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“SALUD MENTAL... ,UN PROBLEMA MAS O ALGO A CONSIDERAR?”

Como hace mencién Houtman (s.f.), hay muchas opiniones acerca de los componentes y
procesos de la salud mental. Es un concepto muy cargado de valor, y no es probable que se
llegue a una definicibn unanime de él. Al igual que el concepto, fuertemente asociado, de

“estrés”, la salud mental se define como:

e un estado: por ejemplo, un estado de bienestar psicoldgico y social total de un
individuo en un entorno sociocultural dado, indicativo de estados de animo y afectos
positivos (p. ej., placer, satisfaccion y comodidad) o negativos (p. €j., ansiedad,
estado de animo depresivo e insatisfaccion);

e un proceso indicativo de una conducta de afrontamiento: por ejemplo, luchar por
conseguir la independencia, autonomia (ambos aspectos clave de la salud mental);

e el resultado de un proceso: un estado crénico debido a una confrontacion aguda e
intensa con un factor estresante, como sucede en el trastorno por estrés
postraumatico, o a la presencia continua de un factor estresante, no necesariamente
intenso. Es lo que ocurre en el agotamiento, asi como en las psicosis, los trastornos
depresivos mayores, los trastornos cognitivos y el abuso de sustancias psicoactivas.
No obstante, estos dos Ultimos se consideran a menudo problemas neuroldgicos,
puesto que pueden existir procesos fisiopatolégicos (p. ej., degeneracion de las
vainas de mielina) debidos a un afrontamiento ineficaz o al propio factor estresante
(consumo de alcohol o exposicién profesional a disolventes, respectivamente)

subyacentes a ellos.

Si un individuo carece de salud mental, ocasiona un estado de “reposo” en su vida diaria, es
decir que, no es capaz de realizar actividades que lo ayudan a afrontar diversas situaciones
del dia a dia, afectando de manera negativa su bienestar. Esta situacion puede deberse a
diversos factores como el socioeconémico, bioldgico y medioambiental. Partiendo de estos
factores, considero que una persona puede comprometer seriamente su salud mental ya
que, vivimos rodeados de muchas cosas que pueden o no influir de manera negativa en

nuestra vida y es decision del individuo mismo aceptarlas o rechazarlas.

Un ejemplo muy claro en la actualidad, es el contenido que se puede observar a través de
las redes sociales, si bien puede ser un recurso de entretenimiento o para pasar el rato, en
ocasiones puede generar un estado de desequilibrio en la salud mental; dado que, el

receptor que se encuentra interactuando con este contenido, puede presentar cambios en su



estado de animo, signos de ansiedad y depresion. Como menciona Rodrigues (2020), estos
problemas se encuentran asociados con factores culturales y muy influenciados por la

sociedad, y pueden intensificarse por una predisposicion del individuo.

El impacto que puede llegar a tener el tipo de contenido publicado y consumido por los
usuarios suele ser en un nivel alto ya que, de manera indirecta le provoca cierta presién que
compromete sus actitudes y posturas ante un tema en particular, por ejemplo, exponiéndolo
a situaciones en donde sienta la necesidad de asemejar en lo posible el estilo de vida de
alguien mas, exigirse asimismo a estar dentro de los estadndares que impone la sociedad, ya
sea sobre la belleza, el nivel socioeconémico, entre otros.; por lo que la salud mental se ve
perjudicada ante tanta informacion y contenido que no aporta de manera significativa a la
persona; sin embargo, debo aclarar que no todo lo que se pueda encontrar en las redes o el
internet es dafiino solamente que, se le podria dar un mejor uso consumiendo contenido que

realmente nos haga sentir bien y no lo contrario.

Existen muchas circunstancias similares en donde la salud mental de la persona se ve
afectada, entre ellas es el ambito académico, laboral o profesional en donde se desempefa.
Si bien en ambos casos el ambiente debe ser un lugar para crecimiento tanto personal como
profesional, las exigencias, las relaciones sociales con otros, sus propios objetivos o metas a
lograr, suelen ser factores que pueden influir en el comportamiento de la persona, ya que a
lo largo de ese periodo de tiempo y el lugar en donde se encuentra, dia a dia debe cumplir
con ciertas actividades que se ven relacionadas directamente con su rendimiento y la
manera en que va a realizarlas, involucrando tiempo, dedicacion, cambios en el estado de
animo, como sentirse agobiado o angustiado por tener que llevar a cabo esa tarea con una

expectativa alta, esperando en lo posible, un resultado perfecto.

La salud mental puede asociarse a las caracteristicas de la persona como su edad, el sexo,
la personalidad y estilos de afrontamiento antes diversas situaciones; por lo que, desde mi
punto de vista la salud mental puede ser subjetiva de acuerdo a estos aspectos que presenta
el individuo ya que, cada uno es diferente y no siempre lo que haga sentir bien a uno, hara lo

mismo en el otro.

Es muy importante considerar la salud mental como parte fundamental de la salud y
bienestar en general. Si es necesario, acudir con profesionales que puedan ayudar a las
personas que requieran de apoyo o0 de un seguimiento para identificar el problema que los

aqueja y que compromete su salud mental, para posteriormente encontrar la solucion de la



misma atacandolo desde la raiz, procurando el estado de bienestar en el paciente.
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