Enrique Rojas Psiquiatra: “Es muy importante tener un proyecto de vida
ente con tres grandes notas: amor, trabajo y cultura”

ENRIQUE Rojas se ha convertido en un referente dentro del mundo de la
psiquiatria. Ahora vuelve a ser noticia porque su ultima obra —‘Amigos, adids
a la soledad’— es uno de los diez libros

mas leidos del pais, que lleva camino de ser otro éxito, como ya fueran: ‘Una
teoria de la felicidad’, ‘La ansiedad’, ‘Remedios para el desamor’ o ‘Adids,
depresion’.

LUIS JAVIER SANCHEZ
—¢Podria explicarnos por qué parte de sus libros se centra en la amistad?

—Es uno de los temas que ha sido recurrente en mis ultimos afios

de escritor; al igual que la depresion, la ansiedad, la autoestima o

la propia felicidad. Considero que

es uno de los motores de la sociedad en que vivimos. Desgraciadamente, se
estd perdiendo su auténtico significado por tres factores: la

individualidad, la falta de tiempo

e incluso la propia instrumentalizacion de la amistad. Se denomina ya amigo
a cualquier persona; cuando realmente si hablamos de amistad lo tenemos
gue hacer como sindnimo de afinidad, donacidn e intimidad.

—Hoy en dia gran parte de la poblacion se relaciona de forma digital, équé
diferencias hay entre los amigos digitales y los reales?

—Es indudable la ventaja que tienen los medios digitales para que nos
podamos relacionar con personas que, por algun motivo, estan lejanas
fisicamente. Sin embargo, la otra cara de la Red son aquellas personas que —
por baja autoestima o determinados temores— no se atreven a conocer
fisicamente a otras personas. Se debe tener a Internet como un instrumento
que facilita las relaciones humanas, pero nunca como un medio en si.

-Y épor qué las personas con problemas mentales tienen mas dificultades
para hacer amigos?

—Es bastante légico encontrar una relacidon directa entre la persona con
trastornos psicolégicos y su soledad. Normalmente, este tipo de personas no
se gustan por determinadas razones; culturales, educativas o sociales.



Tienen una gran desconfianza de fondo y su personalidad es retraida y
timida.

Al final, terminan dudando de todo y dandose cuenta de que su circulo de
amistades es reducido. Por este motivo, lo principal es cultivar la autoestima
para poder proyectarte a los demas.

—iCémo podemos evitar que la crisis econdmica afecte a nuestra salud
mental?

—Debemos buscar la cara positiva de la crisis. En esta situacién se comprueba
gue la gente tiene mas tiempo para la conversacién directa ycontar su
intimidad a las personas de su entorno. Si has perdido tu trabajo, nada es
peor que desconectarte de la sociedad. Es fundamental hacer otras
actividades complementarias,trabajarenelcrecimiento interior nunca esta de
mas y es siempreprovechoso. De alguna manera, hay que intentar no darse
por

vencido ante los acontecimientos por muy duros que sean.

—En los ultimos anos asistimos a un auge de la psiquiatria en la sociedad
espafola. éCree que esta fallando algo?

—No creo que esté fallando nada, realmente lo que sucede es que ahora no
tenemos los prejuicios de antafio y vamos al psiquiatra en cuanto notamos
gue nuestro estado de animo es variable. Los psiquiatras nos hemos
convertido en los médicos de cabecera del siglo XXI, somos una especie de
notarios que recibimos consultas muy diversas.

Tenemos mas cercania y proximidad que hace treinta afios cuando sdlo nos
ocupabamos de enfermedades mentales graves. Segun la Organizacion
Mundial de la Salud, la depresion —la enfermedad del siglo XXI—es ya la
cuarta causa de muerte en el mundo y se calcula que en el afio 2020 ocupara
el segundo lugar, por detrds tan sélo de la enfermedad coronaria. En Espaia,
entre 5y 6 millones de personas sufren sus efectos lo que ya supone

el 15 por cien de la poblacién.

—Hablar de la depresidn se ha convertido ya en algo habitual en nuestro
guehacer diario.

—Por desgracia se ha convertido en un elemento habitual de nuestro
entorno. Existen dos tipos de depresiones: las endégenas —que son



bioldgicas, bioquimicas, de caracter hereditario y, en general, inmotivadas—y
las exdgenas —relativas a acontecimientos de la vida—. Las segundas tienen
dos cuestiones a tener en cuenta: las mujeres son mas sensibles a las
frustraciones sentimentales y familiares (segun datos de la Unién Europea la
mujer es tres veces mds proclive a la depresién que el hombre) y el hombre
es especialmente sensible a los problemas laborales y econédmicos.

También hay que citar las depresiones bipolares que alternan, practicamente
sin descanso. épocas de decaimiento y tristeza, con momentos de euforia
desconocida. Las vacunas antidepresivas que ahora se emplean ayudan
mucho a evitar estos vaivenes.

—_iQué factores pueden incentivar el desarrollo de una depresiéon?

—Factores como el estrés, la ansiedad o el desamor ayudan a introducirnos a
la depresidn. A mi juicio, la mas grave es la del desamor: cerca de la mitad de
la poblacién espafiola esta separada y no acertd en la eleccidon de su pareja
por determinados aspectos.

—iComo se combaten estos nuevos elementos depresores?

—Es importante saber decir que no a determinadas circunstancias o
proyectos y no sobrecargarse con mas trabajo o responsabilidades de los que
uno puede llevar.

Tenemos que trabajar menos y vivir mas. Sufrir una depresién impide vivir
con plenitud el dia a dia, aunque el noventa por cien de estos trastornos
tienen una curacién a medio plazo.

—éCuales son los principales medios para prevenir en la actualidad estos
trastornos psicoldgicos?

—La medicina preventiva también es posible en aquellos asuntos relacionados
con la mente. Bajo mi punto de vista, se trata de saber concatenar con
madurez e inteligencia pasado, presente y futuro. Primero,
hayquereconciliarseconelpasado: superar,digerireircerrandolasheridas de
atras; hay gente que no sabeperdonarse.S egundo:hayquesaborear el
presente y querer mucho loquesetiene; y es que—comodecia

Shakespeare— sufrimos demasiado por lo poco que nos falta y gozamos poco
de lo mucho que tenemos. Y tercero: hay que vivir empapados de futuro; los
retos tiran de nosotros hacia delante y nos mantienen despiertos y coleando.



—Entonces, écual es el camino para tender hacia la felicidad en su opinion?

—La felicidad consiste en dos cosas. Primero: tener una personalidad madura
gue esté relativamente bien estructurada. Segundo: una personalidad bien
conjugada es el puente levadizo hacia el castillo de la felicidad; por el
contrario: una personalidad mal conjugada es una personalidad obsesiva,
rencorosa, atrapada en el pasado. Una personalidad que no esta bien
configurada desemboca en trastornos de la personalidad que son los grandes
enemigos de la felicidad.

En segundo lugar: es muy importante tener un proyecto de vida coherente
con tres grandes notas: amor, trabajo y cultura.



