Hablar de la salud mental dejé
de ser un tabu

Hablar de la salud mental dejé de ser un tabl cuando las
personas tuvieron que ampliar su concepcidn sobre el tema y
asimilarlo como un equilibrio de la vida, bien como la
tranquilidad para resolver problemas y el dominio de las
emociones.

«La gente entiende que hay tantas consecuencias y crisis que ha
encontrado natural que un joven esté deprimido, un adulto esté
irritable, una persona de tercera edad esté durmiendo mal o una
familia tenga un hijo, un hermano que se suicidé», argumentd la
psicdéloga Marisabel Parada, fundadora de Psicdélogos Sin
Frontera.

«Se ve que ya las personas tienen mas amplitud mental para
concebir que cualquier persona puede tener ataques de panico y
hay adolescentes irritables. Pueden entender que las secuelas de
salud mental son posibles que aparezcan», alegd Parada en
entrevista con Radio Fe y Alegria Noticias.

Este 10 de octubre la Organizacidén Mundial de la Salud (OMS) con
el lema «Atencién de salud mental para todos: hagamosla
realidad» celebra el dia de mayor 1llamado de alerta para
promover el cuidado de la psique.

La OMS reconoce que la inversién en la salud mental es muy
deficiente en el mundo; ademas que el personal dedicado a la
salud mental es muy bajo. Hasta considera que la salud mental en
el mundo ha sido descuidado desde que inicié la pandemia.

¢Venezolanos tienen salud mental?

En el mundo y en Venezuela desde el 2020 que inicidé 1la
cuarentena social se ha visto afectada la salud mental debido a
la suma de situaciones adversas que la poblacidén ha tenido que
enfrentar.

Desde el momento en el que la rutina diaria se detuvo y todos
tuvieron que adaptare a la nueva modalidad, los casos de
personas con problemas empezaron a multiplicarse.

Esto porque «los niveles de ansiedad y depresidon se dispararon y
los sintomas reflejaron en crisis de angustia, el problemas de
suefio, insomnio severo, los ataque de panicos y otros sintomas».

«Los primeros meses del confinamiento hicieron mucho dano»
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En Venezuela la falta de bienestar, de servicios pulblicos,
calidad de vida y sobre todo los problemas socio-econdémicos, la
pandemia los recrudeci6 en todos los venezolanos viven en el
pais; asi lo indicé la psicdloga.

“La crisis aguda de los servicios publicos ha afectado
grandemente en bienestar psicoldégico y emocional de 1los
venezolanos. Lo ha afectado porque es una realidad que los
trabajos se han hecho muy dificiles para solventar 1las
necesidades econdémicas».

«En estos dos afos ha sido una situacidén muy adversa. Las
personas han tenido que trabajar en distintas cosas, hacer
emprendimientos para poder solventar la alimentacién basica. Las
familias se han visto muy empobrecidas”, dijo.

Pasos para una buena salud mental

Segln Parada, para cuidar la salud mental hay que mantener un
estilo de vida sano, el cual implica cuidados fisicos,
psicolégicos, sociales, familiares, recreativos y espirituales.

Entre esas actividades sugirid las de hacer ejercicios y cumplir
las normas del suefo, practicar técnicas de relajaciodon. «Si todo
va de la mano de un profesional 1los resultados seran
favorecidos», acoté.

La doctora recomendd evitar las discusiones, cuidar lo que se
dice, tomar momentos de juegos, practicar la oracidn,
generosidad y, sin duda, ayudar a aquel que tiene menos.

¢{Necesitas ayuda?

Si no sirvieron los pasos bdsicos naturales de autociudado,
Psic6logos Sin Frontera tiene un servicio de atencidn gratuita
por cuatro semanas consecutivas.

Asi como la red en la que forma parte Parada, hay mas
organizaciones, en todo el territorio nacional, ofreciendo
atencidén. Emtre algunas de ellas esta la Federacidén de
Psicologos de Venezuela, grupos de asociaciones y hospitales
publicos.

«Si uno necesita ayuda, buscarla», éde qué manera?, pues por
llamada o mensajes de texto a Psicdélogos Sin Frontera al
siguiente numero: 04242925604, solo es necesario indicar el
nombre, teléfono y principal motivo de la consulta», detalld la
psicéloga Marisabel Parada.
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