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Redes sociales les ayudan a llegar a un ptblico diverso:

TikTok, Instagram y Twitter son el nuevo

divan de psicdlogos y

En Chile y a nivel mundial, diferentes iniciativas se
han enfocado en divulgar acerca de la salud mental en
distintos formatos. La idea es masificar el
conocimiento acerca de esta temdtica, que ha cobrado
especial importancia durante la pandemia.
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ANNA NADOR

Divulgadores cientificos que describen enfer-

medades de salud mental con mdisica de fon-

do en TikTok, psiquiatras que tuitean acerca
de las emociones y entrevistan a otros expertos en
lives de Instagram, son algunas de las formas en que
los profesionales de salud mental estdn utilizando
las redes sociales para psicoeducar.

Alberto Larrain, médico psiquiatra, director eje-
cutivo de Fundacién ProCultura y académico de la
Universidad Auténoma empezd a divulgar en Twit-
ter en 2018 y eventualmente también en Instagram,
con la cuenta @albertolarrains (en ambas redes so-
ciales). Lo hizo, porque pensd, “esto es una pega que
hay que hacer”. Hoy suma 36,2 mil seguidores en
Twitter y 38,3 mil en Instagram.

“Uno de cada cuatro chilenos tiene una enferme-
dad mental hoy en dfa. En esa condicién y con una
cobertura de menos de 20% en el pafs, la pregunta es
cémo nosotros masificamos parte de la informacién
y del conocimiento que tenemos”, enfatiza.

En sus redes, sefala, sus temas mds recurrentes
son cinco: “Amor, soledad, esperanza, angustia y fe-
licidad. Ademds de intentar masificar informacién
que contextualice la crisis de salud mental que esta-
mos viviendo, que le permita a las personas dejar de
sentir vergiienza y culpa respecto a estar enfermo, y
entregar algunos tips respecto a cémo empezar a sa-
lir y pedir ayuda”.

No obstante, él y otros expertos entrevistados des-
tacan que si bien estas redes sociales son un espacio
psicoeducativo, no son un lugar para recibir terapia
individual.

“Lives”

Por su parte, Maria Ignacia Carrasco, psiquiatra
de adultos, especialista en trastornos del danimo y sa-
lud mental de la mujer y socia activa de la Sociedad
Chilena de Trastornos Bipolares (Sochitab), se enfo-
ca en entregar informacién de salud mental a muje-
res, debido a la demanda de sus propias seguidoras.

“En mi Instagram personal, @mariacarrasco, que
parti como un pasatiempo para hablar de moda, la
mayorfa de mis seguidoras son mujeres chilenas en-
tre 25 y 45 afnos. Entonces el contenido estd mds
orientado a ellas. Yo me dedico a trastornos bipola-
res y a salud mental de la mujer, entonces también
me oriento mds en lo que estoy subespecializada”,
comenta. Ya suma 46 mil seguidores.

La psiquiatra entrega informacién acerca de salud
mental de distintas maneras. “Voy variando. Algu-
nas veces hago carruseles y ahf me explayo un poco
mds. Otras veces hago reflexiones un poco mds per-
sonales sobre ciertos temas contingentes”.

Y afiade: “También hago lives de entrevistas con
personas influyentes que tienen ciertas enfermeda-
des de salud mental, para derribar el estigma. Por
ejemplo, tengo una entrevista que le hice a Belén
Mora (comediante chilena) el afio pasado en relacién
al Dfa Mundial del Trastorno Bipolar. También en-
trevisto a otros profesionales”.

Asimismo al igual que Larrain, dice que la retroa-
limentacién que ha recibido ha sido excelente. “Efec-
tivamente hay un alto engagement en los posts:la gen-
te comparte, opina, comienzan a tener discusiones
con sus amigos y familiares”.

En ese sentido, agrega, “las dificultades siempre
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GENTILEZA MARIA IGNACIA CARRASCO

"La psicoeducacion '

mejora el prondstico
de todas las enferme-
dades relacionadas
con la salud mental”,
dice Maria Ignacia
Carrasco, psiquiatra
de adultos.

"’I Miaria ignocia Carrasco

Requiere valor priorizar el descanso y

el ocio en una cultura en que la [
sobrecarga laboral s vista como un
simbolo de status.
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MARIA IGNACIA CARRASCO / INSTAGRAM

Yo tengo
maestros que eran mis
profesores, que jamds
habian pensado en
abrir un Instagram y se
abrieron una cuenta
durante la cuarentena y
empezaron a dar
entrevistas y hacer

Alberto Larrain

falbe arrains

™

porque no podia controlar sus emociones. Las

gue nos enfermemos somatizando.

lives”. Las emociones se regulan, se canalizan, se escuchan
MARTA IGNACIA CARRASCO, porque hacen que sintonicemos con la vida.
PSIQUIATRA DE ADULTOS. Translate Tweat

ALBERTO LARRAIN / TWITTER

En sus cuentas
de redes sociales, el
doctor Alberto La-
rrain suele compartir
situaciones que le ha

Hoy me volvi a encontrar con alguien con frustracién

emociones no se controlan, surgen, e inhibirla hace

psiquiatras

estdn enla parte editorial, de tratar de hacer un conte-
nido que sea de calidad, pero fcil de entender para
todos y que despierte curiosidad”.

Ademds de psiquiatras que divulgan de forma in-
dividual, también hay organizaciones que decidie-
ron volcarse a las redes sociales para difundir acerca
de esta temdtica.

Ese es el caso de Psiconecta, un grupo de psicdlo-
gos y psicoldgas en Chile que promueven la salud
mental y cuentan con la colaboracién de universida-
des chilenas e institutos milenio.

Paula Errdzuriz, psicoterapeuta, cofundadora de
Psiconecta y académica de la Escuela de Psicologia de
la Universidad Catdlica cuenta que la fundacién sin
fines de lucro difunde acerca de salud mental a través
de redes sociales (@psiconecta_chile, 3.555 seguido-
res) y su sitio web www.psiconecta.org.

Su contenido cubre todos los rangos etarios, y han
hecho distintas campafias desde sus
inicios durante el estallido social,
como forma también de comba-
tir la desinformacién en redes.

“Parte de nuestro foco ha
sido ser stper prdcticos,
compartir herramientas que
les digan a las personas qué
pueden hacer para estar me-

jor. Por ejemplo, durante la
pandemia, qué puedo hacer
para cuidar mi salud mental
cuando estoy encerrado en la casa,
y dar tips stiper concretos”, sefala.

Pero, agrega, “una de las dificul-
tades ha sido, a pesar de labuenare-
cepcidn, sobre todo del sitio web,
que el publico que nos llega en su
gran mayoria (85%) son mujeres
mayores de 45 afios y tenemos el
desafio, de cémo llegar con el tema
de salud mental a hombres y a per-
sonas mds jévenes”.

Ese es uno de las metas de Men-
teScopia, un proyecto multimedia
espafiol enfocado en divulgar a
adolescentes y sus cuidadores in-
formacién sobre enfermedades

tocado vivir.

MenteScopia,
una iniciativa espa-
fiola, comenzd en
enero a funcionar en
TikTok.

-

El tema de las
redes sociales ha
cambiado un poco mi
forma de ver la
psiquiatria, porque he
entendido también que
uno es un puente de
acceso a informacion y
de poder transmitir
esperanza’. ¢

MENTESCOPIA / TIKTOK

ALBERTO LARRAIN,
MEDICO PSIQUIATRA.

mentales y su prevencién. La inicia-
tiva, organizada por PsyNal (Grupo de Psiquiatria
Traslacional) y Cibersam (Centro de Investigacién
Biomédica en Red de Salud Mental), cuenta con la
colaboracién de FECYT - Ministerio de Ciencia e In-
novacion de Espana.

Idalino Rocha Gonzdlez, psiquiatra en Cibersam e
investigador de MenteScopia, comenta que “la idea
surgié porque el 70% de la enfermedades psiquidtri-
cas, los problemas de salud mental, tienen las primeras
manifestaciones en la adolescencia o en la juventud”.

En ese sentido, dice Oscar Huertas-Rosales, méster
en Cultura Cientffica, y encargado de comunicacio-
nes de MenteScopia, “para intentar llegar a ese sector
de la poblacién tenemos que utilizar su lenguaje y
hacerlo por su via de comunicacién”.

“Siles hacemos un pequefio video en TikTok o Ins-
tagram, que son las redes que mds utilizan en torno a
esa edad y a través de una persona joven que ademads
estd acostumbrado a hacer comunicacién, incluso
bailando o con mdisica de reggaetdn, va a ser la mejor
forma de que les llega la informacién”, senala.

“Las temdticas que elegimos son las de mayor
prevalencia entre la poblacién”, afiade. En el sitio
web indican que cubren: desarrollo cerebral, autis-
mo, psicosis, depresién, suicidio, biopolaridad, an-
siedad-estrés y TOC.

En ese sentido, dice “lo que hace MenteScopia es
intentar utilizar las redes sociales, como palanca, in-
sertar conocimiento que tenga criterio, que tenga evi-
dencia dentro de esa red social, porque al final sabe-
mos que los adolescentes van a recurrir a estas redes”.

La investigacién que realizan los pafses en el
drea de defensa es secreta. Por esto, un ataque
como el de Rusia a Ucrania despierta las mds
terribles fantasias tecnoldgicas.

¢No serd posible, desde un dron satelital,
aniquilar a los lideres de la agresién, como con
un rayo de la muerte? jAh! Pero los rusos deben
tener un rayo anti dron satelital.

Y si un ciberataque bloquea las comunicacio-
nes entre Rusia y Corea del Norte y evita una
coordinacién entre enemigos de Estados Unidos,
que defiende a Ucrania? jAh! Pero ellos cuentan
con los mejores expertos en ciberguerra.

La gestualidad de Vladimir Putin amenazan-
do con una batalla nunca vista a quien quiera
intente defender a Ucrania me aterrd. Recordé
esas mdscaras satdnicas de los bailes religiosos
del Norte.

Ignoramos qué guardan los arsenales milita-
res. Siento que lo tinico que puedo hacer es
escribir y orar, respondiendo al llamado del
Papa Francisco.

En la dltima sesién de la reunién anual de la
Asociacién Estadounidense para el Avance de la
Ciencia, pregunté hasta qué punto la investiga-
cién para defensa debfa o podia ser revelada. No
obtuve respuesta.

La ignorancia aumenta el terror.

| OPINION.
Investigacion y defensa

NICOLAS LUCO

“1Y yo te mando mis paneles solares
ces yo caigo al suelo y €l queda feliz. Alimen-
tamos la fantasfa, como Galileo a Venecia, de
lo ilimitado del poder tecnoldgico.

Pero hay otras investigaciones. La guerra es
tema de las ciencias sociales y las humanida-
des. Robert E. Meagher, calificado entonces
por Michael Joyce, del Centro Samuel Beckett,
como “el mejor traductor viviente del teatro
griego”, publicé en 2006 “Hércules enloque-
cido, repensar el heroismo en una era de
guerra sin fin” (“Herakles gone mad”).

A partir de su experiencia con veteranos
estadounidenses de Vietnam, Afganistdn,
Meagher traduce y analiza la obra “Hércules
enloquecido” de Euripides (escrita entre 424 a
421 a.C.) que muestra el efecto perdurable de
la guerra en los combatientes, en sus victimas,
en sus pueblos.

Hércules regresa del combate y enloquece,

La ciencia avanza en
el tratamiento de las
alergias alimentarias

de terapias de microbiota fecal.

Las alergias al manf son difici-
les de tratar y pueden llegar a
causar reacciones anafildcticas
fatales. Por lo general, las perso-
nas no superan nunca esta aler-
gia y requieren estar de por vida
analizando etiquetas de alimen-
tos, para evitar incluso peque-
fios rastros del fruto seco.

Un primer ensayo clinico del
Boston Children’s Hospital da
esperanzas para revertir esta si-
tuacién. Segun se presentd en la
reunién anual de la Academia
Estadounidense de Alergias,
Asma e Inmunologia, una tera-
pia de microbiota fecal para pa-
cientes alérgicos al mani mostré Ayt
buenos resultados. L & B - .
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. Enton-

Pacientes con reacciones al mani:

Se tuvieron buenos resultados a través

Datos de EE.UU.:

La aptitud fisica
se relaciona con
menos riesgo
de alzhéimer

.7
Estudio siguid por
nueve anos los casos
de mds de 600 mil

personas.

Las personas en mejor forma
fisica tienen menos probabili-
dades de desarrollar alzhéimer,
plantea un estudio que se pre-
sentard enlareunién anual dela
Academia Estadounidense de
Neurologfa a realizarse en abril.

Tras analizar los datos de
649.605 veteranos militares
con una edad promedio de 61
afnos, a quienes se siguié por
nueve afos, investigadores del
Washington VA Medical Cen-
ter concluyeron que al clasifi-
carlos segun su aptitud fisica,
las personas con mejor capaci-
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Leo revistas de Defensa, analizan armas que
en realidad alimentan el comercio, pero, por
ejemplo, ;qué aplicaciones de fisica cudntica e
inteligencia artificial estdn operativas?

Recuerdo mis juegos con mis nietos adeptos a
videojuegos de combate, o fandticos de esa
literatura con personajes dotados de poderes
sobrenaturales.

“{Te ataco con el poder de muchos rayos
laser!” —me grita Alfonsito—. “jY te respondo
con una ola gigante!”, le replico estipidamente.

asesina a su familia y luego es redimido por la
amistad de un amigo y de su pueblo. Llagas.

Meagher concluye imaginando que Euripi-
des, también un veterano, escribié esta obra
“para el futuro tanto como para su presente,
sabiendo que el mundo podrfa no conocer
una paz duradera y que la guerra deberia ser
cuestionada pero también sobrevivida”.

Descubro asf distintos enfoques de investi-
gacién en defensa. Los otros, desgraciadamen-
te, ya aparecerdn.

La propuesta consistié en to-
mar muestras de heces propor-
cionadas por donantes sanos y
no alérgicos, para luego produ-
cir cdpsulas congeladas que se
proporcionaron a pacientes con
reacciones graves. Esto permitié
que algunos participantes luego
pudieran consumir pequefas
cantidades de mani de manera
segura, explicé la investigadora

La tolerancia al mani creci6 con
ayuda de las heces encapsuladas.

Rima Rachid. El ensayo trabajé
con personas de entre 18 y 33
anos, con reacciones a 100 mili-
gramos de mani (equivalentes a
cerca de medio mani).

Segtn se indicd, las cdpsulas
habrfan sido capaces de alterar
su sistema inmunitario.

dad fisica tenfan 33% menos de
probabilidades de desarrollar la
enfermedad en comparacién a
quienes estaban mucho menos
en forma.

Poder reducir el riesgo ejerci-
tdndose es prometedor, ya que
no existen tratamientos adecua-
dos para prevenir o detener la
progresion de la enfermedad,
dijeron los investigadores.



