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CUIDAR LA SALUD MENTAL: 
UNA PRIORIDAD EN LA ACTUALIDAD.

Durante los dos últimos años la sociedad se ha visto afectada de un modo 
global e inesperado a causa de la pandemia. Esta experiencia ha genera-
do consecuencias a nivel de salud física y emocional tanto a corto como a 
largo plazo. En esta nueva realidad nos preguntamos cómo es la necesi-
dad actual de cuidar la salud mental.

En primer lugar, es importante valorar las consecuencias en la sa-
lud mental que ha tenido la pandemia por sí misma, como la presencia 
constante de miedo, sensación de descontrol e impotencia, y pérdidas 
tanto a nivel de salud como a nivel material y de oportunidades. En se-
gundo lugar, el confinamiento ha generado aislamiento y situaciones de 
convivencia entre personas que han tenido que aprender a compartir un 
espacio limitado de un modo intenso y abrupto.

Sin embargo, más allá de las consecuencias directas derivadas de la 
pandemia y del confinamiento, se ha producido un impacto indirecto muy 
fuerte en la salud mental. El aislamiento y el freno repentino de la acti-
vidad incesante que existía antes de la pandemia han tenido como efecto 
secundario que las personas se hayan visto obligadas a parar y conectar 
con emociones sin digerir desde hace tiempo, y con su sufrimiento.

Antes de la pandemia premiaban la actividad perpetua, los horarios de 
trabajo extensos y la acción constante, provocando una huida de uno 
mismo, de sus pensamientos y de sus emociones. El último año ha 
supuesto un freno físico a la acción, y una puesta en marcha obligada de 
un espacio para afrontar las propias emociones y para poder pensarlas. 
Somos conscientes del impacto que ha tenido este parón en el aumento 
de la ansiedad y la depresión en las personas. El reciente aumento de la 
demanda de psicoterapia es consecuencia de la toma de conciencia de la 
necesidad de obtener ayuda para validar y ser consciente de las propias 
emociones, y así poder entenderlas y cambiaras, en lugar de huir de ellas.

La necesidad actual de la salud mental es la de darse un espacio para 
parar y dar un sentido a la tristeza, a los miedos y a la frustración. Es el 
modo de dejar de sentirse perseguido por el pasado y vivir con angustia 
el futuro. acudir a psicoterapia es elegir un camino distinto en el que po-
der trabajar en uno mismo y cambiar los patrones de siempre.

 

CUIDAR NUESTRO CUERPO



Vivir con prisas: ¿Cómo afecta a nuestra mente?
“La velocidad es una manera de no enfrentarse a lo que le pasa a tu cuerpo y a 
tu mente, de evitar preguntas importantes. (…) Viajamos constantemente por 
el carril rápido, cargados de emociones, de adrenalina, de estímulos, y eso 
hace que no tengamos nunca el tiempo y la tranquilidad que necesitamos para 
reflexionar y preguntarnos qué es lo realmente importante. (Honoré, 2010)”.

Esta frase, extraída del libro 
“Elogio de la lentitud” de Carl Ho-
noré, nos hace pensar en la for-
ma en la que usualmente llevamos 
nuestros días y en cómo enfrenta-
mos las dificultades. Ciertamente, 
solemos vivir con prisas, llenos de 
actividades que nos impiden inclu-
so pensar en las situaciones que 
nos generan conflicto o ansiedad. 
Vivir de ese modo resulta ser una 
estrategia poco adaptativa: pue-
de aliviar malestares; pero solo 
de manera momentánea y éstos 
-tarde o temprano- terminan agraván-
dose o volviéndose inmanejables. 
Es oportuno, entonces, que quite-

mos el pie del acelerador y busquemos espacios como la psicoterapia, en 
donde podamos detenernos a pensar en lo que es realmente importan-
te y así encontrarnos con nuestro yo, sin máscaras, procurando, de ese 
modo, encontrar herramientas más saludables para enfrentar lo que nos 
genera sufrimiento.

¿Cómo puede ayudarnos la psicoterapia?

La psicoterapia nos ofrece un espacio de pausa, diseñado especialmente 
para escuchar nuestra voz y lo que nos pasa de una forma contenida y 
más tranquila. Nos ofrece la compañía profesional y la construcción de 
un vínculo seguro con el cual poder recorrer el camino de comprender 
lo que nos duele y nos hace sufrir. La psicoterapia nos abre la puerta 
hacia el cambio, nos ayuda a dejar de correr para tapar, para empezar a 
caminar sin repetir comportamientos y formas de relacionarnos que nos 
hacen daño. Sin duda, la psicoterapia es un espacio sumamente valioso 
para frenar y poder pensar en lo que necesitamos y es importante para 
nosotros. 
Diana Tachón
Diana Hernández Faon



CUIDAR NUESTRA MENTE



PADRE NUESTRO (ECOLÓGICO)

PADRE NUESTRO, que estás en los cielos,
también vives en el aire, en el suelo, en los bosques, los océanos.
Santificado sea tu nombre,
en el cuidado que hagamos de tu creación.
Venga a nosotros tu reino,
a todo aquello que veas con buenos ojos.
Hágase tu voluntad así en la tierra como en el cielo,
tu voluntad de crear y también de preservar.
El pan nuestro de cada día, dánoslo hoy,
para que todos puedan tener lo suficiente para vivir la vida en plenitud.
Y perdónanos nuestras deudas,
nuestra ambición, nuestra explotación,
nuestra falta de cuidado por otras especies y por las futuras generaciones.
Como nosotros perdonamos a nuestros deudores,
reconciliándonos con la justicia y la paz.
Y no nos dejes caer en tentación,
la tentación de convertir el dominio en explotación,.
Mas líbranos del mal,
el mal de destruir el regalo de tu creación.
Porque tuyo es el reino,
tuyo, Señor, no nuestro.
El poder y la gloria
en la cruz y en la resurrección,
Por todos los siglos
tú eras en el principio y serás hasta el fin. Amén.

https://www.youtube.com/watch?v=3G-4xua3njM

CUIDAR EL MEDIO AMBIENTE



CUIDAR EL ESPÍRITU





Leemos, reflexionamos, compartimos:

Vivimos en tiempo de cuaresma, leo el texto y pienso:
¿Tiene relación este artículo con la Cuaresma? ¿Dónde lo veo?
¿Existe Cuaresma sin Resurrección? ¿Existe vejez sin resurrección? ¿Cómo sería 
si así fuera?
https://www.youtube.com/watch?v=eOw0tbyCdig AGRADECIMIENTOS VIDEO



Hermanas de la Caridad 
de Santa Ana

Vuestra opinión nos interesa:
Si quieres darnos ideas, si podemos mejorar algo… ¡cuéntanoslo!

Hna Crisanta Cordero: crisantacor@gmail.com
Hna Rosa M Muñoz: delegformacion@gmail.com 


