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ENRIQUE Rojas se ha convertido en un referente dentro del
mundo de la psiquiatría. Ahora vuelve a ser noticia porque su

última obra –‘Amigos, adiós a la soledad’– es uno de los diez libros
más leídos del país, que lleva camino de ser otro éxito, como ya fue-
ran: ‘Una teoría de la felicidad’, ‘La ansiedad’, ‘Remedios para el
desamor’ o ‘Adiós, depresión’.

LUIS JAVIER SÁNCHEZ

–¿Podría explicarnos por qué parte de
sus libros se centra en la amistad?

–Es uno de los temas que ha si-
do recurrente enmis últimos años
de escritor; al igual que la depre-
sión, la ansiedad, la autoestima o
la propia felicidad. Considero que
es uno de los motores de la socie-
dad en que vivimos. Desgraciada-
mente, se está perdiendo su autén-
tico significado por tres factores: la
individualidad, la falta de tiempo
e incluso la propia instrumentali-
zación de la amistad. Se denomina
ya amigo a cualquier persona;
cuando realmente si hablamos de
amistad lo tenemos que hacer co-
mo sinónimo de afinidad, dona-
ción e intimidad.

–Hoy en día gran parte de la población
se relaciona de forma digital, ¿qué di-
ferencias hay entre los amigos digita-
les y los reales?

–Es indudable la ventaja que tie-
nen los medios digitales para que
nos podamos relacionar con perso-
nas que, por algúnmotivo, están le-
janas físicamente. Sin embargo, la
otra carade laRed sonaquellas per-
sonas que –por baja autoestima o
determinados temores– no se atre-
ven a conocer físicamente a otras

personas. Se debe tener a Internet
como un instrumento que facilita
las relaciones humanas, pero nun-
ca comounmedio en sí.

–Y ¿por qué las personas con proble-
mas mentales tienen más dificultades
para hacer amigos?

–Es bastante lógico encontrar
una relación directa entre la per-
sona con trastornos psicológicos y
su soledad. Normalmente, este ti-
po de personas no se gustan por de-
terminadas razones; culturales,
educativas o sociales. Tienen una
gran desconfianza de fondo y su
personalidad es retraída y tímida.
Al final, terminan dudando de to-
do y dándose cuenta de que su cír-
culo de amistades es reducido. Por
este motivo, lo principal es culti-

var la autoestima para poder pro-
yectarte a los demás.

–¿Cómo podemos evitar que la crisis eco-
nómica afecte a nuestra salud mental?

–Debemos buscar la cara positi-
va de la crisis. En esta situación se
comprueba que la gente tiene más
tiempopara la conversacióndirecta
y contar su intimidada laspersonas
de su entorno. Si has perdido tu tra-
bajo, nada es peor que desconectar-
te de la sociedad. Es fundamental
hacer otras actividades comple-
mentarias, trabajar enel crecimien-
to interior nunca está de más y es
siempreprovechoso.Dealgunama-
nera, hay que intentar no darse por
vencido ante los acontecimientos
pormuyduros que sean.

–En los últimos años asistimos a un
auge de la psiquiatría en la sociedad
española. ¿Cree que está fallando algo?

–No creo que esté fallandonada,
realmente lo que sucede es que aho-
ra no tenemos los prejuicios de an-
taño yvamos al psiquiatra en cuan-
to notamos que nuestro estado de
ánimo es variable. Los psiquiatras
nos hemos convertido en los médi-
cos de cabecera del siglo XXI, so-
mosuna especie de notarios que re-
cibimos consultas muy diversas.
Tenemos más cercanía y proximi-
dad que hace treinta años cuando
sólo nos ocupábamos de enferme-
dades mentales graves. Según la
OrganizaciónMundial de la Salud,
la depresión –la enfermedad del si-
glo XXI– es ya la cuarta causa de
muerte en el mundo y se calcula
que en el año 2020 ocupará el se-
gundo lugar, por detrás tan sólo de
la enfermedad coronaria. En Espa-
ña, entre 5 y 6millones de personas
sufren sus efectos lo que ya supone
el 15 por cien de la población.

–Hablar de la depresión se ha converti-
do ya en algo habitual en nuestro que-
hacer diario.

–Por desgracia se ha convertido
enun elementohabitual de nuestro
entorno. Existen dos tipos de de-
presiones: las endógenas –que son
biológicas, bioquímicas, de carác-
ter hereditario y, en general, inmo-
tivadas– y las exógenas –relativas a
acontecimientos de la vida–. Las se-
gundas tienen dos cuestiones a te-
ner en cuenta: lasmujeres sonmás
sensibles a las frustraciones senti-
mentales y familiares (según datos
de la Unión Europea la mujer es
tres veces más proclive a la depre-
sión que el hombre) y el hombre es
especialmente sensible a los pro-
blemas laborales y económicos.
También hay que citar las depre-
siones bipolares que alternan, prác-
ticamente sin descanso. épocas de
decaimiento y tristeza, con mo-
mentos de euforia desconocida. Las
vacunas antidepresivas que ahora
se emplean ayudanmucho a evitar
estos vaivenes.

–¿Qué factores pueden incentivar el
desarrollo de una depresión?

–Factores como el estrés, la an-
siedad o el desamor ayudan a in-
troducirnos a la depresión. A mi
juicio, la más grave es la del desa-
mor: cerca de la mitad de la pobla-
ción española está separada y no
acertó en la elección de su pareja
por determinados aspectos.

–¿Cómo se combaten estos nuevos ele-
mentos depresores?

–Es importante saber decir que
no a determinadas circunstancias
o proyectos y no sobrecargarse

con más trabajo o responsabilida-
des de los que uno puede llevar.
Tenemos que trabajar menos y vi-
vir más. Sufrir una depresión im-
pide vivir con plenitud el día a día,
aunque el noventa por cien de es-
tos trastornos tienen una curación
amedio plazo.

–¿Cuáles son los principales medios
para prevenir en la actualidad estos
trastornos psicológicos?

–La medicina preventiva tam-
bién es posible en aquellos asuntos
relacionados con lamente. Bajomi
puntodevista, se tratade saber con-
catenar conmadurez e inteligencia
pasado, presente y futuro. Primero,
hayque reconciliarse conel pasado:
superar, digerir e ir cerrando lashe-
ridas de atrás; hay gente que no sa-
beperdonarse. Segundo:hayque sa-
borear el presente y querer mucho
loque se tiene; y es que –comodecía
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 tirandenosotros
hacia delante y nosmantienen des-
piertos y coleando.

–Entonces, ¿cuál es el camino para ten-
der hacia la felicidad en su opinión?

–La felicidad consiste en dos co-
sas. Primero: tener una personali-
dad madura que esté relativamen-
te 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, renco-
rosa, atrapada en el pasado. Una
personalidad que no está bien con-
figurada desemboca en trastornos
de la personalidad que son los
grandes enemigos de la felicidad.
En segundo lugar: es muy impor-
tante tener un proyecto de vida co-
herente con tres grandes notas:
amor, trabajo y cultura. �

Enrique Rojas [psiquiatra]

“Si has perdido tu
trabajo, nada es peor
que desconectarte de
la sociedad”

“Los psiquiatras nos hemos convertido en los médicos de cabecera del siglo
XXI. Recibimos consultas muy diversas”

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

‘SEIS MILLONES DE PERSONAS SUFREN
DEPRESIÓN EN ESPAÑA’
‘SEIS MILLONES DE PERSONAS SUFREN
DEPRESIÓN EN ESPAÑA’


