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urante los primeros meses de pandemia
nos vimos obligados a pasar casi cien dias
con sus cien noches sin poder salir de ca-
sa, sin poder ver a familiares y amigos, ni
disfrutar de la terraza en un bar o ni, sim-
plemente, hacer vida normal. En muchos
casos, ademads, con el agravante de perder
a alguien, de haber sufrido una separacion
de pareja durante el confinamiento o ha-
ber sido despedidos del trabajo. Durante un tiempo se instalo sobre
nuestras cabezas la constante incertidumbre de si tendriamos va-
cunas pronto o de cudndo volveria la normalidad.

De toda aquella experiencia no solo nos llevamos un recuerdo
malo: para muchos, fue el comienzo de una pesadilla que se extien-
de hasta nuestros dias en forma de ansiedad —reaccién normal al
estrés que genera un sentimiento de miedo e inquietud-, depresion
—trastorno emocional que causa un sentimiento de tristeza cons-
tante y una pérdida de interés en realizar diferentes actividades—,
estrés postraumdtico —enfermedad de salud mental desencadenada
por una situacion aterradora— o trastornos de la conducta alimen-
taria. Estas que citamos son algunas de las afecciones que han sufri-
do un notable incremento a raiz de la pandemia de covid-19.

Y hay que recordar que, ya antes de la pandemia, partiamos de
una posicién bastante preocupante, pues a nivel mundial, las en-

Los registros sa-
nitarios han reco-
gido un aumento
de casos de tras-
tornos alimenta-
rios, como la buli-
mia y la anorexia,
en los ultimos
meses.

fermedades mentales ya afectaban apro-
ximadamente al 22% de la poblacién. En
concreto, la depresion resulta ser el tras-
torno psiquidtrico mds prevalente, con 300
millones de afectados en todo el mundo. Es,
ademds, responsable de la mayoria de los
700000 suicidios anuales en el mundo.

;POR QUE AUMENTO LA PREVALENCIA DE TRAS-
TORNOS PSICOLOGICOS EN GENTE PREVIAMENTE
sana durante la pandemia? Todo tiene que
ver con lo que Fernando Chacon, vicepre-
sidente del Consejo General de la Psicologia
de Espaia, llama un exceso de estrés y un
defecto de herramientas para enfrentarlo:
“Estrés y tensiones tenemos todos en la vi-
da, pero no todos tenemos las herramientas
adecuadas para gestionarla. Influyen la clase
social —las personas de extracciéon mds ba-
ja sufren mds fuerte el estrés que quienes
disfrutan de un nivel econémico alto- o las
circunstancias personales —si se tiene traba-
jo o no, por ejemplo, sise cuenta con apoyo
social, si alguien ha perdido a un familiar—.
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En el confinamiento,
el papel de las redes
sociales como dis-
traccion, no siempre
positiva, ha sido
crucial entre los

mas jovenes. La pla-
taforma TikTok ha
multiplicado sus
usuarios de forma
exponencial duran-
te la covid-19.

Pero ;cudndo aparecen los trastornos mentales? Cuando el nivel de
estrés supera los recursos disponibles para afrontarlo”, afirma este
experto.

Esto es exactamente lo que ha ocurrido con la pandemia provoca-
da por el virus SARS-CoV-2: un aumento de estrés y un descenso de
los recursos para combatirlos, sobre todo de herramientas sociales
debido al aislamiento. “Esta combinaciéon ha hecho que aumente
de forma notable la incidencia de los trastornos mentales en la po-
blacién”, concluye Chacon. Por ejemplo, pensemos en una persona
que se encuentrasin empleo. Al principio, lo que intenta es solucio-
nar ese problema concreto y se activa para encontrar una solucion,
asi que se pone a buscar trabajo. Si esa situacion de estrés se man-
tiene mucho tiempo y no se logra resolver, y el afectado acaba pen-
sando que, haga lo que haga, dara igual porque no tiene capacidad
para solucionar su situacion, puede derivar en depresion.

COMO SENALAMOS ANTERIORMENTE, DURANTE LA PANDEMIA SE HAN DISPA-
RADO SOBRE TODO LOS EPISODIOS DE ANSIEDAD Y DEPRESION. Segtin un
reciente estudio internacional publicado en la revista The Lancet,
los casos de depresién mayor y trastorno de ansiedad en el mundo
aumentaron un 28 % y un 26 %, respectivamente, lo que se traduce
en 53 millones de casos de trastornos depresivos y 76 millones de
diagnosticos de ansiedad mads de los esperables. Este metaandlisis
llegd a esa conclusion después de cotejar los datos de prevalencia
de depresion y ansiedad en 203 paises del mundo durante 2020. Lo

curioso es que el aumentonosedio de forma
homogénea, sino que fueron los paises mds
afectados por el virus los que tuvieron mds
carga de trastornos.

Es indudable que muchas personas que
antes no habifan sufrido ningtin problema
de salud mental, durante la pandemia han
tenido que convivir con situaciones de an-
siedad o tristeza. Quien mds, quien menos,
todos hemos tenido que lidiar con el sufri-
miento psiquico. Sin embargo, se sabe con
bastante precision quiénes han sido los
grandes damnificados en esta pandemia, y,
aunque pueda sorprender, los nifios y los
adolescentes, el grupo de edad con menor
probabilidad de fallecer a causa de covid-19,
ha sido uno de ellos.

NO HACE MUCHO UNICEF PUBLICO PRECISAMEN-
TE UN INFORME LLAMANDO A LA PROTECCION
URGENTE de la salud mental de las nuevas
generaciones tras la pandemia, ya que han
detectado que uno de de cada cinco jovenes
de entre quince y veinticuatro afios afirma
sentirse a menudo deprimido o con poco in-

Los individuos de extraccion social mas baja han sufrido las
consecuencias del estrés por la pandemia con mas virulencia

w|
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Pongamos coto al virus de la conspiranoia

in ser estrictamente una enfermedad mental, las ideas conspiranoicas han proliferado como si de una infeccion virica se tratara. La gente

tiende a buscar explicaciones confortadoras y discursos con sentido en contextos de incertidumbre y caos, y las teorfas de la conspira-
cién resultan muy faciles de difundir en esas circunstancias. Estas ideas suelen tener sus momentos de apogeo en situaciones de crisis como
la de esta pandemia, en la que se ha dicho y ofdo de todo: que todo es un plan orquestado por Bill Gates para hacerse con el control global o
que las vacunas contra la covid-19 matan mas que la propia infeccion, por citar las mas populares y absurdas. Afortunadamente, en Espaia
los conspiranoicos no ha calado tanto en la poblacion, algo que no pueden decir en Bulgaria: mientras que la media europea de vacunacion
roza el 70 %, allf apenas alcanza el 20 %. A este dramatico dato han contribuido de forma falsa e irresponsable los grupos antivacunas.

Los movimientos antivacunas
propagan sin fundamento cien-
tifico ideas falsas, como que la
vacunacién mata a mas gente
que la propia infeccién virica..

terés por realizar algun tipo de actividad. Asimismo, al menos uno
de cada siete nifios se ha visto directamente afectado por los con-
finamientos en todo el mundo, mientras que mads de 1600 millones
de chavales han sufrido alguna pérdida en su educacién. En cuanto
a los trastornos mentales, de nuevo los casos mds habituales son los
de ansiedad, estrés postraumatico y depresion por evento trauma-
tico masivo. Eso, sin mencionar los que ya presentaban trastornos
de neurodesarrollo, discapacidad intelectual y autismo, en los que
el confinamiento ha provocado muchas situaciones de regresion.

ENTRE LA GENTE JOVEN, ADEMAS DE HABERSE OBSERVADO UN INCREMEN-
TO EN las tasas de ansiedad y de tentativa de suicidio —en algunos
hospitales, como el de Sant Joan de Deu (Barcelona), dicen haber

pasado de cuatro intentos de quitarse la vi-
da semanales de jovenes a mds de veinte—,
se ha visto cémo se han disparado los casos
de afectados por trastornos de conducta
alimentaria (TCA): “Ha habido un aumento
de demanda por parte de padres preocupa-
dos, porque observan a sus hijos realizando
conductas disruptivas con la comida; o por
los propios adolescentes, que piden ayuda”,
reconoce Maria del Mar Cinto Gallarin, psi-
céloga sanitaria y dietista-nutricionista, ex-
perta en psiconutricion.

“Una de las principales vias de individua-

Gran cantidad de personas mayores viven solas y han visto
interrumpidas sus relaciones con la familia y los amigos
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Los cuidadores de personas
ancianas y dependientes

estan entre las personas

mas afectadas por las "
consecuencias de la pandemi .

SHUTTERSTOCK

cion de los adolescentes es la de la relacion
social y la creacion de grupos de iguales”,
explica la experta. “Las restricciones limita-
ron en gran medida las relaciones sociales,
lo que se traduce en incertidumbre sobre
quién es uno tanto ahora como en el futuro.
Por eso, muchos adolescentes no han podi-
do hacer los ensayos pertinentes en cuanto
a regulacion y desarrollo emocional que les
tocarfa por edad madurativa”, razona esta
psicologa. No hay que obviar tampoco el pa-
pel que han tenido las redes sociales como
distraccion ante el exceso de aburrimiento
y tiempo libre en el confinamiento. Valga de
ejemplo TikTok, una plataforma que desde el
confinamiento por covid-19 ha multiplica-
do sus usuarios. En un estudio liderado por
investigadoras de la Universidad Abierta de
Catalufia (UOC) se observo que un 68,75 %
de los nuevos perfiles fueron creados a par-
tir del confinamiento, que el 43,75 % tenia
mads de un 30 % de contenido que hacia apo-
logia de los trastornos alimentarios y que el
18,75 % promovia retos para incentivar a los
usuarios a conseguir objetivos insanos.

OTRO COLECTIVO AFECTADO POR LA PANDEMIA DE
MANERA MAS CONTUNDENTE ha sido el de las
personas mayores con problemas de salud
previos. En este grupo poblacional se ha ob-
servado un agravamiento de los deterioros
cognitivos. “Es como sila pandemia hubiera
funcionado a modo de un acelerador. Mu-
chas de las familias me cuentan que su padre
o su madre estaban bien antes del confina-
miento, pero que este periodo ha supuesto
una aceleracion brusca de los sintomas cog-
nitivos que bien no eran tan evidentes antes
de la pandemia, o que no se habfan manifes-
tado”, indica José Lage, psicologo especia-
lista en demencias y dafo cerebral.

El motivo de esta incremento tiene que
ver, segin Lage, con el hecho de que muchas
personas mayores de 65 afios viven solas, y
su interaccién y socializacion con la familia
y otras personas se ha visto interrumpida:
“Debido a esa falta de relacion social y acti-
vidad, gran parte de los mayores que sufrian
algun tipo de deterioro cognitivo han visto
como sus capacidades cognitivas y fisicas
quedaban mas mermadas”, concluye.

;Y qué decir del desgaste de las cuidadoras
deancianos? Yalo dijo la ONU en 2020: el co-
ronavirus iba a golpear a las mujeres por tres
frentes, esto es, la salud, la violencia domés-
tica y los cuidados. Eso ha hecho que este
colectivo sea otro de los mds damnificados
en cuestion de salud mental. En Europa, el
80 % de los cuidados a personas dependien-
tes estdn a cargo de las mujeres, la mayoria
deellas entre 45y 65 afios y que son madres
o hijas de las personas a las que cuidan. En
un contexto de pandemia, segiin el informe
Los cuidados en la era Covid-19, publicado
por la Universidad de Valencia, tuvieron que
enfrentarse a esta responsabilidad en sole-
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Volver a hacer ejercicio y practi-
car deporte al aire libre es un re-
curso 6ptimo para recuperar las
buenas sensaciones después de
tantos meses de incertidumbre.
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¢cComo controlar
la ansiedad?

1 Haz ejercicio diariamente. El deporte te
ayuda a generar endorfinas de manera natural.

2 Medita. Se sabe que la practica de la medi-
tacion puede mejorar la calidad de vida de las
personas que sufren ansiedad.

3 Evita el alcohol y la cafeina. Son estimulan-
tes y generan una mayor activacion fisiologica.

4 |dentifica pensamientos negativos que
generan picos de estrés. Trata de sustituirlos
por otros mas realistas o positivos.

B Busca tres momentos positivos al final
del dia. Este ejercicio te ayudara a encontrar la
calmay a mejorar tu estado de animo.

dad, conjugando su papel de trabajadoras
con el de cuidadoras y sin ayuda, lo que tuvo
un impacto importante tanto en su salud fi-
sica como mental. Se dispararon los niveles
de estrés y ansiedad, que ya eran elevados
antes de la crisis sanitaria. Frente a esto, en
informes como el publicado por la Comision
Interamericana de Mujeres (CIM), se insta
a reducir la inversion de las féminas en el
cuidado -mediante la redistribucién y la
corresponsabilidad— “para proteger la salud
de las mujeres y darles tiempo para el auto-
cuidado y su salud mental”.

Junto a ellas estd el grupo de los trabaja-
dores sanitarios, que durante muchos me-
ses han experimentado un torbellino de
emociones: de sentirse ttiles al cansancio y
al miedo, que después se vio transformado
en rabia debido al tiempo transcurrido y el
agotamiento acumulado, lo que les llevé a
una sensacion nueva: la desesperanza, una
emocion negativa que se vincula estrecha-
mente con la depresion.

ESO INDICA POR QUE, SEGUN UNA ENCUESTA DEL
COLEGIO OFICIAL DE MEDICOS DE BARCELONA, un
24 % de los sanitarios se han planteado dejar
la profesién durante la pandemia (aunque so-
loun 2% de ellos dice que lo hard). Detras de
este preocupante dato estd la falta de medios,
el estrés diario en primera linea asistencial,
la toma constante de decisiones dificiles, el
miedo al contagio propio y de los familiares,
etc. Todo junto ha hecho que sean uno de los
colectivos mds vulnerables de la pandemia.
Por eso, hay algo urgente: una de las lec-
ciones aprendidas tras la crisis de covid-19
es que es importante invertir en atencion
psicoldgica en la sanidad publica. “Parece
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La pérdida de empleo que trae
consigo una crisis econémica
como la que nos esta rondando
aumenta los trastornos del esta-
do de animo, la ansiedad y los
problemas por abuso de alcohol.

La inestabilidad
econémica y el paro
tienen un impacto
notorio sobre nuestra
salud mental

que la salud mental, casi por primera vez,
estd en la agenda politica”, destaca Chacon.
Este psicologo también celebra que se hable
mas de ello en la sociedad: “Solo asi habra
presion en el sistema de la administracion
sanitaria para que se preste mds atencion a
la salud mental”. De momento, partimos de
una situacion desfavorable.

Espafia se encuentra a la cola de la OCDE
en cuanto a oferta de profesionales de salud
mental en el sistema ptiblico. Antes de la pan-
demia, los paises destinaban menosdel 2% de
sus presupuestos nacionales de salud a la sa-
lud mental, razén por la cual el Gobierno de
Sanchez acaba de presentar un plan de accion
dotado con 100 millones de euros hasta 2024
(las sociedades cientificas creen que es insufi-
ciente). Con ello, ademas de dotar a la sanidad
publica de mds recursos, la idea es reducir el
consumo de psicofdrmacos prescritos en la
atencion primaria y dar paso a las psicotera-
pias y una atencién mas personalizada: “Hay
estudios que demuestran que la adiccion a
psicofirmacos quizd sea la mds importante de
todas las adicciones”, advierte Chacon.

;Y cudndo todo esto pase? Atuin no hay cifras exactas de cudnto di-
nero nos va a costar la pandemia, pero lo que estd claro es que, una
vez estemos totalmente inmersos en una nueva normalidad, habrd
que hacer frente a una profunda crisis econémica, cuya duracion,
de momento, nadie, ni politicos ni economistas, parece ser capaz
de estimar. De lo que no cabe duda es que con este nuevo escenario
de crisis la salud mental volverd a verse en riesgo, especialmente en
paises con rentas bajas y medias, en los que se prevé que las econo-
mias se vean mds debilitadas que entre las grandes potencias. Los
mds pobres tendrdn que enfrentarse a preocupaciones inesperadas
sobre sus finanzas y el desempleo, considerado el mayor factor de
riesgo en este sentido, lo que provocara sentimientos de tristeza y
desesperacion en las personas en edad de trabajar.

HAY EJEMPLOS PASADOS QUE ILUSTRAN ESTA PREVISION, COMO EL INFOR-
ME SESPAS 2014. EN EL, LOS INVESTIGADORES CONCLUYEROn que, entre
2006 y 2010, es decir, antes y durante la crisis econémica de 2008,
aumentaron en casi un 20 % los trastornos de estado de dnimo (de-
presién mayor y distimia — trastorno depresivo persistente—), se-
guidos de un incremento de casi el 10 % de trastornos de ansiedad y
un incremento del 5 % de trastornos por abuso de alcohol.

Esto no significa que el escenario que se acerca vaya a ser exacta-
mente el mismo, pues dependerda mucho de la gestion que se haga
de la crisis, pero nos puede dar una idea general de cémo la inesta-
bilidad econémica y el desempleo impactan de manera notoria en
nuestra salud mental.

Por fortuna, hay cosas que parece que no van a volver, aparte del
confinamiento. Segun los expertos, cuando alcancemos la inmuni-
dad poblacional (en Espaiia se estima que a partir de 2022) veremos
una drdstica reduccién e incluso la desaparicion casi por completo
de sintomas de salud mental directamente vinculados a la infeccién
de covid-19, como pueden ser los cuadros con sintomatologia de-
presiva en personas que se han infectado y ya estan curadas (especie
de cansancio psiquico) y el sindrome disejecutivo (problemas para
planificar, pensamiento abstracto, control de comportamiento...).
También —y eso ya lo estamos viendo— habrd una reduccion de
problemas de salud mental vinculados al miedo a la infecciéon y an-
siedad por la salud relacionada con la covid-19. O




