negativamente en la salud de los hombres (y también de las mujeres) y
los que se suman como factor de riesgo del suicidio masculino.

psicéloga experta en trastorno mental grave y especialista en suicidio
Paula G. Valverde Fonseca subraya que el del suicidio es un fenémeno
multifactorial en el que influyen muchas variables, desde factores
genéticos a sociales y econOomicos: la existencia de traumas,
discriminaciones, antecedentes familiares, trastornos mentales, dolor
cronico, consumo de sustancias, situacion financiera, abusos, existencia o
no de red de apoyo...
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Los datos e investigaciones, agrega la experta, apuntan en una doble
direccion: “Los hombres fallecen mas por suicidio, pero las mujeres lo
intentan mucho mas. Asi que los hombres cometen intentos letales con
mas frecuencia que las mujeres”. Ese hecho, que las mujeres registran
mas intentos de suicidio, lo constatan diferentes estudios internacionales.

;.Como es posible, entonces, que los hombres mueran mas por suicidio? Una
explicacion tiene que ver con los métodos: los hombres eligen formas mas
letales. “Son mas eficaces a la hora de tomar la decision. Existe una
cuestion de género tanto en la eficacia como en los métodos elegidos: son
métodos mas letales, ademas, el haber meditado el plan hace mas dificil el
rescate. A veces, o el método falla o la persona es rescatada a tiempo y
digamos que los hombres tienen eso mas en cuenta, que no falle el
método y que no les rescaten a tiempo”, apunta Valverde Fonseca. La
autora del libro Prevenir el suicidio: una guia para ayudarte a ayudar
(Almuzara) prefiere no especificar las diferentes metodologias utilizadas
pero asegura que las formas elegidas por los hombres suelen implicar
niveles mas elevados de violencia.

El antropodlogo mexicano Benno de Keijzer, especialista en salud y género,
insiste en que las mujeres utilizan medios “no necesariamente letales”. Si
bien cualquier suicidio puede ser considerado como una llamada de
socorro, De Keijzer cree que esta diferencia puede indicar que en muchas
mujeres el intento es mas “una peticion desesperada de ayuda”, mientras
que los hombres “ni siquiera piden ayuda” y ejecutan con mas violencia
una decision aun mas meditada.

La tormenta perfecta

El psicélogo de Masculinidades Beta Ifiaki Lajud considera que, en el caso de
los hombres, hay una mezcla de factores, algunos muy relacionados con la
masculinidad tradicional, que terminan formando una “tormenta
perfecta”. “Muchos hombres tienen intenciones suicidas en algun
momento de sus vidas, durante periodos malos, pero luego no siempre
llevan a cabo ese pensamiento, ni siquiera hay un intento. Pero ahi
subyace una muy mala gestion emocional. Los hombres identificamos
muy mal las emociones, no las detectamos, no las sabemos manejar... eso
hace que haya estados que no identifiquemos como un problema”,
asegura.

“Ademas -prosigue Lajud- tenemos la idea de que podemos solos. Para los
hombres, pedir ayuda es un simbolo de debilidad, mostrar coémo nos
sentimos es ponernos en un lugar de vulnerabilidad. Y para Ia
masculinidad tradicional, la vulnerabilidad es debilidad”, apunta.

Segun el estudio del Centro Reina Sofia sobre Adolescencia y Juventud de la
FAD 'La caja de la masculinidad’, “el tipo de posicionamiento frente a la
masculinidad tiene un claro impacto sobre la salud mental”. El informe
recoge que el 51,2% de las mujeres de entre 15 y 29 afios afirma haber
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experimentado ideas suicidas alguna vez o con frecuencia, frente al 34,3%
de los hombres de la misma edad.

También son mas mujeres que hombres las que afirman haber sufrido algiin
tipo de problema psicoldgico o psiquiatrico en el ultimo afio. Sin embargo,
el estudio muestra como, entre los hombres, el malestar psicologico y las
ideas suicidas se incrementan en aquellos que se sitian dentro de “la caja
de la masculinidad”, esto es, dentro de los valores tradicionales que se le
asocian. El porcentaje es mucho menor en aquellos que se sitian mas
lejos de ese estereotipo.

Paula G. Valverde Fonseca constata que “la cuestion cultural” marca
importantes diferencias: “Las mujeres estamos mas acostumbradas a
apoyarnos y comunicarnos para buscar soluciones mientras que parece
que los hombres tienen que ser autosuficientes, desatendiendo incluso el
sufrimiento psicolégico. Para nosotras es mas habitual buscar una
solucién en comunidad, en nuestra red de apoyo, o buscarla fuera, en
psicologia, psiquiatria, terapia ocupacional... Esta busqueda de apoyo no
se da tanto en los hombres, en buena parte por miedo a lo que van a
pensar los demas”. Curiosamente, apunta la experta, las mujeres llegan en
menor medida a los recursos de salud mental, como centros de dia o de
rehabilitacién. Es decir, las mujeres buscan mas ayuda, formal o informal,
pero son derivadas en menor medida a determinados dispositivos.

“Por un lado, en los hombres influye la presién de que tienes que volver a ser
productivo, recuperarte, seguir. Y, sin embargo, parece que las mujeres,
socializadas para ser cuidadoras, no necesitan esa ayuda mientras sigan
'sirviendo’ para cuidar a sus familias y mantener el hogar. Todo eso es un
factor para la cronificaciéon del sufrimiento de las mujeres, porque no
estan viendo sus necesidades atendidas, y un factor de riesgo para los
hombres porque la urgencia para que vuelvan a ser productivos puede
llegar a desatender la situacién de vulnerabilidad en la que estan”, explica
la psicologa. Esos estereotipos, apunta, influyen en quienes experimentan
una situacién de sufrimiento pero también en los profesionales que
deciden a quién derivar a un recurso.

Mas alla de quién llega a esos centros, la psicéloga pone en cuarentena el
enfoque que muchas veces tienen los tratamientos y las intervenciones
con personas que sufren. “A menudo se trabaja desde la funcionalidad,
desde la recuperacion de las funciones que te van a hacer util para la
sociedad, desde la vuelta al trabajo, pero no tanto desde la atencién a las
necesidades emocionales. La urgencia puede evitar que se trabajen
herramientas de comprension y comunicacidn, de acercamiento y proceso
de las emociones, algo que seguramente muchos hombres necesiten. Es
atender a la punta del iceberg”. Y atender solo la punta del iceberg puede
empeorar o cronificar determinados estados mentales.

Amigos, pero no para hablar de si mismos
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La brecha de género en el suicidio se agranda con la edad. A partir de los 70
afios, el impacto crece muy significativamente entre los hombres, y no asi
entre las mujeres. Entre los 80 y los 89 afios, la tasa de suicidios es del
34,3 por cada 100.000 en los hombres y del 7,1 en las mujeres. Este
aumento tan significativo de la diferencia podria estar relacionado con la
red social con la que cada persona cuenta.

El antropodlogo Benno de Keijzer habla de “la caida del sistema” que tiene
lugar para muchos hombres en la tercera edad. “El hombre jubilado se
queda sin su lugar-identidad, muy centrada en lo laboral, y se queda sin
proyecto porque no lo ha construido o preparado. Muchos regresan a casa
a tiempo completo sin involucrarse en lo doméstico o en la crianza, como
si lo hacen las mujeres, jubiladas o no. También las mujeres logran
construir mas vinculos emocionales significativos y diversos que los
hombres”, explica a elDiario.es. Los datos de suicidio , dice, muestran el
impacto que llegan a tener “los mandatos de la masculinidad tradicional”
para muchos hombres: “Ese tener que ser los fuertes, no poder pedir
ayuda, no reconocer la vulnerabilidad, tener un concepto equivocado de
autosuficiencia”.

El factor social es también una de las claves que menciona el psicélogo Ifiaki
Lajud: “Un gran mandato de la masculinidad es no hablar de nuestras
emociones, es ser frio, la independencia. Eso nos da estatus”. Un hombre
puede tener muchas amistades, pero ;qué tipo de amistades? Contar con
una red robusta tiene mas que ver con la calidad que con la cantidad de
relaciones.

“Puedes quedar para ver el futbol o jugar al padel y te vas luego a casa y no
has hablado de ti o no sabes bien cdmo estd tu colega. Nosotros nos
vinculamos mas a través de las acciones y las mujeres a través de las
palabras y de crear intimidad. Una mujer queda con sus amigas y hablan o
incluso quedan para hablar, nosotros siempre tenemos una actividad por
medio y en los silencios los temas que se suelen tratar son la politica, los
deportes, la tecnologia, la musica... pero no hablamos de nosotros mismos,
de nuestros miedos, preocupacion sentimientos”, afirma el psicologo. Las
conversaciones masculinas giran en torno al afuera y el interior se vuelve
asi un terreno menos explorado y, desde luego, mucho mas dificil de
compartir con los otros.

Cuando existe un sufrimiento o alguna patologia, “el mandato de no pedir
ayuda hace que vayamos cayendo en una espiral cada vez mas compleja y
sin salida, que incluye no buscar atencion psicolégica”, afnlade Benno de
Keijzer. Ifiaki Lajud subraya la importancia de la red social, “de tener a
diferentes personas de diferentes ambitos y momentos de la vida que nos
puedan proporcionar carifo, escucha, alternativas.”. “Con compartir el
dolor y pedir ayuda y dejar que nos ayuden se solucionarian muchas
cosas”, agrega el psicdlogo, que habla de la importancia de contar con una
red que permita contrastar los malos pensamientos que pueden llegar a
tenerse.
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Paula G. Valverde Fonseca habla de otra de las diferencias de género que
existen y que tiene que ver con las metodologias del suicidio: “Las
mujeres pueden ser hasta cuidadosas, piensan en quién las va a descubrir,
que no quieren molestar a nadie.. hasta en ese momento estan cuidando.
Los hombres sienten que tienen que hacerlo y lo hacen sin importar tanto
esas circunstancias y eso tiene mucho que ver con la socializaciéon de
género”.

En cualquier caso, la experta recuerda que apenas se registran como suicidios
una pequeila parte de los que en realidad lo son. Algunos accidentes o
abandono de tratamientos también podrian responder a esa ldgica, pero
no se reconocen como tales en la estadistica. Y eso, aventura, podria
cambiar algunas de las cifras que conocemos.

[fuente: elDiario.es].
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