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HUMBRES: BAJO UN FUERTE
tMBATE DE LA SOLEDAD

No es lo mismo estar solo que sentirse solo. Si nos sentimos solos es por la escasa calidad de nuestras redes sociales
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nte la soledad que agobia

hoy en dia al mundo y que

representa una seria ame-

naza para la salud de las

personas, la Organizacion

Mundial de la Salud (OMS)
anuncio recientemente la creacion
de la Comisién sobre Conexion So-
cial,lacual promoveralasrelaciones
sociales y buscard soluciones paralo
que en algunos paises ya se consi-
dera una epidemia, especialmente
entre los hombres.

“A lo largo de 1la historia, la sole-
dad haacompafiadoalahumanidad
en mayor o menor medida; sin em-
bargo, hace tiempo que es un fené-
meno social cuyo impacto negativo
en los individuos ha aumentado.
Ahora, la OMS la ha puesto en relie-
ve, y estd muy bien, para encararla.
Anteriormente, esta organizacion
enfocabalasalud sobretododesdeel
punto de vista fisico, pero en las ul-
timas décadas lo ha hecho también
desde el mental. La soledad de la
gente no sevaaresolver con vacunas
o medicamentos; requiere abordajes
mas complejos”, indica Benno de
Keijzer, asesor del Programa Integral
de Trabajo con Hombres, de la Coor-
dinacion para laIgualdad de Género
UNAM (CIGU).

De acuerdo con el académico, la
soledad como un factor de riesgo
llegd de la mano de la progresiva ur-
banizacién, los cambios en la fami-
lia, el individualismo impuesto por
el capitalismo, las crisis econdmicas
y, ultimamente, la pandemia de Co-
vid-19, entre otras cosas.

“No es lo mismo estar solo que
sentirse solo. En ciertos momentos
de nuestra vida queremos estar so-
los y disfrutamos nuestra soledad.
Pero si nos sentimos solos es por la
escasa calidad de nuestras redes so-
ciales, y esta sensacion subjetiva de
soledad puede ser dolorosa y, como
ya vimos, convertirse en un factor
de riesgo, incluso de mortalidad
temprana, tanto para los hombres
como paralas mujeres. Entonces no
sélo es que nos sintamos solos, sino
que también corremos un mayor
riesgo de sufrir un accidente cere-
brovascular, un infarto al miocar-
dio, depresién o demencia, o come-
ter suicidio. La OMS asegura que el
riesgo de mortalidad en las perso-
nas que se sienten solas aumenta
32%”, agrega.

Deficiente manera de socializar
A decir de De Keijzer, la soledad que
padecen especificamente los hom-
bres —y que se ha incrementado
muchisimo en nuestra época—,
obedece a la manera en que éstos
socializan con otros hombres y con
el resto de la gente.

“La socializacién es el proceso de
incorporacion al mundo donde nos
tocd nacer. En Méxicoy otros paises

todavia se esperan ciertas cosas de

nosotros, los hombres, lo que llama-

mos mandatos: que seamos los pro-
veedores de la familia, que negue-
mos nuestros sentimientos y emo-
ciones, que ejerzamos violencia... Y,
ademds, a una edad temprana se
nos da permiso y presiona para fu-

matr, beber e iniciarnos sexualmen-

te... Por eso, una gran cantidad de
hombres crece con la sensacion de
que no son vulnerables a nada (de
ahi que no acudan a los servicios de

salud para prevenir alguna enfer-  de Género, UNAM

medad, que no dejen el cigarro, que
no se pongan el cinturén de segu-
ridad cuando manejan, que se pe-
leen a la menor provocacion...) y
con la certeza de que nunca deben
pedir ayuda, porque hacerlo se aso-
cia a la debilidad... Por supuesto, al
preguntarles cuantas relaciones im-
portantes tienen y de qué hablan
con otros hombres, no saben qué

responder.”

Estadisticamente, las mujeres se

BENNO DE KEIJZER

Asesor del Programa Integral
de Trabajo con Hombres, de

la Coordinacion para la Igualdad

“En cuanto a la soledad,
la OMS también ha
detectado senales

de alarma en las
poblaciones de mujeres,
adolescentes y personas
de la tercera edad”

deprimen mas, pero un porcentaje
nada desdefiable de casos de depre-
sién en hombres no se detecta por-
que, en lugar de tratarse en una con-
sulta psicoldgica o psiquidtrica, ter-
minaenlacantinaoenunincidente

violento.

“Uno de los marcadores que
cuestionan la fortaleza masculinaes
la alta tasa de suicidios de los hom-
bres en nuestro pais y el resto de
América Latina: se suicidan tres o
cuatro veces mas que las mujeres.
En ocasiones, ni siquiera en una si-
tuacion limite pedimos ayuda para
no parecer débiles. Y hace mas de 30
afios, Juan Guillermo Figueroa, aca-
démico de El Colegio de México y
experto en salud y masculinidad, ya
hablaba de la soledad de muchos
hombres cuando llegan los hijos, de
cOmo vivimos esta etapa como aje-
na porque, como el embarazo no
ocurre dentro de nuestro cuerpo, no
se espera que nos involucremos con
ellos y permanecemos aislados de
su crianza”, sefiala el académico.

Tirania paterna
En México es infrecuente que los
hombres hayan tenido o atin tengan
un padre amoroso, cercano, orienta-
dor y respetuoso; la mayoria de ellos
crecio con uno impositivo, autorita-
rio e intransigente, o bien sin €L
“Entonces, cada uno de esos
hombres se debe preguntar: ‘Voy a
reproducir la tirania de mi padre
con mis hijos, sobrinos, alumnos...
o voy a reflexionar acerca de lo que

lo U"(;V"”"ﬁﬂgian
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esa tirania me afectd y, a partir de
esa reflexion, socializar desde una
posicion mas flexible, ir mas hacialo
humano y menos hacia lo mascu-
lino y lo femenino. Quienes estdn
anclados en lo masculino o en lo fe-
menino, generalmente tienen una
salud mental menos buena que
quienes transitan con libertad por
los sentimientos y emociones, y por
las ideas no estereotipadas”, sostie-
ne De Keijzer.

Y en la tercera edad, una gran
proporcién de hombres no encuen-
trajubilo al jubilarse. Es comun que
muchos descubran que su esposa es
la que mantiene los vinculos mas
sélidos y que ellos se han quedado
sin compafieros de trabajo, sin rela-
ciones cotidianas.

“Ahora bien, por lo regular, si el
hombre muere, la mujer lo sobrevi-
ve bastante tiempo; pero si la mujer
muere, el hombre tiende atener una
sobrevida muy corta. Y sucede tam-
bién que los hijos e hijas de un hom-
bre viudo no quieren hacerse cargo
de él, porque es muy demandante y
poco autosuficiente.”
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¢Qué hacer?

“Ningun hombre es una isla”, escri-
bid el poeta inglés John Donne. Fi-
nalmente somos seres sociales. Na-
cemos y crecemos en diferentes re-
des que nos van dando identidad y
nos ofrecen apoyo, solidaridad y guia
para sobrevivir y desarrollarnos. Asi
pues, ;qué debemos hacer los hom-
bres para combatir la soledad?

“Lo primero es preguntarnos cua-
les son nuestros vinculos realmente
significativos. Que tenga 500 ‘ami-
gos’ en Facebook o en Instagram es
un espejismo. Resulta contradicto-
rio que, en una sociedad como la
nuestra, cada vez mds conectada
porloscelularesylascomputadoras,
se viva en un gran aislamiento. ;Por
qué pasa esto? Porque los vinculos
establecidos en las redes sociales
son mas bien informativos y poco
significativos y, en ocasiones, la res-
puesta que recibimos de ellos nos
generamassoledad... Losegundoes
reconectarnos conesos vinculossig-
nificativos... Y lo tercero es construir
nuevas redes entre nosotros no para
defendernos de las mujeres, sino pa-
ra comenzar a hablar de nuestros
sentimientos y emociones, y de este
modo tener una mayor empatia con
los sentimientos y emociones aje-
nos, o sea, de otros hombres, pero
también de las mujeres, de los nifios
y nifias... Todo esto nos permitira
ensanchar nuestra inteligencia
emocionaly, asi, percibir a tiempolo
que nos estd incomodando y evitar
que una gastritis o un infarto al mio-
cardio sea lo que nos informe que
nos sentimos mal. En suma, debe-
mos aprender a registrar nuestros
sentimientos y emociones, irlos en-
tendiendo, comunicarlos en una
forma no violentay responsabilizar-
nos de nosotros mismos, lo cual im-
plica, a veces, pedir ayuda”, finaliza
el académico. @

La sensacion
subjetiva de
soledad puede
ser dolorosa.

Efectos negativos de I
sobreproteccion infantil

= Seglin Mariana Gutiérrez Lara, académica
de la Facultad de Psicologia de la UNAM, la
sobreproteccion infantil tiene efectos negativos
en los menores, como falta de autonomia,
autoestima disminuida, miedo excesivo,
necesidad de aprobacién, baja motivacion,
conductas antisociales, egocentrismo, altos
niveles de estrés e intolerancia a la frustracion.
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Infantes con el
sindrome de Tourette,
estigmatizados

z:: Los infantes con el sindrome
de Tourette presentan movi-
mientos involuntarios y dicen
groserias de manera descontro-
lada, por lo cual son vistos como
“bichos raros” por quienes los
rodean. Esto, a decir de Hugo
Sanchez Castillo, académico de
la Facultad de Psicologia de la
UNAM, es motivo de sufrimien-
to para ellos. “Dicho trastorno es
mads frecuente en nifios que en
nifias y aparece en etapas tem-
pranas del desarrollo (a los 10 u
11 afios). A veces, los sintomas
perduran hasta la adultez. Pero
cuando la corteza prefrontal ma-
dura, el paciente es capaz de re-
gular su conducta”, afiadio.
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Posible, Ia restauracion
te ecosistemas danados

= De acuerdo con Judith Guadalupe Ramos
Hernandez, investigadora del Instituto de
Ingenieria de la UNAM, en la ultima década

se han perdido cuerpos de agua en la Reserva

de la Biosfera de Calakmul, situada en Campeche.
“Sin embargo, también se ha demostrado que

con acciones correctas es posible lograr su recupe-
racién y resiliencia”, apunto.
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