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Salud mental pPor qué es

Importante

cuidarla y cuando pedir ayuda? -

Especialista
destaco la
necesidad de que
las personas estén
atentas respecto a
como se sienten, a
lo que piensany a
como actllan en su
vida cotidiana.

Maria José Villagran
prensa@latribuna.cl

asemanapasada,autorida-

des locales anunciaron la

construccion deun Centro
de Salud Mental enla comunade
Los Angeles, el cual beneficiara
a mas de 50 mil personas de la
provincia.

El anuncio resulta ser una
buena noticia si se considera
que —segtin el estudio “Monitor
Global de Salud 2023~ el 66%
de los chilenos cree que la salud
mental es el mayor problema de
salud que enfrenta el pais en la
actualidad.
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SEGUN EL ESTUDIO “Monitor Global de Salud 2023”, el 66% de los chilenos cree que la salud mental es el mayor problema de salud que

enfrenta el pais.

En este contexto, Fernandez
recaled laimportancia que tiene
la salud mental en las personas;
“si bien, las personas nos hemos

si estamos dentro delo normal o
dentro de lo esperado respecto a
nuestros pares o lo que vivimos
en la vida diaria”, detall6 la pro-

afectarsusrelaciones tantolabo-
rales, escolares como familiares.

2CUANDO PEDIR AYUDA?

intentos suicidas.
* Sensacion de desconexion
con la realidad.

La Organizacion Mundial de  centrado siempre en la salud fesional. TIPS PARA MEJORAR LA
la Salud (OMS) define la salud  fisica, puedo mencionar que hay “Cuando hay reacciones que SALUD MENTAL
mental “como unestado debien-  estudios que indican quela gran 2EN QUE CASOS ESTAR son de mayor intensidad o que
estar en el cual el individuo es  mayoria de las enfermedades de ALERTA? necesitan mayor cuidado; ahi Porlogeneral, “silossintomas

consciente de sus propias capa-
cidades y dracias a éstas puede
afrontar las tensiones normales
de la vida; puede trabajar en
forma productiva y fructifera
y es capaz de hacer una contri-
bucion a su comunidad”, relatd
la psicologa y jefa del Programa
de Salud Mental del Cesfam Sur,

Paola Fernandez.

—

Fernandez.

salud fisica tienen relacion con
la salud mental”, detall6 la psi-
cologa.

Deahi,lanecesidad de quelas
personas estén atentas respecto
acomo se sienten, alo que estan
pesando y a como estan actuan-
do en su vida cotidiana.

Todo ello, “nos va a servir de
guia para poder darnos cuenta

A

Psicologa y jefa del Programa de Salud Mental del Cesfam Sur, Paola

Considerando la voragine de
la vida cotidiana actual, cada
vez son mis las personas que
podrian experimentar proble-
mas asociados a la salud men-
tal, llegando asentirscaisladasy
abrumadasa tal punto de afectar
distintas area de su vida, ya sea
familiar, laboral o escolar, en el
caso de los adolescentes.

En estos casos, la psicologa
llamé a la comunidad a estar
atentos a los cambios que pueda
presentar algin miembro de la
familia.

Al respecto, Fernandez seha-
16 que una sehal de alerta dice
relacion a si una persona dejo
de compartir con sus pares o de
situaciones que antes solia dis-
frutar.

Asimismo, expres6 que otra
sehal de alerta es si alguien
comienza a padecer de trastor-
nos del suefio, manifestando pro-
blemas para dormir y empieza,
por ejemplo, a presentar insom-
nio o si tiene niveles de energia
por debajo de lo normal.

Otroindicador essilapersona
esta experimentando cambios
de humor repentino, al nivel de

necesariamente hay que pedir
ayuda en un centro asistencial”,
expreso la jefa del Programa de
Salud Mental del Cesfam Sur.

Asimismo, agrego que esfun-
damental pedir ayuda si una
persona:

* Se encuentra en estado de
alerta o intranquilidad cons-
tante.

*Si existe un aumento signifi-
cativo en el consumo de alcohol
y droga.

*Presentarctraimiento fami-
liary/o socialal punto de no que-
rer salir de casa.

¥ Presenta temblores excesi-
vos 0, incluso, si presenta cam-
bios enlos habitos alimenticios o
intestinales,ademas de nauseas,
vomitos, sensacion de debilidad
permanente o disminucion dela
energia que perdura enla sema-
na o durante el mes.

* Si presenta desorientaciéon
respectoafechas, lugares o nom-
bresdelas personas; desorienta-
ci6én en el tiempo o espacio.

* Cuando hay una lentitud
excesivaalmomento derealizar
las tareas basicas.

* Cuando hay desviaciones,
pensamientos persistentes o

son muy agudos, lo primero que
uno recomienda es consultar
en algn centro de salud; hoy
tenemos la plataforma de tele-
salud, donde se puede ingresar
la solicitud de atencion, ya sea
paraasistentesocial o paramédi-
co, porque ellos son la puerta de
entrada a cualquier atencion
para psicélogo y atencion del
Programa de Salud Mental”,
expresé Fernandez.

De igual forma, la psicologa
entreg6 algunas recomendacio-
nes paramejorarlasalud mental
delas personas. En este contexto,
exhorté a la comunidad a des-
cansar lo suficiente; comer con
regularidad; beber harta agua;
compartir con los amigos y la
familia; hablar de las preocupa-
ciones conalguiena quienle ten-
gamos confianza; realizaractivi-
dades que le ayuden a relajarse,
entre otras recomendaciones.

“Lo que también es esencial,
es mantener nuestras ruti-
nas bésicas, sobre todo las que
dicen relacién con nuestras
actividades diarias; tratar de ir
teniendo una rutina y tratar de
hacerla completa”, puntualizé
Fernandez.
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