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dedicado a trabajar asuntos de salud acufi6 el

término “autoayuda” para referirse a una nue-
va actitud que las mujeres podemos tener hacia nues-
tro cuerpo. Una actitud distinta a la que nos han
enseflado, que consiste en volvernos sujetos activos de
nuestra propia salud, a través del conocimiento y la
observacion directa,

La salud mental es tan importante como la fisica;
€s mas, no se puede pensar una sin la otra. En realidad
estan tan vinculadas que no deberiamos ocuparnos de
ellas separadamente. Algunas veces, la depresion se
alivia caminando o durmiendo bien, y la angustia pue-
de disminuir con una sesioén de relajamiento. Pero no
siempre €s una cuestion tan sencilla. Si los problemas
son muy agudos o llevan manifestdndose largo tiem-
PO, es necesario buscar ayuda externa. Es muy impor-
tante poder reconocer la dimensién del problema,
autoayudarnos en lo que sea posible, y pedir ayuda si
sentimos que nuestra salud mental estd mindndose y
no sabemos coOmo restablecerla.

E | ala del movimiento feminista que se ha

* Con base en el articulo de Kathy West, Las Mujeres y la Salud Mental,
publicado en la antologia Manual de la Salud de la Mujer, de Ediciones
la Sal. Barcelona_ 1983,
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“Autoayuda’
para la salud mental

;Como anda mi salud mental?

A continuacién presentamos un cuadro contrastado
de actitudes que pueden ayudar a identificar algunos
problemas: -

ACTITUDES SANAS

— Pensar que se puede luchar contra las dificultades.

— Ser capaz de expresar una amplia gama de emociones en
relacion a los estimulos del medio.

— Tener amistad intima al menos con unas cuantas personas.
— Ser realista, partir del hecho de que todo el mundo tiene
aspectos positivos y puntos flacos.

— Necesitar estar sola (0) y tranquila (o) de vez en cuando.
— Centrarse mds en los problemas que hay que resolver que
en la angustia o la tristeza.

— Asumir la responsabilidad de la propia vida.

— Tener dnimo para vivir cada dia y para emprender nuevas
acciones,

— Ser capaz de concentrarse.

— Ser capaz de cuidarse a una (0) misma (0) y a otros.

— Poder confiar en otros y pedir ayuda cuando es necesario

ACTITUDES QUE PUEDEN SER INDICIO
DE PROBLEMA

— Pensar que las cosas no tienen arreglo que no vale la pena
luchar,

— Ser incapaz de expresar algunas emociones, llanto o enojo,
por ejemplo, o expresar emociones desvinculadas o despropor-
cionadas a la realidad.

— No tener amigas (os) o tener sélo amistades superficiales.
— Intentar ser perfecta (0) o cumplir al pie de la letra con un
ideal.

— Buscar continuamente la ocasién de estar sola (0) o vivir
esta posibilidad como una amenaza.

— Obsesionarse con las propias emociones.

— Culpar a los otros de todo lo que nos pasa o delegarles las
decisiones que nos conciernen directamente.

— No querer levantarse ni emprender accién alguna. Aplazar
decisiones indefinidamente .

— Divagar con la mente continuamente.

— Perder de vista las propias necesidades o ser incapaz de
registrar las necesidades de otros,.

— No confiar en nadie; creer que todo el mundo es hostil o
cualquier otra cosa negativa.



Estas son solamente algunas de las actitudes que
vale la pena analizar. Cada quien tiene que medir has-
ta qué punto sus reacciones la (lo) lastiman o lastiman
a otros, y buscar las maneras de autoayudarse. Em-
prender cualquier accién en favor de nuestra salud
mental es ya un paso hacia ella.

;Qué puedo hacer para autoayudarme?

Cuidar el cumplimiento de las necesidades basicas es
el primer punto. Hoy mas que nunca es dificil cum-
plir con una alimentacion balanceada y el descanso
necesario. Sin embargo, hay que saber que sin ellos es
imposible estar saludables. Quizd haya que sacrificar
la compra de café, de cigarros, y de otros productos,
no sOlo prescindibles sino dafiinos, para comprar mas
verduras, frutas y leguminosas. Este no es el espacio
para extendernos en cuestiones de nutricion pero hay
muchos sitios en los que podemos encontrar informa-
cion muy util, por ejemplo, el Instituto del Consu-
midor.

El ejercicio regular es el gran aliado de la salud
mental y ademas, es gratuito. ;Realmente no tenemos
20 minutos al dia para caminar, estirarnos y respirar
profundamente? El movimiento cambia las reacciones
quimicas de nuestro cuerpo, y de esta forma altera los
estados emocionales. Cuando estamos deprimidas
cuesta mucho trabajo tomar la determinacion de mo-
vernos; incluso al principio puede ser desagradable,
pero en tres o cuatro dias, generalmente, se siente una
mejoria.

No es muy util pensar en convertirse en una perso-
na mejor o completamente sana, es mejor aceptarse
con todas las contradicciones, sentimientos y conduc-
tas. Este es nuestro Unico punto de partida: el auto-
conocimiento. Quiza prefeririamos fingir o echar la
culpa a otros de todo lo que nos pasa, pero estas acti-
tudes no nos ayudan. Si nos ayuda, en cambio, llevar
un diario en el que podamos irnos reconociendo o ha-
blar con alguien muy cercano que pueda apoyarnos en
este encuentrc con nosotras (os) mismas (0s). En este
.punto hay que estar dispuestas a vivir nuestros senti-
mientos, aun el dolor, en vez de guardarlos, posponer-
los o tratar de huir de ellos.

Los problemas mentales no se producen porque a
una persona le funcione mal algo, a excepcion de los
que tienen un origen organico, e incluso a estos ha-
bria que analizarlos mas a fondo. Cada persona es una
parte de una complicada red de relaciones personales
y sociales, y el lugar que le ha sido adjudicado en esta
red puede ocasionarle problemas graves. Asi que al
tiempo que reconocemos cOmMo nos sentimos hay que
ir reconociendo qué papel nos ha tocado jugar y de
qué modo éste nos afecta. Cambiarlo, por supuesto,
no es facil y a veces se toma anos de trabajo interno
y de acciones dificiles. En muchos casos, para trans-

formar este papel es necesario unirse a otras personas
que viven condiciones similares a la nuestra y empren-
der este trabajo colectivamente.

Pensar y hablar no es suficiente; hacer cosas casi
siempre es indispensable para cambiar los sentimien-
tos y los pensamientos. Inclusive en muchos casos,
cuando estamos demasiado alteradas (os) hay que
empezar por realizar algunas actividades que no nos
obliguen a pensar mucho. La actividad funciona do-
blemente para bien si estd encaminada a solucionar,
aunque sea parcialmente, nuestros problemas. Por
ejemplo, una madre deprimida con hijos pequenos
puede comprometerse en la creacion de una guarde-
ria vespertina en la que madres y padres se turnen
el cuidado de los nifnos.

No tiene nada de malo pedir ayuda. Muchas muje-
res no sabemos pedir con claridad 1o que necesitamos
de los otros y esto nos dafia. La gente que nos rodea
no puede adivinar nuestros deseos. Quizds nos gane
el temor de un posible rechazo, pero aun si esto suce-
de (y norsucede en la mayoria de los casos) estare-
mos mejor paradas en la realidad. Y si tenemos la
sensacion de que nuestro estado emocional estd fuera
de control, no hay que dudar en pedir ayuda profesio-
nal, asegurdndonos de que la (el) terapeuta es una
persona confiable. Podemos asesorarnos con médi-
cas (0s), maestras (0os) y amigas (os). No es buena idea
confiar nuestro cuidado a una persona con poca expe-
riencia en el manejo de estos problemas, aunque ten-
gamos con ella una buena relacidon afectiva; del mismo
modo que no le confiariamos una operacidén del
corazon. g
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