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Entrevista a Francisca Lam, psicologa y jefa de Gestion de Salud Mental de Achs Salud:

“La ansiedad sostenida puede producir una sensacion
de desesperanza, que impacta tanto en la autopercepcion
como en la calidad de los vinculos personales”

dad se han vuelto parte del

dia a dia para muchas perso-
nas. La undécima ronda del Ter-
mémetro de la Salud Mental Achs-
uc, reveld que la ansiedad conti-
nudsiendo el indicador con mayor
predominancia en la poblacion,
con un 25,8%, un alza de 0,6 pun-
tos porcentuales en relacién ala
Gitima ronda. Las mujeres tam-
bién presentaron mayor prevalen-
cia, con un 35,5%, mas de veinte
puntos que los hombres (13,4%).
Pero, icudndo se transforman en
un problema de salud mental que
requiere apoyo profesional? Ha-
blamos con la profesional de Cen-
tros Achs Salud, para saber como
reconocer las senales de alerta,
romper estigmas y promover el
bienestar emocional.

EI esirés, laansiedady la sole-

- Francisca, ;como se manifies-
tan actualmente las principa-
les problematicas de salud
mental enlas personas?

Achs Salud ofrece un servicio de salud mental abierto a toda la comunidad,
para personas mayores de 18 afios, sinimportar si estan afiliadas a la

mutualidad.

Muchas personas enfrentan pro-
blemas de salud mental y son ca-
da vez mas conscientes desussin-
tomas. El desafio es identificarlos
con claridad. El estrésy la ansie-
dad pueden manifestarse como
cansancio, insomnio, irritabilidad,
dificultad para concentrarse o do-
lores musculares. La depresion,
en tanto, se refleja en falta de mo-
tivacion, aislamiento o tristeza
persistente. También hay sefiales
sutiles como baja autoestima o
pérdida de propasito. Es clave re-
conocer estos sintomas y pedir
ayuda atiempo.

= ¢Cudles son las sefales que
evidencian cémo la ansiedad
impacta negativamente en la

autoestima y en las relaciones
interpersonales?

Algunas sefiales pueden ser lafal-
ta de motivacion, incluso para rea-
lizar actividades que antes gene-
raban placer; el aislamiento social,
evitando instancias de encuentro
o cercania con otros y una sensa-
cion persistente de irritabilidad,
que se traduce en baja tolerancia
a lainteraccion. La ansiedad sos-
tenida puede producir una sensa-
cion de desesperanza, que impac-
ta tanto en la autopercepcion co-
mo en la calidad de los vinculos
personales.

= ¢Cémo puede el estrés croni-
co derivar en cuadros como an-
siedad o depresion?

Elestrés prolongadoy mal gestio-
nado impacta cuerpo y mente. Al
principio se manifiesta con sinto-
mas fisicos como fatiga o dolores
de cabeza, que pueden evolucio-
nar airritabilidad o desesperanza.
Si ademds se enfrentan multiples
exigencias, el riesgo de desarro-
llar ansiedad o depresidn aumen-
ta. Por eso es fundamental pedir
ayuda a tiempo.

- ;Qué sefiales indican que ne-
cesitamos ayuda profesional?

Cambios en el nimo, sentirse so-
brepasado, aislarse, perder inte-
rés en actividades habituales o
tener dificultades para dormir o
concentrarse de forma persisten-
te, son sefales claras. Si estos

Francisca Lam, psicologa y jefa de
Gestidn de Salud Mental de Achs
Salud.

sintomas duran mas de dos se-
manas o afectan la rutina, es im-
portante consultar. No hay que
esperar aque el malestar se vuel-
vainsostenible.

- ¢Qué apoyo ofrecenlos Cen-
tros Achs Salud?

Ofrecemos un servicio de salud
mental abierto a toda la comuni-
dad, para personas mayores de 18
afios, sinimportar siestan afiliadas
alamutualidad. El programa con-
templa sesiones de psicoterapia a
bajo costo ($5.470 por sesidnanline
para pacientes Fonasa), con profe-
sionales acreditados y atencidn de
lunes a viernes de 07:00 a 21:30
hrs,, ysdbados de 09:30 a13:30 hrs,

- zQué mensaje final le darias a
quienes creen gue no tienen
tiempo para priorizar su salud
mental?

Cuidar la salud mental noes un lu-
jo, es una necesidad. Pedir ayuda
no es debilidad, sino un acto de
responsabilidad. El bienestar
emocional no depende solo de la
voluntad. Reconocer que algo no
esta bien y buscar apoyo es el pri-
mer paso. Dedicarse tiempo no es
egoismo, es autocuidado, y eso
también impacta positivamente
en quienes nos rodean.



