10 de octubre Día Mundial de la Salud Mental

El incremento  de casos de depresión y ansiedad en Catalunya  en los últimos años han disparado las cifras de catalanes que sufren algún trastorno de salud mental.

Hasta la TV se ha solidarizado, durante toda la semana pasada, con la salud mental. Es un hecho novedoso. En sus anuncios propios apoyaban el tema, pero también han emitido diversos documentales sobre ansiedad y depresión y sobre el niños medicalizados.  Si los medios de comunicación toman este asunto es sus manos, es porque el tema es grave, sigue avanzando y no parece entrar en vías de mejora, sino todo lo contrario.

La Federación Catalana de Asociaciones de Familiares y Personas con Problemas de Salud Mental, según publica EL PAÍS, el 11 de octubre de 2009, conmemoró el día de la Salud Mental en el Parque de la Montanyeta de San  Boi del Llobregat dónde su presidente, el Sr. Trabado explicó que “el principal reto es romper con el estigma”. Según sus cifras, más de 77000 catalanes sufren algún tipo de problema psicológico.
A nuestro entender, es fundamental la desestigmatización de los problemas psicológicos para poder enfrentarlos y así tomar las riendas de nuestra vida y solucionarlos. 
Intentar salir de la posición de victimas de las ”enfermedades” psicológicas es fundamental. Se trata de asumir nuestra responsabilidad personal con nuestro malestar, no escondernos detrás de “las pastillas” esperando que éstas cambien nuestra vida. 
Un tratamiento psicológico permite comprender las causas que están tras nuestra angustia o depresión, y esa comprensión personal e íntima, facilita cambiar, crecer, evolucionar y solucionar los problemas psicológicos.

La actitud personal de responsabilidad ante los problemas psicológicos  es la llave maestra para encontrar su solución, si, con ayuda de un profesional, se puede percibir que, más allá de nuestras circunstancias personales, por difíciles que éstas sean, siempre tenemos la opción de elegir nuestra actitud y nuestro comportamiento  y por lo tanto, incidir y determinar la calidad de nuestras vidas.

Un tratamiento psicológico se basa en la búsqueda de nuestros códigos de pensamientos negativos, temerosos o ansiosos, comprender sus orígenes y su lógica, con la finalidad de elaborarlos y cambiarlos, generando con ellos cambios personales y sociales.

Finalmente, asumir la responsabilidad de nuestras conflictivas íntimas puede ayudar a mejorar la versión de nosotros mismos. La psicoterapia es una oportunidad de aprendizaje, de cambio personal que ayuda a adquirir equilibrio interno, paz interior, mejora en las relaciones humanas y hasta en la salud general.

