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calidad de los vinculos personales”

"La ansiedad sostenida puede producir una sensacidon de desesperanza, que impacta tanto en la autopercepcién como en la

@ EDICIONES ESPI

Entrevista a Francisca Lam, psicéloga 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 adia para muchas perso-
nas. La undécima ronda del Ter-
mémetro de la Salud Mental
Achs-UC, reveld que la ansiedad
continud siendo el indicador con
mayor predominancia en la po-
blacién, con un 25,8%, un alza de
0,6 puntos porcentuales en rela-
cién a la ditima ronda. Las muje-
res también presentaron mayor
prevalentia, con un 35,5%, mas
de veinte puntos que los hombres
(13,4%). Pero, gcudndo se trans-
forman en un problema de salud
mental que requiere apoyo profe-
sional? Hablamos con la profesio-
nal de Centros Achs Salud, para
saber como reconocer las sefiales
de alerta, romper estigmas y pro-
mover el bienestar emacional.

EI estrés, laansiedad y lasole-

- Francisca, ;cdmo se manifies-
tan actualmente las principa-
les prohlematicas de salud
mental en las personas?

Achs Salud ofrece un servicio de salud mental abiertoa todala
comunidad, para personas mayores de 18 afios, sin importar si estan

afiliadas a la mutualidad.

Muchas personas enfrentan
problemas de salud mental y son
cada vez mas conscientes de sus
sintomas. El desafio es identificar-
los con claridad. El estrésy laan-
siedad pueden manifestarse co-
mo cansancio, insomnio, irritabi-
lidad, dificultad para concentrar-
se o dolores musculares. La de-
presidn, en tanto, se refleja en fal-
ta de motivacion, aislamiento o
tristeza persistente, También hay
sefiales sutiles como bajaautoes-
tima o pérdida de propésito. Es
clave reconacer estos sintomas y
pedir ayuda a tiempo.

- iCudles son las sefiales que
evidencian como la ansiedad
impacta negativamente en la

autoestimay en las relaciones
interpersonales?

Algunas sefiales pueden ser la
falta de motivacidn, incluso para
realizar actividades que antes ge-
neraban placer; el aislamiento so-
cial, evitando instancias de en-
cuentro o cercanfa con otrosy una
sensacion persistente de irritabi-
lidad, que se traduce en baja tole-
rancia a la interaccién. La ansie-
dad sostenida puede producir una
sensacion de desesperanza, que
impacta tanto en la autopercep-
cidn como en la calidad de los vin-
culos personales,

- ¢{Cdmo puede el estrés croni-
coderivaren cuadros como an-
siedad o depresion?

El estrés prolongado y mal ges-
tionado impacta cuerpo y mente.
Al principio se manifiesta con sin-
tomas fisicos como fatiga o dolo-
res de cabeza, que pueden evolu-
cionar a irritabilidad o desespe-
ranza. i ademds se enfrentan
multiples exigencias, el riesgo de
desarrollar ansiedad o depresion
aumenta. Por eso es fundamental
pedir ayuda a tiempo.

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

Cambios en el &nimo, sentirse
sobrepasado, aislarse, perder in-
terés en actividades habituales o
tener dificultades para dormir o
concentrarse de forma persisten-
te, son sefiales claras. Si estos

Frac:’sca Lam, psicdloga y jefa de
Gestion de Salud Mental de Achs
Salud,

sintomas duran mas de dos se-
manas o afectan la rutina, es im-
portante consultar. No hay gue
esperar a que &l malestar se vuel-
va insostenible.

- ¢éQué apoyo ofrecen los Cen-
tros Achs Salud?

Dfrecemas un servicio de salud
mental abierto a toda la comuni-
dad, para personas mayores de 18
afos, sinimportar si estan afiliadas
a lamutualidad. El programa con-
templa sesiones de psicoterapiaa
bajo costo ($5.470 por sesion online
para pacientes Fonasa), con profe-
sionales acreditados y atencion de
lunes a viernes de 07:00 a 21:30
hrs,, ysébados de 09:30a 13:30 hrs,

- ;Qué mensaje final le darias a
quienes creen que no tienen
tiempo para priorizar su salud
mental?

Cuidar lasalud mental noesun
lujo, es una necesidad, Pedir ayu-
dano es debilidad, sino un acto de
responsabilidad. El bienestar
emocional no depende solo de la
voluntad. Reconocer que algo no
estd bieny buscar apoyo es el pri-
mer paso. Dedicarse tiempo noes
egoismo, es autocuidado, y eso
también impacta positivamente
enquienes nos rodean.
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