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LA SALUD MENTAL AFECTA HOY
SIN DIFERENCIA DE EDAD, CREDO
A RAZON SOCIAL

Hoy por hoy los profesionales de la salud ha
detectado grabe problema de salud mental in-
cluso en los nifios, es por ello que nos ocupa
este tema hoy por aportarle a la busqueda de
una salud mental donde se busque ayuda con
un bien amigo, un buen papa, una buena mama
lo mas importante es que todo aquel joven, nifio,
adulto se sienta intranquilo busque ayuda con
un familiar un amigo un buen padre.

Usted debe preguntarse: ;Usted sabe ser un
buen amigo en los momentos dificiles?

A grandes males, los grandes amigos deben ayu-
dar y consolar. A veces parece que el destino se
fija en nosotros para jugarnos una mala pasada.
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Sucede en esos malos momentos en los que
todo nos sale mal, o (cuando somos pasto de
una gran desgracia). Si no, que se lo digan a
todas las victimas de esta situacion los mayo-
res damnificados han perdido su hogar, y todas
sus pertenencias materiales, pero, ademds,
y lo que puede ser mds importante a efectos
de recuperacioén: han perdido los recuerdos de
toda una vida. Lo sucedido en momentos ex-
tremos de que la vida no solo es caprichosa,
sino impredecible. Por eso debemos tratar de
ser solidarios ante las desgracias ajenas. Y lo que
es mas importante, aunque suene un poco a to-
pico de manual: tratar de ser buenas personas,
y siempre-siempre, ser un buen amigo; un buen
padre un bien familiar.
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El sentimiento de pérdida, el denominador co-
mun Todos podemos tener una mala racha, una
consecucion de sucesos negativos en nuestra
vida: perder el trabajo, perder dinero, el aban-
dono sin previo aviso de la nifera, un divorcio,
la marcha de un amigo a vivir al extranjero... Si
nos fijamos, en los momentos en los que mas su-
frimos suele estar presente el componente de la
perdida; o al menos, siempre aparece este sen-
timiento en nuestro fuero interno.

Efectivamente, las vivencias son siempre sub-
jetivas, ya que cada persona hace siempre su
propia lectura de la realidad; y cada quien tie-
ne su propio nivel de tolerancia a la frustracion.
Por esta razén existe el dicho de “ahogarse en
un vaso de agua”, porque no todo el mundo es
capaz de encajar las cosas igual; ni mucho me-
nos de encontrar una solucién a sus problemas,
aunque a ojos de los demds sean de lo mads sim-
ple. Por ello, ya sea por una verdadera desgracia
o por una cadena de eventos desafortunados y
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nimios de caracter sumativo como el perder el
autobus primero y calarse con un charco a con-
tinuacion, todos merecemos tener un amigo a
quien recurrir para que nos ayude a mejorar el
animo o, en casos graves, a sobrellevar el tran-
ce. Sobra decir que, ademés, nosotros mismos
debemos también ser ese amigo disponible para
ayudar al otro cuando esté pasando un mal rato.

Normalmente sufrimos cuando sentimos que
hemos perdido algo, ya sea material o intan-
gible. Consolar y acompaiiar, el secreto de ser
un buen amigo. En estos momentos. Lo mds im-
portante cuando nos toque ser ese buen amigo
solidario y proveedor de consuelo o ayuda ma-
terial, es activar el sentimiento de la empatia.
;Qué es la empatia? Pues ademds de un meca-
nismo neurolégico por el que nos contagiamos
de los sentimientos del otro. La empatia quiere
decir ponernos activamente en el lugar del otro
para comprender lo que siente.
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Solo asi podremos darle algun argumento que
le proporcione animo en su disgusto. Una vez
hemos tratado de ponernos en la piel de nues-
tro amigo, podemos pensar en lo que nos gus-
taria oir a nosotros mismos en esa situacion.
;Queremos oir hablar del karma, del destino,
o escuchar frases hechas tipo “No somos na-
die”? Seguramente, al ponernos en el lugar del
otro lleguemos a la conclusion de que muchas
veces No necesitamos tantos consejos ver-
bales, ni instrucciones que pretendan ser una
solucion magistral a nuestros problemas. Més
bien suele suceder que lo que necesitamos es
que nuestro amigo esté ahi; tener su compafiia
y sentir un apoyo incondicional.

La vivienda de eventos dolorosos y estresan-
tes es subjetiva, pero siempre se llevara mejor
con el apoyo de un buen amigo.

No intentes ser el Psicologo que no eres.
Una cosa que debemos tener todos muy en

cuenta a la hora de ayudar es que la labor de un
amigo no es la de hacer una terapia. Por tanto,
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cuando vayas a apoyar a un ser querido por
las razones que seaq, recuerda que tu papel es
el de consolar, apoyar y sostener el animo.

No es el momento ni para dar lecciones de nin-
gun tipo, que, por otra parte, le podran resultar
muy dolorosas e inoportunas.

Ante una desgracia, squién necesita que lo
aleccionen o que le digan aquello de “te lo
dije”? Comportarse como un amigo es, como
decimos, consolar y aliviar la pena del otro.
Algo que, por definicién, implica un caracter in-
minente, en el sentido de buscar un resultado
inmediato, y no a medio o largo plazo, como se-
ria el caso de una terapia.

Tu salud mental mejora si tu lo decides. Piensa
positivo, aléjate de las personas toxicas que
se la pasan quejandose de todo a metros con
ellos sonrie a la vida di a ti mismo soy feliz lo
voy a lograr mis metas las voy a alcanzar es-
toy sano, busca de Dios de siempre (habré un
mafana ensofiador)
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