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PANDEMIA'Y SALUD MENTAL

" Transversales y profundos
cambios en el estilo de vida
de todo el planeta.

= Estrategias para  mitigar
efectos negativos en salud
mental.




SINTOMATOLOGIA DE SALUD MENTAL
COMPARACION JULIO (2020) — DICIEMBRE (2020) — ABRIL (2021)

Proporcién que reporta mds o mucho mds que lo habitual

[ ————— 135"
1. Problemas de concentracién I
-

2. Pérdida de suefic

3. No sentirse dtil

= Escala especial depresion PHQ:
47% sospecha depresion de
algun grado.

4. Menes capaz de tomar decisiones
5. Constantemente agobiado

6. Problemas para superar dificultades

= Escala insomnio ISI: 47% en
total tiene problemas de suefo

7. Menos capaz disfrutar activ. cotidianas
8. Menos capaz de enfrentar problemas
9. Sentirse poco feliz o deprimide

10. Perder confianza en si mismo

11. Sentirse sin valor

[uio 2020 [JlNov 2020 [ Abril 2021

Termdmetro de la salud mental en Chile ACHS-PUC. Julio, 2020. Diciembre, 2020. Abril, 2021.



SINTOMATOLOGIA DE SALUD MENTAL
COMPARACION JULIO - DICIEMBRE

www.achs.cl

Termometro de la Salud Mental
en Chile ACHS-UC:

Mayor prevalencia de
problemas de salud
mental en separados,

solterosy viudos versus
casados/convivientes.

Termometro de la salud mental en Chile ACHS-PUC. Julio, 2020. Diciembre, 2020.

Mayor prevalencia de problemas de salud
mental en separados, solteros y viudos
versus casados/convivientes.

Condiciones de Ila vivienda estan
relacionadas con la presencia de problemas
de salud mental.

Trabajo como factor protector: Los
problemas de salud mental son mayores en
el grupo de los que no trabajaron.



LA FATIGA PANDEMICA M

= Organizacion Mundial de la Salud
(OMS): cansancio generalizado por
el constante estado de
hipervigilancia y las consecuencias
del coronavirus en la salud mental.

= Dos importantes predictores de las
conductas respecto a la salud
actual
= Susceptibilidad percibida
= Percepcion de la gravedad

Cavazos-Arroyo, J.; Pérez de Celis-Herrero, C.. Severity, susceptibility and social norms perceived as antecedents of the intention to be vaccinated against COVID-19. Rev. Salud Publica. 22(2): 1-7, 2020.
Organizacién mundial de la salud. Declaracién sobre la cuarta reunion del Comité de Emergencia del Reglamento Sanitario sobre el brote de la enfermedad por el coronavirus de 2019 (COVID-19). 01 de agosto de 2020



DESCANSO / DOLOR
BYUNG CHUL HAN

La sociedad del rendimiento La sociedad paliativa

= Pensamos que las personas “Algo fobia” fobia al dolor
ocupadas son “mejores” El dolor es negatividad por excelencia
= Lasociedad del rendimiento generala « |3 sociedad paliativa no permite dar

autoexplotacion vida al dolor ni expresarlo

= Es facil desarrollar un sentimiento de = También es la sociedad del “me
fracaso cuando se nos repite que gusta” de los filtros, del Instagram,
“todo se puede” todo se alisa, todo se pule hasta que

= |La culpa de descansar resulte agradable.

Byung chul han. La sociedad del cansancio. La sociedad paliativa 2020. Hender



TELETRABAJO Y SU IMPACTO EN LA SALUD MENTAL
¢ QUE NOS MUESTRA LA EVIDENCIA PREVIA A COVID-19?

= Aislamiento social
= Presentismo

» Falta de apoyo

= Baja progresion

profesional
= Desenfoque de limites
y estructura del R °{"§,§c’l’n2""a"as -

tiempo subjetivo




FATIGA DEL ZOOM

Libny Moo

=

https://news.stanford.edu/2021/02/23/four-causes-zoom-fatigue-solutions/



TELETRABAJO Y SU IMPACTO EN LA SALUD MENTAL
ALGUNAS RECOMENDACIONES
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COMO LAS ORGANIZACIONES PUEDEN APORTAR A LA SALUD MENTAL @

= Conocer a los miembros del equipo

= Promover instancias que permitan al equipo
dialogar con la autoridad.

= Dar informacion clara al equipo.

= Coordinar primero la informacion entre las
autoridades, antes de comunicarla al resto del
equipo. Evitar contradicciones o contra
ordenes.

= Mostrar preocupacion activa por garantizar las
condiciones basicas laborales de su equipo

= Capacitar al equipo en primeros auxilios
psicoldgicos

= Monitorizar el estado de salud mental de los
integrantes  del  equipo  (proceso de
reincorporacion)

OMS. OPS. Consideraciones psicosociales y de salud mental durante el brote de COVID-19. 2020. 10



MANEJANDO EL IMPACTO EN LA SALUD MENTAL (COVID-19) M
TRABAJADORES

Estrategias de Estrategia de Estrategia de
afrontamiento centrado afrontamiento centrado afrontamiento centrado
en los problemas en las emociones en la evitacion

Anticipacion y

planeacion Autocontrol emocional

Evitacion/distraccion

Autoobservacion y

Busqueda de apoyo

. atencion al momento
social

presente

Estrategias de
afrontamiento no
Reinterpretacion adecuadas

Aceptacion
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ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS
EN LOS PROBLEMAS

1. Informacion
2. Alimentacion
3. Ejercicio

4. Placer

5. Dormir




ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS EN LAS EMOCIONES @

Inspiracion 4 tiempos Exhalacion: por la nariz Retencion con los
0 por la boca. 4 tiempos pulmones “vacios”.
4 tiempos

13



ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS EN LA EVITACION
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MAS INFORMACION ACTUALIZANDOSE PERMANENTEMENTE
HTTPS://CORONAVIRUS.ACHS.CL

CORONAVIRUS (COVID-19)

CORONAVIRUS (COVID-19)

(CORONAVIRUS (COVID-19)

SIVIVO SOLO: ;COMO PUEDO MANEJAR RECOMENDACIONES PARA JEFATURA: GESTIONANDO NUESTRAS EMOCGIONES EN SALUD MENTAL DE TRABAJADORES/FUNCIONARIOS
EL TELETRABAJO Y EL AISLAMIENTO SOCIAL? MITIGAR RIESGOS PSICOSOCIALES EN TIEMPOS DE COVID-19 TIEMPOS DE COVID-19 OPERATIVOS EN RUBROS CRITICOS
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Con 13 situacion mundial referida al Coronavirus, muchos trabajadores deber: - cam it el

largos periodos realizando teletrabajo. El estar trabajando en casa confinado,
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