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Guía de lectura n°2: 
DISCURSO ARGUMENTATIVO


Nombre: ___________________________________  Fecha: __ /__ /__


I. Lee atentamente el siguiente texto y marca: tesis, argumentos, conclusión.

Discurso sobre la salud mental (Dennise Ponce)

“Si cambias la forma en la que miras las cosas, las cosas que miras cambian”.

La salud mental es un tema de suma importancia, pues muchas personas no logran encontrar el equilibrio entre ellos mismos y su entorno; esto les quita el placer de gozar la felicidad y de disfrutar una calidad de vida como la que todos merecemos tener.

Una mala salud mental puede afectar cosas tan esenciales como lo que sentimos, nuestra forma de pensar, y por ende, nuestra forma de actuar en el día a día. En cambio, si nosotros tenemos una buena salud mental, podremos manejar el estress de mejor manera y, al momento de tomar decisiones, lo haremos de manera más asertiva.

Pero, ¿Qué es el estrés? 

Es la tensión que sentimos al momento de pensar en situaciones que nos hacen o nos hicieron sentirnos frustrados, enojados o nerviosos; y lo notamos de manera física cuando nuestros músculos se tensan y nuestro pulso aumenta. Esto pasa porque nuestro cerebro recibe una señal de alarma.

Tener un buen control de nuestra salud mental no es algo esencial en nuestra etapa de adultez, si no que es importante empezar desde la niñez; pues, en la actualidad, la sociedad oprime los ideales de este grupo de personas. Comportamientos que, lamentablemente, comienzan desde un entorno familiar: cuando los padrea no aceptan los gustos de los pequeños y tratan de hacerlo cambiar de opinión; provocándoles un estrés innecesario y una sensación de que su forma de pensar no es la correcta; cuando no es así, pues cualquier preferencia estaría bien.

“La salud no existe sin la salud mental”. Esta frase, para mi, tiene toda la razón; pues muchas enfermedades físicas, como lo son la diabetes, la artritis, la cardiopatía, la obesidad, las enfermedades gastrointestinales y el asma, van de la mano con nuestras emociones y se asocian con nuestra salud mental, mayormente con trastornos depresivos, ataques de pánico, de ansiedad, de fobia y el trastorno bipolar. Por esto, es muy importante mantenerla en buen estado y as cuidar a nuestro cuerpo. 
La ansiedad es el miedo o nerviosismo que nos hace estar alertas o cuidadosos sobre alguna situación. En la actualidad, es de lo más normal que las personas sufran de este trastorno de modo ocasional, sin embargo, existen muchas personas que viven con este miedo o preocupación, de manera obsesiva, en situaciones de su vida diaria. Este trastorno puede ser provocado por la sociedad misma, pues, a veces. Las personas no son conscientes de sus actos y del daño que pueden provocarles a los demás. 

Tener una pareja, también puede ser un factor para desarrollar este tipo de trastorno, pues, en los últimos años, se han incrementado las relaciones tóxicas. Al convivir mucho con una persona podemos terminar afectando a su salud mental. 

Este trastorno puede afectar nuestra capacidad para mantener relaciones, tanto familiares como personales; también nuestra forma en que nos desenvolvemos en un entorno social, a la hora de desempeñar algún trabajo y en la escuela misma.

Ahora bien, ¿Cómo podemos cuidar y mejorar nuestra salud mental?

Al ser conscientes de nuestras emociones y de cómo reaccionamos, podemos actuar y tratar de cambiar estos pensamientos. Expresar nuestros sentimientos, también es fundamental, siempre y cuando lo hagamos de manera apropiada. Pues, así, evitaremos tener  la tensión que puede pueden generar sentimientos de ira o tristeza, al igual que nos ayudará a evitar problemas en nuestras relaciones.

Pensar, antes de actuar, nos evitará decir cosas de las cuales, después, probablemente, nos podamos arrepentir. Aprender a manejar el estrés, puede ser un poco complicado, pero con métodos de relajación, podemos ayudar a disminuirlos. Dedicar un tiempo a las actividades que son de nuestro agrado, será de mucha ayuda; al igual que concentrarse más en las cosas positivas de la vida.

Hacer ejercicios y cuidar nuestra alimentación, es una manera fácil y divertida de cuidar nuestra salud mental. Tener reuniones positivas con otras personas, nos ayudará a mejorar nuestra conducta al momento de convivir en sociedad.

Por último, y para mi uno de los puntos más importantes, encontrarle un sentido a la vida; pues así, lograremos que cada mañana sea una nueva oportunidad para alcanzar nuestros sueños.   
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