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RECOMENDACIONES

Habitos saludables. Tener
unos habitos de vida saluda-
bles, de suefio, de deporte, de die-

ta equilibrada y de descanso «son
aspectos bdsicos que nos van a
ayudar en general» a mantener
una salud mental adecuada, apun-
ta Juan Antonio Becerra, investiga-
dor principal del estudio 'Pande-

mia por COVID-19 y salud mental
en Espafa: un andlisis de su rela-
cion utilizando Google Trends'.

Técnicas También es benefi-

Cioso, en su opinion, apren-
der técnicas para regular nuestras
emociones, como meditacién y
Mindfulness, que «van a jugar

también un papel importantey,
senala. Por contra, tendemos a
reprimir nuestras emociones ne-
gativas y «esto es algo erroneoy,
sostiene Juan Antonio Becerra. De
ahi la importancia de abordar esa
labor de expresar las emociones y
de tener técnicas que nos ayuden
a regularlas.

Estados iniciales. Todos po-

demos estar sometidos a es-
tados emocionales, como tristeza
o ira en momentos determinados.
Ademads, las emociones estan ahi
porque tienen un fin determinado
de ayudar a la supervivencia, a
nuestra autodefensa, pero cuando
esa tristeza es muy frecuente, apa-

rece la mayoria del tiempo y nos
produce un malestar importante
no hay que dejar que transcurra el
tiempo. Hay que prestar atencion
cuanto antes a ese impacto negati-
vo y pedir ayuda profesional. De
esta forma se podrd realizar un
abordaje éptimo de una problema-
tica incipiente.

ue la pandemia ha inten-
sificado una serie de
trastornos emocionales

en la poblacién general es una
evidencia a la que la ultima en-
cuesta del Centro de Investiga-
ciones Socioldgicas (CIS) ha pues-
to cifras. E1 41,9% de la poblacién
ha sufrido problemas de sueno
desde el inicio de la crisis sani-
taria y el 38,7% se ha sentido can-
sado o sin energias.

La salud mental ha cobrado
protagonismo y el coronavirus
ha avivado la epidemia paralela
de la ansiedad sobre la que tam-
bién ha puesto el foco el estudio
‘Pandemia por COVID-19 y salud
mental en Espana: un analisis de
su relacién utilizando Google
Trends’, desarrollado por cuatro
investigadores del Grupo Psico-
logia General Sanitaria (PSICON-
LINE) de UNIR.

El estudio, segtin explica el in-
vestigador principal, Juan Anto-
nio Becerra Garcia, explora a tra-
vés de las busquedas en Google el
interés general que existe respec-
to a diversas tematicas de la sa-
lud mental durante el primer ano
de COVID-19 en Espana.

La conclusion a la que llega el
grupo de investigacién es que, de
acuerdo con los patrones de bus-
queda, la tematica que mas inte-
rés publico desperto en el perio-
do analizado es la ansiedad, se-
guida de depresion, estrés, suici-

Ansiedad,
la pandemia

paralela

COVID. Un estudio de UNIR evidencia
un aumento en el nimerode

busquedas en Google de temas
relacionadas con la salud mental
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dio e insomnio. La tendencia por
comunidades autonomas es simi-
lary en La Rioja, por tanto, se re-
pite la misma constante.

No obstante, las busquedas no
son lineales, explica Becerra Gar-
cia. Se intensifican en las sema-
nas posteriores a los estados de
alarma. En concreto, se detecta
un pico en el uso del término an-
siedad durante la segunda sema-
na del primer estado de alarma
decretado el 14 de marzo de 2020,
y otra ola de consultas en Google
de la misma palabra a lo largo de
la primera semana del segundo

estado de alarma que se acordo
el 25 de octubre. «Lo realmente
importante es que hay diferen-
cias significativas entre el pre y
el post de los estados de alarma
por la percepcion de incertidum-
bre y de miedo que esa situacién
genero en los ciudadanos», abun-
da Becerra.

Formacion e identificacién

Sea como fuere, la pandemia ha
puesto en evidencia la urgencia
de atender la salud mental y aqui
juegan un papel fundamental los
centros educativos. En su opinidn,

es clave que existan herramien-
tas e informacién para que las per-
sonas puedan tomar la mejor de-
cisién cuando estan ante mani-
festaciones problematicas que
pueden derivar en una patologia
de salud mental. Por tanto, «edu-
car es clave para tomar la mejor
decision en salud mental».

Con este fin, Becerra entiende
que es importante abordar la for-
macion, la identificacién, el ana-
lisis de las emociones y la forma-
cién a profesionales del entorno
educativo, que no son sanitarios,
para que identifiquen y sean ca-
paces de prestar atencion cuanto
antes a comportamientos como
las dificultades de sueno o la dis-
minucion de rendimiento escolar,
entre otros. Un objetivo crucial so-
bre todo si se tiene en cuenta que
un porcentaje nada desdenable
de enfermedades mentales surge
en etapas tempranas de la vida.

La tecnologia también tiene aqui
una mision fundamental. El estu-
dio de UNIR, explica el investiga-
dor principal del grupo PSICON-
LINE, da una «pequena pincela-
da» de lo util que puede ser para
el seguimiento de la salud men-
tal y de las preocupaciones casi
en tiempo real, pero sin duda «la
situacién que hemos vivido con la
pandemia ha puesto de manifies-
to que la tecnologia permite lle-
gar a un mayor porcentaje de po-
blacién que necesitaba una inter-

Una mujer realiza una
busqueda en Google

durante la pandemia.
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Juan Antonio Becerra Garcia
Investigador UNIR
«Latecnologia ha permitido
llegar a una poblacion

que necesitaba una
intervencion y que no era
factible presencialmente»

Los centros educativos
juegan un papel clave en
la deteccion de patologias
mentales que, en un alto
porcentaje, surgen en
edades tempranas

vencién y que no era factible rea-
lizar presencialmente». Pero ade-
mas, permite personalizar inter-
venciones que se realizan de for-
ma tradicional.

Aplicaciones méviles

Por tanto, precisa, se puede de-
cir que «juega un papel clave».
De hecho, es posible pensar en
intervenciones mediante aplica-
ciones moviles que complemen-
ten a las que se realizan tradicio-
nalmente para tratar trastornos
psicopatologicos.

Para este grupo de estudio de
UNIR la idea no es ajena. Ya eva-
Iaa la efectividad de intervencio-
nes ‘on line’ en primeros episo-
dios psicéticos. También explo-
ra los beneficios de la consulta
psicologica en remoto, las video-
conferencias o el uso de la reali-
dad virtual. Al final, precisa Be-
cerra, la pandemia «ha eviden-
ciado que la tecnologia es otra
herramienta mas para abordar
la salud, en general, y la salud
mental, en particular».



