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Sobred libro

Andrés fue victima de una brutal golpiza después de salir de una discoteca.
Salima, por su parte, se vio obligada a abandonar su hogar al confesar a sus
padres que sentia por una chica algo mas que amistad. Sonia enfrento el
acoso en su lugar de trabajo, perpetrado por sus propios companeros. Simon
tomo ladificil decision de dejar su pais, ya que en su cultura, mostrar afecto
mediante un beso a su paregja es completamente inaceptable. A pesar de no
compartir vecindario, ciudad, origen o profesion, todos ellos comparten el

profundo dolor que acarreala violencia que permea en todas partes.

Esta es |a base de una exhaustiva investigacion sobre las experiencias de
Crecer y vivir como personas gqueer en la Espafia actual. Desde las aulasy las
oficinas, hasta los hospitales, los juzgados y laintimidad de sus hogares, los
persongjes de este libro son testigos de cOmo estos diferentes espacios
siguen impregnados por un entorno que juzga sus identidades de género,

amor y sexualidad.

Rubén Serrano, un periodista con especializacion en temas de cultura,
género, LGTBI+ Yy VIH, estambién & fundador del movimiento #mequeer
en Espana. Después de semanas recol ectando vali0sos testimonios sobre
experiencias de violencia cotidiana, atraves de Twitter, su investigacion se
enriquece con entrevistas a aquellos que no encontraron en laweb € lugar

para alzar su voz. Este libro nace de sus relatos y se convierte en una
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impactante evidencia de lo que significa vivir a margen de la norma.
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Sobre € autor

Rubén Serrano, originario de Mondvar, Alicantey nacido en 1992, es un
destacado periodistay escritor que se enfoca en temas relacionados con la
realidad LGTBI+, género, desigualdad y VIH. Su obra mas conocida, "No
estamos tan bien: nacer, crecer y vivir fuerade lanormaen Espana’, reflga
SuU compromiso con estas cuestiones. Ademas, es uno de los fundadores del
movimiento #MeQueer, y su trabajo ha sido publicado en diversas
antologias y en prestigiosos medios como eldiario.es, El Pais, PlayGround,
El Salto, Publico, EFE y Pikara. También ha compartido su perspectivaen
programas de Cadena Ser, A Punt y Radio Primavera Sound. Actualmente,
Rubén se desempefia en el area de comunicacion politica del Ayuntamiento
de Barcelona

@rubenserranom
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No Estamos Tan Bien Lista de capitulos
resumidos

1. Capitulo 1. La Cruda Readlidad de la Sociedad Actual y su Impacto en
Nuestras Vidas

2. Capitulo 2: Desenmascarando la Desigualdad: Un Andlisis del Sistema

Econdémico y sus Efectos

3. Capitulo 3: La Salud Mental en Crisis: Repercusiones de la Modernidad

en e Bienestar Personal

4. Capitulo 4: Conexiones Humanas. La lmportancia de las Relaciones en un

Mundo Aislado

5. Capitulo 5: Caminos hacia la Esperanza: Estrategias para un Futuro Mejor

y Més Sostenible
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1. Capitulo 1: La Cruda Realidad dela
Sociedad Actual y su Impacto en Nuestras Vidas

En la actualidad, vivimos inmersos en una sociedad que, a pesar de sus
avances tecnologicos y logros en diversas éreas, enfrenta profundas crisis
gue afectan nuestra vida diaria. “No estamos tan bien” de Rubén Serrano
describe esta problematica desde una perspectiva que invitaalareflexion y
al andlisis critico de nuestrarealidad social. Este primer capitulo se sumerge
en la cruda realidad que nos rodea, abordando temas de gran relevancia
como la desigualdad, la pobreza, la crisis ambiental y la deshumanizacion

del ser humano en el marco de un mundo hiperconectado.

Uno de |l os puntos més cruciales que se expone es la creciente desigual dad
en nuestras sociedades, que se ha profundizado en las Ultimas décadas. La
brecha entre ricos y pobres sigue ampliandose a un ritmo alarmante;
mientras que unos pocos acumulan riguezas inimaginables, millones de
personas luchan por satisfacer sus necesidades basicas. Esta desigualdad no
solo sereflgia en la economia, sino que también tiene efectos devastadores
en el acceso alaeducacion, lasalud y otras oportunidades fundamental es
para el desarrollo humano. Serrano ofrece una mirada critica sobre como los
sistemas econdmicos generan y perpetian estainjusticia, planteando
preguntas sobre la moralidad de un sistema gque permite que una pequefia

élite controle la mayor parte de los recursos del planeta.
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Ademas, lacrisis del medio ambiente se ha convertido en un tema central de
discusion y preocupacion. La explotacion insostenible de los recursos
naturalesy el cambio climatico son manifestaciones claras de una sociedad
gue hapriorizado € crecimiento econdmico sobre la salud del planeta.
Serrano sefiala g empl os de comunidades enteras que estan siendo
desplazadas por desastres natural es provocados por €l cambio climatico, asi
como el aumento en la frecuencia de fendmenos meteorol 6gicos extremos.
Este impacto directo en la vida de las personas subraya la necesidad urgente
de unareval orizacion de nuestras relaciones con la naturaleza, asi como de

adoptar model os de desarrollo més sostenibles.

La vida cotidiana de | as personas también se ve profundamente afectada por
|a deshumani zacion que acompaia ala modernidad. Vivimos en un mundo
donde latecnologia, a pesar de conectar alas personas de maneras nunca
antes vistas, a menudo, crea un sentido de aislamiento. Las interacciones
humanas se vuelven superficiales y nos algan de los vincul os emocionales
genuinos. La constante exposicion a las redes sociales puede generar
descontento, ya que las comparaciones constantemente nos llevan a
cuestionar nuestro propio valor y bienestar. Serrano utiliza g emplos de
cOmMo, especialmente en jovenes, se han incrementado los niveles de
ansiedad y depresion, situaciones gue no solo impactan a los individuos,

sino que también distorsionan el tejido social.
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En este contexto, € autor invita alos lectores a cuestionar no solo la
naturaleza del mundo en el que viven, sino también el papel que cada uno
desempefia en la construccion de un futuro diferente. Lainvitacion es a ser
conscientes de nuestras elecciones diarias, de cOmo nuestras acciones o

Inacciones contribuyen a perpetuar esta cruda realidad.

En resumen, el primer capitulo de “No estamos tan bien” es un [lamado a
despertar, aabrir los ojos ante la cruda realidad que habitamos, y a
reflexionar sobre como esta afecta todos | 0s aspectos de nuestras vidas. Con
una prosa claray datos contundentes, Serrano nos permite ver las conexiones
entre desigualdad, crisis ambiental y |a pérdida de la humanidad en nuestras
interacciones diarias. Este diagndstico, aunque sombrio, se presenta como
una oportunidad parainiciar un cambio significativo, no solo anivel

personal, sino también colectivo.
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2. Capitulo 2: Desenmascarando la
Desigualdad: Un Analisisdel Sistema
Econdmico y sus Efectos

LLa desigualdad es uno de los temas mas acuciantes en la sociedad
contemporanea, un fendmeno que permea através de todos los estratos de la
vida cotidianay se manifiesta de diversas maneras. En el capitulo 2 de"NO
ESTAMOS TAN BIEN", Rubén Serrano nos sumerge en un profundo
andlisis del sisterma economico actual y sus efectos sobre las diferentes capas
de la poblacion, evidenciando como este sistema fomenta la desigualdad en

lugar de mitigarlo.

Serrano comienza el capitulo explicando gque € sistema economico global
actual esta orientado hacia €l crecimiento perpetuo, en detrimento de la
distribucion equitativa de lariqueza. Este crecimiento, muchas veces
celebrado como un indicador de progreso, oculta unarealidad cruda donde
|os beneficios se concentran en manos de unos pocos. Por g emplo, el
concepto de las "fortunas billonarias' se ha vuelto nidito en las noticias,
donde se menciona a algunos individuos quienes, poseyendo mas riqueza
gue muchos paises juntos, han ideado una existencia donde sus intereses

privados guian decisiones politicas y sociales que afectan amillones.

El autor no solo se detiene en los nimeros, sino que profundiza en el

impacto cotidiano de este sistema en las vidas de |as personas. Utiliza €
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caso de la crisis de vivienda que azota muchas ciudades del mundo, donde
los precios de las propiedades se disparan, degjando a una gran parte de la
poblacion sin opciones asequibles. ES, en esencia, un reflejo de como €l
dinero que fluye hacia los activos inmobiliarios es desproporcionado en
comparacion con €l ingreso real que las personas reciben por su trabgjo, 1o
gue lleva a unainsostenible lucha diaria para subvivir en un entorno que

parece haber olvidado las necesidades basicas de sus ciudadanos.

Una de las principales criticas que Serrano hace al sistema es su incapacidad
para adaptarse alas necesidades de todos, acumulando ganancias en
industrias que son perjudiciales para el medio ambiente y las comunidades.
Toma el gemplo de laindustria tecnol 6gica, donde las grandes
corporaciones han acumulado enormes fortunas gracias ala explotacion de
datos personalesy trabajo mal remunerado. Mientras | as plataformas
digitales prosperan y sus duefios se convierten en multimillonarios, millones
de trabgjadores, muchas veces usando estas plataformas para subsistir, viven

al dia, con salarios que no reflgjan €l valioso servicio que of recen.

Serrano también pone de manifiesto lainterseccion entre desigualdad y raza,
mostrando cOmo ciertos grupos estan desproporcionadamente af ectados por
politicas que perpettan la exclusion. La precariedad laboral, el acceso
limitado a la educacion de calidad, y lafalta de servicios de salud son solo

algunas de las maneras en que la desigualdad econdmica se infiltraen lavida
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de las minorias, creando un ciclo vicioso practicamente imposible de

romper.

El capitulo avanza con un analisis exhaustivo sobre como este sistema
desigual ha sido legitimado através de narrativas de meritocracia. Serrano
desafialaidea de que el éxito es solo cuestion de esfuerzo individual,
argumentando que el contexto social, economico y cultural juega un papel
determinante en las oportunidades disponibles para cadaindividuo. Este
discurso meritocrético no solo oscurece larealidad de la desigualdad, sino
gue perpetta € estigma hacia aguellos que no logran ascender socialmente,

colocandol os en una posicidn de culpa por su situacion.

En conclusion, Serrano subraya la urgencia de desenmascarar y desafiar €l
sistema econdmico que produce y perpetia esta desigualdad. Invita al lector
areflexionar sobre las implicaciones de vivir en un sistema que, a pesar de
su retdrica de progreso y éxito, ha fracasado en crear una sociedad
verdaderamente equitativa. Se necesita una accion concertada, discursos
inclusivosy politicas coherentes que busquen redistribuir lariquezay
asegurar que todas las personas tengan acceso a los recursos gque necesitan
parallevar unavidadigna. En este camino, Serrano destacalaimportancia
de laconcienciasocia y lamovilizacion de las comunidades como claves

paratransformar larealidad actual.
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3. Capitulo 3: La Salud Mental en Crisis:
Repercusiones dela M odernidad en el Bienestar
Personal

En lavoragine de la modernidad, donde cada dia parece estar gobernado por
un ritmo acelerado y por exigencias cada vez mas adltas, |la salud mental ha
comenzado a sufrir un impacto notable, convirtiéndose en una de las grandes
crisisdel siglo XXI. Este capitulo se adentra en la conexion intrinseca entre
lamodernidad y el deterioro del bienestar psicol 6gico, analizando cémo
factores como la hiperconexion, lapresion social y laindividualizacion han

complicado €l paisgje de la salud mental contemporanea.

L a primera repercusion que merece ser destacada es el efecto de la
hiperconectividad. Si bien latecnologia hafacilitado la comunicacion y el
acceso ainformacion, también hallevado a una saturacion constante de
estimulos. Las redes sociales, ejemplos cotidianos de esta realidad, han
creado una atmosfera competitiva donde la validacion se mide en 'likes' y
comentarios, o que a menudo desencadena sentimientos de insuficienciay
ansiedad. Un estudio de la Universidad de Pennsylvania demostro que el uso
excesivo de plataformas sociales puede correlacionarse con altos niveles de
depresion y soledad, evidenciando como la conectividad puede,

ironicamente, generar desconexion emocional.

Ademés, la presion social paracumplir con estandares de éxito cada vez mas
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elevados ha dgjado a muchas personas sintiéndose abrumadas. En un mundo
gue constantemente nos dice que debemos ser productivos, exitososy
perfectos, se ha creado un ciclo de estrés que puede llevar a problemas de
salud mental. La obsesion por el éxito profesional, por g emplo, ha hecho
gue muchos adultos jévenes sientan que nunca son |o suficientemente
buenos, 10 que puede derivar en trastornos de ansiedad y depresion. Una
encuesta de la Organizacion Mundia dela Salud (OMS) revel 6 que las tasas
de ansiedad han aumentado significativamente entre jévenes, con un
incremento del 25% en la Ultima década, en parte a causa de las presiones

derivadas de la vida moderna.

Laindividualizacion, otro sello distintivo de la modernidad, hallevado ala
desintegracion de las comunidades tradicionales y ala soledad. Las personas
amenudo se ven obligadas a enfrentarse a sus problemas solas, sin el apoyo
necesario de amigos o familiares. Este aislamiento no solo afectala salud
emocional, sino que también puede contribuir a una menor resiliencia ante
adversidades. Se ha encontrado que aguellos que cuentan con redes de apoyo
social solidas experimentan niveles de estrés mucho mas bajosy tienen
Mejores recursos para afrontar crisis emocionales. En este contexto, los
estudios pueden mostrar que el bienestar mental se potencia cuando se

fomenta el sentido de comunidad y pertenencia.

Otro factor crucia gque ha contribuido alacrisis de salud mental es e temor
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ante lo incierto, exacerbado por sucesos como la pandemia de COVID-19.
Laincertidumbre del futuro, la pérdida de empleosy € confinamiento han
intensificado problemas psicol 6gicos existentes y han desencadenado nuevas
crisis en guienes nunca antes habian experimentado estas circunstancias. Un
estudio de la Universidad de Harvard documento un aumento del 31% en los
sintomas de ansiedad y depresion en la poblacion general durante y después

de las etapas mas severas de la pandemia.

A medida que avanzamos en este andlisis, es fundamental también tener en
cuenta las repercusiones de este deterioro de la salud mental en € diaadia
de las personas: dificultades en € trabajo, problemas en las relaciones
interpersonalesy, en casos graves, un aumento en las tasas de suicidio, que
se ha vuelto alarmante en todo el mundo. El aislamiento social y lafaltade
recursos adecuados se combinan para formar una tormenta perfecta, que

hace que la busqueda de ayuda sea alin més desafiante.

Por |o tanto, este capitulo quiere incitar no solo alareflexion, sino ala
accion. Lacrisis de salud mental que enfrentamos es una consecuencia
directa de una modernidad exigente y a menudo deshumanizante, en laque
la blusqueda del bienestar personal queda opacada por las presionesy
expectativas externas. Esimperativo que se establezcan dialogos abiertos
sobre salud mental en nuestras comunidades y que se implementen politicas

gue promuevan un ambiente mas saludable y compasivo. Solo asi podremos
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empezar a sanar Yy, quizas, encontrar un camino hacia un bienestar auténtico

en el contexto desafiante de nuestro tiempo.
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4. Capitulo 4. ConexionesHumanas. La
| mportancia de las Relaciones en un Mundo
Aislado

A medida que nos adentramos en la eradigital, donde lainmediatez y la
virtualidad dominan nuestras interacciones, €l concepto de conexion humana
se convierte en un tema crucial de analisis. En un mundo cada vez mas
aislado, laimportancia de las relaciones interpersonales nunca ha sido tan
evidente. Las redes sociales, aunque disefadas para conectar, a menudo
crean unailusion de cercania que en realidad puede intensificar el sentido de

soledad y desconexion entre los individuos.

L os estudios han demostrado que el aislamiento socia puede tener efectos
devastadores en nuestra salud mental y fisica. Seguin investigaciones
recientes, las personas gque se sienten solas son mas propensas a
experimentar ansiedad, depresion y otros trastornos emaocionales. Por
gjemplo, un estudio realizado por la Universidad de Chicago encontré que la
soledad puede ser tan perjudicia paralasalud como fumar 15 cigarrillos al
dia. Este dato sorprendente subraya la gravedad de desestimar el impacto de

|las relaciones humanas en nuestravida diaria.

L as conexiones humanas no solo son fundamental es para nuestro bienestar
emocional, sino que también juegan un papel critico en nuestra salud fisica.

L as personas que mantienen relaciones significativas tienden a tener
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sistemas inmunol 6gicos mas fuertes y una mayor resistencia a

enfermedades. Un claro g emplo de esto puede verse en las comunidades que
promueven un fuerte sentido de pertenenciay apoyo social. En estos
entornos, las tasas de enfermedades cronicas son notablemente mas bajas, y
|as personas tienden a vivir méas tiempo. Este tipo de evidenciaresaltala
necesidad de fomentar relaciones auténticas en lugar de interacciones

superficiales.

Un caso particular que ilustra estaidea es el de los grupos de apoyo, que han
demostrado ser efectivos para ayudar a personas con enfermedades gravesy
trastornos mentales. Estos grupos no solo proporcionan un espacio para
compartir experiencias, sino que también facilitan conexiones profundas
entre individuos que pueden sentirse incomprendidos por su entorno. El
simple hecho de saber que no estas solo en tus luchas puede ser un poderoso

catalizador paralasanaciony e crecimiento personal.

Ademés, es esencial reconocer que las conexiones humanas no se limitan a
las relaciones de amistad o familiares. Muchas personas también encuentran
significado en sus interacciones laborales y comunitarias. Los equipos que
fomentan un ambiente colaborativo no solo son mas productivos, sino que
también crean un sentido de camaraderia que puede transformar un lugar de
trabajo en un segundo hogar. En este contexto, las conexiones no solo se

formalizan atraves de contratos laborales, sino que se nutren de la confianza
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y €l respeto mutuos, 1o que repercute en el bienestar general de todos los

miembros del equipo.

Sin embargo, en un mundo que priorizala eficiencia por encima de todo, es
fécil ignorar laimportancia de cultivar estas conexiones. Muchas veces, las
personas se ven atrapadas en larutina diaria, postergando reuniones con
amigos o evitando actividades comunitarias en favor de las obligaciones
laborales. Este desdén por |os momentos de convivencia puede llevar aun
ciclo vicioso de soledad y desconexion. Por ello, es esencia tomar
conciencia de nuestras elecciones cotidianas y darle prioridad alas

interacciones significativas.

Cultivar relaciones significativas requiere esfuerzo y tiempo, pero las
recompensas son invaluables. Reservar un tiempo cada semana para llamar a
un amigo, participar en actividades grupales o simplemente ser parte activa
de la comunidad puede transformar la experiencia de soledad en unarica
vida social. Las pequefias acciones, como un simple saludo, una palabra de
aliento o una sonrisa, pueden tener un impacto profundo en las personas que

nos rodean y en nosotros mismos.

En conclusion, en un mundo que parece estar cada vez méas alienado araiz
de latecnologiay €l ritmo acelerado de vida, las conexiones humanas son

mas vitales que nunca. Es imperativo que reconozcamos la necesidad innata
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gue tenemos de relacionarnos con los deméas 'y de construir lazos que
fortalezcan nuestraresiliencia emocional y nuestra salud fisica. Fomentar
relaciones auténticas no solo enriquece nuestras vidas de maneraindividual,
sino que también contribuye a construir comunidades mas solidariasy

cohesionadas en un futuro donde el aislamiento no tenga cabida.
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5. Capitulo 5: Caminos hacia la Esperanza:
Estrategias para un FuturoMeor y Mas
Sostenible

En el contexto de un mundo que enfrenta desafios sin precedentes, es
esencial trazar caminos haciala esperanza. Este capitulo se centraen las
estrategias que nos permitiran construir un futuro mejor y mas sostenible,
abordando tanto la dimensién social como la ambiental. Latransformacion
gue tanto necesitamos solo puede alcanzarse através de un esfuerzo
colectivo einclusivo, donde cada individuo tiene un papel crucial que

desempeiiar.

Una de las estrategias mas efectivas es la educacion. Invertir en un sistema
educativo que no solo imparta conocimientos académicos, sino que también
fomente la conciencia social y ambiental, es clave. Por g emplo, programas
de educacion ambiental en escuelas han demostrado no solo aumentar el
conocimiento sobre temas ecol 0gicos, sino también fomentar un sentido de
responsabilidad en los jovenes. En Finlandia, se haimplementado un
curriculum que incluye précticas de sostenibilidad, y los estudiantes
participan activamente en proyectos comunitarios, promoviendo un

compromiso hacia el medio ambiente desde temprana edad.

La promocidn de economias locales y sostenibles es otra estrategia vital.

Fomentar el consumo de productos locales no solo fortalece la economia
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regional, sino que también reduce |a huella de carbono asociada con €l
transporte de productos. Un gjemplo notable es e movimiento de "comer
local" gque se ha expandido en muchas ciudades, donde |os habitantes
participan en mercados de agricultores. Esta préactica ha demostrado su
capacidad pararevitalizar economias comunitarias, apoyando a agricultores

localesy, asu vez, creando empleosy fortal eciendo vincul os comunitarios.

Asimismo, es fundamental empoderar alas comunidades a participar
activamente en latoma de decisiones que afectan su entorno. El enfoque de
"gobernanza participativa' garantiza que las voces de | os ciudadanos sean
escuchadas. Un caso ilustrativo se encuentra en las ciudades que han
adoptado presupuestos participativos, donde los ciudadanos deciden sobre la
asignacion de unaporcion del presupuesto municipal. Este proceso no solo
mejoralatransparenciay la confianza en las instituciones, sino que también
permite canalizar 1os recursos hacia las necesidades mas apremiantes de la

comunidad.

Aparte de laeconomiay la educacion, latecnologia puede servir como
aliada en la construccion de un futuro sostenible. Las innovaciones

tecnol gicas en energias renovables, como lasolar y la edlica, han
demostrado ser game-changers en la lucha contra el cambio climatico. Paises
como Dinamarca han liderado el camino, generando casi €l 50% de su

electricidad a partir de fuentes edlicas en 2019. Este enfoque no solo reduce
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las emisiones de carbono, sino que también crea empleos en un sector que

seguira creciendo.

Promover estilos de vida saludables también es imprescindible en este
camino haciala sostenibilidad. El bienestar individual estaintrinsicamente
ligado a bienestar del planeta. Campaias de concienciacion publica que
fomentan el uso de transporte sostenible, como bicicletas y transporte
publico, no solo benefician la salud de los individuos, sino que también
contribuyen alareduccion del trafico y la contaminacion. Ciudades como
Amsterdam son ejemplos de como el disefio urbano puede promover e uso

de labicicleta, resultando en un ambiente mas limpio y saludable.

En conclusion, los caminos hacia un futuro mejor y mas sostenible son
multiplesy diversos. Cada estrategia—Yya sea la educacion, €
empoderamiento comunitario, latecnologia o el fomento de estilos de vida
saludables—contribuye a un objetivo comun: la creacion de una sociedad
mas justay equitativa que respete y proteja el entorno en el que vivimos. La
implementacion de estas estrategias no es solo una responsabilidad de los
lideres o los gobiernos; cada uno de nosotrostiene el potencial de ser un

agente de cambio.

Esvital que alzamos lavoz, que nos unamos en esfuerzos comunitariosy

gue adoptemos cambios en nuestros estilos de vida para poder construir un
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futuro donde la esperanza no sea unamera ilusion, sino una solida realidad.
Con determinacién y cooperacion, podemos avanzar hacia un mundo méas

sostenible, donde todos tengamos un lugar y un proposito.
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