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JQué esta pasando con
las tasas de suicidio en
los adolescentes?

Algo ocurre en esa etapa de la vida,
repleta de cambios psicoldgicos,
sociales y neurobioldgicos, que nos hace
susceptibles al sufrimiento emocional

Dos alumnas se abrazan en los bafios de un instituto.
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En el ano 2020, el suicidio fue la
principal causa de muerte en
personas de entre 20 y 24 ainos,
junto con los tumores (datos de
defunciones segun causa de
muerte del Instituto Nacional de
Estadistica). Las autolesiones y
los suicidios en jévenes son una
realidad global que afecta a las
sociedades de todo el mundo.
Mas aun, mas de la mitad de
quienes tendran una enfermedad
mental en la vida adulta
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¢Como puedo

ser feliz?

PORNISOS ORTIFICIOLES:
EL COMINO FALSO PAORA ESCHAPAHR

Nomofobia: el miedo irracional a no tener el
movil

#sociedad #transformacion social #internet #jovenes

El uso del teléfono movil ha ido creciendo de manera exponencial en los ultimos anos,
sobre todo tras la eclosion de los dispositivos inteligentes. Los smartphones ahora son
nuestros companeros de vida en el ambito laboral, social, ludico e incluso familiar. Sin
embargo, un uso excesivo puede generar problemas de dependencia, adiccion y miedo.
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Vivir para jugar

“La adiccion al juego es una enfermedad que se basa en la obsesion y en

la compulsion por jugar. Es una adicion equiparable a la del alcohol y las drogas”,
manifiesta Sergio a Diario 16, un adicto al juego que lleva el tiempo suficiente alejado
de la adicion para ver con perspectiva donde estaba y dénde esta ahora. “Llevo sin
echarle una moneda a una maquina y sin hacer ningun tipo de apuesta mas de siete

anos”, explica orgulloso Sergio, haciendo hincapié en el tiempo que lleva alejado de

aquella vida que le robaba todo su tiempo y energia: “Yo vivia por y para jugar, no
tenia tiempo para nada mas”, continua. Pero a los adictos no les resulta facil escapar
de esa falsa sensacion de superioridad que les provoca jugar. “Te crees que eres el
rey del mambo, te falta la capa para ser superman”, asi explica Sergio ese estado



¢Como puedo

ser feliz?

PORNISOS ORTIFICIOLES:
EL COMINO FALSO PARA ESCHPHR

DROGA

1.

2.

Sustancia que se utiliza con
la intencion de actuar sobre el
sistema nervioso con el fin de
potenciar el desarrollo fisico o
intelectual, de alterar el
estado de animo o de
experimentar nuevas
sensaciones, y cuyo consumo
reiterado puede crear
dependencia o puede tener
efectos secundarios
indeseados.

Drogarse para no sentir dolor

En el caso de las drogas el deterioro suele ser mas evidente por las secuelas fisicas.
Pero la mayoria de adictos manifiestan mas preocupacion por el dolor emocional que
por el fisico. “Yo no sabia gestionar mis emociones y recurria al consumo de
drogas para poder ser una persona funcional”, explica Roberto. Un adicto a las
drogas que recuerda aquel periodo de consumo como algo de lo que alejarse. “Las
drogas eran mi obsesion las 24 horas del dia. Era vivir en un infierno en el que
perdia toda mi dignidad como persona”, explica. Pero, a pesar del dano, el consumo
de drogas manifiesta una extrana atraccion para las personas adictas. “Con las
drogas tenia un vinculo que podria considerarse de amor odio. Por un lado me

ayudaban a no sentir dolor y pasarmelo bien, pero por otro me destruian”, sentencia.



¢Como puedo
ser feliz?

PORNISOS ORTIFICIOLES:
EL COMINO FALSO PARA ESCHPAHR

Quedarse solo con el sexo

“Mi sexualidad estaba distorsionada y la utilizaba de una manera similar auna
droga”, asi de parecido resulta el infierno de la adiccion al sexo con el resto de
adicciones segun Xavi, que lucha por desprenderse de una adiccion muy compleja,
ya que no se trata de abandonar sexo. “No se trata de renunciar a la sexualidad,
sino de tener una vida sexual sana”, continua. El deterioro es progresivo, pero
acaba, como en el resto de adicciones, siendo terminal. “Con el tiempo te hace
olvidarte de las cosas que te gustan, de tus aficiones, de tu trabajo y te hace
preocuparte unicamente de la idea de consumir sexo”. La adiccion al sexo presenta
matices y manifestaciones diversas aunque al final todas acaban produciendo un

efecto similar: la soledad. Para unos puede ser la prostitucion, para otros el sexo con

humillacion, para otros el exhibicionismo. En el caso de Xavi se trata de la adicion a
la pornografia. “veia como mis amigos salian de fiesta, tenian relaciones y acababan
consiguiendo una pareja. Mientras, yo me quedaba solo y consumiendo porno”,

explica.
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SEROTONINA

LA HORMONA DE LA FELICIDAD



¢ Como funciona la serotonina?

TRIPTOFANO

(procede de la alimentacion)
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6 formas de aumentar
la serotonina
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;{Como aumentar los niveles de serotonina de o
manera natural? -

Para contribuir con la dieta de la serotonina, podemos realizar algunas practicas que

aumentan los niveles de esta sustancia de manera natural.

A modo de ejemplo, la respiracion abdominal o diafragmatica (cominmente llamada

‘respiracion profunda‘) tiene por si sola la capacidad de producir cambios en el
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Ademas, mejora la sintonia de ritmos entre los dos hemisferios cerebrales. - ° B s com{uata e ny i ones

cerebro, ya que favorece la secrecion de hormonas como la serotonina y las endorfinas.
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