LA SALUD Y LA SALUD MENTAL

La salud se entiende como un estado de bienestar mental, físico y social, y no solamente significa no estar enfermo.
Una parte importante de la salud es la salud mental. La salud mental es tener un equilibrio emocional y mental.
Es decir, tener salud mental quiere decir, en palabras sencillas, ser feliz, estar tranquilo, tener satisfacciones y gozo, así como poder enfrentar los problemas de la vida.
La salud mental tiene que ver con la vida diaria de todos. A la forma en que nos relacionamos con los familiares, con las personas que tratamos en la escuela o en el trabajo, en actividades recreativas y en general, con la comunidad. Es la forma en que se armonizan los deseos, ideales, sentimientos y valores morales con lo que se necesita para hacer frente a los retos de la vida.
Según la Organización Mundial de la Salud (OMS) la salud mental tiene que ver con tres grandes aspectos:
- Cómo nos sentimos con nosotros mismos.

- Cómo nos sentimos con los demás.

- Cómo respondemos a los problemas y necesidades a que nos enfrentamos en la vida.
Hay muchos aspectos que influyen en la salud mental, por ejemplo, el tener o no un empleo y cómo es el lugar de trabajo y las relaciones de trabajo, las creencias de cada persona respecto a lo que es importante en la vida, y la satisfacción de las necesidades básicas de comida, vestido y vivienda.

Sin embargo, la salud mental no depende del dinero con que se cuente. Hay personas que son felices y viven tranquilas cuando tienen el ingreso necesario para sus necesidades básicas, y otras, que pueden tener mucho dinero y lujos, pero ser infelices y estar atormentados, sin disfrutar de la vida.
La salud mental no solamente depende de las acciones de cada persona. Las políticas de gobierno, que llevan a que haya empleo para los jóvenes y adultos, que puedan contar con un lugar adecuado para vivir, que el adulto mayor pueda vivir su vejez sin problemas. También, la conservación del medio ambiente, el control de la basura y de la contaminación, e incluso el cuidado en el trazo de calles, de jardines, de espacios con la naturaleza original de la región y la forma en que se construyen las viviendas afectan la salud mental de una comunidad. Por ejemplo, cuando no se cuidan los aspectos de construcción de vivienda, los espacios se realizan con poca luz natural y con espacios muy pequeños que no permiten a los miembros de la familia tener privacidad. O bien no existen espacios abiertos para el juego y el descanso, como son los bosques, los parques y los campos. En las ciudades, por ejemplo, las calles y avenidas resultan insuficientes para la gran cantidad de automóviles, camiones de pasajeros y carga pesada que circula por ellas, provocando situaciones de tensión nerviosa o mal humor a las personas. Este tipo de espacios no favorecen que la población tenga salud mental.
ALGUNAS CARACTERÍSTICAS DE LA SALUD MENTAL
Si bien es difícil contar con una salud mental absoluta, algunos aspectos que indican que la hay son los siguientes.
1. Satisfacción consigo mismo

No estar abrumadas por emociones como la rabia, los temores, el amor, los celos, los sentimientos de culpa o las preocupaciones.

Aceptar las decepciones de la vida sin alterarse.

Tolerarse a sí mismas y con los demás.

Ser capaz de reírse de sí mismo o misma.

Se respetan a sí mismas.

Se sienten capaces de enfrentar la mayoría de las situaciones.

Consiguen placer de las cosas simples de la vida cotidiana.
2. Satisfacción con los demás

Son capaces de amar y tener en consideración los intereses de los demás.

Aman a las personas sin exigirles o asediarles.
Sus relaciones personales son satisfactorias y duraderas.

Les gusta confiar en los demás y sentir que los otros confían en ellos.

Respetan las múltiples diferencias que encuentran en la gente.

No se aprovechan de los demás ni dejan que se les utilice.

Se sienten parte de un grupo.

Se consideran implicados en los avatares que afectan a la sociedad.
3. Satisfacción a las demandas que la vida les presenta.

Enfrentan sus problemas a medida que se van presentando.

Aceptan sus responsabilidades.

Modifican su ambiente cuando esto es posible y se ajustan a él cuando es necesario.

Planifican para el futuro, al que enfrentan sin temor.

Tienen la mente abierta a nuevas experiencias e ideas.

Hacen uso de sus dotes y aptitudes.

Se fijan sus metas ajustándose a la realidad.

Son capaces de tomar sus propias decisiones.

Consiguen satisfacción en poner su mejor esfuerzo en lo que hacen.

Fuentes de consulta: SALUD MENTAL.http://www.cipaj.org/doment1.htm. 23 DE FEBRERO DE 2006.

Salud mental. PACHECO BORRELLA GERMÁN. http://personal.telefonica.terra.es/web/psico/saludmental.html. 23 FEBRERO 2006.
