SALUD MENTAL
éen que estamos?

Jaime Valderrama
Psicdlogo




TEMARIO

Los grandes problemas
de Salud Mental en el
Siglo XXI

Estudio sobre Salud
Mental en Chile

. Tips sobre SM

Preguntamos a la |A que
pueden hacer los
Cesfam en Salud Mental




1. Los grandes
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el Siglo XXI
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Las 3 grandes problemas de Salud Mental del Siglo XXI

Estres,

Ansiedad
& Depresion







¢Que es la Es la repuesta ante lo que se percibe
Ansiedad? como un peligro futuro

La persond reacciona ante un

miedo real o imaginario

 Aumenta el estado de alerta

Provoca nerviosismo excesivo,
* Hace pensar masy aceleradamente miedo, aprehensiony
preocupacion

e Se actua de manera hiper-activa



Tipos de ansiedad

e Trastorno Obsesivo-Compulsivo
(TOC)

e Trastorno Estrés Postraumatico
(TEPT)

e Ataques de panico

e Fobias







7 “échale ganas”\\
“evita sobrepensar®
“no te victimices”

No es cuestion de actitud.




¢QUE ES EL ESTRES?

La OMS lo entiende comolel
conjunto de reacciones
fisiologicas que preparan al
organlsmo para la accion

Respuesta ante situaciones
amenazantes o demandantes

Liberac' e H'girfmon (cortisol y adrenalina) que preparan el

rpo para la accion
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Tipos de estrés

Estrés agudo: respuesta inmediata del cuerpo ante una
situacion estresante (un examen, entrevista de trabajo)

Estrés crénico: se mantiene durante un tiempo

prolongado
(problemas laborales, familiares, financieros)

Estrés laboral: asociado al trabajo y ambiente laboral.
(carga de trabajo, plazos ajustados, conflictos con jefes)

Estrés emocional: asociado a situaciones emocionales (separacion, duelo, cambio de casa)



TOXICO

TOLERABLE

POSH-IMO




Depresion




TIPOS DE DEPRESION

DEPRESION MAYOR Trastorno del estado de animo con
tristeza persistente, pérdida de interés, fatiga, falta de energia,
problemas de suefio y apetito.

Esta depresion interfiere significativamente en la capacidad para
llevar a cabo las actividades diarias.

DEPRESION LEVE / DISTIMIA Sintomas similares a la

depresion mayor de menor intensidad.
Son leves y no interfieren para llevar actividades diarias.

DEPRESION POSTPARTO

TRASTORNO AFECTIVO ESTACIONAL Ocurre en los

meses de invierno, cuando hay menos luz sol

DEPRESION BIPOLAR cambios extremos en el estado de animo.
Periodos de mania y depresion



CUANDO SUFRES DE

LO QUE LAGENTE COMO EN REALIDAD
CREE QUE SIENTO ME SIENTO




Distinguir entre el estrés, la ansiedad y la depresion .
w

1 Estrés 2 Ansiedad 3 Depresion

L Es una respuesta emocional Es un trastorno del animo

Es una respuesta fisioldgica . i .. ., i
a un miedo real o imaginario con sensacion de tristeza,

del cuerpo ., . . :
i en relacion al futuro. falta de interés, alteraciones
Ante una amenaza o desafio - .. - .
Produce inquietud, nerviosismo del sueio, del apetito y

Es una reaccion temporal . . .
o tension pensamientos muy negativos




ESTRES ANSIEDAD

/\ V puede

corto plazo permanecer

Respuesta a una

) Sin causa identificada
amenaza conocida
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®\ Depresion: exceso
] de pasado
e

Estres: exceso de
presente
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El estrés, la ansiedad y
la depresion

son problemas
emocionales comunes

Son tratables y sanables



Lo que no
resuelves

en tu
mente, tu
cuerpo lo
manifiesta.






Lo peorde
tener ansiedad,
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Se vive agobiado por cosas
que ususalmente nunca pasan



espertar con

ted
ANSIEDAD
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No me digas que:
Me calme

Nunca uses la palabra "calmate”
porque NO CALMA

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

Hazle sentir que no estd solo
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Como cambiar el'numor
en 30 segundos




\
Coémo cambiar tu humor.

en 30 seg
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El buen humor

es sintoma de
salud mewntal.




2. Estudio sobre
Salud Mental

en Chile
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Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)

DISENO LONGITUDINAL

Seguimiento de mismos individuos en el tiempo
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ESTRESORES

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

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)
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Ser victima de delincuencia

98.4% “®54.4% Proyecciones economicas

50
Cambio socio-politicos pais
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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 situacion 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)

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)
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Proporcion UCL-R > 5

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 ultimas cinco rondas no ha sido
estadisticamente significativa. Pero sostenidamente los niveles de soledad en mujeres son superiores a los de los hombres.




ALCOHOL: CONSUMO DE RIESGO

Alcohol Use Disorder Identification Test abreviado (AUDIT-C)

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)
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Proporcién 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 proporcién de hombres con consumo de riesgo cae en 3 puntos porcentuales.




INSOMNIO

indice de Severidad del Insomnio (ISI)
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Proporcién 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 2020y de
7.5 puntos en relacion con abril de 2021.




SINTOMAS DE ANSIEDAD GENERALIZADA

General Anxiety Disorder (GAD-7)
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Proporcion con sintomas de ansiedad moderada/severa

23.71% exhibio 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)
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30.9%
% 28.3%

0,
25.1% 9970 25.5%
o0y, 22.9%
0
20 18.3% 18.2% 18.2%
16.4%
10
5 6 5| 6
0
1.Preocupacion 2 Problemas para 3.Inquieto 4.5entirse 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



SINTOMAS DE DEPRESION

Patient Health Questionnaire (PHQ-9)

Termometro de la Salud
Mental (Ronda 6)
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1.Problemas 2. Sentirse cansado, 3. Tener poco 4. Poco interés o 5. Sentirse 6. Dificultad para 7. Moverse/habla + 8. Sentir falta de 9‘ Pensa,mlentos de
quedarse dormido o tener poca energia apetito/comer en placer en hacer las desariimado, concentrarse lento o'+ agitado amor propio o ser que seria mejor
dormir demasiado exceso cosas deprimido, sin que lo un fracaso estar muerto o
esperanza acostumbrado hacerse dano

(2] RSHAd 2 NGHEMBIE 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



PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

40 General Health Questionnaire (GHQ-12)
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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
noviemgre 2020 y mayo 2022 asi como también en los niveles de sintomatologia ansiosa entre mayo y
noviembre 2022,



3. TIPS practicos




PARA CAMBIAR
DE HABITOS

Los pequefios
pasos conducen
a grandes logros

300

250

200 |

150

100
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L® QUE NO DICES,
L0 ACUMULAS

Yy L® QUE ACUMULAS,
COMIENTZA A PESAR.

SOMATIZAR el cuerpo expresa

a través de molestias fisicas
la angustia emocional no liberada




A veces en la vida todo va bien.

P ———— Y a veces sucede algo inesperado.

Lo mas importante es saber como transformar los
problemas en oportunidades.

- _\-




Huir del conflicto NO es
inteligencia emocional

PARA TENER
RELACIONES
SANAS

HAY QUE TENER
CONVERSACIONES
INCOMODAS






La calidad
i == de tu vida
? esta deberminada
por Lo calidad de
* " kus Pev\samiehfzos.




“Ojala la gente entienda
que la salud mental es tan
importante como la fisica.

Si tener fiebre te impide
hacer cosas;
la ansiedad y depresion
también”.

@FrasesdeARV




Si cambias la forma en que miras las
cosas, las cosas que miras cambian

-Wayne Dyer
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El BUEN HUMOR

es sintoma de buena
Salud Mental
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Antes de diagnosticarse

con depresion o
baja auto-estima
asegurese de no estar
rodeado de idiotas.

Sigmund Freud
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4. Preguntamos
ala A
sobre |os

Cesfam




Preguntamos a ChatGPT

éQué pueden hacer los
Cesfam en Salud Mental?

ChatGPT



1. IDENTIFICAR Y Los CESFAM pueden

DIAGNOSTICAR los trabajar con pacientes
para diagnosticary

realizar evaluaciones
de salud mental

problemas de salud
mental

Ofrecer tratamientos en
2. Proporcionar los problemas de Salud

TRATAMIENTOS Y Mental
TERAPIAS » Terapia individual y grupal

* Medicamentacion
e Envio a servicios especializados

. Proporcionar apoyo
3. Proporcionar emocional y educacion a
APOYO EMOCIONAL gmmmd pacientes para manejar

Y EDUCACION sus problemas de salud
mental




4. Coordinar ATENCION Asegurar que los
CON OTROS pacientes reciban la
PROFESIONALES atencion adecuada

Trabajar con la
comunidad en la
prevencion de salud
mental y promocion de
estilos de vida saludables

5. PREVENCION en Salud
Mental:




Los CESFAM desempenan un
papel decisivo

en el tratamiento y
prevencion de problemas
de Salud Mental




Esto
respondio

ChatGPT

n
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