NOTA DE PRENSA

- linea directa
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Informe “Comprender o rumiar nuestras emociones. Analisis de las estrategias
silenciosas que nos acercan o apartan del bienestar emocional”

LA RUMIACION EXPLICA EL 40% DE LOS PROBLEMAS DE
ANSIEDAD Y EL 30% DE LOS DE DEPRESION
EN LA POBLACION ESPANOLA

e La rumiacion, darle vueltas a los problemas de manera continuada o el
enganche mental a una situacion negativa, es una de las reacciones
tipicas ante situaciones adversas que aleja a la poblaciéon del bienestar
emocional. Es la variable que explica mayores problemas de ansiedad y
depresion en la poblacion espaiiola, estando detras del 40% de los
sintomas clinicos de ansiedad y del 30% de los de depresion.

e En Espafa, rumiar las emociones es el principal indicativo de estos
sintomas clinicos. En este sentido, el 40% de las personas afirma haber
sufrido problemas de salud mental; muy comiin entre los jovenes, con un
preocupante 54% de chicos y chicas de 18 a 29 afios que admite haber
atravesado este tipo de problemas.

e Sin embargo, existen estrategias de regulacion emocional que acercan a
las personas al bienestar y que previenen la ansiedad y la depresion.
Estas se basan en identificar las emociones, comprenderlas vy
reevaluarlas. Estas habilidades se pueden entrenar y mejorar, tanto en
contexto clinico como en el educativo.

e Las dolencias de salud mental mas prevalentes en Espaiia son la ansiedad
(68%) y la depresion (51%), los trastornos del estado de animo (29%),
los pensamientos suicidas (12%), los trastornos de la conducta
alimentaria (12%) y las adicciones (10%).

e El consumo de medicamentos es la forma en que los espafoles se
enfrentan a sus problemas de salud mental. Tanto es asi que mas de 14
millones de espaiioles (41%) han tomado antidepresivos alguna vez vy,
de ellos, 1 de cada 4 los consume casi a diario, con un mayor porcentaje
de mujeres.

¢ Por Comunidades Auténomas, Islas Baleares, Cataluiia y Cantabria
tienen el mayor porcentaje de habitantes que han atravesado problemas
de salud mental, mientras que La Rioja, Pais Vasco y Asturias las que
menos.

Madrid, 28 de noviembre de 2023. Todo el mundo ha dado vueltas en la cama sin
poder conciliar el suefio porque no se quita de la cabeza un informe del trabajo o un
problema familiar. Los pensamientos acuden una y otra vez a la mente de manera
repetitiva y sin encontrar solucion. Ese darle vueltas a las cosas se llama en el ambito
de la psicologia rumiacién y esta detras del 40% de los problemas de ansiedad
de la poblacion espafiola y del 30% de los de depresion.

La predisposicion bioldgica y las experiencias vividas explican, en cierta medida, la
aparicion de los problemas de salud mental, pero lo que verdaderamente explica el
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mantenimiento o empeoramiento de las dolencias mentales son las estrategias que
se utilizan para regular lo que se siente. En este sentido, la rumiacion es la principal
estrategia silenciosa que aleja a la poblacion espafiola del bienestar.

Esta es una de las principales conclusiones del estudio "Comprender o rumiar
nuestras emociones. Analisis de las estrategias silenciosas que nos acercan
o apartan del bienestar emocional”, elaborado por el seguro de salud de Linea
Directa a partir de los resultados de 1.700 encuestas realizadas en toda Espafia
en las que se han incluido instrumentos psicométricos validados y utilizados a nivel
mundial en el dmbito de la psicologia y salud mental. Este informe se ha elaborado
conjuntamente con la experta en Inteligencia Emocional, Ruth Castillo-Gualda,
y el especialista en Intervencion de la Ansiedad y el Estrés, Juan Ramos-
Cejudo, ambos profesores de la Facultad de Salud de la Universidad Camilo
José Cela (UCJC) con el objetivo de conocer qué ocurre en la mente de las personas
para desarrollar problemas emocionales, detectar sus principales indicadores de
sintomatologia clinica de trastornos y proponer estrategias de prevencién o
proteccién que ayuden a la poblacion a gozar de salud emocional.

Estrategias que alejan o acercan al bienestar emocional

Lo que las personas hacen con sus sentimientos les pueden alejar o acercar al
bienestar emocional. En este sentido, se identifican tres respuestas poco (tiles
que conducen a la ansiedad y la depresion y por tanto alejan a los ciudadanos del
bienestar: reprimir lo que se siente, rumiar la situaciéon o el problema y
desconocer las causas del malestar emocional. Dos ejemplos de estrategias poco
Utiles ante un problema de pareja pueden ser: darle vueltas a la forma en que se
reacciond en una discusion pasada, de manera obsesiva y en bucle (rumiar) o
anticiparse a consecuencias negativas como la ruptura, sin que hayan llegado a
suceder.

La buena noticia es que existen estrategias que acercan a las personas al
bienestar y que previenen la ansiedad y la depresién y, por tanto, ayudan a tener
una mejor salud mental. Estas se basan en identificar las emociones,
comprenderlas y reevaluarlas y son habilidades se pueden entrenar y mejorar,
tanto en contexto clinico como en el educativo. Un ejemplo de reevaluacién de
emociones es el de reinterpretar la frustracion: “No conseguir algo que quiero no
implica que no sea capaz, que no sea lo suficientemente valido”.

Los problemas de salud mental en Espaia

Los problemas de salud mental han crecido en los ultimos afios. La OMS estima que
450 millones de personas en todo el mundo sufre un trastorno de este tipo
que dificulta gravemente su vida.

En Espafia, rumiar las emociones es el principal indicativo de sintomas
clinicos. En este sentido, el 40% de las personas afirma haber sufrido trastornos
psicoloégicos; un problema mas comun entre los jévenes, con un preocupante 54%
de chicos y chicas de 18 a 29 afios que admite haber atravesado este tipo de
problemas. De hecho, segun la OMS, la mitad de los trastornos de salud mental
comienza a los 14 afios o antes y dos tercios de los problemas de salud mental
dan sus primeras seiiales en la infancia tardia o la adolescencia.

Las dolencias en salud mental mas prevalentes en nuestro pais son: la ansiedad
(68%) vy la depresion (51%), sequidas del trastorno del estado de animo (29%),
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los pensamientos suicidas (12%), los trastornos de la conducta alimentaria
(12%) y las adicciones (10%).

Existen diferencias de género en la prevalencia de problemas de salud mental que
padecen hombres y mujeres. Mientras las dolencias predominantes en los
hombres son las adicciones (+7pp), los trastornos del comportamiento (+6pp)
y el trastorno bipolar (+4pp); en las mujeres son la ansiedad (+7pp), los
pensamientos suicidas (+5pp) y los trastornos de la conducta alimentaria

(+5pp).

En las diferencias por
Comunidades Autdénomas, Islas
Baleares (51%), Cataluna
(47%) y Cantabria (45%) son
- las comunidades con el mayor
% 4 porcentaje de habitantes que
dicen haber atravesado
problemas de salud mental.

Porcentaje de espaiioles que han atravesado problemas de salud mental

o

40%

Media
nacional

Por el contrario, Pais Vasco,
® - e @ i Asturias (33%) y La Rioja

(30%) son las regiones con un
menor porcentaje.

Los antidepresivos, la forma inmediata de afrontar problemas de salud
mental

Cuando la rumiacion no se trata de forma adecuada o no se saben gestionar las
emociones de forma eficaz, pueden aparecer problemas mas graves de salud mental.
Y en este sentido, las cifras confirman que hay una consecuencia directa con el
consumo de ansioliticos o antidepresivos. Tanto es asi que mas de 14 millones de
espaioles (41%) han tomado antidepresivos alguna vez y, de ellos, 1 de cada
4 los consume casi a diario, con un mayor porcentaje de mujeres. La venta de
ansioliticos y antidepresivos en las farmacias de Espaifa ha subido un 40% en
la Ultima década siendo ademas Espafia el pais que esta a la cabeza de Europa en el
consumo de psicofédrmacos.

Otra de las conclusiones de este estudio es que el 60% de los espafoles ha
tomado alguna vez medicamentos para dormir y 1 de cada 4 los consume
practicamente a diario dandose un mayor consumo entre las mujeres.

A la vista de estos datos, no es de extrafar que el 46% de los espaioles haya
pedido alguna vez ayuda a un profesional por problemas de salud mental, y, de
ellos, 1 de cada 3 acuda una vez al mes o mas a consulta. Los jovenes de 18 a
29 anos son los que mas acuden a los profesionales. Sin embargo, mas de la mitad
de las personas con trastorno mental que necesita tratamiento no lo recibe. Un hecho
en el que seguramente influya que el 70% de la poblacion espainola piense que
la salud mental sigue siendo un tabd.

Ficha metodoldgica

Encuesta realizada por Linea Directa Aseguradora en colaboracion con la consultora MDK a 1.700
ciudadanos con distribucién aproporcional con cuotas por sexo, edad y CCAA. Error muestral del +/- 2,38%
con un nivel de confianza del 95%. Trabajo de campo realizado entre el 4 y el 8 de septiembre de 2023.El
estudio se ha realizado con la colaboracidn de los expertos en salud mental, Ruth Castillo-Gualda, experta
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en inteligencia emocional, y Juan Ramos-Cejudo, especialista en intervencién en la ansiedad y el estrés
ambos profesores de la Facultad de Salud de la Universidad Camilo José Cela (UCIC).

Sobre Linea Directa

Linea Directa Aseguradora es en la actualidad la 52 aseguradora de automéviles de Espafia, y esta
especializada en la venta directa de seguros de coches, motos, empresas y autonomos, hogar y salud.
Linea Directa estd entre las 100 empresas espafiolas con mejor reputacién, segun el ranking MERCO
Empresas.

Esta iniciativa aplica a los siguientes Objetivos de Desarrollo Sostenible:
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Para mas informacion: https://lineadirectaaseguradora.com

Linea Directa Aseguradora TresCom Comunicacion
Santiago Veldzquez Elena Vélez 660 176 951
santiago.velazquez@lineadirecta.es elena.velez@trescom.es
682196953 Pablo Gdmez 634 955 019
Leticia Poveda pablo.gomez@trescom.es
leticia.poveda@lineadirecta.es Florita Vallcaneras 627 811 799
659639022 Florita.vallcaneras@trescom.es
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