estads de bienestar en el cual cada individuo desarralia su petencial pue-
de afrontar las tensiones de |a vida, puede trabajar de forma praductiva y
fructifera y puede aportar algo 8 su comunidad. (Unidas, 2018]

I Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como un

La Salud Mental s puede entender coma la ausen-
cia de trastornos mentales, de esta manera la OMS
menchona gue la salud es un estado de completo
bienestar fisloo, mental y social y no solamente la su-
sencia de afecconss o enfermedades (Salud O. M.,
2023). Los conceptos de salud mental incluyen bien-
ectar subjetive, autonamia, competencia, dependen-
cia intergeneracional y reconocimiento de la habilidad
de reslizarse intelectual v emocionalmente.

Cuanda una persona tiene problemas de. salud
mental muchas veces se siente alslada, frustrada y
abrumada. Todas las dreas de su vida se ven afec-
tadas, inclusa su forma de pensar, sentir y actuar
iCenadic, 2023).

(POR QUE SE CONMEMORA?

El 10 de octubre de cada afio se celebra e Dia Mun-
dial de la Salud Mental, con el objetive de aumentar
la conciencia de los problemas de salud mental en
toda el mundo v movilizar los esfuerzos en apayo de
Ia salud mental (Salud O. P, 2021), lo gue se busca
an este dia &5 ofrecer una oportunidad pars todos
los promotores y defensores de personas con salud
mental para vistbilizar lo gue falta par hacer para que
la atencldn y el cuidadoe a la salud mental sea una
realidad en todo el munde, se estima gue la principal
causa de problemas de salud y discapacidad en toda
el mundo es la depresidn (CDC, 2027},

ALGUMAS RECOMENDACIONES

* Tener buenos hébitos alimenticios

* Realizar ejercicio con regularidad

= Conservar buenas reladones interper-
sonales

* Evitar el tabaco y el consume de alcohol

* Dormir como minimo 8 horas diarias

s Realizar actividades sociales, recrea-
tivas, culturales y departivas

En conchusidn, la buena salud mental ex parte inte-
gral del bienestar del individue y de su desempefio
a varins niveles coma: el sacial, sfective, labosal y en
algunas ocasiones [legandeo a lo fisico, por lo cual es
de suma impartancia cuidarla, por bo que este taba
en torno & la saled mental, es un peldafio o barrera
que estamos obligados a dejar atrds.

“Las Naciones Unidas se han comprometido a crear
un mundo en el que para 2030 todos, en todas par-
tes, tengan a alguien a qulen recurrir en apoyo de su
salud mental, en un munde libre de estigma y discri-
minacidn. 5 cambiamos nuestra actitud hacia Is sa-
e miental, cambiamos el munde. Es hora de pasar a
la accitn en favar de la salud mantal”.

Antonic Gutteres. (Gutteres, 2018)
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