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Las 3 grandes problemas de Salud Mental del Siglo XXI

«w ¥ Estres,

Ansiedad
& Depresion
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LwSALUD ME

Si la fiebre
te impide hacer cosas

0901/\9 M%D FISICA Los problemas d(?’SaIud Mental

también




Tipos de ansiedad

Trastorno por estrés
postraumatico

3

Mutismo
selectivo

5

7
Trastorno de ansiedad
generalizada

2

< Trastorno obesivo
A compulsivo
AL

4
Fobias
especificas

6

Trastorno de

k panico
- .

Trastorno de ansiedad
por separacion




Tipos de depresion

Episodio Depresivo Distimia

Sintomas continuos Sintomas menos

durantealmenosdos 7y SEeVeros pero se

semanas . Trastorno Bipolar alargan mas en el
tiempo

Saltos de humor
extremos que

eastorno Dioresve orno Depresiv ’ pueden causar (30 = L e = Wr >
[TrastRecurreme 3 serios problemas Depresion Postparto

Puede afectar a las

Reg(ljJ_rrednCIa del mujeres durante el
€pIsodio aepresivo embarazo y un ano

‘ d 5s del part
(‘ Depreson Peiciitica espués del parto

Ideas y pensamientos b
falso_s e incluso Trastomq Afectivo
alucinaciones Estacional

Surgen con el cambio
de estacion




e tipos de estres

/ Estrés agudo

/ Estrés agudo episédico

./ Estrés crénico




91611.
l AD’ cf'_'

wf vir en presente es




DIFERENCIA ENTRE EL ESTRES Y LA ANSIEDAD

ESTRES

N\

corto plazo

en respuesta
a una amenaza
reconocida

LAPSO

CAUSA /
ORIGEN

ANSIEDAD

puede
permanecer

es posible que no tenga
un desencadenante
identificable



Lo peorde
tener ansiedad,

Los pensamientos abruman
se vive preocupado por cosas

gue temes que pasen,
pero que ni siquiera han pasado.




Asn’ se siente despertar con

ANSIEDAD:




No me digas que:
Me calme

La palabra "calmate”
NO CALMA

Si quieres que alguien se calme
ayudale a recuperar el equilibrio
(respirar lento)

Hacerle sentir que no esta solo
en esto.




La Ansiedad
Noesun CUENTO Sttt

Es dificil vivir diariamente con la
sensacion de sentirte en peligro o
amenazado.

Esa es la diferencia de
SENTIR ANSIEDAD o
TRASTORNO DE ANSIEDAD
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Té}mametro de la Salud
Mental (Ronda 6)

DISENO LONGITUDINAL

Seguimiento de mismos individuos en el tiempo
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Plebicito constitucional (Septiembre)

Fin uso mascarilla y pase (Octubre)




RECOLECCION DE DATOS

Te}mgmetro de la Salud
Mental (Ronda 6)

21 a 68 arios 21 a 68 anos 21 a 68 arios 21 a 68 anos 18 afios y +
2 Noviembre 27 Noviembre 2022
Encuesta telefonica (tasa de respuesta 70%)

Diseno muestral y levantamiento hecho por la
Universidad Catolica

Muestra de hogares encuestada de manera

presencial y con teléfonos recolectados antes
de la pandemia




Julio 2020

DIFERENCIA PRE-COVID

¢ Cuan diferente fue su vida la semana pasada en comparacion con su vida antes del Covid-19?

13.2%
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Noviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021 Mayo 2022

Proporcion que responde 'bastante’ o ‘completamente’ diferente

Noviembre 2022

51% piensa que su vida
actualmente es bastante 0
completamente diferente
a la que tenla antes del
Covid-19

22 puntos (vsabr.2021)




VARIABLES DE ESTUDIO




ESTRESORES

En los ultimos 7 dias ¢se ha sentido altamente estresado(a) al pensar en...?

69.8%
\ "\.. 66.6% Ser victima de delincuencia
61.8% 59.5%

98.4% “®54.4% Proyecciones econdmicas

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 8)

75

50
48.7% Cambio socio-politicos pais
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~—-921.2% Contagio
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Julio 2020 Noviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021 Mayo 2022 Noviembre 2022

Proporcion que responde afirmativamente

La delincuencia es el mayor factor estresor.

Caen en importancia los cambios politico-sociales sucediendo en el pais respecto de mayo 2022 en 11 puntos porcentuales.

La situaciéon econémica esperada para los proximos meses se mantiene en un 54%.

Fuerte  de la posibilidad de contagio como un estresor desde 61,7% en abril de 2021 a 21%.

También en menor proporcion en el mismo periodo de la como estresor, desde 43,6 a 29,6% en noviembre 2022,



SOLEDAD

Escala de Soledad abreviada de 3 itemes UCLA (UCLA-R)

Térﬁibmeno de la Salud
Mental {Ronda 6)
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Proporcion UCL-R> 5
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Noviembre 2022

21% reporta altos niveles de soledad (frecuentemente se siente aislado/excluido por los demas o que le falta compania), similar a lo encontrado en

las rondas anteriores.

Tanto a nivel total como para hombres y mujeres la variacion en el indicador de soledad a lo largo de las altimas cinco rondas no ha sido
estadisticamente significativa. Pero sostenidamente los niveles de soledad en mujeres son superiores a los de los hombres.




Tém-c;metro de la Salud
Mental [Ronda 6)

ALCOHOL: CONSUMO DE RIESGO

Alcohol Use Disorder Identification Test abreviado (AUDIT-C)
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Julio 2020 Noviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021 Mayo 2022 Noviembre 2022

Proporcion AUDIT-C > 3 {mujeres); AUDIT-C > 4 (hombres)

9.3% reporta consumo de riesgo de alcohol (vs 11.6% en agosto de 2021).
En el mismo periodo la proporcion de hombres con consumo de riesgo cae en 3 puntos porcentuales.



INSOMNIO

indice de Severidad del Insomnio (1S1)

6.1
puntos (vs nov.2020)

5.9
puntos (vs nov.2020)

5.7
puntos (vs nov.2020)
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Proporcion insomnio moderado/severo (15+)

12.3% presenta problemas de insomnio moderado o severo.

Se aprecia una ._en los problemas de sueno de casi 6 puntos en comparacion con noviembre de 2020 y de
7.5 puntos en relacion con abril de 2021.




PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

General Health Questionnaire (GHQ-12)

40

34.6%
N 24.9% 2%

= \ 23.7% Sintomas de Ansiedad
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21.1N
15.7% Problemas de salud mental

26.3%

139.000

i fi fi @ fir

o
0
Julio 2020 Noviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021 Mayo 2022 Noviembre 2022

A lo largo de las 6 rondas ha disminuido el reporte de problemas de salud mental (vs julio 2020).

Se aprecian diferencias estadisticamente significativas en los niveles de sintomatologia depresiva entre
nov:emtt))re gggg y mayo 2022 asi como también en los niveles de sintomatologia ansiosa entre mayo y
noviembre .



PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

LF P General Health Questionnaire (GHQ-12)
Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6) 60
54.8%
51.3%

46.56%
43.4%
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36.2%
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7, Problemas 8. Menos 9. Menos 10, No sentirse 11, Perder 12. Sentirse sin
agobiado de disfrutar sueno concentracion deprimido menos feliz dai{gmgg':s’ caggzc‘c::):‘c::ar gf‘ﬁ‘:‘g‘: util egosri‘f:irs‘?o valor
problemas

1.Constantemente | 2.Menos capaz 3.Pérdida de 4.Problemas de 5.Sentirse 6. Sentirse

Proporcion que reporta mas o0 mucho mas que lo habitual en las ultimas semanas

[1] Ronda 1; Julio 2020

[2] Ronda 2: Noviembre 2020
[3] Ronda 3: Abril 2021

[4] Ronda 4: Agosto 2021

[6] Ronda 5: Mayo 2022

[6] Ronda 6: Noviembre 2022




SINTOMAS DE DEPRESION

Patient Health Questionnaire (PHQ-9)
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Proporcion con sintomas de depresion moderada/severa (10+ puntos) en ultimas 2 semanas

17,97, exhibio sintomas moderados o severos de depresion
2 puntos (vs nov 2020)
J 4.8 puntos (vs agosto 2021)




SINTOMAS DE DEPRESION

Patient Health Questionnaire (PHQ-9)

Termc;metro de |a Salud
Mental (Ronda 6)

25

22.3%

221

22.3%
15.2%
14.4
131 12.1% 11.7% 12.4%
9.
8.4
6.2
2 21314 ; 415 I8 0.7% l
V. : 3
1.Problemas 2. Sentirse cansado, 3. Tengr poco 4, Poco Interés o 5. Sentirse 6. Dificultad para 7. Moverse/habla + 8. Sentls falta de 9, Pensamientos de
quedarse dormido o tener poca energia apetito/comer en placer en hacer las desanimado, concentrarse lento o + agitado amor proplo o ser que seria mejor
dormir demasiado €xceso cosas deprimido, sin que lo un fracaso estar muerto o
esperanza acostumbrado hacerse dano
(2] Ronda 2 Noviembre 2020 Proporcion que reporta mas de la mitad/ casi todos los dias en ultimas 2 semanas

[3] Ronda 3: Abril 2021

[4] Ronda 4: Agosto 2021

{5] Ronda 5: Mayo 2022

[6] Ronda 6: Noviembre 2022



SINTOMAS DE ANSIEDAD GENERALIZADA

General Anxiety Disorder (GAD-7)
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) /ot /a0 ol ol g 3 8
441 187 fiir iy I il
Julie 2020 Neviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021 Noviembre 2022
Proporcion con sintomas de ansiedad moderada/severa

23.7% exhibid sintomas moderados o severos de ansiedad. Esto representa una caida estadisticamente
significativa de 3.3 puntos respecto de lo encontrado en mayo de 2022. Se puede apreciar que esta alza se
explica por una caida de 3.5 puntos en el indice de ansiedad para mujeres y una caida de 2.1 puntos

porcentuales en hombres.




SINTOMAS DE ANSIEDAD GENERALIZADA

General Anxiety Disorder (GAD-7)

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)

40
30.9% .
% 28.3%
26.6% 25 19 [R5 5 26.8%5 g0, 95.5%
0
22.1%q, 2.1% 22.9%
0 1968 19.2%
20 19.1% 17.7% 18.3% 18.2% 18.2%
16.4%
| ! I
. 4
1.Preocupacn‘>n 2.Problemas para 3.Inquieto 4.Sentirse nervioso, 5.Enojarse/ irritarse 6.Incapacidad para 7. Temor que algo
excesiva relajarse angustiado o muy facilmente dejar de terrible pueda
tenso preocuparse ocurrir

Proporcion que reporta mas de la mitad/ casi todos los dias en ultimas 2 semanas



Video muy
practico







Lo que no
resuelves

en tu
mente, tu
cuerpo lo
manifiesta.



“Se trata de
cambiar habitos”

Pequenos pasos
conducen a
grandes logros
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La calidad
ewu de ku vida
# eskta deberminada
£ por La calidad de
* " kus Pev\samie_hfzos.




A veces en la vida todo va bien.

Y a veces sucede algo inesperado.

Lo mas importante es saber como transformar los
problemas en oportunidades.
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“Se trata del habito”

Pequefios pasos conducen a
grandes logros



El buen humor

es sintoma de buena
Salud Mental
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PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

General Health Questionnaire (GHQ-12)

Térrr;ometro de la Salud
Mental (Ronda 6)

50
40
34.6%._
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Julio 2020 Noviembre 2020 Abril 2021 Agosto 2021
Proporcion con sospecha de problema/presencia de problemas de salud mental (GHQ-2: 5+) en las ultimas semanas

exhibio sospecha o presencia de problemas de salud mental
17  nuntos (ve ahr 2021)



Huir del conflicto NO es
inteligencia emocional

PARA TENER
RELACIONES
SANAS

HAY QUE TENER
CONVERSACIONES
INCOMODAS



L® QUE NO© DICES,
L0 ACUMULAS

Y 1O QUE ACUMVLAS,
COMIENTZA A PESAR.

SOMATIZAR implica que el cuerpo expresa

a través de molestias fisicas
una angustia emocional no liberada




No te creas todo
lo que piensas

Las distorsiones

cognitivas

Son las maneras erroneas que
tenemos de procesar la
informacion.

Interpretaciones erradas de lo
gue ocurre, generando
consecuencias negativas.

Las personas con ansiedad,
stress, depresion tienen una
vision de la realidad en la que
las distorsiones cognitivas
juegan un papel principal.



El descanso no es una recompensa
No tienes que ganarte el descanso

Simplemente necesitas descansar porque
eres un ser vivo
Nunca te sientas culpable por tomarte un
tiempo para descansar
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La ansiedad se considera
patolégica cuando se
presenta de manera excesiva
y su duracion es prolongada



