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La salud mental y la gestión de las emociones 
La Organización Mundial de la Salud define la salud mental como un 

estado de bienestar que permite a cada individuo lograr su potencial, en- 
frentándose a las dificultades cotidianas de la vida, trabajando de forma 
productiva y fructífera, contribuyendo al desarrollo de su entorno. 

Por lo tanto, considerar la salud mental como la ausencia de cualquier pa- 
tología que afecte nuestros pensamientos y emociones, genera una versión 
reduccionista de lo que significa. No obstante, son los registros del núme- 
ro de pacientes a nivel mundial lo que finalmente llama la atención de las 
organizaciones gubernamentales y los programas de salud, que se enfocan 
principalmente en el tratamiento de la patología más no en el proceso de 
prevención. 

Lo crucial en este punto, es reconocer de qué forma nuestra mente puede 
finalmente manifestar el desarrollo de este tipo de trastornos, pues evolu- 
tivamente ha sido perfeccionada para responder a la presión del ambiente 
y asegurar la supervivencia de la especie, esto principalmente por que la 
percepción de los estímulos externos por nuestros sentidos conlleva a la 
activación en la mayoría de los casos de un sistema de pensamientos-emo- 
ciones-conductas de defensa, y es aquí donde el cerebro juega su papel 
protagónico, ya que es a través de este órgano que le damos significado a 
nuestras experiencias y generamos las respuestas conductuales que consi- 
deramos más apropiadas. 

Ahora bien, es fundamental comprender que el propósito principal del 
cerebro no es asegurar nuestra felicidad y por ende un estado de bienestar, 
sino asegurar nuestra sobrevivencia, por esa razón establecerá patrones de 
conducta que respondan a dos principios, ahorrar energía y evitar el peligro. 

Nuestro cerebro percibirá a través de los sentidos los estímulos que nos 
llevan a crear una representación de la realidad, y que cobrarán significa- 
do relacionándolos con experiencias previas. Responderá así mismo a dos 
criterios de selección de la conducta, huir del dolor y acercarse al placer, 
respuestas que generalmente ocurren de manera automática orquestadas por 
nuestro cerebro inconsciente. 

Es en este momento que debemos comprender que las emociones son 
las respuestas a la percepción de dichos estímulos y la significancia que le 
entregamos, reconociendo un disparador que constituye esa señal de alerta 
que desencadena un proceso mental y con ello la liberación de sustancias 
químicas con el fin de movilizar una respuesta. 

Resulta importante destacar entonces, que las emociones y su efecto no 
solo a nivel mental sino también a nivel corporal, son elementos claves para 
asegurar el bienestar emocional y en consecuencia la salud mental, de tal 

modo que la gestión emocional constituye una 
habilidad fundamental a la hora de relacionar- 
nos con el entorno y en el proceso de regula- 
ción de nuestras conductas. 

La gestión emocional se inicia desde el de- 
sarrollo del autoconocimiento, reconociendo en 
forma individualizada como cada emoción se 
asocia a un proceso mental, por lo que impli- 
ca promover la capacidad de reconocer, com- 
prender y regular dichas emociones, teniendo 
un impacto directo en el bienestar psicológico 
y emocional del individuo. 

Es así, que las personas con habilidades de ges- 
tión emocional son capaces de resignificar las ex- 
periencias, otorgándoles significados que sean más 
beneficiosos para su desarrollo, incluso otorgán- 
dole mayor resistencia ante situaciones de riesgo 
y procesos de crisis. Implica en esta misma vía, un 
mayor nivel de conciencia que les permita tomar medidas preventivas que 
se antepongan a crisis emocionales y por ende a problemas de salud mental. 

Pero, si la gestión emocional es una herramienta que nos permite asegurar 
el bienestar y la salud mental, ¿porque no todos somos capaces de regular 
nuestras emociones? 

Para algunos investigadores estas habilidades tienen incluso un factor ge- 
nético, relacionado con genes activos para la empatía y la resiliencia, mien- 
tras que otros exponen que son los factores ambientales los que permiten ir 
mejorando dichas habilidades. 

Ante este panorama, la educación emocional se convierte en ese eslabón 
perdido, que nos permitiría sin lugar a duda prepararnos a un ambiente cuya 
significancia hostil dependerá de quien la percibe, promoviendo mecanis- 
mos para afrontar los desafíos de manera adaptativa, por lo que es funda- 
mental, incorporar en todos los sistemas educativos, la educación emocio- 
nal, ya que puede ser un factor protector contra problemas de salud mental. 

De este modo, entregará herramientas que nos permitan desarrollar una 
salud mental dinámica, que evoluciona constantemente influenciada por los 
factores no solo biológicos, sino también sociales y ambientales. 

La salud mental no es solo la ausencia de enfermedades y trastornos men- 
tales, sino el desarrollo de un bienestar integral del individuo, que comienza 
con la conciencia de quien soy y lo que mis emociones quieren decirme. 
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Esclavitud moderna y cambio climático; 
el compromiso de toda la ciudadanía 

Todo está supeditado a nosotros y al ahora, lo que nos exige ser guar- 
dianes en todo momento o situación. Por eso, nuestra principal tarea por 
este mundo es la de ser cuidadores, ya no sólo de uno mismo, también 
de lo que nos rodea. En consecuencia, ante esta realidad que a veces no 
queremos ver, la peor de las actitudes es la indiferencia. Vivir no es esto, 
es la atención mostrada y la diligencia en escuchar, para socializarse hu- 
manamente y poder hermanarse. Tan solo, de este modo, podemos dejar de 
maltratarnos y ser poesía. Claro está, para ello, hemos de despojarnos de 
este poder inhumano que nos deshumaniza por completo y enhebrar otros 
abecedarios más del alma que del cuerpo. Para empezar, tampoco me gusta 
esta atmósfera de absurdas dominaciones que te impide decidir tu propio 
camino, que te arrincona en la desocupación, restándote la libertad humana 
de elección. Desde luego, todo este clima de inseguridades es un verdadero 
tomento. Naturalmente, en demasiadas ocasiones, no sabemos qué hacer 
con nuestra vida. Sólo hay que ver las estadísticas del suicidio, el ambiente 
de las adicciones o el mismo aburrimiento que despide nuestra mirada, 
para tomar otros vientos y cuidar de nuestro propio espíritu humanitario. 

Indudablemente, la ciudadanía en su conjunto, tiene que despertar. Por 
cierto, según recientes estimaciones de la Organización Internacional del 
Trabajo (OIT), el trabajo forzoso y el matrimonio forzado han aumentado 
considerablemente en los últimos tiempos. El aluvión de amenazas, vio- 
lencia, coerción, engaño o abuso de poder, es tan fuerte e Impactante como 
la velocidad a la que se está derritiendo el hielo en la Antártida, tres veces 
más rápido que a principios de la década de 1990, lo que nos demanda ac- 
ción por parte de todos. Asimismo, como efecto del deshielo de las capas 
marinas, se produce el aumento del nivel del mar, lo que pone directamente 
en peligro la existencia y los medios de subsistencia en todo el planeta. 
Junto a este caos, también cohabita entre nosotros, el oleaje de crueldades 
sembradas que nos están impidiendo generar vínculos, hacer genealogía, 
orque sus simientes son de odio. Urge, sin demora, salir de esta barbarie. 

Para ello se nos otorgó una conciencia, que ha de ponernos en situación de 
enmendar panoramas y de corregir estos fenómenos de explotación de la 
gente o ambientales. Las guerras, mal que nos pese, son igualmente ele- 
mento de desequilibrio ecológico y de incultura manifiesta. 

Ojalá volviéramos al carro de la ciencia y la cultura, sería como hacer 

memoria y tomar consideración colectiva de la continui- 
dad histórica del linaje, actrvaríamos además el modo de 
pensar y la manera de morar estando unidos. Sin duda, el 
deseo de una vida plena forma parte del anhelo de uni- 
dad. No hay calor de hogar sin acogida. Lo importante 
radica en no trastocar valores y en que sea la persona lo 
verdaderamente trascendental. El lenguaje del “tanto tie- 
nes, /tanto vales”, hay que reemplazarlo por el pulso del 
sentimiento. Por consiguiente, ante este bochornoso escenario, tenemos que 
movilizarnos para no ser cómplices de este mal. Arrojar luz sobre las prácti- 
cas abusivas y la violación de los derechos humanos, proyectar entusiasmo 
e ingenio humano para aminorar el círculo vicioso de este caldeamiento 
climático acelerado, son cuestiones de fundamento vivencial. En cualquier 
caso, los líderes mundiales no deben dejar que se evaporen las esperanzas 
de los seres humanos, en la apuesta por un planeta sostenible. Sin embargo, 
las matemáticas del cambio climático no engañan, como tampoco mienten 
las estadísticas de la esclavitud moderna. Corrijamos el rumbo, pues. ¡Qué 
no hay humanidad sin el cultivo del amor de amar amor! 

Sea como fuere, con la indignación solo no basta, hace falta también 
comprometerse con renovadas alianzas; máxime en un momento de graves 
injusticias y multitud de crisis de todo tipo. La lista de “cosas por hacer”, 
debe agruparnos solidariamente, promoviendo un mundo más libre me- 
nos opresor, más seguro y más certero. Estamos en el instante preciso de 
la renovación, de concebir la tecnología como un bien público mundial, de 
poner fin al flagelo de la explotación de la persona, lo que requiere un brío 
nuevo, en bloque y también global, por parte de los diferentes agentes que 
conforman la sociedad. Nada se derrota por sí mismo. Los Estados deben 
vigilar que su fuero normativo contribuya a encauzar el modo de ver al pró- 
jimo, a reconocer en el otro, sea quien sea, un ciudadano libre, dueño de sí 
y al servicio de los demás. Igualmente, las organizaciones internacionales 
deben contribuir a los enfoques de proximidad con modelos de comporta- 
mientos ejemplarizantes, liberados de todo tipo de prisión cultural, social o 
económica. Al fin y al cabo, todos necesitamos de la custodia de todos, del 
encuentro entre sí de corazón. Compartir estilos, con la fibra necesaria para 
poder superar los aprietos, nos hace familia, ¡rehaciéndonos humanamente! 
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