Dia Mundial de 1a Salud
Mental. éCuando necesitarias
consultar a un psiquiatra?
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Por Andrea Elizabeth Martinez Murillo

La Paz, Baja California Sur (BCS). El pasado 10 de octubre se
conmemoré el Dia Mundial de la Salud Mental, fecha que sirve
para visibilizar y concientizar a 1la poblacién sobre su
importancia, sin embargo, pese al paso del tiempo y los
avances cientificos y tecnoldgicos en la materia, pareciera
que la salud mental no es considerada como vital por parte del
Estado, las instituciones, los lugares de trabajo, la escuela
y hasta la familia. Aun se escuchan comentarios del tipo Sélo
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los locos van al psicélogo para seguir negando los problemas
mentales que pueda tener. Pero, épor qué es tan importante?,
éa qué nos referimos con una adecuada salud mental?

La Organizacioéon Mundial de la Salud (OMS) considera que la
salud es un estado completo de bienestar fisico, mental y
social, no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Por lo tanto, la salud mental es un estado de
bienestar en el que la persona realiza sus capacidades y es
capaz de hacer frente al estrés normal de la vida, de
trabajar de forma productiva y de contribuir a su comunidad.
En este sentido, la salud mental es el fundamento del
bienestar individual y del funcionamiento eficaz de la

comunidad®.

También te podria interesar: Hablemos de consentimiento

Como se menciondé anteriormente, para hablar de salud mental,
debemos de hablar de bienestar biopsicosocial, y aunque no
tenga un trastorno de personalidad o una enfermedad mental,
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puede ser que no tenga una salud mental adecuada debido a
experiencias pasadas, a la forma en la que percibo el mundo, a
dolores que traiga arrastrando, a secretos que me vea obligado
a quardar, que este viviendo una situacidon de violencia —de
cualquier tipo— o simplemente que mis capacidades de
afrontamiento al estrés de mi vida diaria no estdn resultando
como yo lo planeaba.

Dentro de los factores externos de la mala salud mental
encontramos condiciones de trabajo estresantes,
discriminacidon, exclusidén social, modos de vida poco
saludables, riesgos de violencia, mala salud fisica, cambios
rapidos que no me permitan un ajuste emocional, no tener
cubiertas las necesidades basicas, entre otras, mientras que
dentro de los factores 1internos podemos hallar poca
tolerancia a la frustracidon, 1impaciencia, victimismo,
proyeccion —solo ver los problemas de los demas, pero no los
propios—, problemas para conciliar el suehno, problemas para
establecer limites, y mas.

Es importante mencionar que los trastornos mentales tienen
causas de caracter bioldégico, dependientes por ejemplo de
factores genéticos o desequilibrios bioquimicos cerebrales,
por lo que, una vez identificado el trastorno debe existir la
medicacidon correcta —es decir, acudir al médico especialista,
el psiquiatra—, recordemos que es una enfermedad, tal cual
como si tuviéramos cancer o diabetes, entre otras enfermedades
crénico degenerativas, si yo no atiendo mi depresidn, el
trastorno bipolar de la personalidad u otros trastornos de

ansiedad, se pueden salir de control y empezar a interferir en
mi vida cotidiana.

Roger Aguilar, redactor de la revista El Comercio, recupera la
entrevista de Carlos Bromley, médico psiquiatra del Minsa, en
donde explica las causas usuales para el desarrollo de las
enfermedades mentales, que, en orden cronolédgico, son tres:
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En primer 1lugar, estas tienen que ver con una
predisposicidén bioldgica, por lo que las personas con
familiares cercanos que tienen depresién, por ejemplo,
van a nacer con una predisposicién a tener esta
enfermedad.

En el segundo lugar se encuentran los factores de
crianza, que estan relacionados a cémo crecieron las
personas en los ambientes familiares, del colegio y de
sus barrios. “Esto es importante, porque dentro de toda
la poblacién adulta que sufre de problemas de salud
mental he encontrado que alrededor del 50% la inicid
siendo menor de edad por el tema tanto de los factores
biolégicos y los factores de crianza”, explicé. “Lo que
pasa en la infancia y adolescencia repercute en nosotros
como adultos. Es por eso que se tiene ese porcentaje. En
todos los adultos que tienen algin tipo de problema de
salud mental, el 50% lo inicidé en la infancia o en 1la
adolescencia”

La tercera causa estd relacionada a los problemas de la

vida cotidiana como adultos’.




Pero, écémo medir la salud mental?, écomo sé cuando necesito
ayuda?, recupero lo que expuse en el articulo sobre 1la
importancia de acudir al psicélogo:

Cuando quieres cambiar y no puedes

Cuando el estrés domina tu vida

Cuando tus preocupaciones te rebasan

Cuando ejerces violencia o eres victima de ella
Cuando no puedes hablar de tus emociones

Cuando la soledad pesa demasiado

Cuando no puedes decir cosas positivas de tu persona
Cuando la critica es lo primero que piensas

Cuando no puedes decir no

Cuando te es dificil poner limites

Cuando no estas feliz con cémo eres o en el lugar donde estas

Cuando sientes un vacio existencial pese a tener lo que habias
querido

Cuando tu pasado te atormenta

Cuando sientas que el futuro es aterrador o no te motiva
pensar en el

Cuando tengo problemas para conciliar el suefio por estrés,
ansiedad, preocupaciones del dia, entre otras

Cuando sienta que las cosas 0 personas que antes me gustaban
ahora ya no me motivan

Cuando me siento inGtil o culpable continuamente

Cuando siento que no tengo la misma energia de antes para



hacer las cosas

Cuando tengo sentimientos de desesperanza o tristeza
frecuentemente

Cuando tenga problemas para concentrarme o sienta que estoy
perdiendo la memoria

Cuando sienta que no me tenga en alta estima y las criticas de
los demds pesen demasiado

Cuando mis pensamientos me lastiman

Cuando sientas que has perdido el rumbo

Los motivos para preocuparse por la salud mental personal son
miltiples, pero en todos y cada uno de ellos, es necesario que
yo me dé cuenta que no estoy a gusto con la vida o con el
momento actual que estoy pasando y es esa incomodidad, la que
da una senal de alerta para que haga las cosas de forma
distinta y me movilice a buscar ayuda profesional.
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