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a dia para muchas personas. La undécimaronda del Termédmetro de la Salud Mental Achs-UC, neveld que la ansiedad continuo
a en la poblacion, con un 25,8%, un alza de 0,6 puntos porcentuales mas de salud

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’

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

afiliadas a la mutualidad.

| estrés, la ansiedad y la sole-

dad se han vuelto parte del dia

a dia para muchas personas.
La undécima ronda del Termémetro
de la Salud Mental Achs-UC, reveld
que la ansiedad continud siendo el
indicador con mayor predominan-
cia en la poblacion, con un 25,8%,
un alza de 0,6 puntos porcentuales
en relacion a la dltima ronda. Las
mujeres también presentaron ma-
yor prevalencia, con un 35,5%, mas
de veinte puntos que los hombres
(13,4%). Pero, scuando se transfor-
man en un problema de salud men-
tal que requiere apoyo profesional?
Hablamos con la profesional de
Centros Achs Salud, para saber co-
ma reconocer [as sefiales de alerta,

romper estigmas y promover el bie-
nestar emocional.

- Francisca, ;como se manifies-
tan actualmente las principales
problematicas de salud mental
en las personas?

Muchas personas enfrentan proble-
mas de salud mental y son cada vez
mas conscientes de sus sintomas. E|
desafio es identificarlos con clari-
dad. El estrés y la ansiedad pueden
manifestarse camo cansancio, in-
somnio, irritabilidad, dificultad para
concentrarse o dolores musculares.
Ladepresion, en tanto, se reflejaen
falta de motivacion, aislamiento o
tristeza persistente. También hay
sefales sutiles como baja autoesti-

ma o pérdida de proposito. Es clave
reconocer estos sintomas y pedir
ayuda a tiempo.

- ¢Cudles son las sefiales que evi-
dencian cémo la ansiedad im-
pacta negativamente en la au-
toestima y en las relaciones in-
terpersonales?

Algunas senales pueden ser la falta
de motivacion, incluso para realizar
actividades que antes generaban
placer; el aislamiento social, evitan-
do instancias de encuentro o cerca-
nia con otros y una sensacion persis-
tente de irritabilidad, que se tradu-
ce en baja tolerancia a la interac-
cion. La ansiedad sostenida puede
producir una sensacidn de desespe-

ranza, que impacta tanto en laauto-
percepcion coma en la calidad de los
vinculos personales.

- (Como puede el estrés cronico
derivar en cuadros como ansie-
dad o depresién?

El estrés prolongado y mal gestiona-
do impacta cuerpo y mente. Al prin-
cipio se manifiesta con sintomas fi-
sicos como fatiga o dolores de cabe-
za, que pueden evolucionar a irrita-
bilidad o desesperanza. Si ademas
se enfrentan maltiples exigencias, el
riesgo de desarrollar ansiedad o de-
presién aumenta. Por €so es funda-
mental pedir ayuda a tiempo.

- ¢Qué sefiales indican que nece-
sitamos ayuda profesional?
Cambios en el animo, sentirse so-

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

brepasado, aislarse, perder interés
en actividades habituales o tener di-
ficultades para dormir o concentrar-
se de forma persistente, son sefiales
claras. Si estos sintomas duran mas
de dos semanas o afectan la rutina,
es importante consultar. No hay que
esperar a que €| malestar se vuelva
insostenible.

- ¢Qué apoyo ofrecen los Centros
Achs Salud?

Ofrecemos un servicio de salud
mental abierto a toda la comunidad,
para personas mayores de 18 aios,
sinimportar si estan afiliadas a la
mutualidad. El programa contempla
sesiones de psicoterapia a bajo cos-
to ($5.470 por sesidn online para pa-
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cientes Fonasa), con profesionales
acreditados y atencion de lunes a
viernes de 07:00 a 21:30 hrs., y s&-
bados de 09:30 a13:30 hrs.

-(Qué mensaje final ledarias a
quienes creen que no tienen
tiempo para priorizar su salud
mental?

Cuidar lasalud mental no es un lujo,
esuna necesidad. Pedir ayuda no es
debilidad, sino un acto de responsa-
bilidad. El bienestar emocional no
depende solo de la voluntad. Reco-
nocer que algn no esta hien y buscar
apoyo es el primer paso, Dedicarse
tiempo no es egoismo, es autacuida-
do, y eso también impacta positiva-
mente en quienes nos rodean.
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