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Varo R, (1960) Mujer saliendo del psicoanalista

En el marco de la celebracién y concientizacién
del Dia Internacional de Accién por la Salud de
la Mujer es fundamental tomar en cuenta un
area importante para esta como lo es la salud
mental. Esta es un componente fundamental
del bienestar general de las personas, y en el
caso de las mujeres mexicanas, representa un
area de estudio y atencion crucial. A lo largo
de las Ultimas décadas, las investigaciones
han arrojado luz sobre la complejidad de los
factores que influyen en la salud mental de
las mujeres en México, revelando desafios
significativos que requieren atencion y accion.
(Mujeres, 2021)

La definicién de la Organizacién Mundial de
la Salud considera la salud como bienestar
fisico, psiquico y social, y no solamente como
ausencia de enfermedades, incluyendo un
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componente subjetivo para tener en cuenta al
momento de abordar el tema. La salud mental
esta estrechamente relacionada con nuestra
forma de vivir, de cuidarnos, con nuestra
vivienda, trabajo, relaciones interpersonales,
alimentacion y afectos. Con lo que sentimos
y percibimos de nosotros mismos, nuestro
entorno, lacapacidad de afrontarlos problemas
y los conflictos que conlleva adaptarse dia a dia
a los distintos entornos. (Salud, 2021)

Dentro del entendimiento de la salud mental
en las mujeres, hay muchos mitos e ideas
erroneas. Por ejemplo, se consideraba que,
debido a ciclos hormonales, las mujeres eran
propensas a sufrir depresiones en distintos
momentos de su vida, a mostrar irritabilidad,
o0 tener excesivos y abruptos cambios de
humor. Sin embargo, a partir de estudios,
investigacionesy experiencias, se han adquirido
datos interesantes, por ejemplo, una mayor
prevalencia en trastorno como depresion
y ansiedad, somatizacion y trastornos del
comportamiento  alimentario que estan
condicionados por los factores psicosociales
de género, desigualdades socioecondmicas vy
acceso ala atencion profesional, por mencionar
los mas impactantes.

La salud mental también esta relacionada con
la educacién que se recibe, la interiorizacion
de los valores y normas sociales, la integraciéon
de las experiencias de vida, las actitudes
hacia el entorno, los roles a desempenfar y los
obstaculos y presiones que existen sobre las
mujeres. Segun datos del Instituto Nacional
de Psiquiatria Ramén de la Fuente Mufiiz,
casi un tercio de la poblacion mexicana ha
experimentado algun trastorno mental en
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su vida. Entre estos trastornos, las mujeres
tienen una mayor prevalencia en trastornos de
ansiedad y depresién en comparacion con los
hombres. (Muiiz, 2024)

La violencia de género es un factor critico que
impacta en la salud mental de las mujeres
mexicanas. “De acuerdo con el INEGI y la ONU
hay 61.5 millones de mujeres en México de
las cuales el 63% de las mujeres de 15 afios
0 mas han experimentado un acto violento
en alguin momento de nuestra vida; 1 de
cada 4 mujeres han reportado haber sufrido
discriminacién en su lugar de trabajo y 36.7%
de mujeres se encuentran en una situacion
de pobreza moderada y 9.6% en pobreza
extrema.” La violencia aumenta el riesgo de
padecer trastornos mentales como estrés
postraumatico, depresion y ansiedad y/o
agrava los trastornos ya existentes. (Hogares,
2016y 2021)

La discriminacion de género, las desigualdades
socioecondémicas y la falta de acceso a
servicios de salud mental adecuados son
factores que contribuyen significativamente a
los problemas de salud mental. Estos factores
pueden generar estrés crénico y aumentar
la vulnerabilidad a los trastornos mentales,
agravando y disminuyendo significativamente
la calidad de vida de millones de mujeres.
(Mujeres C. N., 2016)

La salud mental durante el embarazo y el
posparto es esencial para el bienestar de
las mujeres y el desarrollo de sus hijos. La
depresion perinatal es un desafio comun y
puede tener consecuencias negativas para la
salud mental infantil y la dindmica familiar en
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general. (Mufiz, 2024)

A pesar de los avances en la comprension de
la importancia de la salud mental, persisten
barreras para acceder a servicios de atencion
adecuados en México, especialmente para
mujeres en comunidades ruralesy marginadas,
ya que requiere una atencién integral y
sensibilidad a los contextos socioculturales.

Recordemos que la construccion de la realidad
esdiversaydepende del entorno, posibilidades
econémicas, edad, educacion, trabajo, etc.,
pero incluso teniendo en cuenta, podemos
hablar de sentimientos y experiencias y
situaciones comunes. Hace algunos afos, ser
mujer significaba dedicarse uUnicamente al
cuidado familiar. No habia una amplia gama de
posibilidades para elegir, y decidir como hoy en
dia. Esto se interioriza conforme a las normas
sociales,losvaloresculturales, puesdictancomo
deberian sentirse las mujeres, comportarsey a
veces se transforman en barreras psicologicas
que impiden el desarrollo y la expresion
individual de las mujeres. Sin embargo, las
mujeres han realizado importantes cambios
personales y colectivos. Accediendo a mayor
educacion, acceso a empleo e independencia
econdmica. Se ha modificado la forma de
vivir la maternidad, las relaciones de pareja,
la sexualidad, la vida cotidiana, las actitudes y
valores. Realizar estos cambios puede generar
malestar emocional y psicoldgico durante la
adaptacién. Pues no cumplir con modelos
ideales establecidos puede provocar criticas
de las personas del entorno o grupo nuclear
como familia y amigos que en su mayoria
generan inseguridad y culpa en las mujeres. (1.
Garcia-Moreno, 2013)
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Esimportante nodejar deinsistirenlos cambios
pues al persistir enfoques tedricos sexistas y
androcéntricos y estructuras politicas, sociales
y econdmicas que discriminan a la mujer por
ser mujer, no sienten que la sociedad se haya
transformado lo suficiente como para poder
llevar a cabo proyectos personales de forma
satisfactoria y eso no solamente influye en las
mujeres sino en todo el entorno social.

Por lo tanto, algunas recomendaciones que
ayudan a poder identificar y/o mantener el
grado de salud mental son:

« Compartir  emociones, sentimientos,
preocupaciones y deseos con personas
gue nos ayuden en nuestro crecimiento
personal y nos hagan sentirnos queridas y
valoradas.

« Realizar ejercicio fisico como posibilidad de
disfrutar y divertirnos.

« Recordar el derecho a ser las primeras.

* Recordar el derecho a cometer errores.

* Recordar el derecho a no cumplir con
las necesidades y deseos de las demas

personas.
« Pedir apoyo emocional de manera
profesional si se detectan cambios

significativos en apetito, motivacion para
hacer las cosas cotidianas, cambios en el
suefo, dificultad para relajarse, etc.

« Encontrar tiempo para hacer actividades
especificas que ayuden a liberar estrés,
relajarse y mejorar el bienestar fisico,
mental y espiritual.

La salud mental y emocional no es algo que
debamos tomar a la ligera, pues ademas de
afectarnos enlo personal, influye grandemente
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en las personas que nos rodean. Tratemos de
gustarnos a nosotras mismas y de disfrutar
con lo que hacemos. Compartir nuestros
sentimientos, preocupaciones y deseos nos
ayuda a fortalecernos y encontrar alternativas.
Debemos preguntarnos qué deseamos vy
qué esperamos de nosotras mismas y de
las personas que nos rodean y aprender a
comunicarlo cuando sea necesario.

Para que el trabajo del profesional de salud

mental sea eficaz es importante que:

+ Sean conscientes del papel tan importante
que tiene en nuestra salud la educacién
gue hemos recibido y la interiorizaciéon de
los valores y normas sociales, asi como las
condiciones de nuestra vida, los roles que
desempefiamos y las presiones que existen
sobre las mujeres.

+ Es importante que el trato no sea
proteccionista ni autoritario, que utilicen un
lenguaje accesible.

+ Tener una escucha activa sin juicios de valor
0 estereotipos.

+ Informar claramente sobre los alcances y
tipo de tratamiento.

Abordar los desafios que enfrentan las mujeres
en términos de salud mental, desde la violencia
de género hasta las desigualdades en el acceso
a la atencion, es fundamental para promover
un mayor bienestar y equidad en la sociedad
mexicana. De igual manera, es crucial seguir
investigando y desarrollando intervenciones
efectivas para garantizar que todas las mujeres
tengan acceso a servicios de salud mental de
calidad y puedan alcanzar su maximo potencial
de bienestar psicologico.
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En el siguiente link: https://www.salud.cdmx.
gob.mx/unidades/modulos-de-salud-mental-
y-centros-de-atencion-primaria-de-adicciones
puede encontrar modulos de atencion de salud
mental orientados a su localidad. También
puede llamar a Locatel para recibir informacion
sobre instituciones cercanas para su atencion,
todos somos parte del problema como todos
somos parte de la solucion.
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