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ENCUENTRO EXPANSIÓN - BBVA

Jesús de las Casas. Madrid 
La pandemia marcó un antes 
y un después en el terreno de 
la salud mental. Las conse-
cuencias emocionales del 
confinamiento provocaron 
que, en muchos casos, aflora-
sen episodios de estrés y de-
presión. Esta situación, unida 
a la visibilidad que algunos 
personajes públicos han dado 
en los últimos tiempos a este 
tipo de afecciones, ayuda a 
que esta problemática deje de 
ser tabú para entrar en el de-
bate público como un asunto 
relevante para la sociedad. 

No cabe duda de que el Co-
vid-19 ha pasado factura a la 
población en términos de bie-
nestar emocional. El número 
de personas con estados an-
siosos y depresivos creció en 
más de un 25% sólo durante el 
primer año de la pandemia, 
según datos de la Organiza-
ción Mundial de la Salud 
(OMS). El estudio advierte 
que una de cada ocho perso-
nas en el mundo vive con an-
siedad o depresión, y añade 
que los pensamientos suici-
das han aumentado entre un 
8% y un 10%, especialmente 
entre los adultos jóvenes. 

Estas cuestiones se aborda-
ron en el encuentro Salud y 
bienestar emocional: en el pun-
to de mira, que organizaron 
EXPANSIÓN y El Mundo 
con la colaboración de BBVA. 

Antecedentes 
¿Por qué tuvo la pandemia un 
efecto tan devastador sobre la 
salud mental de la sociedad? 
“En nuestra vida todos tene-
mos una serie de estrategias 
de regulación emocional, que 
nos ayudan a compensar y 
gestionar las situaciones es-
tresantes que vivimos”, apun-
tó Silvia Álava, doctora en Psi-
cología Clínica y de la Salud. 
El confinamiento y las poste-
riores restricciones impidie-
ron a muchas personas dis-
frutar de esos momentos de 
ocio y socialización que nece-
sitaban como válvula de esca-
pe. Como indicó Álava, “esto 
provocó que las situaciones 
estresantes siguieran acumu-
lándose y nos viéramos sin re-
cursos para afrontar nuestro 
día a día”. 

A estas consecuencias de la 
pandemia se han sumado di-
versas eventualidades en el 

Gestionar las emociones, la clave 
para el cuidado de la salud mental
CONCIENCIACIÓN/ El impacto del Covid-19 y la posterior inestabilidad global han elevado la preocupación 
social por la salud. Los buenos hábitos y la prevención son los pilares de un bienestar emocional correcto.

El número de perso-
nas con estados 
ansiosos y depresi-
vos aumentó un 25% 
sólo durante el pri-
mer año de la pande-
mia, según la OMS.

SECUELAS

Mantener hábitos 
saludables, entender cómo 
cuidarnos tanto física 
como emocionalmente y, 
en definitiva, anticiparnos 
es muy importante”

“
FRANCISCO REY 
Director de Desarrollo de 
Negocio de BBVA Seguros

Francisco Rey, director de Desarrollo de Negocio de BBVA Seguros; Silvia Álava, doctora en Psicología Clínica y de la Salud, y Miguel González 
Corral, director del Área de Salud de Unidad Editorial.
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Entre las distintas solucio-
nes que la entidad propone a 
sus asegurados, las más utili-
zadas tienen que ver con ám-
bitos como la nutrición, los 
entrenadores personales y so-
bre todo la salud mental. “Los 
seguros de salud ayudan a 
complementar la sanidad pú-
blica desde esa perspectiva de 
la prevención”, dijo Rey. Sil-
via Álava coincidió en que “no 
debemos esperar a tener un 
trastorno para pedir ayuda, 
porque entonces nuestra sa-
lud mental y física ya estará 
afectada”. 

La doctora hizo énfasis en 
que “todos podemos cambiar 
la manera en que afrontamos 
la vida y cómo la interpreta-
mos”. Del mismo modo que 
estos hábitos saludables, 
Francisco Rey se refirió a la 
accesibilidad de los seguros: 
“Invertir en seguros de salud 
es invertir en el bienestar 
emocional de la familia, y tie-
ne un impacto muy positivo 
en la vida de las personas”. 

Soluciones 
De forma adicional, la tecno-
logía se ha convertido en un 
facilitador también en el te-
rreno de la salud mental. “Las 
aplicaciones y herramientas 
digitales ayudan a mejorar 
nuestro bienestar emocional, 
pero es importante que de-
trás de ellas exista un profe-
sional médico”, advirtió Rey. 
Gracias a la inteligencia artifi-
cial, BBVA y Sanitas han lan-
zado una herramienta que 
permite que los usuarios rea-
licen una rápida evaluación 
psicológica y llevar un regis-
tro diario de sus emociones. 
Como agregó Silvia Álava, 
“no sustituye a la terapia pero 
sí puede mejorarla gracias a 
los datos, mientras que la eva-
luación es muy útil para que 
una persona conozca mejor 
su situación en función de 
unos parámetros definidos 
por profesionales”. 

En línea con este tipo de so-
luciones, el responsable de 
BBVA Seguros concluyó que 
“hemos apostado por ofrecer 
productos personalizados y 
utilizar nuestras capacidades 
digitales para ayudar a las per-
sonas a asumir hábitos de vida 
más saludable que les permi-
tan disfrutar de vidas más sa-
nas, largas y felices”.

último año –desde la guerra 
de Ucrania hasta la inflación– 
que han disparado la incerti-
dumbre global y, fruto de ello, 
la inestabilidad emocional en-
tre la población. El 8,3% de los 
españoles considera que su 
salud mental no es buena y el 
40,7% reconoce que podría 
mejorar, según el último estu-
dio de Sanitas sobre la salud 
mental en España. Es decir, 
“casi la mitad de la población 
cree que su salud mental po-
dría ser mejor”, subrayó Fran-
cisco Rey, director de Desa-
rrollo de Negocio de BBVA 
Seguros. 

Este escenario ha destapa-
do muchos problemas de sa-

lud mental que permanecían 
invisibilizados y ha elevado la 
preocupación por el bienestar 
emocional entre la población. 
En paralelo, Rey explicó que 
“hemos detectado un fuerte 
incremento en la contrata-
ción de seguros de salud des-
de 2020, que se ha mantenido 
en 2021 y en 2022”. Asimis-
mo, hizo hincapié en que está 
creciendo la utilización de las 
herramientas digitales para el 
cuidado de la salud. Como 
muestra de ello, los asegura-
dos de BBVA Salud han reali-
zado más de 110.000 video-
consultas en los últimos doce 
meses. 

Como primer paso para 

cuidar la salud mental, Silvia 
Álava aconsejó que “debemos 
tener claro qué significan 
nuestras emociones. No hay 
emociones malas: todas ellas 
nos dan información de lo que 
nos ocurre y son pasajeras, así 
que es importante escuchar-
las y aprender a leerlas”. Ade-
más de esto, la doctora en Psi-
cología Clínica y de la Salud 
destacó que “hay algunos pi-
lares que son básicos para al-
canzar el bienestar emocio-
nal: moverse y hacer ejercicio, 
alimentarse de forma saluda-
ble y descansar las horas ne-
cesarias”. 

Por su parte, Francisco Rey 
incidió en el papel de la pre-

vención en el plano de la salud 
mental: “Mantener hábitos 
saludables, crear consciencia 
sobre cómo cuidarnos física y 
emocionalmente y, en defini-
tiva, anticiparnos es muy im-
portante”. Sin embargo mu-
chas personas llegan dema-
siado tarde a la consulta, una 
vez que la afección ya se en-
cuentra en un estado más 
avanzado. De esta forma, el 
director de Desarrollo de Ne-
gocio de BBVA Seguros ase-
veró que “el bienestar emo-
cional debe abordarse desde 
la prevención, y este es un 
concepto que precisamente 
está en la génesis de los segu-
ros”. 

No hay emociones 
malas: todas nos dan 
información de lo que nos 
ocurre y son pasajeras. 
Hay que aprender  
a leerlas”

“
SILVIA ÁLAVA 
Doctora en Psicología Clínica 
y de la Salud


