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SALUD MENTAL

Mediante este ensayo, se pretende hacer una reflexion en donde se pueda tener una mayor
consciencia de la realidad acerca de la importancia de la salud mental y lo que ocurre para
influir como parte de nuestra personalidad independientemente si es malo o bueno, el saber
cémo afecta en nuestro comportamiento frente a los demas. Y a partir de eso tener

conocimiento sobre ello y tener el control para mejorarnos como personas.

La salud mental es una parte esencial para nuestro dia a dia porque, aunque la mayoria no
tenga esto presente, es lo que nos proporciona estabilidad en la sociedad he influye demasiado
en nuestras actitudes cuando nos relacionamos con otras personas, y tiene como objetivo
mantenernos cuerdos en cualquier situacion ya que incluye nuestro bienestar emocional,
psicologico y social; Afecta la forma en que pensamos, sentimos y actuamos cuando
enfrentamos la vida. También nos ayuda a controlar nuestros impulsos. Aunado a esto existen
enfermedades como cualquier otra que se encargan de distorsionar la salud de algunas
personas en este caso las mentales, que les llega a perjudicar al punto de no poder
relacionarse de una manera satisfactoria con la sociedad aunque no siempre es el caso, ya
gque muchas veces a causa de ello el mayor riesgo es para si mismos, y en diversas ocasiones
se les dificulta buscar ayuda ya que las personas que no tienen una adecuada salud mental
suelen ser discriminados si en algiin momento buscan apoyo con algun profesional experto en
salud mental como lo son los psicélogos, terapeutas, incluso en casos mas graves estarian
los psiquiatras, ya que muchos aun tienen la idea de que una persona con poca estabilidad
emocional es sin6nimo de “loco”. Hay que tener en cuenta que la salud mental se va
desarrollando en cada uno de las etapas de vida, asi como también ira evolucionando

dependiendo la persona y sus vivencias a lo largo de su vida.

La salud mental es un tema que suele tener muchas interpretaciones en el aspecto filosofico
dependiendo quien lo quiera definir suele ser un poco controversial para plasmarlo en palabras

y todos estén satisfechos.

Segun la OMS lo define como un estado de completo bienestar fisico, mental y social y no
solamente la ausencia de afecciones o enfermedades, aunque no existe como tal una
definicion oficial que catalogue este concepto. Es un tema de relevancia y que hay que cuidar
y mantener en cuenta ya que no solo se trata de nuestro bienestar y de aquellos que nos
rodean si no también de nuestra felicidad por que al mantenernos sanos en el aspecto

psicolégico nuestra calidad de vida es mucho mejor.



La salud mental de una persona esté relacionada con su estabilidad y equilibrio dentro de la
sociedad como ya se habia mencionado anteriormente. Esto es notorio en el desarrollo de
nuestras capacidades intelectuales, laborales, sociales y la posibilidad de establecer
relaciones interpersonales con facilidad. Como resultado, las personas tendran una mejor
calidad de vida, permitiendo que alcance un estado de bienestar emocional. Sin embargo,
existen una serie de trastornos y enfermedades que pueden interferir con todo lo antes
mencionado. Algunas de estas enfermedades mas comunes que enfrentan la mayoria de

personas y muchas de las veces no son tratadas adecuadamente son:

¢ Ansiedad

e Depresion

e Trastornos por uso de sustancias
e Déficit de atencién

e Insomnio

e Bipolaridad

A partir de esto nuestra salud mental puede deteriorarse con el tiempo y muchas veces no se
suele percibir lo que ocurren con nuestras emociones y pensamientos hasta que llegamos al
punto de lidiar con algunos de estos trastornos que nos provocan inseguridad acerca de como
nos percibimos y lo que somos, la desesperanza, el cambio social acerca de con que personas
nos relacionamos o incluso el aislamiento social por miedo a ser rechazados y no encajar en
los estandares o los estereotipos, y a causa de todo eso discriminacién por parte de los demas

hasta provocar problemas fisicos.

Pero no todo suele ser malo cuando tomamos la responsabilidad y el compromiso de atender
correctamente estos problemas con apoyo de profesionales, porque aunque parezca algo tan
simple suele ser complicado mantenernos del todo sanos por diversos factores que influyen
en nosotros, pero con el trabajo constante de lograr una estabilidad emocional satisfactoria y
deseada nos atraerd no solo salud mental si no también fisica y la habilidad de evitar
enfermedades que se originen a causa de todo esto, asi como una vida sana, y relaciones
interpersonales sanas, otra de los beneficios que se pueden adquirir es el de creas objetivos

a futuros y tener mas claro nuestros proyectos de vida.

Uno de los secretos para mantener la salud mental consiste en disfrutar de los pequefos

placeres de la vida como son: comer saludablemente, dormir y leer.



Afos atras solia ser un tabu hablar hacer de salud, trastornos mentales y demas porque lo
considerabas como algo demoniaco con un concepto magico relacionado con brujos y
maldiciones y solian tomar medidas drasticas acerca de ello, con forme ha pasado el tiempo
los pensamientos acerca de ello también asi que hoy en dia hay una mejor comprension
acerca de las consecuencias que tienen los trastornos y enfermedades que afectan la salud
mental. Esto ha permitido que con la evolucion intelectual del ser humano se desarrollen una
serie de medicamentos y tratamientos para que las personas puedan superar sus sintomas,
ayudando a que se integren en la sociedad. Aungue, en algunos paises aln existe mucha
incomprension sobre el tema, solo tomandose las medidas necesarias frente a la presencia de
desérdenes que resultan evidentes. Esto debe cambiar, tanto a nivel social como cultural,

promoviendo campafias que estén enfocadas a la prevencion.

El Dia Mundial de la Salud Mental (DMH), se Celebra Cada 10 de oCctubre
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