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Ghile

lidera el ranking mundial

Estudio Ipsos. Un 69% de los chilenos considera la salud mental como el principal problema de salud, y el pais lidera el ranking global. En este contexto, el psicélogo Jorge
Fuentes, director de Pranavida, explica como el estrés y las emociones no gestionadas afectan nuestro bienestar y ofrece herramientas practicas para el autocuidado.

E1 10 de octubre, Dia Mundial de la
Salud Mental, nos recuerda que, a
veces, no le damos la importancia
que merece hasta que el problema
esté frente a nosotros. Por eso, esta
fecha es un buen momento para
detenernos y pensar en como cuidar
la salud mental de manera constan-
te. De hecho, el ritmo acelerado que
llevamos actualmente ha permitido
que exista un aumento significativo
en los problemas relacionados con
el bienestar emocional.

En Chile, esta realidad es ain més
preocupante: un 69% de la pobla-
cion sefiala la salud mental como el
principal problema de salud, segin
un estudio de Ipsos. Este porcentaje
ha crecido enormemente en los tlti-
mos seis afios, ya que en 2018 solo
¢l 26% de los chilenos lo considera-
ba una prioridad.

“NO ES UN LUJO”

El impacto de descuidar nuestra
salud mental es serio y abarca mu-
cho mas que los sentimientos de
tristeza o ansiedad. Si no le presta-
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emocional puede afectarnos fisica-
mente, provocando problemas co-
mo hipertension, diabetes e incluso
enfermedades del corazon. Jorge
Fuentes, psicologo y director de
Pranavida, explica que “no podemos
subestimar la conexion entre lo
emocional y lo fisico. Cuando las
emociones no se gestionan de ma-
nera adecuada, el cuerpo lo resien-

te, ando sintomas como
dolores de cabeza, insomnio o in-
cluso enfermedades mas serias. La
salud mental no es un lujo, es una
necesidad”.

Se trata ademas de algo que afecta
todas las dreas de la vida. Por
ejemplo, en el trabajo, la fatiga
emocional puede derivar en lo que
conocemos como “burnout” o sin-
drome del trabajador quemado, lo

que no solo afecta el rendimiento,
sino también la motivacion. Por
otra parte, en nuestras relaciones
personales, el no saber manejar las
emociones genera conflictos y dis-
tanciamientos con las personas
que mds nos importan. Ademas, a
nivel social, la salud mental juega
un papel esencial en como nos re-
lacionamos, apoyamos y conecta-
mos con nuestra comunidad.

RECOMENDACIONES

Sin embargo, no todo estd perdi-
do, ya que existen formas practicas
y accesibles de mantener la salud
mental en equilibrio. Segtin el pro-
fesional, “cuidar la mente no es un
proceso complicado, pero si re-
quiere constancia”. Un primer paso
es practicar la autoconsciencia, es
decir, aprender a reconocer nues-
tras emociones en el momento.
Esto puede parecer simple, pero es
comin que, con el ritmo diario,
dejemos de lado como nos senti-
mos hasta que acumulamos tanto
que nuestras emociones explotan.

Otro aspecto importante es apren-
der a establecer limites responsa-
bles. Vivimos en una era donde se
espera que estemos disponibles
todo el tiempo: revisamos correos
electronicos fuera del horario la-
boral, respondemos mensajes de
whatsapp o realizamos varias ta-
reas a la vez. Decir “no” cuando es
necesario y priorizar nuestras pro-
pias necesidades es clave para pre-
servar nuestra salud mental. En
este sentido, el Director de
Pranavida plantea que “el autocui-
dado no es egoismo, es una forma
de preservar nuestra energia y
bienestar para poder seguir fun-
cionando en la vida diaria”.

Asi también, la actividad fisica
también juega un papel funda-
mental en el bienestar mental.
Estudios han demostrado que el
ejercicio regular no solo mejora el
cuerpo, sino también la mente,
dada la liberacion de endorfinas,
las llamadas “hormonas de la feli-
cidad”, que ayudan a reducir el es-
trés y la ansiedad.

DESCONECTAR

Por otro lado, en un mundo tan hi-
perconectado, desconectar también
es fundamental. Aunque las redes
sociales tienen sus beneficios, pue-
den contribuir a una sobrecarga de
informacién y a una sensacion de
agotamiento. Tomarse unos minu-
tos al dia para alejarse de la tecno-
logia puede ser una buena forma de
recargar energias y disminuir los
niveles de ansiedad.

A pesar de todas estas estrategias,
hay momentos en que la ayuda
profesional es necesaria. Si sientes
que la tristeza, ansiedad o estrés
persisten por més de dos semanas,
0 si éstas interfieren en tu vida
normal, debes buscar otras opcio-
nes. “Pedir ayuda no significa que
hayas fallado”, dice Fuentes. ‘Al
contrario, es un acto de valentia y
autocuidado. Todos necesitamos
apoyo en algin momento, y un
profesional puede ofrecer las herra-
mientas necesarias para enfrentar y
superar las dificultades emociona-
les”.
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