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Prologo

| enfoque en la promocién de factores de proteccion de la salud
mental se ha consolidado como un pilar fundamental dentro
de la psicologia y la salud comunitaria, dado que contribuye a
la prevencién y a la mejora integral del bienestar de los individuos y
las comunidades. Este enfoque no solo se limita a abordar los factores
de riesgo y las patologias, sino que pone un énfasis crucial en aquellos
elementos que favorecen la resiliencia, el desarrollo positivo y la

convivencia armoniosa.

La actitud y conducta despatologizante son esenciales en este contexto, ya
que permiten cambiar la percepcién sobre la salud mental, pasando de un
modelo centrado en la enfermedad a uno que favorece el reconocimiento
de la salud como un proceso dindmico, interconectado con el entorno y
los recursos de la comunidad. Esta transformacién de la mirada permite
que las personas, las familias y las comunidades se sientan empoderadas
para enfrentar los retos cotidianos, reduciendo el estigma asociado a los

trastornos psicolégicos y promoviendo la inclusién.

El crecimiento postraumdtico resalta la capacidad humana para

experimentar transformacién positiva tras eventos adversos. En lugar



de ser una consecuencia inevitable del trauma, este fenémeno invita a
repensar el sufrimiento como un punto de partida para el aprendizaje,
la introspeccién y la reconstruccién de la identidad personal. Desde esta
perspectiva, la salud mental se ve como un proceso de crecimiento continuo

y adaptabilidad, no como una condicién estdtica.

Adicionalmente, el fomento de hibitos saludables y buenas pricticas de
interaccién social y comunitaria refuerzan la importancia de las relaciones
interpersonales y el cuidado fisico y emocional. La construccién de una
red de apoyo comunitario, basada en principios de empatia, solidaridad
y colaboracién, es un elemento clave en la creacién de entornos propicios
para el bienestar. Estos hdbitos y précticas no solo ayudan a prevenir
trastornos mentales, sino que también fortalecen la cohesién social y

contribuyen a un sentido de pertenencia y propdsito comun.

Este enfoque integrador es fundamental para la psicologia y la salud
comunitaria, pues no solo ofrece una respuesta a las necesidades de las
personas afectadas por trastornos mentales, sino que también pone en
marcha una estrategia preventiva que involucra a toda la comunidad.
Al promover factores protectores y cultivar conductas saludables, se
favorece un entorno en el que cada individuo puede alcanzar su maximo

potencial, tanto a nivel personal como colectivo.

En este sentido, este trabajo contribuye significativamente al desarrollo
de una salud mental colectiva mds robusta y al fortalecimiento de las
comunidades, mostrando que la salud mental no es un reto aislado, sino
una responsabilidad compartida que requiere la colaboracién activa de

todos los miembros de la sociedad.

Geovanny Genaro Reivan Ortiz
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Introduccion

ste enfoque sobre la promocién de factores de proteccién de la
salud mental es clave en psicologia y salud comunitaria, ya que
se centra en prevenir trastornos y fomentar el bienestar integral.
Resalta la importancia de una actitud despatologizante, que transforma
la visién de la salud mental, pasando de un modelo centrado en la
enfermedad a uno que enfatiza la resiliencia y el desarrollo personal. El
crecimiento postraumdtico se presenta como una oportunidad para la
transformacidn positiva tras la adversidad, fomentando la reconstruccién

personal tras el sufrimiento.

Ademids, se subraya la relevancia de hdbitos saludables y buenas
précticas de interaccién social y comunitaria que refuerzan la cohesién
y el apoyo mutuo en la comunidad, lo cual contribuye al bienestar
general. Este enfoque preventivo y participativo no solo mejora la salud
mental individual, sino que fortalece a la comunidad en su conjunto,
promoviendo una salud mental colectiva y un entorno propicio para el

desarrollo de cada individuo.
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‘Capitulo T

Modelos Teoricos en Promocion

de | la Salud Mental

Exploracién de modelos teéricos fundamentales
en la promocidon de la salud mental en la
comunidad

Introduccién

s de constante evolucién el campo de la promocién de la salud
mental que a través de diversos enfoques tedricos busca encontrar
y manejar la complejidad de las enfermedades mentales. De esta
manera se ofrece mediante los modelos biomédicos, psicosociales y
biJi)péicosociales sobre ‘cdmo. tratar y entender los trastornos mentales

desde una perspectiva Gnica.
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Modelos Teoricos en Promocion de la Salud Mental

La promocién de la salud mental es un campo en constante desarrollo
que trata de abordar la complejidad de las enfermedades mentales a través
de diferentes perspectivas tedricas. Dentro de este marco, los modelos
biomédico, psicosocial y biopsicosocial proporcionan enfoques distintivos
para comprender y abordar los trastornos mentales. El modelo biomédico
hace hincapié en los factores bioldgicos, destacando la relevancia de los
tratamientos farmacolégicos y los avances en neurociencia. Sin embargo,
ha sido criticado por su visién limitada que omite elementos psicosociales
esenciales. Por el contrario, el modelo psicosocial hace hincapié en la
interaccién entre los aspectos psicoldgicos y sociales, promoviendo el
bienestar integral mediante estrategias comunitarias.

Finalmente, el modelo biopsicosocial combina estas perspectivas,
proponiendo que la salud mental es el resultado de la interaccién de
multiples factores. Este articulo analiza estos modelos y su aplicacién
en la promocién de la salud mental en las comunidades, destacando la
importancia de los enfoques integrados que consideran tanto los aspectos

biolégicos como los psicosociales para promover el bienestar integral.

Modelo Biomédico en la Promocion de la Salud

Mental

El modelo biomédico se centra en los aspectos bioldgicos de la salud
mental, considerando que las enfermedades mentales son el resultado de
disfunciones biolégicas o genéticas. Este enfoque ha sido fundamental
en el desarrollo de tratamientos farmacolégicos que han demostrado ser
eficaces en el manejo de diversas condiciones mentales. Investigaciones
recientes han resaltado la importancia de la neurociencia y la genética
en la comprensién de trastornos como la depresién y la esquizofrenia,

lo cual ha llevado a avances significativos en los tratamientos médicos

(Smith et al., 2020).
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Modelos Teoricos en Promocion de la Salud Mental

A pesar de sus éxitos, el modelo biomédico ha sido criticado por su enfoque
limitado, ya que tiende a ignorar los factores psicosociales que también
juegan un papel crucial en la salud mental. Los criticos argumentan que,
al enfocarse exclusivamente en los aspectos bioldgicos, se pueden pasar
por alto las causas subyacentes de las enfermedades mentales, como el
trauma, el estrés o la pobreza (Johnson & Patel, 2021). Esta critica ha
llevado a la busqueda de modelos més integradores que consideren una
variedad de factores.

En el contexto comunitario, el modelo biomédico puede aplicarse
mediante campafas de concienciacién sobre la importancia de la biologia
en la salud mental y la promocién de tratamientos médicos accesibles.
Las comunidades pueden beneficiarse de la educacién sobre los aspectos
biolégicos de las enfermedades mentales y la reduccién del estigma
asociado con el tratamiento farmacolégico. Programas de intervencién
temprana basados en el conocimiento biomédico han mostrado mejorar
significativamente los resultados en individuos con riesgo de desarrollar

trastornos mentales (Davis et al., 2022).

No obstante, para que estas iniciativas sean efectivas, es esencial que se
integren con estrategias que también aborden los factores psicosociales.
Esto incluye el apoyo a los individuos a través de redes sociales sdlidas y
servicios de salud mental accesibles y de alta calidad. La integracién de
los enfoques biomédicos con otros modelos tedricos puede proporcionar
una base mds completa para la promocién de la salud mental en la

comunidad.

Aunque el modelo biomédico ha contribuido de manera significativa
a la comprensién y tratamiento de las enfermedades mentales, su
aplicacién en la promocién de la salud mental en la comunidad debe ser
complementada con otros enfoques que aborden los factores psicosociales.

La combinacién de tratamientos médicos con apoyo psicosocial puede

21



Modelos Teoricos en Promocion de la Salud Mental

ofrecer una estrategia més holistica y efectiva para mejorar la salud mental
comunitaria (Nguyen et al., 2023).

Modelo Psicosocial en la Promocién de la Salud
Mental

El enfoque psicosocial en la promocién de la salud mental se basa en
una comprension integral de los factores que influyen en el bienestar
psicolégico de las personas, comprendiendo como este modelo reconoce
la interaccién dindmica entre los aspectos psicoldgicos, sociales y
ambientales que afectan la salud mental. En lugar de centrarse Gnicamente
en los sintomas individuales o en la ausencia de enfermedad mental,
el enfoque psicosocial busca fomentar un estado de bienestar 6ptimo a
través de intervenciones que abordan diversos aspectos de la vida de las

personas.

A su vez, una de las principales premisas del modelo psicosocial es que el
bienestar mental no es simplemente la ausencia de trastornos mentales,
sino un estado de equilibrio emocional, social y psicoldgico el cual ayudard
a promover este estado de bienestar, siendo fundamental considerar
factores como el entorno social, las relaciones interpersonales, el apoyo
emocional, el sentido de pertenencia y la capacidad de afrontamiento

ante el estrés.

Ademds, las intervenciones basadas en el modelo psicosocial pueden
incluir programas de educacién para la salud mental, talleres de
habilidades sociales, grupos de apoyo, terapia psicoldgica centrada en
el fortalecimiento de la resiliencia, intervenciones comunitarias para
reducir el estigma asociado a los trastornos mentales, y politicas pablicas

que promuevan entornos sociales y laborales saludables.
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También, el modelo psicosocial reconoce la importancia de abordar
determinantes sociales de la salud mental, como la discriminacién, la
pobreza, la falta de acceso a servicios de salud mental, la violencia y
el trauma, implicando trabajar en la creacién de entornos inclusivos,
equitativos y seguros que promuevan el bienestar de todas las personas,
independientemente de su origen étnico, género, orientacién sexual,

nivel socioeconémico o cualquier otra caracteristica.

Incluso el modelo psicosocial enfatiza la importancia de los factores
sociales y psicolégicos en la salud mental, sugiriendo que los contextos
sociales y las experiencias individuales juegan un papel crucial en el
desarrollo y mantenimiento de las enfermedades mentales, entendiendo
que el enfoque se centra en cémo el entorno, las relaciones interpersonales
y las experiencias de vida afectan el bienestar psicoldgico de una persona
(Brown & Harris, 2020). El modelo psicosocial ha sido fundamental
en el desarrollo de terapias basadas en la conversacién, como la terapia

cognitivo-conductual y la terapia interpersonal.

Por otra parte, en la promocién de la salud mental en la comunidad, el
modelo psicosocial destacalaimportancia de crear entornos que fomenten
el bienestar psicoldgico, el cual incluye la promocién de comunidades
inclusivas y de apoyo, donde los individuos se sientan valorados y
comprendidos. Programas comunitarios que ofrecen apoyo social,
actividades recreativas y oportunidades de desarrollo personal pueden

ayudar a reducir los niveles de estrés y ansiedad entre los miembros de la
comunidad (Jackson & Walker, 2021).

Igualmente, el modelo psicosocial subraya la importancia de las
intervenciones preventivas que abordan los factores de riesgo sociales,
como la pobreza, el desempleo y la discriminacién, abordando estos
factores, las comunidades pueden reducir la incidencia de enfermedades

mentales y mejorar el bienestar general de sus miembros, las cuales
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serdn intervenciones como talleres de habilidades sociales, programas de
mentoria y servicios de apoyo emocional son ejemplos de cémo este
enfoque puede aplicarse en el dmbito comunitario (Miller et al., 2019).

Puesto que los estudios de caso han demostrado la efectividad de las
intervenciones psicosociales en la promocién de la salud mental
comunitaria. Por ejemplo, un estudio realizado en una comunidad urbana
encontrd que los programas de apoyo social y actividades comunitarias
redujeron significativamente los sintomas de depresién y ansiedad entre
los participantes (Johnson et al., 2021). Estos hallazgos subrayan la
importancia de un enfoque integrado que considere tanto los aspectos

sociales como los psicolégicos del bienestar.

Por lo tanto, el modelo psicosocial ofrece una perspectiva valiosa para
la promocién de la salud mental en la comunidad, centrdndose en los
factores sociales y psicolégicos, este enfoque complementa el modelo
biomédico y proporciona una base mds completa para desarrollar
estrategias de intervencién que mejoren el bienestar mental y emocional

de los individuos en un contexto comunitario (Lee & Kwon, 2023).

Modelo Biopsicosocial en la Promocién de la Salud
Mental

El modelo biopsicosocial combina elementos del modelo biomédico
y psicosocial, proponiendo que la salud mental es el resultado de la
interaccién entre factores bioldgicos, psicolégicos y sociales. Este
enfoque integrador reconoce la complejidad de las enfermedades
mentales y sugiere que una comprensién completa de la salud mental
debe considerar mdltiples dimensiones (Engel, 2019). La aplicacién del
modelo biopsicosocial en la promocién de la salud mental ha ganado

popularidad debido a su enfoque holistico.
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Enla promocién de la salud mental comunitaria, el modelo biopsicosocial
puede guiar la implementacién de intervenciones multifacéticas que
abordan diversos aspectos del bienestar. Por ejemplo, los programas de
salud mental pueden incluir tratamiento médico, terapia psicolégica y
apoyo social, ofreciendo una respuesta integral a las necesidades de los
individuos. Este enfoque permite una adaptacién flexible de las estrategias

de intervencién a las circunstancias especificas de cada comunidad
(Morgan et al., 2020).

El modelo biopsicosocial también enfatiza la importancia de la
colaboracién interdisciplinaria en la promocién de la salud mental.
Profesionales de la salud, trabajadores sociales, psicélogos y miembros
de la comunidad pueden trabajar juntos para desarrollar e implementar
programas que aborden los diversos factores que influyen en la salud
mental. Este enfoque colaborativo ha demostrado ser efectivo en la mejora
del bienestar mental y en la reduccién de la prevalencia de trastornos

mentales en diferentes contextos (Taylor et al., 2021).

Los estudios de caso que han aplicado el modelo biopsicosocial muestran
resultados prometedores. Por ejemplo, una intervencién en una
comunidad rural que combiné tratamiento médico, apoyo psicoldégico
y actividades sociales logré reducir significativamente los sintomas de
depresién y ansiedad entre los participantes (Williams et al., 2022).
Estos resultados destacan la efectividad de un enfoque integrado que
aborde multiples dimensiones del bienestar.

El modelo biopsicosocial proporciona un marco teérico robusto para la
promocién de la salud mental en la comunidad. Al considerar factores
biolégicos, psicolégicos y sociales, este enfoque ofrece una comprensién
mds completa de las enfermedades mentales y guia el desarrollo de
estrategias de intervencién integradas y efectivas. La implementacion

de programas basados en el modelo biopsicosocial puede mejorar
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significativamente el bienestar mental y emocional de las comunidades
(Jones & Brown, 2023).

Intervenciones Comunitarias Basadas en el Modelo
Biopsicosocial

Las intervenciones comunitarias basadas en el modelo biopsicosocial se
centran en abordar los factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales que
afectan la salud mental. Estas intervenciones suelen ser multifacéticas
y adaptadas a las necesidades especificas de la comunidad. Por ejemplo,
programas que combinan tratamiento médico, terapia psicoldgica y
actividades de apoyo social pueden ofrecer una respuesta integral a los
problemas de salud mental (Stewart & Smith, 2020).

Un aspecto clave de las intervenciones comunitarias es la participacién
activa de los miembros de la comunidad en el disefio y la implementacién
de los programas. La inclusién de la perspectiva comunitaria asegura
que las intervenciones sean culturalmente relevantes y adaptadas a
las necesidades locales. Ademds, fomenta un sentido de propiedad y
compromiso entre los participantes, lo cual es esencial para el éxito a

largo plazo de las intervenciones (Thomas et al., 2021).

Los programas comunitarios que integran el modelo biopsicosocial
también suelen enfocarse en la prevencién de enfermedades mentales.
Esto incluye la promocién de hédbitos saludables, como la actividad fisica
regular, una dieta equilibrada y la gestién del estrés, asi como la creacién
de entornos sociales de apoyo. La prevencién es un componente crucial
de la promocién de la salud mental, ya que puede reducir la incidencia

de trastornos mentales y mejorar el bienestar general (Anderson & Davis,
2022).
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Estudios de caso han demostrado la efectividad de estas intervenciones.
Por ejemplo, una iniciativa en una comunidad urbana que combiné
educacién sobre salud mental, apoyo social y acceso a tratamiento
médico mostré una mejora significativa en el bienestar mental de los
participantes. Los resultados incluyeron una reduccién de los sintomas
de depresién y ansiedad, asi como un aumento en la satisfaccién con la
vida (Martinez et al., 2023). Estos hallazgos subrayan la importancia de

un enfoque integrado y comunitario.

Las intervenciones comunitarias basadas en el modelo biopsicosocial
ofrecen una estrategia efectiva para la promocién de la salud mental. Al
abordar multiples dimensiones del bienestar y fomentar la participacién
comunitaria, estas intervenciones pueden mejorar significativamente
la salud mental y emocional de los individuos. La colaboracién
interdisciplinaria y la adaptacién a las necesidades locales son esenciales

para el éxito de estos programas (Garcia & Rodriguez, 2023).

Evaluacidon de la Eficacia de los Modelos Teéricos en
la Promocién de la Salud Mental Comunitaria

Evaluar la eficacia de los modelos teéricos en la promocién de la salud
mental comunitaria es esencial para entender qué enfoques son migs
efectivos en diferentes contextos. Esta evaluacién suele involucrar la
recopilacién de datos cuantitativos y cualitativos para medir el impacto
de las intervenciones en la salud mental de la comunidad. Los indicadores
clave pueden incluir la reduccién de sintomas de trastornos mentales,

mejoras en el bienestar emocional y aumentos en la calidad de vida

(Smith & Lee, 2019).

El modelo biomédico, por ejemplo, puede ser evaluado a través de la
reduccién de sintomas clinicos en individuos que reciben tratamiento

farmacoldgico. Estudios han mostrado que los tratamientos médicos
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pueden ser altamente efectivos para ciertos trastornos mentales, pero es
esencial complementarlos con intervenciones psicosociales para abordar
los factores subyacentes. La combinacién de enfoques biomédicos

y psicosociales ha mostrado resultados mds sostenibles a largo plazo
(Johnson et al., 2020).

Por otro lado, la evaluacién de intervenciones basadas en el modelo
psicosocial puede enfocarse en la mejora de las relaciones interpersonales
y la reduccién del estrés social. Los estudios han demostrado que
programas de apoyo social y actividades comunitarias pueden reducir
significativamente los niveles de ansiedad y depresién en los participantes.
La calidad de las relaciones y el sentido de pertenencia a la comunidad

son indicadores importantes del éxito de estas intervenciones (Brown &
Harris, 2021).

El modelo biopsicosocial, al integrar multiples factores, requiere una
evaluacién mds compleja. Los programas que combinan tratamiento
médico, apoyo psicolégico y actividades sociales suelen ser evaluados
mediante un enfoque multidimensional que considera varios indicadores
de bienestar. Por ejemplo, un estudio que evalta una intervencién
biopsicosocial puede medir la reduccién de sintomas clinicos, mejoras

en la resiliencia y aumento de la participacién comunitaria (Taylor et al.,
2022).

La evaluacién de la eficacia de los modelos tedricos en la promocién de la
salud mental comunitaria es crucial para identificar las mejores practicas
y mejorar las estrategias de intervencién. La recopilacién de datos s6lidos
y la implementacién de metodologias de evaluacién rigurosas pueden
proporcionar informacién valiosa para el desarrollo de programas
mds efectivos y sostenibles. La integracién de enfoques biomédicos,
psicosociales y biopsicosociales puede ofrecer una base mds completa

para mejorar la salud mental en las comunidades (Garcia et al., 2024).
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Promocién de la Resiliencia:

Detalles sobre programas y técnicas para fortalecer la resiliencia en
individuos y comunidades, destacando estudios de caso que demuestren

su efectividad.

Programas Educativos para el Desarrollo de la
Resiliencia

Los programas educativos para el desarrollo de la resiliencia son
fundamentales para equipar a los individuos con las habilidades necesarias
para enfrentar y superar las adversidades. Estos programas suelen incluir
talleres y seminarios que ensefan estrategias de afrontamiento, técnicas
de resolucién de problemas y habilidades de manejo del estrés. Un
enfoque comin es el uso de la educacién emocional para ayudar a los

participantes a reconocer y gestionar sus emociones de manera efectiva

(Masten y Reed, 2019).

Estos programas también pueden incluir componentes de aprendizaje
basado en la experiencia, donde los participantes se involucran en
actividades que desafian sus habilidades de afrontamiento y fomentan el
crecimiento personal. Por ejemplo, actividades como el trabajo en equipo,
los deportes y los proyectos de servicio comunitario pueden ayudar a los
individuos a desarrollar una mayor resiliencia al enfrentarse a situaciones
nuevas y desafiantes. Estas experiencias précticas son cruciales para
consolidar las habilidades aprendidas en un entorno controlado (Durlak
et al., 2020).

Ademds, los programas educativos para el desarrollo de la resiliencia a
menudo incorporan el uso de modelos de rol y mentoria. Los mentores

pueden proporcionar apoyo y orientacién, ayudando a los participantes
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a navegar por sus desafios y a desarrollar una visién positiva de su
capacidad para superar dificultades. La mentoria es particularmente
efectiva en la promocién de la resiliencia en jévenes y adolescentes,
quienes pueden beneficiarse significativamente de tener modelos de rol
positivos (Zimmerman y Arunkumar, 2021).

La evaluacién de estos programas es esencial para garantizar su eficacia.
Métodos de evaluacién pueden incluir encuestas pre y post-programa,
entrevistas y estudios de caso para medir cambios en la resiliencia y el
bienestar emocional de los participantes. Los resultados de estos estudios
han mostrado que los programas educativos bien disefiados pueden tener
un impacto significativo en el desarrollo de la resiliencia, mejorando la

capacidad de los individuos para enfrentar el estrés y las adversidades
(Johnson et al., 2022).

Los programas educativos para el desarrollo de la resiliencia juegan un
papel crucial en la promocién del bienestar emocional y mental. A través
de la educacién emocional, el aprendizaje experiencial y la mentoria,
estos programas pueden equipar a los individuos con las habilidades
necesarias para enfrentar y superar desafios. La evaluacién continua de
estos programas es esencial para asegurar su efectividad y para mejorar
continuamente las estrategias de intervencién (Smith & Brown, 2023).

Intervenciones Basadas en la Comunidad para
Fortalecer la Resiliencia

Las intervenciones basadas en la comunidad son cruciales para fortalecer
la resiliencia, ya que consideran los recursos y el apoyo disponibles
dentro del entorno comunitario. Estas intervenciones suelen involucrar a
multiples partes interesadas, incluyendo gobiernos locales, organizaciones
no gubernamentales y miembros de la comunidad, para crear un entorno

de apoyo que fomente la resiliencia colectiva (Norris et al., 2020).
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Unaestrategiaefectivaesel establecimiento de redes de apoyo comunitario,
que pueden proporcionar un sistema de seguridad para los individuos
durante tiempos de crisis. Estas redes pueden incluir grupos de apoyo,
servicios de consejerfa y actividades comunitarias que promuevan la
cohesién social. La presencia de un sélido apoyo social ha demostrado

ser un factor protector significativo contra los efectos negativos del estrés

y el trauma (Hobfoll et al., 2021).

Ademis, las intervenciones comunitarias pueden incluir programas
de capacitacién en habilidades de vida, que ensenan a los individuos
céomo manejar el estrés, resolver problemas y establecer metas. Estos
programas no solo fortalecen la resiliencia individual, sino que también
promueven la autosuficiencia y la capacidad de contribuir positivamente
a la comunidad. La capacitacién en habilidades de vida es especialmente
importante en comunidades vulnerables, donde los recursos pueden ser

limitados y los desafios son numerosos (Windle, 2019).

Estudios de caso han demostrado la efectividad de estas intervenciones.
Por ejemplo, una iniciativa en una comunidad afectada por desastres
naturales implementé programas de apoyo social y capacitacién en
habilidades de vida, lo que resulté en una mejora significativa en la
resiliencia y el bienestar de los participantes. Los participantes reportaron
una mayor capacidad para manejar el estrés y un aumento en el sentido

de comunidad y apoyo social (Masten & Osofsky, 2022).

Las intervenciones basadas en la comunidad son esenciales para fortalecer
la resiliencia, ya que aprovechan los recursos y el apoyo disponibles
en el entorno local. La creacién de redes de apoyo, la capacitacién en
habilidades de vida y la participacién comunitaria son componentes
clave de estas intervenciones. Los estudios han demostrado que estas

estrategias pueden mejorar significativamente la resiliencia y el bienestar
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de las comunidades, especialmente en contextos de alta vulnerabilidad
(Williams et al., 2023).

Terapias y Técnicas de Intervencién para la
Promocién de la Resiliencia

Las terapias y técnicas de intervencién son herramientas esenciales para
la promocién de la resiliencia en individuos que enfrentan desafios
significativos. La terapia cognitivo-conductual (TCC), por ejemplo, se
ha demostrado eficaz en ayudar a las personas a desarrollar habilidades
de afrontamiento y a reestructurar pensamientos negativos que pueden
impedir la resiliencia. La TCC se centra en cambiar patrones de

pensamiento disfuncionales y en promover estrategias de afrontamiento

positivas (Beck, 2020).

Ortra técnica eficaz es la terapia de aceptacién y compromiso (ACT), que
se enfoca en ayudar a las personas a aceptar sus experiencias emocionales
y a comprometerse con acciones que estén alineadas con sus valores
personales. La ACT ensefia a los individuos a manejar el estrés y la
adversidad de una manera mds flexible y adaptativa, promoviendo asi
la resiliencia (Hayes et al., 2021). Esta terapia ha mostrado resultados
positivos en una variedad de contextos, incluyendo el tratamiento del

estrés postraumdtico y la ansiedad.

La terapia basada en la atencién plena (mindfulness) también ha ganado
popularidad como una intervencién eficaz para la promocién de la
resiliencia. La atencién plena implica estar presente y consciente en el
momento actual, sin juicio. Esta practica puede ayudar a las personas a
manejar el estrés y la adversidad de manera mds efectiva, aumentando
su capacidad para recuperarse de los desafios. Estudios han mostrado
que la atencién plena puede mejorar el bienestar emocional y reducir los

sintomas de ansiedad y depresién (Kabat-Zinn, 2019).
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Ademds, las técnicas de intervencién pueden incluir el uso de grupos
de apoyo y la terapia de grupo. Los grupos de apoyo proporcionan un
entorno seguro y de apoyo donde los individuos pueden compartir sus
experiencias y aprender de otros que enfrentan desafios similares. La
terapia de grupo puede fomentar un sentido de comunidad y pertenencia,
lo cual es crucial para la resiliencia (Yalom & Leszcz, 2020). Estas
intervenciones grupales han demostrado ser efectivas en la promocién
de la resiliencia y el bienestar emocional.

Las terapias y técnicas de intervencién son componentes vitales en la

promocién de la resiliencia. La TCC, la ACT, la atencién plena y los

grupos de apoyo son algunas de las intervenciones que han mostrado

eficacia en ayudaralas personas a desarrollar habilidades de afrontamiento
y

y a manejar el estrés. La implementacién de estas técnicas puede mejorar

significativamente la resiliencia y el bienestar emocional de los individuos

(Linehan, 2023).

Estrategias de Politicas Publicas para Fortalecer la
Resiliencia Comunitaria

Las estrategias de politicas putblicas desempefian un papel crucial
en la creacién de entornos que fomenten la resiliencia comunitaria.
Las politicas puablicas pueden influir en la disponibilidad de recursos
y servicios de apoyo, asi como en la creacién de condiciones que
promuevan la salud mental y el bienestar. La implementacién de politicas
inclusivas y equitativas puede fortalecer la resiliencia de las comunidades,

especialmente aquellas que enfrentan desafios significativos (Kirmayer et

al., 2019).

Una estrategia efectiva es la inversién en infraestructura comunitaria,
como centros comunitarios, parques y espacios recreativos. Estos

espacios no solo proporcionan oportunidades para la actividad fisica y
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el esparcimiento, sino que también sirven como puntos de encuentro
para la comunidad, fomentando la cohesién social y el apoyo mutuo. La
disponibilidad de espacios seguros y accesibles puede tener un impacto

positivo significativo en la resiliencia comunitaria (Patel et al., 2020).

Las politicas de educacién también juegan un papel importante en la
promocién de la resiliencia. La implementacién de programas escolares
que ensefien habilidades de afrontamiento y gestién del estrés desde
una edad temprana puede equipar a los nifos y adolescentes con las
herramientas necesarias para enfrentar las adversidades. Ademds, las
escuelas pueden servir como entornos de apoyo donde los estudiantes

puedan recibir orientacién y apoyo emocional (Ungar, 2021).

Ademds, las politicas de salud publica que garantizan el acceso a servicios
de salud mental y apoyo social son esenciales para la promocién de la
resiliencia. La disponibilidad de servicios accesibles y de alta calidad puede
ayudar a los individuos a manejar el estrés y las adversidades de manera
mds efectiva. Politicas que fomenten la integracién de servicios de salud
mental en la atencién primaria también pueden mejorar la deteccién

temprana y el tratamiento de problemas de salud mental (Cairney &

Boyle, 2022).

La participacién comunitaria en el proceso de formulacién de politicas es
crucial. Involucrar a los miembros de la comunidad en la identificacién
de necesidades y en la planificacién de intervenciones asegura que las
politicas sean relevantes y efectivas. La participacién comunitaria también
fomenta un sentido de propiedad y compromiso, lo cual es esencial para

la sostenibilidad de las intervenciones (Marmot, 2023).

Las estrategias de politicas publicas para fortalecer la resiliencia
comunitaria incluyen la inversién en infraestructura comunitaria,

politicas de educacién que ensefian habilidades de afrontamiento,
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politicas de salud puablica que garanticen el acceso a servicios de apoyo y
la participacién comunitaria en el proceso de formulacién de politicas.

Estas estrategias pueden crear entornos que fomenten la resiliencia y el
bienestar de las comunidades (Garcia & Smith, 2024).

Evaluacién y Medicién de la Resiliencia en
Programas Comunitarios

Para fortalecer la resiliencia en individuos y comunidades, se han
desarrollado una variedad de programas y técnicas que abordan esta
necesidad crucial en la promocién de la salud mental y el bienestar
psicosocial. Estos programas suelen integrar estrategias basadas en la
psicologia positiva, la terapia cognitivo-conductual y enfoques centrados

en los recursos y fortalezas del individuo y la comunidad.

Estos programas y técnicas se caracterizan por su enfoque holistico, que
reconoce la interaccidn entre factores individuales, sociales y ambientales
en la construccién de la resiliencia. Ademds, su adaptabilidad a
diversas poblaciones y contextos los hace altamente relevantes en
entornos comunitarios, donde las necesidades y desafios pueden variar

considerablemente.

Un estudio de caso destacado es el programa “Building Resilient
Communities” implementado en dreas urbanas afectadas por la violencia
y la delincuencia. Este programa se enfoca en fortalecer la resiliencia de los
residentes a través de actividades de desarrollo comunitario, capacitacién
en habilidades de afrontamiento y promocién de la participacién civica.
Los resultados mostraron una reduccién en los niveles de violencia y
una mejora en la cohesién social y la calidad de vida en las comunidades

participantes.
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El programa “Resilient Youth in Stressed Environments” (RYSE),
disefiado para adolescentes en entornos socioeconémicos desfavorecidos.
RYSE combina intervenciones individuales y grupales para fortalecer la
resiliencia de los jévenes frente a la adversidad, incluyendo mentoria,
actividades recreativas y desarrollo de habilidades para la vida. Los
resultados indicaron una disminucién en comportamientos de riesgo
y un aumento en la autoestima y el bienestar emocional entre los

participantes.

Un ejemplo notable de programa es el “Programa de Fortalecimiento
de la Resiliencia” desarrollado por el Centro de Investigacién de
Resiliencia de la Universidad de Columbia. Este programa se centra en
la identificacién y promocién de factores protectores en individuos y
comunidades, tales como el apoyo social, la autoeficacia y la resolucién
de problemas. Incorpora técnicas de entrenamiento en habilidades de

afrontamiento, desarrollo de redes de apoyo y fomento de la autoestima.

Otro ejemplo es el programa “Amigos para la Vida” implementado
en comunidades afectadas por desastres naturales. Este programa
utiliza técnicas de psicoeducacién, apoyo emocional y actividades de
construccién de la comunidad para fortalecer la resiliencia tanto a nivel
individual como colectivo. Se ha demostrado que este enfoque ayuda
a reducir los niveles de estrés, ansiedad y depresién, al tiempo que

promueve el crecimiento postraumético.

La evaluacién y medicién de la resiliencia en programas comunitarios
son esenciales para entender la efectividad de las intervenciones y para
guiar la mejora continua. La resiliencia se puede medir a través de una
variedad de métodos, incluyendo encuestas, entrevistas, estudios de caso
y andlisis de datos cuantitativos y cualitativos. Estos métodos permiten

una comprensién integral de cémo las intervenciones impactan la
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resiliencia y el bienestar de los individuos y la comunidad (Smith et al.,
2020).

Una herramienta comtGnmente utilizada para medir la resiliencia es
la Escala de Resiliencia de Connor-Davidson (CD-RISC), que evalta
factores como la tenacidad, la tolerancia al estrés y la adaptacién positiva
a la adversidad. Esta escala ha sido validada en diversas poblaciones y
contextos, lo que la convierte en una herramienta fiable para evaluar la

resiliencia en programas comunitarios (Connor & Davidson, 2021).

Ademds, las evaluaciones cualitativas, como entrevistas y grupos focales,
pueden proporcionar una comprensién mdas profunda de las experiencias
individuales y comunitarias. Estos métodos permiten a los evaluadores
capturar las narrativas y percepciones de los participantes sobre cémo
las intervenciones han impactado su capacidad para enfrentar desafios.
La combinacién de métodos cualitativos y cuantitativos proporciona

una imagen mds completa de la eficacia de los programas (Luthar et al.,

2019).

Los estudios de caso también son utiles para evaluar la resiliencia en
programas comunitarios. Estos estudios permiten un andlisis detallado
de cémo las intervenciones se implementan y adaptan en contextos
especificos. Los estudios de caso pueden identificar mejores pricticas y
lecciones aprendidas que pueden aplicarse en otros contextos, mejorando

asi la efectividad de las intervenciones a nivel global (Ungar, 2020).

La retroalimentacién continua de los participantes es crucial para
la evaluacién de la resiliencia. La recoleccién de datos longitudinales
puede ayudar a los evaluadores a entender los cambios en la resiliencia
a lo largo del tiempo y a identificar los factores que contribuyen a estos
cambios. Esta informacién es vital para ajustar y mejorar continuamente

los programas de intervencién (Masten, 2023).
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La evaluacién de la resiliencia en estos programas se realiza mediante
una combinacién de medidas cuantitativas y cualitativas, que incluyen
encuestas, entrevistas y observaciones participativas. Este enfoque integral
permite una comprensién mds completa de los procesos de cambio y los
impactos a largo plazo en los individuos y las comunidades.

La evaluacién y medicién de la resiliencia en programas comunitarios
son esenciales para garantizar la efectividad de las intervenciones.
Métodos como encuestas, entrevistas, estudios de caso y recoleccién de
datos longitudinales proporcionan una comprensién integral de cémo
las intervenciones impactan la resiliencia. La combinacién de estos
métodos puede guiar la mejora continua de los programas y fortalecer la

resiliencia comunitaria (Garcia & Brown, 2024).
Haébitos Saludables y Bienestar Mental:

Promocién de la actividad fisica, nutricién y suefio como pilares para

mantener una buena salud mental en la comunidad
Promocidon de la Actividad Fisica

La promocién de laactividad fisica es fundamental para el mantenimiento
de una buena salud mental. Numerosos estudios han demostrado
que el ejercicio regular puede reducir significativamente los sintomas
de depresién y ansiedad, mejorando asi el bienestar emocional. La
actividad fisica estimula la liberacién de endorfinas, las cuales actian

como analgésicos naturales y elevadores del estado de dnimo (Anderson

& Shivakumar, 2019).

Existen diversas formas de incorporar la actividad fisica en la vida

cotidiana de las comunidades. Programas comunitarios como clases

38



Modelos Teoricos en Promocion de la Salud Mental

de yoga, caminatas grupales y deportes recreativos han mostrado ser
efectivos en fomentar la participacién y en mejorar la salud mental de
los participantes. Estos programas no solo promueven el ejercicio, sino
que también facilitan la socializacién y la creacién de redes de apoyo
(Smith et al., 2020).

Ademis, la infraestructura comunitaria juega un papel crucial en la
promocién de la actividad fisica. La disponibilidad de parques, pistas
para correr y gimnasios comunitarios puede incentivar a los residentes
a incorporar el ejercicio en su rutina diaria. La creacién de entornos
seguros y accesibles para la actividad fisica es esencial para facilitar la
participacién de todos los miembros de la comunidad (Garcia & Brown,
2021).

Intervenciones exitosas han demostrado que las campanas de
concientizacién sobre los beneficios del ejercicio pueden aumentar la
participacién en actividades fisicas. Estas campafas pueden incluir
talleres educativos, folletos informativos y el uso de medios sociales
para promover mensajes sobre la importancia del ejercicio regular para
la salud mental. La educacién y la concientizacién son herramientas

poderosas para cambiar comportamientos y actitudes hacia la actividad
fisica (Williams et al., 2022).

La promocién de la actividad fisica es una estrategia efectiva para mejorar
la salud mental en la comunidad. A través de programas comunitarios,
infraestructura adecuada y campanas de concientizacién, se puede
fomentar una cultura de ejercicio que beneficie el bienestar emocional
y mental de los individuos. La integracién de la actividad fisica en la
vida diaria es un pilar esencial para mantener una buena salud mental

(Anderson et al., 2023).
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Nutricién y Salud Mental

La nutricién juega un papel critico en el mantenimiento de la salud
mental. Una dieta balanceada rica en nutrientes esenciales puede influir
positivamente en el estado de dnimo y el funcionamiento cognitivo.
Nutrientes como los dcidos grasos omega-3, las vitaminas del complejo
B y los antioxidantes han demostrado tener efectos protectores contra los

trastornos mentales (Jacka et al., 2019).

La promocién de una alimentacién saludable en la comunidad puede
realizarse a través de programas educativos que ensefien a los individuos
sobre la importancia de una dieta equilibrada. Talleres de cocina, clases
de nutricién y la distribucién de folletos informativos son estrategias
efectivas para educar a la comunidad sobre cémo mantener una dieta
saludable. Estas iniciativas pueden empoderar a los individuos para
tomar decisiones alimentarias mds informadas (Garcfa et al., 2020).

Ademis, la disponibilidad de alimentos saludables en la comunidad es
crucial. Los mercados de agricultores, las cooperativas de alimentos y los
programas de distribucién de alimentos frescos pueden aumentar el acceso
a productos nutritivos. La creacién de jardines comunitarios también
puede proporcionar una fuente sostenible de alimentos saludables y

fomentar la participacién comunitaria (Brown & Harris, 2021).

Intervenciones exitosas han mostrado que la implementacién de politicas
que promuevan la alimentacién saludable, como la regulacién de la
publicidad de alimentos no saludables y la implementacién de impuestos
a bebidas azucaradas, pueden tener un impacto positivo en la salud
mental de la comunidad. Estas politicas pueden reducir el consumo de

alimentos poco saludables y promover opciones mds nutritivas (Smith et
al., 2022).
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La nutricién es un pilar fundamental para el mantenimiento de la salud
mental. A través de la educacién, el aumento del acceso a alimentos
saludablesylaimplementacién de politicas nutricionales, las comunidades
pueden mejorar significativamente el bienestar mental de sus miembros.
Una dieta balanceada y rica en nutrientes es esencial para una buena

salud mental (Jacka et al., 2023).
Importancia del Suefio en la Salud Mental

El sueno desempena un papel fundamental en la salud mental, ya que estd
intrinsecamente ligado a varios aspectos del funcionamiento psicoldgico
y emocional. Dormir lo suficiente y tener una buena calidad de sueno

contribuye significativamente al bienestar mental de una persona.

En primer lugar, el sueno adecuado es crucial para el funcionamiento
cognitivo. Durante el sueno, el cerebro procesay consolida la informacién
aprendida durante el dia, lo que favorece la memoria, la concentracién
y la toma de decisiones. La falta de suefio puede afectar negativamente
estas funciones cognitivas, lo que puede manifestarse en dificultades para

concentrarse, recordar informacién y resolver problemas.

Ademds, el sueno tiene un impacto directo en el estado de d4nimo y la
regulacién emocional. La privacién crénica de suefio se ha asociado con
un mayor riesgo de desarrollar trastornos del estado de dnimo, como
la depresién y la ansiedad. Dormir mal también puede exacerbar los
sintomas de condiciones preexistentes, lo que dificulta la gestién de las

emociones y el mantenimiento de un estado de dnimo estable.

El suefio insuficiente o de mala calidad también puede influir en la salud
mental a través de sus efectos en el estrés y la capacidad de afrontamiento.

Una noche de suefio reparador ayuda a regular los niveles de cortisol,
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la hormona del estrés, y promueve una respuesta mds efectiva ante
situaciones estresantes. Por otro lado, la falta de suenio puede aumentar la
sensibilidad al estrés y dificultar la capacidad de manejar las adversidades

de manera efectiva.

El suefio adecuado es crucial para la salud mental y el bienestar general.
La falta de suefo puede exacerbar los sintomas de trastornos mentales
como la depresién y la ansiedad, y puede afectar negativamente el
funcionamiento cognitivo y emocional. Un sueno de calidad es esencial

para la regulacién del estado de dnimo y la capacidad de enfrentar el
estrés (Walker, 2019).

Promover hdbitos de suefio saludables en la comunidad puede lograrse
a través de campanas de concientizacién que eduquen a los individuos
sobre la importancia del suefio y cémo mejorar la calidad del mismo.
Estas campafas pueden incluir consejos précticos sobre la higiene del
suefo, como mantener un horario de sueno regular, crear un ambiente
propicio para el descanso y evitar el uso de dispositivos electrénicos antes
de dormir (Garcia & Smith, 2020).

Ademis, la intervencién comunitaria puede incluir la oferta de programas
de manejo del estrés y la ansiedad, ya que estos factores a menudo
interfieren con el suefo. Talleres de relajacidn, sesiones de meditacién y
clases de yoga pueden ayudar a los individuos a reducir el estrés y mejorar
la calidad del suefo. Estas actividades no solo promueven el descanso,

sino que también mejoran el bienestar emocional general (Brown et al.,

2021).

Estudios han mostrado que la implementacién de politicas laborales que
promuevan un equilibrio entre el trabajo y la vida personal puede mejorar
significativamente los patrones de suefio. Politicas como horarios de

trabajo flexibles, la promocién de pausas adecuadas durante la jornada
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laboral y la reduccién de horas extra pueden contribuir a una mejor
calidad de sueno y, en consecuencia, a una mejor salud mental (Smith

& Lee, 2022).

El suefo adecuado es esencial para la salud mental y el bienestar
emocional. A través de campafas de concientizacién, programas de
manejo del estrés y politicas laborales adecuadas, las comunidades
pueden promover hédbitos de suefio saludables. Mejorar la calidad del

suefio es un pilar fundamental para mantener una buena salud mental

(Walker et al., 2023).

Intervenciones Exitosas en la Promocion de Habitos

Saludables

Existen multiples intervenciones exitosas en la promocién de habitos
saludables que han demostrado mejorar la salud mental de las
comunidades. Un ejemplo notable es el programa “Healthy Minds,
Healthy Bodies”, que integra la promocién de la actividad fisica, la
nutricién y el suefio en un solo enfoque holistico. Este programa ha
mostrado resultados positivos en la reduccién de sintomas de depresién
y ansiedad entre los participantes (Masten et al., 2019).

El programa incluye talleres educativos, clases de ejercicio en grupo y
sesiones de cocina saludable. Ademads, ofrece recursos y apoyo para mejorar
la calidad del sueno, como sesiones de terapia cognitivo-conductual para
el insomnio. Los participantes han reportado mejoras significativas en
su bienestar emocional y en la calidad de vida general, demostrando la

eficacia de un enfoque integrado (Smith et al., 2020).

Otro ejemplo es la iniciativa “Community Health Champions”, que

capacita a miembros de la comunidad para que actden como promotores
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de la salud. Estos promotores organizan actividades fisicas, talleres de
nutricién y sesiones informativas sobre la importancia del suefo. La
capacitacion y el empoderamiento de los lideres comunitarios han sido
clave para el éxito de esta iniciativa, ya que fomentan la participacién y
la sostenibilidad del programa (Garcia et al., 2021).

Intervenciones en el lugar de trabajo también han demostrado ser
efectivas. Programas que promueven el bienestar de los empleados, como
la implementacién de politicas de trabajo flexible, la oferta de programas
de manejo del estrés y la promocién de hdbitos de vida saludables, han
mostrado mejorar significativamente la salud mental de los trabajadores.
Estas iniciativas no solo benefician a los empleados, sino que también

aumentan la productividad y reducen el ausentismo (Williams et al.,
2022).

Las intervenciones exitosas en la promocién de hdbitos saludables
integran multiples componentes del bienestar fisico y mental. A través de
programas comunitarios, iniciativas en el lugar de trabajo y la capacitacién
de lideres comunitarios, se puede mejorar significativamente la salud
mental y el bienestar de las comunidades. Estos enfoques holisticos y

sostenibles son esenciales para el mantenimiento de una buena salud
mental (Masten et al., 2023).

Guias Pricticas para la Promociéon de Habitos

Saludables

La promocién de hdbitos saludables en la comunidad requiere la
implementacién de guifas pricticas que sean accesibles y aplicables para
todos los miembros. Una estrategia efectiva es la creacién de materiales

educativos clarosy concisos que ofrezcan informacién sobrelaimportancia
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de la actividad fisica, la nutricién y el suefio. Estos materiales pueden

incluir folletos, guias en linea y aplicaciones méviles que proporcionen

consejos précticos y recursos utiles (Smith & Brown, 2020).

1.

Educacién y Concienciacién: Desarrollar campanas educativas
para informar a la comunidad sobre la importancia de adoptar
hdbitos saludables y los beneficios que conllevan para la salud
fisica y mental.

Acceso a Recursos: Facilitar el acceso a recursos y servicios que
y q

promuevan hédbitos saludables, como instalaciones deportivas,

programas de nutricidén, servicios de salud mental y actividades

recreativas.

Entornos Saludables: Fomentar la creacién de entornos que
promuevan la actividad fisica y el bienestar, como parques,

dreas verdes, rutas peatonales y carriles para bicicletas.

Promocién de la Alimentacién Saludable: Ofrecer informacién
y recursos sobre una alimentacién balanceada y nutritiva,
incluyendo la promocién de la ingesta de frutas, verduras,

granos enteros y proteinas magras.

Fomento de la Actividad Fisica: Organizar actividades
deportivas y recreativas, como clases de ejercicio, caminatas
grupales, competiciones deportivas y eventos comunitarios

que promuevan la actividad fisica.

Gestién del Estrés: Brindar herramientas y técnicas para
gestionar el estrés de manera efectiva, como la prictica de
la meditacidn, el yoga, la respiracién profunda y la atencién

plena.

Apoyo Social: Fomentar la creacién de redes de apoyo social

mediante la organizacién de grupos de apoyo, eventos
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comunitarios y actividades sociales que promuevan la

interaccién y el compaferismo.

8. Prevencién de Adicciones: Educar sobre los riesgos asociados
con el consumo de sustancias nocivas, como el tabaco, el
alcohol y las drogas, y proporcionar recursos para la prevencién

y el tratamiento de adicciones.

9. Promocién del Suefio Saludable: Ofrecer informacién y
consejos sobre la importancia del suefio para la salud fisica y
mental, as{ como estrategias para mejorar la calidad del sueno,
cémo establecer rutinas de suefo regulares y crear un ambiente

propicio para dormir.

10. Autocuidado y Autorreflexién: Promover la prictica del
autocuidado y el autorreflexién, alentando a las personas a
dedicar tiempo para si mismas, establecer limites saludables y

priorizar su bienestar emocional y fisico.

Ademds, es esencial involucrar a los lideres comunitarios y a las
organizaciones locales en la promocién de estos hibitos. La colaboracién
con escuelas, centros comunitarios y organizaciones de salud puede ayudar
a diseminar la informacién y a organizar actividades que fomenten la
adopcién de hébitos saludables. La participacién comunitaria es crucial

para asegurar que las guifas pricticas sean relevantes y efectivas (Garcia et
al., 2021).

Las guias précticas también deben incluir recomendaciones especificas
adaptadas a diferentes grupos de edad y condiciones de salud. Por ejemplo,
para los ninos y adolescentes, se pueden recomendar actividades fisicas
que sean divertidas y atractivas, asi como consejos sobre cémo equilibrar
la nutricién con sus necesidades energéticas. Para los adultos mayores,

se pueden ofrecer recomendaciones sobre ejercicios de bajo impacto y
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consejos sobre la importancia de una dieta rica en nutrientes esenciales
(Williams et al., 2022).

Ademds, es importante monitorear y evaluar la efectividad de las
guias practicas. La recoleccién de datos y la retroalimentacién de los
participantes pueden proporcionar informacién valiosa sobre lo que
funciona y lo que necesita ajustarse. La evaluacién continua permite

mejorar las gufas y adaptar las intervenciones a las necesidades cambiantes

de la comunidad (Smith et al., 2023).

La promocién de hdbitos saludables en la comunidad requiere la
implementacién de guias practicas accesibles y adaptadas a las necesidades
de diferentes grupos. La colaboracién con lideres comunitarios, la
adaptacién de recomendaciones especificas y la evaluacién continua
son esenciales para el éxito de estas iniciativas. Las gufas préicticas
bien disefiadas pueden mejorar significativamente la salud mental y el
bienestar de la comunidad (Garcia et al., 2024).

Des patologizaciéon y Reduccién del Estigma:

Estrategias efectivas para reducir el estigma asociado a los trastornos
mentales y promover una visién mds saludable y no patologizante de la

salud mental en la comunidad
Educacién y Concientizacién Piablica

La educacién y la concientizacién publica son estrategias fundamentales
para reducir el estigma asociado a los trastornos mentales. La falta de
conocimiento y los mitos persistentes sobre la salud mental contribuyen

significativamente a la estigmatizacién. Campanas educativas que
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proporcionen informacién precisa sobre los trastornos mentales y que
desmitifican conceptos erréneos pueden cambiar actitudes y reducir el
estigma (Corrigan et al., 2019).

Una estrategia efectiva es la implementacién de programas educativos
en escuelas y comunidades que incluyan testimonios de personas que
han experimentado trastornos mentales. Estos testimonios pueden
humanizar las experiencias de salud mental y fomentar la empatia. La
educacién desde una edad temprana puede ayudar a formar percepciones

mds positivas y comprensivas sobre la salud mental (Smith & Brown,
2020).

Ademds, el uso de los medios de comunicacién para difundir mensajes
de concientizacién sobre la salud mental puede tener un impacto amplio.
Campanas en televisién, radio y redes sociales pueden alcanzar a una
gran audiencia y proporcionar informacién accesible sobre los trastornos
mentales. La representacién positiva de personas con trastornos mentales
en los medios también puede ayudar a normalizar estas condiciones y
reducir el estigma (Garcia et al., 2021).

La colaboracién con organizaciones de salud mental y lideres
comunitarios es crucial para la efectividad de las campanas educativas.
Estas organizaciones pueden proporcionar recursos y apoyo para las
iniciativas de concientizacién, asegurando que los mensajes sean precisos
y culturalmente relevantes. La participacién de lideres comunitarios

también puede aumentar la aceptacién y el impacto de las campanas

(Williams et al., 2022).

La educacién y la concientizacién publica son estrategias efectivas para
reducir el estigmaasociado alos trastornos mentales. A través de programas

educativos, el uso de medios de comunicacién y la colaboracién con
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organizaciones y lideres comunitarios, se puede promover una visién
mds saludable y no patologizante de la salud mental. Estas iniciativas
pueden cambiar actitudes y mejorar la comprensién de los trastornos

mentales en la comunidad (Corrigan et al., 2023).

Entrenamiento en Sensibilidad y Competencia

Cultural

El entrenamiento en sensibilidad y competencia cultural es esencial para
reducir el estigma y mejorar la calidad de la atencién en salud mental.
La falta de comprensién de las diferencias culturales y las barreras
lingiiisticas puede contribuir a la estigmatizacién y a la discriminacién en
la atencién de salud mental. Programas de entrenamiento que ensefien a
los profesionales de salud a reconocer y respetar las diferencias culturales
pueden mejorar la interaccién con los pacientes y reducir el estigma (Sue
et al., 2019).

Estos programas de entrenamiento deben incluir informacién sobre
las diversas creencias y pricticas culturales relacionadas con la salud
mental. La formacién en competencia cultural también debe abordar
los prejuicios implicitos y las actitudes negativas que los profesionales
de salud puedan tener hacia ciertos grupos. Al aumentar la conciencia
y la sensibilidad cultural, los profesionales pueden proporcionar una

atencién mds equitativa y respetuosa (Garcia & Brown, 2020).

Ademds, el entrenamiento en sensibilidad cultural debe extenderse a todos
los niveles de la atencién de salud mental, incluyendo administradores
y personal de apoyo. La creacién de un entorno de trabajo inclusivo y
respetuoso puede mejorar la experiencia de los pacientes y reducir las
barreras para buscar ayuda. La implementacién de politicas y pricticas
inclusivas es esencial para la sostenibilidad de estos esfuerzos (Williams
et al., 2021).
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Laevaluaciényla retroalimentacién continua son cruciales para el éxito de
los programas de entrenamiento en competencia cultural. La recoleccién
de datos sobre las experiencias de los pacientes y la retroalimentacién de
los profesionales de salud pueden proporcionar informacién valiosa para
ajustar y mejorar los programas. La evaluacién continua asegura que los

entrenamientos sean efectivos y respondan a las necesidades cambiantes
de la comunidad (Smith et al., 2022).

El entrenamiento en sensibilidad y competencia cultural es fundamental
para reducir el estigma y mejorar la calidad de la atencién en salud
mental. A través de programas de entrenamiento, politicas inclusivas y
evaluacién continua, se puede promover una atencién mds equitativa y
respetuosa. Estas iniciativas pueden reducir la discriminacién y mejorar

la experiencia de los pacientes en la atencién de salud mental (Sue et al.,

2023).

Promocién de la Inclusién y Participaciéon
Comunitaria

La promocién de la inclusién y la participacién comunitaria es esencial
para reducir el estigma y fomentar una visién mds saludable de la salud
mental. La participacién activa de las personas con trastornos mentales
en la vida comunitaria puede desmitificar estas condiciones y mostrar
que las personas pueden llevar vidas plenas y productivas. Iniciativas que
promuevan la inclusién pueden ayudar a construir comunidades mds

solidarias y comprensivas (Corrigan et al., 2020).

Un enfoque efectivo es la implementacién de programas de apoyo
y rehabilitacién en la comunidad que involucren a las personas con
trastornos mentales en actividades sociales y laborales. Estos programas
pueden proporcionar oportunidades para el desarrollo de habilidades,
el empleo y la socializacién. La participacién activa en la comunidad
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puede mejorar la autoestima y el bienestar emocional de los individuos,
al mismo tiempo que reduce el estigma (Garcia et al., 2021).

Ademis, la creacién de grupos de apoyo y redes de pares puede
proporcionar un espacio seguro para que las personas compartan sus
experiencias y reciban apoyo emocional. Los grupos de apoyo pueden
fortalecer el sentido de comunidad y empoderar a los individuos
para abogar por si mismos y por otros. La inclusién de personas con
experiencias vividas en el disefio y la implementacién de estos programas

es crucial para su éxito (Smith & Brown, 2022).

Las campanas de concientizacién que celebren la diversidad y promuevan
la inclusién también pueden ser efectivas. Eventos comunitarios,
conferencias y talleres que aborden temas de salud mental y diversidad
pueden aumentar la visibilidad y fomentar una mayor comprensién. La
representacién positiva de personas con trastornos mentales en eventos
y en los medios de comunicacién puede cambiar actitudes y reducir el

estigma (Williams et al., 2023).

La promocién de la inclusién y la participacién comunitaria es esencial
para reducir el estigma asociado a los trastornos mentales. A través de
programas de apoyo, grupos de pares y campafas de concientizacidn,
se puede fomentar una visién mds saludable y comprensiva de la salud
mental. Estas iniciativas pueden construir comunidades mds solidarias y

reducir la estigmatizacién (Corrigan et al., 2024).

Intervenciones Basadas en la Evidencia para la
Reduccion del Estigma

Las intervenciones basadas en la evidencia son cruciales para la reduccién

del estigma asociado a los trastornos mentales. Estas intervenciones
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se basan en investigaciones cientificas y han demostrado ser efectivas
en cambiar actitudes y comportamientos. La implementacién de
intervenciones basadas en la evidencia puede garantizar que los esfuerzos

para reducir el estigma sean efectivos y sostenibles (Corrigan et al., 2019).

Un enfoque efectivo es la utilizacién de programas de contacto, donde
las personas con trastornos mentales comparten sus experiencias
directamente con el publico. Estos programas pueden humanizar las
experiencias de salud mental y fomentar la empatia. La investigacién
ha demostrado que el contacto directo con personas con trastornos
mentales puede reducir significativamente el estigma y cambiar actitudes

negativas (Smith et al., 2020).

Ademds, las intervenciones educativas que proporcionen informacién
precisa y basada en la evidencia sobre los trastornos mentales pueden ser
muy efectivas. Estas intervenciones pueden incluir talleres, seminarios
y materiales educativos que desmitifican los trastornos mentales y
proporcionen informacién sobre los tratamientos disponibles. La
educacién basada en la evidencia puede cambiar percepciones errdneas y
reducir el estigma (Garcia & Brown, 2021).

La implementacién de campafas de medios también puede ser una
estrategia efectiva. Las campanas que utilicen testimonios de personas
con trastornos mentales y que proporcionen informacién basada en la
evidencia pueden alcanzar a una amplia audiencia. La investigacién ha
mostrado que las campanas de medios bien disefadas pueden cambiar

actitudes y reducir el estigma (Williams et al., 2022).

Las intervenciones basadas en la evidencia son esenciales para la reduccién
del estigma asociado a los trastornos mentales. A través de programas
de contacto, intervenciones educativas y campanas de medios, se puede

promover una visién mds saludable y no patologizante de la salud
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mental. Estas estrategias basadas en la investigacién pueden garantizar

la efectividad y sostenibilidad de los esfuerzos para reducir el estigma
(Corrigan et al., 2023).

Politicas Publicas y Legislaciéon para la Reduccién
del Estigma

Laspoliticas publicasylalegislacién juegan un papel crucial enlareduccién
del estigma asociado a los trastornos mentales. La implementacién de
leyes que protejan los derechos de las personas con trastornos mentales
y que promuevan la igualdad de oportunidades puede tener un impacto
significativo en la reduccién del estigma. La creacién de un marco legal
que respalde la inclusién y la no discriminacién es esencial para fomentar

una visién mds saludable de la salud mental (Smith et al., 2019).

Unaestrategia efectiva esla promulgacién deleyes contraladiscriminacién
que protejan a las personas con trastornos mentales en el lugar de
trabajo, en la educacién y en otros dmbitos de la vida. Estas leyes pueden
garantizar que las personas no sean discriminadas debido a su estado de
salud mental y que tengan acceso a las mismas oportunidades que los
demds. La proteccién legal puede empoderar a las personas y reducir el

estigma (Garcia & Brown, 2020).

Ademis, la implementacién de politicas publicas que promuevan la
inclusién y el apoyo a las personas con trastornos mentales es crucial.
Politicas que fomenten el acceso a servicios de salud mental de calidad,
programas de rehabilitacién y oportunidades de empleo pueden mejorar
significativamente la vida de las personas y reducir el estigma. La inversién
en servicios de salud mental es una estrategia clave para promover la

igualdad y la inclusién (Williams et al., 2021).
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La colaboracién con organizaciones de salud mental y defensores de los
derechos humanos es esencial para el desarrollo y la implementacién
de politicas efectivas. Estas organizaciones pueden proporcionar
informacién y apoyo para la creacién de leyes y politicas que promuevan
la inclusién y la no discriminacién. La participacidn activa de la sociedad

civil es crucial para asegurar que las politicas sean relevantes y efectivas

(Smith et al., 2022).

Las politicas ptblicas y la legislacién son fundamentales para la reduccién
del estigma asociado a los trastornos mentales. A través de leyes contra la
discriminacién, politicas inclusivas y la colaboracién con organizaciones
de salud mental, se puede promover una visién mds saludable y no
patologizante de la salud mental. Estas iniciativas pueden garantizar la

igualdad de oportunidades y reducir la estigmatizacién (Smith et al.,
2023).

Conclusién

La promocién de la salud mental en la comunidad requiere un
enfoque multifacético que abarque la educacidn, la concientizacién, la
intervencién basada en la evidencia y las politicas publicas inclusivas. A
través del andlisis de modelos te6ricos como el biomédico, psicosocial
y biopsicosocial, se entiende que un enfoque integral y holistico es
esencial para abordar la complejidad de la salud mental. La promocién
de la resiliencia mediante programas comunitarios y técnicas especificas
ha demostrado ser efectiva en fortalecer la capacidad de individuos y

comunidades para enfrentar adversidades.

La adopcién de hibitos saludables, como la actividad fisica regular,
una nutricién balanceada y un buen sueno, es fundamental para el
bienestar mental. Las guias pricticas y las intervenciones comunitarias

han demostrado su eficacia en la promocién de estos hdbitos. Asimismo,
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la despatologizacién y la reduccién del estigma a través de la educacin,
la sensibilizacién cultural y la inclusién comunitaria son esenciales para
construir una sociedad mds comprensiva y solidaria. La implementacién
de politicas publicas que protejan los derechos de las personas con
trastornos mentales y promuevan la igualdad de oportunidades es crucial

para garantizar la sostenibilidad de estos esfuerzos.

La integracién de estrategias educativas, comunitarias y politicas puede
crear un entorno propicio para la promocién de la salud mental y el
bienestar de la comunidad. Estas iniciativas, basadas en modelos te6ricos
solidos y evidencia cientifica, pueden reducir el estigma, mejorar la
calidad de vida y fomentar un crecimiento postraumitico en individuos

y comunidades.
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Capitulo II

Modelos de Gestion Comunitaria

Introduccién
nmodelo de gestién comunitaria hace referenciaalaimportancia
y relevancia de las relaciones interpersonales, bienestar colectivo
y la cohesién social, dando lugar a un enfoque que integre la
salud mental comunitaria como un medio para el trabajo de la promocién

y prevencién de la salud mental de las comunidades, reconociendo

que el entorno social del ser humano influye de manera directa en su

comportamiento, tanto de forma positiva como negativa. 3
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Ademds, estos modelos reconocen que las comunidades se caracterizan
por su diversidad, donde se da relevancia al abordaje de sus necesidades
biolégicas, psicoldgicas y sociales, a través de la promocién de
estrategias de intervencién que son adaptadas a las diferentes realidades
de las comunidades y sus contextos. Por medio de estos procesos de
comunicacién asertiva y efectiva, capacidad de resolver conflictos y
la creacién de redes de apoyo, se busca fortalecer la salud mental de
cada individuo que conforma la comunidad, mediante la prevencién
de situaciones de vulnerabilidad, que lleve al fortalecimiento de un

ambiente 6ptimo de confianza.
Modelo de gestién comunitaria

Segtin Asencio et al. (2019) un modelo se define como un punto de
referencia para ser imitado o reproducido. De manera similar, la gestién
se refiere al conjunto de acciones necesarias para formar individual o
grupalmente. En este contexto, un modelo de gestién comunitaria es un
enfoque administrativo y organizativo en el cual la comunidad toma un
papel activo en la toma de decisiones. Este tipo de gestién se fundamenta
en los principios de:

Participacién: la comunidad toma un papel central dentro del proceso
de la toma de decisiones, esto permite que las politicas y acciones estén

relacionadas con las necesidades y los deseos de la comunidad.

Colaboracién y cooperacidon: la cooperacién es primordial para
combinar recursos y conocimientos. Ademds, se fomenta la colaboracién

entre distintos actores tanto gubernamentales como no gubernamentales.

Poder de la comunidad: la gestién busca aumentar la capacidad de la

comunidad para que pueda gestionar y desarrollar sus propios recursos.
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Transparencia y rendiciéon de cuentas: el modelo de gestién enfatiza la
importancia de la transparencia en todos los procesos realizados dentro

de la comunidad.

Desarrollo Local: Fomenta el desarrollo econémico y social de la
comunidad, potenciando el uso de recursos locales y promoviendo la

autonomia y resiliencia de la comunidad.

Considerando lo anterior, un modelo de gestién preventiva se trata de
acciones y estrategias encaminadas a prevenir el desarrollo y la recurrencia
de los diferentes trastornos mentales. Ademads, se centra en abordar los
posibles factores de riesgo, los mismos que pueden ser desencadenantes
de trastornos mentales, de esta manera, se pretende mejorar y mantener

el bienestar mental (Organizacién Panamericana de la Salud, 2019).

Un modelo de gestién preventiva en la comunidad implica implementar
acciones que promuevan su desarrollo integral. Estas acciones deben
crear condiciones que protejan y fomenten el bienestar de los individuos,
vecindarios o comunidades en su totalidad. El objetivo es promover
un estilo de vida saludable, para lo cual es esencial la participacién de

diversas entidades, asegurando asi un mejor resultado (Ministerio de

salud de Chile, 2018).

Es esencial tener en cuenta las diversas estrategias de prevencién, desde
la prevencién primaria, que se centra en modificar comportamientos de
riesgo y reducir exposiciones dafinas, hasta la prevencién secundaria, que
se concentra en la deteccién precoz de enfermedades para un tratamiento
eficaz, y la prevencidn terciaria, que busca minimizar las secuelas de las
enfermedades. Los Asistentes Técnicos de Atencién Primaria (ATAP)
juegan un papel crucial en la implementacién de estas estrategias,

integrando medidas preventivas en la rutina diaria de los equipos de
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salud para mejorar el bienestar de la comunidad (Redondo Escalante,
2004).

Estos modelos aportan al bienestar psicolégico de una poblacién, el cual,
se inclina a desarrollar un clima emocional favorable, lo que genera un
ciclo virtuoso de felicidad y conexién entre sus miembros, fortaleciendo
asi la estabilidad colectiva. El impulso de la salud mental comunitaria
se traduce en una red de apoyo solidaria, donde las personas pueden
expresar sus emociones, compartir preocupaciones y recibir consuelo, lo
que reduce el estrés emocional y promueve el bienestar general (Alencar
et al., 2020). Por lo tanto, la prevencién en salud abarca actividades
destinadas a promover estilos de vida saludables entre las personas y a
crear ambientes comunitarios que fomenten la salud y minimicen los
riesgos de enfermedades. Esto implica acciones como educacién sobre
hdbitos saludables, promocién de actividad fisica, acceso equitativo a
servicios médicos y creacién de entornos seguros. También incluye la
anticipacién a posibles riesgos y la adopcién de medidas preventivas para
evitar problemas de salud. Asi, la prevencién busca mejorar el bienestar
general y reducir la incidencia de enfermedades en la comunidad de
manera proactiva (Coneto & Rodriguez, 2021).

Asi mismo, la accesibilidad a servicios de salud mental en la comunidad es
fundamental para abordar y gestionar las emociones de manera saludable,
asi como para detectar e intervenir tempranamente en problemas de salud
mental, mejorando las posibilidades de recuperacién. La promocién de
la salud, segiin la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS), se
enfoca en los factores que contribuyen al bienestar, reconociendo los
determinantes sociales de la salud y abogando por una redistribucién
equitativa de poder y recursos para lograr la equidad en salud (OPS,
2020).
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Por consiguiente, la Promocién de la Salud es un proceso global que abarca
acciones politicas y sociales para fortalecer las capacidades individuales
y comunitarias, ademds de cambiar las circunstancias ambientales,
econdémicas y sociales en beneficio de la salud de las personas y la sociedad
en su conjunto. Este enfoque integral incluye la promocién de politicas
sanas, la creacién de ambientes saludables, la participacién comunitaria
en decisiones sobre el bienestar y el acceso equitativo a servicios de este.
Asi, se busca mejorar el bienestar tanto a nivel individual como colectivo

a través de acciones preventivas y de fortalecimiento comunitario (OPS,

2024).

En Ecuador, la promocién y prevencién de la salud se llevan a cabo a
través de una variedad de recursos, como los Centros de Salud Publica,
los Centros de Atencién Integral de Salud, hospitales, clinicas, Centros de
Desarrollo Infantil e instituciones educativas. Ademds, las organizaciones
no gubernamentales desempefnan un papel significativo en la promocién
de la salud en comunidades vulnerables, trabajando en colaboracién con
otros actores para garantizar el bienestar de la poblacién. La educacién
para la salud es fundamental en la promocién de la salud, debido a que
capacita a las comunidades para gestionar su propia salud de manera
auténoma y efectiva, reduciendo asi los desafios en el mantenimiento de

la salud (Alencar et al., 2020).

La promocién de la salud se presenta como una complementacién entre
el trabajo social y la salud publica, identificando las necesidades de la
comunidadyestableciendoestrategias paraabordarlas. Escrucial reconocer
que la promocién de la salud es responsabilidad compartida entre el
gobierno, el sector privado y la sociedad en su conjunto, lo que reduce
la vulnerabilidad y maximiza el uso eficiente de los recursos publicos.
Los pilares fundamentales de la promocién de la salud comunitaria
incluyen el enfoque en la sociedad, la participacién comunitaria, el

abordaje multisectorial, modelos integrados para la atencién y el trabajo
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en equipos multidisciplinarios. Estos pilares garantizan una atencién
integral y efectiva para mejorar la salud y el bienestar de la comunidad
(Cotonieto et al., 2021). Por otro lado, en el contexto comunitario,
no solo se centra en la atencién de las enfermedades, sino que también
enfatiza la prevencién y el fomento de estilos de vida saludables. Esto
implica la implementacién de programas educativos y de sensibilizacién
que aborden temas como la nutricién adecuada, la actividad fisica
regular y la prevencién de adicciones, entre otros. Al promover habitos
saludables desde una edad tempranay brindar acceso a recursos y servicios

preventivos, se sientan las bases para un futuro mds saludable para toda
la comunidad (Llopis, 2019).

Por otro lado, la promocién de la salud comunitaria también tiene un
impacto significativo en la economia y el desarrollo sostenible de una
regién. La inversién en la salud mental y el bienestar de la comunidad
no solo mejora la calidad de vida de sus poblaciones, sino que también
reduce los costos asociados con la atencién médica y el tratamiento de
enfermedades relacionadas con el estrés y la salud mental. Ademds, al
fomentar un ambiente comunitario saludable y préspero, se estimula
el crecimiento econémico local y se fortalece el tejido social, lo que

contribuye a una sociedad mis cohesionada y resiliente (Herndndez et

al., 2020).

Mencionado esto, se expondrd ejemplos sobre distintos modelos de
intervencién comunitaria en salud mental, en primer lugar, se cita al
Modelo de Atencién Integral de Salud (MAIS) de Ecuador, este modelo
fue desarrollado bajo un enfoque familiar, comunitario e intercultural,
busca garantizar el acceso integral y equitativo a los servicios de salud
considerando las necesidades especificas de los individuos, familias y

comunidades ecuatorianas (Ministerio de Salud Publica, 2019).
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Los principios de este modelo son: integralidad es decir aborda la salud
mental desde una perspectiva holistica integrando aspectos bioldgicos,
psicolégicos, sociales y culturales, en segundo lugar, se encuentra el
enfoque familiar y comunitario es decir la atencién no solo se centra en
el individuo sino también en su entorno familiar y comunitario pues
reconoce que estos factores influyen en la salud mental. Este modelo
también trabaja bajo la interculturalidad pues respeta y valora los saberes
y costumbres de la diversidad cultural de Ecuador (Ministerio de Salud

Publica, 2019).

Fomenta el fortalecimiento de factores protectores y la reduccion de
riesgos para prevenir los problemas de salud mental, ademds integra
atencién por niveles. Sus componentes especificos de intervencién son:
atencién primaria de salud enfocada en la promocién de salud mental y
la prevencién de trastornos mentales, atencién en crisis, rehabilitacién
psicosocial y trabajo intersectorial en relacién con estos componentes
se garantiza el acceso equitativo y se reduce el estigma asociado a los

trastornos mentales (Ministerio de Salud Publica, 2019).

Como otro ejemplo claro de gestién en la comunidad se lleva a cabo
un estudio titulado “Estrategias de comunicacién para la gestién
comunitaria de organizaciones gubernamentales en favor de personas
refugiadas y migrantes venezolanas” realizado en el 2022 el objetivo de
este es describir cudles serfan estas estrategias de gestién comunitaria en
favor de las personas antes mencionadas (Orbezo,2022).

En su definicién operacional se puede dar a conocer cudl es la gestion
comunitaria de las ONG’s la cual va guiada a brindar informacién a
los refugiados e inmigrantes para poder asi proporcionar una mejor
orientacién y servicio de lo siguiente: salud mental e integral, seguro de
salud y sobre todo servicios de proteccién ademds de documentacién

necesaria para acceder a estos servicios (Orbezo,2022).
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Este estudio lo conformaron 800 inmigrantes ademds de 30 agentes
comunitarios que fueron voluntarios luego de realizar el desarrollo
completo de la investigacién se dio como resultado que uno de los
aspectos fundamentales de la gestién comunitaria fue cuidar la integridad
de los implicados entregando alimentos, botiquines de primeros auxilios,
ademds se les brinda orientacién en materia de migraciones para que asi
puedan obtener sus documentos respectivos para la legalizacién en el
pais con esto se intenta lograr el desarrollo general en favor a las personas

vulnerables (Orbezo,2022).

En definitiva, la implementacién de un modelo de gestién comunitaria,
fundamentado en principios como la participacién, la colaboracién y la
transparencia, se complementa eficazmente con un modelo de gestién
preventiva. Este enfoque integral no solo previene trastornos mentales y
promueve el bienestar mental, sino que también fomenta el desarrollo
integral de individuos y comunidades mediante la educacién sobre
habitos saludables, la creacién de entornos seguros y el acceso equitativo
a servicios médicos. Al integrar estas estrategias, se mejora el bienestar
general, se reduce la incidencia de enfermedades y se fortalece la cohesién
y resiliencia comunitaria, promoviendo ademads el desarrollo econémico
y sostenible de la regién. A continuacidn, se detallardn a profundidad los
modelos de gestién comunitaria mds conocidos.

Modelo de prevencién del desarrollo

Este modelo se centra en implementar estrategias preventivas a lo largo
de las diferentes etapas de la vida, desde la infancia hasta la adultez,
adaptindose a las necesidades y desafios especificos de cada fase. Este
enfoque se basa en la identificacién de factores de riesgo y factores de
proteccién, reconociendo que estos varfan segiin la etapa del desarrollo y
el contexto individual, familiar y comunitario. La finalidad es intervenir

de manera temprana y continua para prevenir la aparicién de problemas
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de salud, comportamientos de riesgo y dificultades emocionales,
promoviendo asi un desarrollo saludable y sostenible a lo largo del tiempo

(Gofin & Di Fabio, 2020).

En relacién con los modelos de gestién comunitaria, el Modelo de
Prevencién del Desarrollo se beneficia de la implicacién activa de la
comunidad y las familias. La gestién comunitaria busca movilizar recursos
locales, promover la participacién ciudadana y crear redes de apoyo que
fortalezcan el tejido social. Al integrar estas estrategias comunitarias, el
modelo puede implementar intervenciones mds holisticas y efectivas.
Por ejemplo, programas de apoyo a padres, actividades recreativas para
jovenes y redes de apoyo para adultos mayores pueden disefarse y
gestionarse con la colaboracién de diversas organizaciones comunitarias,
escuelas y servicios de salud locales. Un aspecto fundamental es el uso de
la tecnologia y los medios digitales para alcanzar un mayor impacto. Las
plataformas digitales pueden facilitar la educacién y la concientizacién
sobre précticas saludables, ofrecer programas de intervencién accesibles y
fomentar comunidades virtuales de apoyo. Esto es especialmente relevante
en contextos donde el acceso a recursos fisicos puede ser limitado. Las
aplicaciones méviles de salud mental, los talleres en linea y las redes
sociales pueden convertirse en herramientas valiosas para implementar

las estrategias preventivas (Gofin & Di Fabio, 2020).
Fundamentos del desarrollo

Segtin Visquez (2019) las etapas del desarrollo dentro del contexto del
modelo de prevencién del desarrollo, segtin las teorfas del desarrollo

social, son las siguientes:

1. Primera Infancia (0-5 afios): Durante esta etapa, los problemas
de comportamiento comienzan a emerger. Estos pueden

incluir un temperamento infantl dificil y problemas de
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conducta observables como agresiones fisicas, que se reconocen
generalmente alrededor de los 2 afos de edad.

2. Edad Preescolar (3-5 afos): Aqui comienzan a surgir problemas
de relaciones sociales, como el retraimiento o las pobres

relaciones con amigos y adultos.

3. Edad EscolarTemprana (5-10 afos): Los problemas académicos
empiezan a aparecer. En esta etapa, se observan problemas mds
serios en el comportamiento, cémo “hacer novillos” o robar en

comercios.

4. Adolescencia Temprana (10-14 anos): Comienzan a surgir
comportamientos antisociales mds graves. Esta etapa se
caracteriza por un incremento en los problemas de conducta y

la posibilidad de la primera detencién.

5.  Adolescencia Media (14-18 afos): Los comportamientos
antisociales y delictivos pueden intensificarse. Se observa
una mayor prevalencia de la delincuencia y la reincidencia,
incluyendo actos mds serios como robos en viviendas y

agresiones con armas.

6. Adultez Temprana (18-25 afos): La continuidad de los
comportamientos antisociales y delictivos persiste si no se ha
intervenido efectivamente en las etapas anteriores. Esta fase es

crucial para consolidar o corregir las tendencias delictivas.

Estas etapas muestran c6mo los comportamientos antisociales pueden
desarrollarse y agravarse a lo largo del tiempo, si no se implementan
intervenciones preventivas efectivas desde la infancia. La intervencién
temprana es clave para reducir los factores de riesgo e incrementar
los factores protectores, lo que puede prevenir el desarrollo de

comportamientos delictivos persistentes (Vdsquez, 2019).
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Por otro lado, Gonzélez et al. (2022) mencionan que este modelo enfatiza
la importancia de prevenir los riesgos laborales antes de que ocurran
mediante un enfoque sistemdtico y proactivo. Esto incluye la temprana
identificacién de riesgos, la generacién de medidas preventivas basadas
en la evaluacién de riesgos, y la promocién de una cultura de seguridad y
participacién activa de los trabajadores. Integrar estos factores de riesgo y
factores de proteccién dentro del modelo ayuda a crear entornos laborales

mds seguros, saludables y productivos.

Dentro de este modelo, los factores de riesgo, como la pobreza y el
fracaso escolar, aumentan la probabilidad de problemas de salud y
comportamientos nocivos. En contraste, los factores de proteccidn,
como un entorno familiar estable y relaciones positivas, reducen esa
probabilidad y promueven el bienestar. Abordar estos factores en cada
etapa del desarrollo permite disenar intervenciones mds efectivas,

fomentando un crecimiento saludable y previniendo problemas futuros
(Gonzidlez et al, 2022).

Ademis, se encuentran diversos factores de riesgo, entre los que destacan
los fisicos, quimicos, biolégicos y psicosociales, los mismos que son
explicados a continuacién:

Factores Fisicos:

e  Exposicién a condiciones climdticas extremas (calor, frio,

humedad).
e  Ruido excesivo en el lugar de trabajo.

e Vibraciones mecdnicas por el uso de herramientas o maquinaria.
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Factores Quimicos:
e Manipulacién de sustancias quimicas peligrosas (por ejemplo,
solventes, dcidos, productos téxicos).

e  Exposicién a gases o vapores nocivos en procesos industriales.

Factores Bioldgicos:
* Contacto con agentes bioldgicos como bacterias, virus u
hongos en entornos sanitarios o de laboratorio.
e Riesgos relacionados con la fauna silvestre en trabajos al aire
libre, como en la agricultura o la silvicultura.
Factores Psicosociales:
e  Estréslaboral debido a la carga de trabajo intensa o a la falta de
control sobre las tareas.

*  Ambiente laboral conflictivo o falta de apoyo social entre

companeros y superiores.

 Asimismo, existen factores de proteccién, explicados a

continuacion:
Capacitacion y Formacion:

e  Programas de formacién en seguridad y salud ocupacional

para todos los empleados.
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Promocion de una Cultura de Seguridad:

e Fomento de una organizacién cultural, donde priorice la

seguridad para todos los niveles de la organizacién.

* Recompensa y reconocimiento de experiencias seguras y

comportamientos proactivos en seguridad.
Evaluacion y Gestion de Riesgos

* Implementacién de programas de evaluacién de riesgos

periédicos y auditorifas de seguridad.

e  Desarrollo de planes de accién para abordar y controlar los

riesgos identificados de manera efectiva.

Modelos de Prevencién del Desarrollo en Ninos,
Adolescentes, Adultos y Adultos Mayores

Los modelos de prevencién del desarrollo en nifios estdn disefiados para
gestionar programas que apoyen e impulsen el correcto desarrollo de los
ninos en todos los dmbitos, incluyendo el social, psicolégico y ambiental.
Estos modelos pueden ser universales, trabajando con toda una poblacién
sin considerar factores de riesgo especificos, o selectivos, enfocindose en
identificar y apoyar a aquellos casos con mayor riesgo en su desarrollo.
Segtin Alarcén (2020), el objetivo de este nivel de prevencién es que los
nifos crezcan en un entorno que les brinde afecto y seguridad, lo cual
requiere un trabajo conjunto con comunidades, familias y autoridades

locales.

El modelo de prevencién del desarrollo en la adolescencia se refiere a

estrategiasy enfoques destinados a prevenir problemas de salud y promover
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el bienestar durante esta etapa crucial de la vida. Este modelo interviene
proactivamente antes de que surjan problemas graves, abordando riesgos

y fomentando un entorno seguro (Alarcén, 2020).

Por otro lado, el modelo de prevencién del desarrollo en adultos se
centra en prevenir problemas de salud y promover el bienestar en esta
poblacién. Su objetivo es intervenir antes de que surjan problemas

graves, abordando factores de riesgo y fomentando hébitos saludables

(Campoverde, 2020).

Es fundamental reconocer que los objetivos comunes de los modelos de
prevencién del desarrollo en todas las etapas de la vida, desde la infancia
hasta la vejez, incluyen la promocién de la salud a través de estilos de
vida saludables como el ejercicio, el acceso a la salud y la educacién,
incluyendo campanas de prevencién de enfermedades, chequeos
regulares y la informacién sobre servicios de salud mental. Ademis, es
crucial desarrollar habilidades emocionales en cada etapa de la vida para

lograr un bienestar integral (Campoverde, 2020).
Beneficios del modelo de prevencion del desarrollo

La prevencién del desarrollo se ha ido transformando en una prioridad
en el campo de la salud mental y, por ende, de la educacién, debido a
que busca identificar y moderar los factores de riesgo antes de que estos
lleguen a una complejidad severa. Por lo que, un modelo de prevencién
que sea eficiente, debe estar basado en dos caracteristicas fundamentales,
la personalizacién de intervenciones y la prevencién temprana. Estos
componentes cumplen un papel principal para aumentar los beneficios

y por ende mejorar los resultados a largo plazo (Girbau et al., 2021).
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Personalizaciéon de Intervenciones

La personalizacién de las intervenciones es uno de los principales
beneficios de este modelo. Este enfoque considera que cada individuo
es unico, que conlleva necesidades y circunstancias especificas que deben
ser trabajadas de forma individual. Asi mismo, la personalizacién da
paso a adaptar las estrategias y técnicas a las caracteristicas particulares de

cada persona, lo que aumenta la eficacia de las intervenciones (Sanchis

et al., 2020).

Al considerar la salud mental de un adolescente con tendencia a la
depresién, se puede requerir un enfoque diferente al de un individuo
adulto con sintomas similares. La personalizacién puede incluir la
adaptacién de las terapias, el ajuste de la duracién de las sesiones y la
clasificacién de las actividades especificas que se alineen con los intereses
y fortalezas del individuo. Este campo no solo mejora la adherencia al
tratamiento, sino que también potencia los resultados positivos, debido

a que las intervenciones se sienten mds relevantes y accesibles para el
individuo (Sanchis et al., 2020).

Prevencion Temprana

Es otro componente principal en el modelo, debido a que detecta y
abordalos problemas antes de que se compliquen y generen consecuencias
negativas a largo plazo. Por ende, la intervencién temprana puede reducir
la gravedad de los sintomas, mejorar la calidad de vida, y en varias

ocasiones el prevenir el desarrollo de trastornos mds severos (Echevarria,
2019).

Ademis, la prevencién temprana implica la sensibilizacién y educacién
de padres, profesionales de la salud sobre los signos tempranos de

problemas de desarrollo y salud mental. Esto facilita el crear un entorno
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que sea de apoyo y que promueva el bienestar y el desarrollo saludable
desde las primeras etapas de la vida (Echevarria, 2019).

La prevencién temprana, juega un papel crucial en cuidar la salud mental
desde el principio, asegurando que los problemas se aborden antes de
que se vuelvan més dificiles. Esto no solo alivia los sintomas y mejora
la calidad de vida, sino que también puede evitar que los problemas
se conviertan en algo mds grave. Educando a padres y profesionales de
la salud sobre los primeros signos de dificultades, se crean entornos de
apoyo que nutran el bienestar desde la infancia. Esta atencién integral
no solo beneficia a quienes la reciben directamente, sino que también
fortalece a la comunidad al ofrecer un apoyo constante a lo largo de la

vida (Echevarria, 2019).
Modalidades de Atencién a la Primera Infancia

El sistema educativo para la primera infancia se compone de dos
modalidades: institucional y no institucional. La modalidad institucional
abarca los centros de educacién sistemdtica, circulos infantiles y aulas
preescolares; mientras que, la modalidad no institucional se desarrolla en
las comunidades y hogares, guiada por las familias a través del programa
Educa a tu Hijo. Este programa, de cardcter intersectorial y comunitario,
cuenta con la participacién activa de las familias en la estimulacién del

desarrollo integral de los nifios de 0 a 6 anos (Ulacia, 2021).
Modalidad Institucional
Falta de involucramiento de las familias:

Las actividades conjuntas planificadas con las familias en las instituciones

infantiles no generan suficiente interés y satisfaccién en los padres
(Ulacia, 2021).
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Preparacion insuficiente de las familias:

Las familias no reciben la preparacién adecuada para dar continuidad al

proceso educativo en el hogar (Ulacia, 2021).
Modalidad No Institucional

Desigualdades en el desarrollo

Se observan diferencias significativas en el desarrollo intelectual de los
ninos, quienes suelen mostrarse retraidos y requerir mayor asistencia

para realizar las tareas (Ulacia, 2021).
Limitaciones metodoldgicas

Los educadores que imparten las actividades conjuntas presentan
limitaciones en el tratamiento metodolégico de los contenidos de las
4reas de desarrollo. La articulacién entre ambas modalidades de atencién
a la primera infancia es fundamental para mejorar la atencién integral
de los nifnos de 0 a 6 anos. Cabe destacar que la transicién entre estas
modalidades es frecuente a lo largo de la etapa, lo que hace adn mis

relevante su efectiva colaboracién (Ulacia, 2021).

Mientras que, en consideracién de la salud mental comunitaria, el rol
de los Asistentes Técnicos de Atencién Primaria (ATAP) es fundamental
para incorporar pricticas preventivas en la rutina diaria de los equipos
de salud, conocidos como Equipo Bdsico De Atencién Integral En Salud
(EBAIS). Este trabajo requiere no solo habilidades técnicas, sino también
una fuerte motivacién y colaboracién entre todos los miembros del
equipo. Es crucial disenar estrategias adaptadas a diferentes grupos, desde

aquellos que buscan atencién espontdnea hasta personas en situaciones
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de alto riesgo o que requieren visitas domiciliarias (Redondo Escalante,
2004).

En cuanto a la prevencién primaria, se enfoca en toda la poblacién,
buscando cambiar comportamientos de riesgo y reducir la exposicién a
factores que afectan la salud, como el tabaquismo en espacios ptblicos o
la venta de alcohol a menores. Los ATAP, al ser el primer contacto con los
servicios de salud, desempenan un papel crucial al sensibilizar y aplicar
estas medidas preventivas, aprovechando su conocimiento profundo de

la comunidad y la confianza que han establecido (Redondo Escalante,
2004).

Para la prevencién secundaria, se concentra en la deteccién precoz de
enfermedades mediante cribados o tamizajes. Los ATAP identifican
a personas en riesgo y las refieren a los centros de salud para realizar
evaluaciones necesarias. Ademds, durante visitas domiciliarias, también
llevan a cabo cribados y desempefian un papel clave como educadores y
motivadores. Es esencial considerar todos los aspectos relacionados con
la salud, la implementacién de las estrategias y la realizacién de pruebas

para asegurar una atencién efectiva (Redondo Escalante, 2004).

En cuanto a la prevencion terciaria, se enfoca en tratar y mitigar las
secuelas de enfermedades avanzadas. Aunque es mds compleja y
generalmente se lleva a cabo en niveles més especializados de atencién,
los ATAP juegan un papel crucial asegurando que estas estrategias se
ejecuten correctamente y reportando cualquier problema a los centros de

salud correspondientes (Redondo Escalante, 2004).

Segiin Lampert (2018), los servicios de salud mental comunitaria deben

tener las siguientes caracteristicas:
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Enfoque en las necesidades de la poblacion: Se centra en
identificar y atender las necesidades especificas de atencién de

salud mental de la comunidad.

Deteccion activa de casos: Se busca activamente y se detectan

casos de problemas de salud mental en la comunidad.

Participacidn comunitaria: Se fomenta la colaboracién de todos
los miembros de la comunidad en la toma de decisiones sobre

servicios de salud mental.

Contexto socioecondmico: Se considera a los pacientes dentro de
su contexto socioeconémico, entendiendo que este influye en

su salud mental.

Visidn sistémica: Se adopta una visioén integral en la prestacién

del servicio, abordando multiples aspectos de la salud mental.

Autoayuda y empoderamiento: Se fortalece la autoayuda y el
empoderamiento de los individuos y sus familias, fomentando
su participacién activa en el tratamiento.

Acceso abierto: Para garantizar que todos los que necesiten

ayuda tengan acceso a los servicios durante al menos medio

dia.

Equipos multidisciplinarios: Los servicios son ofrecidos por
equipos que incluyen profesionales de diversas disciplinas, para

abordar de manera integral las necesidades de los pacientes.

Atencidn primaria: El tratamiento inicial se brindaen laatencién
primaria o por el personal comunitario, lo que garantiza una

atencién temprana y accesible.
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10. Sistema de Stepped Care: Si es necesario, se utiliza un sistema
escalonado para referir a personal especializado y/o camas

hospitalarias.

11. Prevencion: Se desarrollan actividades de este ambito tanto a
nivel individual como de sociedad, para evitar la aparicién de

problemas de salud mental.

12.  Perspectiva a largo plazo: Se considera el curso de vida completo
de los pacientes, adoptando una perspectiva de largo plazo en
su atencion.

13. Redes con diversos actores: Si es necesario, se utiliza un sistema
escalonado para referir a camas hospitalarias y personal

especializado.

14. Compromiso con la justicia social: Se brindan servicios
geograficamente accesibles y se satisfacen las necesidades de
las poblaciones tradicionalmente desatendidas, como minorias

étnicas, personas sin hogar, nifios y adolescentes.

Al seguir estos principios, los servicios de salud mental comunitaria no
solo brindan tratamiento, sino que también permiten que las personas
mantengan su conexién con la comunidad, apoyando su recuperacién y

bienestar a largo plazo (Lampert, 2018).

Programas de servicios de salud mental comunitaria

en Chile, Espafia y Reino Unido
Plan Nacional de Salud Mental (2017-2025)

Desde 1990, el sistema publico de salud en Chile ha avanzado en el

dmbito de la salud mental. Sin embargo, fue el Plan Nacional de Salud
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Mental del ano 2000, el que permitié una mejora significativa en la
oferta de servicios en el pais, aumentando la cobertura y la calidad de la
atencién (Lampert, 2018).

La evidencia epidemiolégica muestra un aumento en el nimero de
personas con enfermedades mentales tanto en el pais como a nivel
mundial, lo que ha presentado nuevos desafios para el sistema de salud
y los servicios de apoyo social. Estos cambios se han producido a pesar
de estos avances. En respuesta a esto, se creé el Plan Nacional de Salud
Mental 2017-2025 y un Modelo de Gestién de la Red Temdtica de
Salud Mental dentro de la Red General de Salud. Ambos planes tienen
como objetivo principal ayudar a la red de servicios de salud mental a

desarrollarse lo més eficiente posible (Lampert, 2018).

Modelo de gestion de salud mental comunitaria
actual

El modelo de gestién comunitaria de salud mental se refiere a la relacién
de los integrantes de los equipos de salud del sistema sanitario con las
comunidades de un territorio en donde se crea un centro de toma de
decisiones que hace participes a sus miembros en el cuidado de su salud.
Este, se organiza en torno a las necesidades de la poblacién dirigiéndose
a un estado de bienestar y atencién de salud de calidad, integral y
resolutiva. Este modelo define a la salud como un bien social contando

con la organizacién satisfactoria de la comunidad (Lampert, 2018).

En el articulo de Lampert (2018), Modelos Comunitarios en Salud
Mental: Chile, Espana e Inglaterra, se analiza la cobertura de los servicios
de atencién en Chile. Se menciona que en 2016 habia 146 equipos
ambulatorios de salud mental en 91 centros comunitarios de salud
mental y 55 centros adosados de especialidades, asi como en centros

especializados de diagnéstico y tratamiento y psiquiatria, utilizando la
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tasa de equipos ambulatorios. Dentro de los centros de salud mental de
la municipalidad (COSAM) existen 3 unidades de atencién clinica como
la unidad Infanto-juvenil, unidad de adultos y unidad de adicciones,
mediante las cuales se realizan prestaciones como evaluaciones clinicas,
planes de tratamiento, intervenciones a nivel familiar y ocupacional,

actividades comunitarias y capacitacién y formacién de la red de salud

(Lampert, 2018).

Después de estos andlisis, se creé6 un nuevo modelo de gestién de salud
mental. Los conflictos importantes que afectan el funcionamiento de los
COSAM afectan el cumplimiento de las necesidades de la comunidad
fueron presentados por la Mesa Modelo de Gestién de Centros de Salud
Mental y Comunitaria (Lampert, 2018). Los conflictos son:

. Insuficiencia del desarrollo del marco conceptual.

e Inconsistencia en el plan nacional de salud mental evocado en
el 2020.

e  Distribucién desigual de los centros.
e Organizacién inestable.

*  Funcionamiento ineficiente.

e  Equipamiento deficiente.

Modelo de Gestion del Centro de Salud Mental

Comunitaria

Este disefio considera factores como la poblacién objetivo, se plantean
una visiéon y misién, asimismo se centran en las fuentes de demanda y se
conforma un consejo de participacién ciudadana en dreas de gestiéon de

organizacién de la atencién en Espafa (Lampert, 2018).
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Segiin Lampert (2018), la reforma psiquidtrica llega bastante tarde a
Espafa, esta inicié a mediados de los 80. A pesar de esto se extraen

factores basicos que conforman la reforma psiquidtrica como:

. Transformacién del hospital psiquidtrico tradicional.
e  Desinstitucionalizacién.

e  Cambio del eje de atencién hacia la comunidad y no solo al

hospital.
e  Rehabilitacién.

e Territorializacidn.
Ley general de sanidad:

La atencién a los problemas de salud mental de la comunidad se realiza
en el dmbito comunitario, potenciando la atencién ambulatoria y los
sistemas de hospitalizacién parcial, mientras que, en la hospitalizacién, se
llevaa cabo en las unidades psiquidtricas dentro de los hospitales generales.
Se establecen servicios de rehabilitacién y reinsercién social para dar una
atencién adecuada a los problemas mentales en coordinacién con los
servicios sociales. La atencién psiquidtrica y los servicios de salud mental
y sociales cubren los factores de prevencién primaria, fortaleciendo asi

el acceso equitativo y la calidad de los servicios para toda la poblacién

(Lampert, 2018).
Plan de salud mental

Desde 2001, la ley de ordenacién sanitaria de la Comunidad de Madrid
establece que, con los recursos de su sistema sanitario, desarrollard la

asistencia sanitaria integral, potenciando la atencién domiciliaria,
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rehabilitacién  psicosocial coordinada con los servicios sociales,

hospitalizaciones psiquidtricas requeridas en unidades hospitalarias
(Lampert, 2018).

Los principios basicos del plan de salud mental son:

. La comunidad vista como el centro del sistema sanitario

garantizando la universalidad, equidad e igualdad.

. Consolidar la red de atencién territorializada, comunitaria,

interdisciplinar e integral.

e Integrar a la salud mental en el dmbito asistencial e

infraestructuras.
e Integracién de la Asistencia Psiquidtrica y Salud Mental

e  Fomentar la participacién de los ciudadanos y profesionales.

Para la ejecucién de los principios mencionados anteriormente, se
establece una unién entre varios recursos, actividades de apoyo y

programas de intervencién lo cual se detalla a continuacién.
Hospitalizacion

Hospitalizacion breve: se implementa a nivel local y es similar a las
urgencias en los hospitales generales, con una distribucién de cama de

12 camas por cada 100.000 habitantes, que incluye a personas mayores
de 17 afos (Lampert, 2018).

Hospitalizacion parcial: implica la creacién de hospitales de dia para
adultos, asi como para nifios y adolescentes. Estos hospitales pueden estar
ubicados en hospitales generales o centros ambulatorios, idealmente uno
para cada 4rea sanitaria (Lampert, 2018).
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Hospitalizacion de media y larga duracidn: estos hospitales estin
destinados a adultos con trastornos mentales persistentes que requieren
estabilizacién de sintomas, ajuste de conducta, contencién, soporte
residencial o rehabilitacién de déficits en el funcionamiento psicosocial
(Lampert, 2018).

Asistencia ambulatoria especializada

Grupos de profesionales de salud mental, conformados por psiquiatras,
psicdlogos, trabajadores sociales y otros especialistas, estdn presentes
principalmente en centros ambulatorios especializados (Lampert, 2018).

Estos equipos tendrdn como funciones principales:

1. Brindar atencién y rehabilitacién a pacientes con trastornos

mentales.

2. Coordinar con otras instituciones para garantizar una atencién

integral.
3.  Capacitar a otros profesionales de la salud.
4. Realizar investigaciones para mejorar la atencién en salud

mental.

Estos equipos estaran organizados por distritos, permitiendo una atencién
mds cercana a la poblacidn, es decir, estos grupos multidisciplinarios son
la base fundamental para la atencidn de personas con trastornos mentales,
ofreciendo un abordaje integral y coordinado (Lampert, 2018).

Continuidad de cuidados y tratamientos

Se elaboran planes de atencién individualizados dependiendo de

la necesidad de cada paciente. Se crea la figura del Coordinador de
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cuidados y tratamientos, el mismo que serd responsable de garantizar la
continuidad del cuidado del paciente. Todas estas acciones se gestionan
desde los centros ambulatorios de distrito (Lampert, 2018).

Atencidn a grupos o patologia de especial relevancia

Se brinda atencién especializada a grupos poblacionales que requieren
atencién diferenciada, como nifios y adolescentes, personas mayores,
inmigrantes, personas en situacién de exclusién social, personas con
problemas de alcoholismo, personas con patologia dual (trastorno
mental y adiccién), o con urgencias y transporte sanitarios. Para lo cual,
se establecen normas para atencién en crisis, a la atencién no programada
asi también se implementa un servicio de transporte especificamente
para los pacientes con alguna enfermedad mental (Lampert, 2018).

Prestacion de psicoterapia con Equipos multiprofesionales de rehabilitacion
y continuidad por distrito

En cada distrito, se establecerdn equipos de rehabilitacién y continuidad
de cuidados de multiples profesionales para garantizar la continuidad
del cuidado de los pacientes. Estos equipos trabajarin en conjunto
con los Coordinadores de Cuidados para consolidar los programas de

rehabilitacién (Lampert, 2018).
Modelo de gestién

Se ejecuta un modelo de gestién y organizativo a nivel central, periférico
y regional, es decir, un modelo integral, donde se ubican los comités
y comisiones que regulan y planifican la asistencia. Se realiza un
programa de atencién social a personas con enfermedad mental crénica,

que constituye una iniciativa con el objetivo de apoyar y favorecer la
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rehabilitacién e integracién social de la poblacién con enfermedades
mentales crénicas (Lampert, 2018).

Objetivos generales del programa
Objetivos generales:

1. Promover la vida independiente y la integracién social de las

personas con enfermedades mentales crénicas.
2. Promover la autonomia y la reinsercién social.

3.  Fortalecer a las familias de las personas con enfermedad mental

cronica.
Beneficiarios:

1. Personas con enfermedades mentales crénicas que estén siendo

atendidas por el Servicio de Salud Mental.
Ambitos de intervencion:

1. Apoyo a la rehabilitacién psicosocial: recuperar la maxima

independencia social y personal.

2. Apoyo social e integracién social.
Apoyo a las familias:

1. Asistencia y psicoeducacién.
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2. Insercién laboral: apoyo para la rehabilitacién laboral y la

insercién en el mundo laboral.
Vivienda:

1. Atencidn residencial comunitaria.
Reino Unido

El acceso a ser atendido en el drea de salud mental se encuentra regulado
por Inglaterra por el Mental Health a partir del afio 1983, con el
objetivo de brindar una mejor atencién salud mental, en 2015, se creé
un equipo independiente de trabajo para la salud mental en este equipo
se encuentran lideres de la salud y cuidado, expertos en el drea y personas
acceden a los servicios es asi como este plan de mejorar une a varios
organismos que trabajan en salud mental, con el propésito de garantizar

una atencién adecuada y sobre todo que exista un trabajo coordinado

(Lampert, 2018).
A. Plan de Implementacion.

Se implement6 el Five Year Forward View for Mental Health for the NHS
in England este tiene como objetivo ofrecer una atencién de alta calidad,
servicios e integraciones mds tempranas y factibles. Aqui se cumplen
muchos objetivos para construir una capacidad profesional de alta gama
dentro de los servicios comunitarios para reducir la demanda, el nimero
de pacientes internados y los en estado critico, donde los planes de

intervencién sean mds eficientes (Lampert, 2018).
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B. Areas de desarrollo
Salud mental de nifios y adolescentes.

Se espera que para afios posteriores exista una amplia gama en el acceso
a servicios pablicos de salud mental tanto en nifios como en jévenes. Se
argumenta que aproximadamente 70.000 nifios reciban un tratamiento
guiado en la evidencia, recibiendo un aumento del 35% mds que en la
época actual. Para lograr esta meta se financian estos servicios guiados a
la salud mental trabajando en conjunto con organizaciones que ayudan
a nifos y jévenes en cuanto a salud, educacién, justicia, entre otros.
Ademds, se toma en cuenta a organizaciones que ayudan en servicios
comunitarios y organizaciones de voluntariado (Lampert, 2018).

Salud mental perinatal

Se estima que, para afios posteriores, el acceso a la salud mental perinatal
se especialice en todas las dreas de Inglaterra, permitiendo el acceso a
miles de madres a recibir atencién junto con sus bebés, para se deberd
capacitar, informar y certificar a profesionales en este campo para que
puedan brindar ayuda tanto terapéutica como psiquidtrica, ademds de

farmacolégica y de atencién especializada (Lampert, 2018).
Salud mental de adultos

Se brinda acceso oportuno y temprano centrada en la persona y con
un fundamento en la comunidad, trabajando la salud individual en
conjunto con la atencién social. Con esto, se pretende lograr que al
menos el 60% de las personas que sufren de psicosis lleguen a tener

un tratamiento temprano, una reduccién de la mortalidad de personas
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que sufren enfermedades mentales y permitir a las personas encontrar y

retener un empleo conjunto a terapias psicolégicas (Lampert, 2018).
Salud y justicia

Se estima que en el futuro se evidencie una mejora significativa en
el campo de atencién en salud comunitaria en el drea de la justicia.
Ademds, se implemente un servicio que identifique a las personas con
un problema mental, abuso de sustancias, entre otros cuando entran
por primera vez en contacto con la justicia penal siendo sospechosos de

crimen o acusados (Lampert, 2018).
Prevencidn del Suicidio

Se plantean proyectos significativos para la reduccién del suicidio para
disminuirlo hasta en un 10% a nivel Nacional. Se pretende intervenir
en los servicios locales para que jévenes y adultos puedan asistir sin
dificultad, ya que muchos faltan a sus citas porque los centros estin
lejos de sus casas o lugares de trabajo (Lampert, 2018). Ademas, se da
prioridad en cuidar la salud mental del personal a cargo de cuidar la
salud de los ciudadanos ddndoles lugares de desarrollo adecuados y sobre
todo garantizando los pardmetros de medicién aceptados y cumplidos sin
sobre explotar o intervenir de una manera incorrecta (Lampert, 2018).
Organizaciones como UNICEE Techo, Save the Children entre otras, son
fundamentales en la promocién y prevencion de problemadticas sociales
a nivel mundial. Estas entidades no solo brindan ayuda humanitaria
inmediata, sino que también desarrollan proyectos sostenibles orientados
a mejorar la calidad de vida de las comunidades mds vulnerables. A
través de la metodologia personal de cada organizacién se busca generar
un impacto duradero, a continuacién, presentaremos algunos de estos

proyectos:
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Proyecto UNICEF

La UNICEF fue creada en el ano de 1946, como un programa de
las Naciones Unidas para dedicarse a la ayuda de los nifos, nifias y
adolescentes de Europa tras haber superado la segunda guerra mundial.
En el ano de 1953, este proyecto se volvié permanente, convirtiéndose
en una organizacién. Actualmente, se encuentra trabajando con mds de
150 paises y sus territorios (Schwarz, 2020).

Principalmente, este proyecto se fundd, por la situacién de la infancia
que habia provocado la desolacién fue més alld de lo imaginable. En todo
el mundo los nifios y nifas carecian de alimentacién, muchos estaban
huérfanos o habian perdido a su familia directa. Cualquier persona que
buscase el titular de “nifios y nifas esclavos” podria encontrarlos con
facilidad en el contexto de las naciones “respetables” del mundo. Era tal
el alcance de la degradacién producida por las multiples y devastadoras

consecuencias de la Segunda Guerra Mundial (Arévalo, 2022).

Tiene como objetivo recaudar fondos del sector privado y de personas en
general para de esa manera salvaguardar y fomentar los derechos de todos
los nifos y nifias a nivel mundial. Su misién estd enfocada en elevar las
condiciones de vida y el desarrollo infantil mediante una variedad de
iniciativas y programas (Schwarz, 2020). También se enfoca en reducir

la mortalidad de los nifos, encargindose de garantizar la supervivencia
de estos (UNICEE 2024).

Esta organizacién menciona que la educacién es la llave de las
oportunidades, contribuyendo de esta manera a desarrollar una
educacién de calidad, especialmente en paises que se encuentran en zona
de conflicto. Se encarga de responder a las situaciones de emergencia

al momento de empezar una crisis, apoyando con recursos vitales en

regiones mds afectadas (UNICEE 2024).
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UNICEF en Ecuador

En Ecuador, la UNICEF estd presente desde el ano de 1973 y tiene
multiples objetivos, pero entre estos encontramos la operacionalizacién
y cuidado pleno de los derechos de los nifios, nifias y adolescentes,
promoviendo su desarrollo integral y de esta forma aseguran el
cumplimiento de los servicios bésicos, tales como la educacién, cuidado
y atencién, alimentacién y proteccién, etc. En base a lo mencionado,
es importante indicar que muchas veces, el trabajo de la UNICEEF se
ve obstaculizado debido a multiples causas como pricticas arraigadas
en la sociedad, problemas econémicos del pais por lo que cada vez las
necesidades de la poblacién infantil no se ven cubierta de la misma forma
puede intervenir factores politicos que no permitan que la organizacién
cumpla con su propésito (Garcia, 2022).

Es por esto que, es importante mencionar que para que un estado lleve
a cabo las politicas de participacién y cumplimento de los derechos de
los nifos es necesario tomar en cuenta el reconocer los derechos de las
nifas, nifos y adolescentes en acciones civicas. Ademds, los estados
deben conocer los derechos tanto de nifios, nifias y adolescentes en
la participacién de la vida civica. De la misma manera, el derecho a
reunirse tranquilamente, poder asociarse y expresarse por ellos mismos.
Es importante para esto que se les proporcione informacién sobre los
derechos de los nifios ya sea en documentos o formularios que sean de
facil comprension para ellos (Garcia, 2022).

Es esencial asegurar la participacién de los nifios a través de politicas y
legislacién respaldadas por suficiente inversién y financiamiento. Todos
los estados deben promulgar leyes que protejan los derechos de las nifas,
nifos y adolescentes y les permitan participar en todos los asuntos que les
afecten, incluidos los procesos de toma de decisiones publicas. Estas leyes

y politicas deben ser claras y brindar directrices sobre cémo participar con
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los nifios. Ademds, para garantizar que estos mecanismos sean sostenibles
y eficaces, es fundamental disponer de recursos financieros y de otro
tipo (Garcia, 2022). De la misma manera, es importante que los estados
incorporen la educacién sobre los derechos de la nifiez en los programas
escolares nacionales para fortalecer la capacidad de accién de los nifios,
asi como su autoestima y conocimientos. Esto mejora la autoestima y el
conocimiento de los nifios y fomenta su participacién en los procesos de
toma de decisiones a nivel local, regional y nacional (Garcia, 2022).

Ademis, los estados deben crear un entorno politico, social y cultural
favorable a la participacién infantil, abordando también las actitudes
adultas. Facilitar el contacto directo entre ninas, nifios y adolescentes
y los responsables en la toma de decisiones es fundamental. Es crucial
proporcionar formacién y apoyo a los adultos que interactian con
ellos. Los beneficios de la participacién infantil deben compartirse en la
comunidad para generar una aceptacién amplia y un uso sistémico de

estos mecanismos (Garcia, 2022).

De igual manera, los estados deben crear espacios y procedimientos
de alta calidad para que los nifios participen en la toma de decisiones
publicas, en donde puedan reunirse y participar en los procesos de manera
respetuosa y voluntaria. Los procesos deben ser amigables, seguros y
sensibles y transparentes para todos los involucrados. Ademds, deben
establecer estructuras que involucren a los nifos de grupos marginados
y/o excluidos para garantizar la inclusién. Es necesario implementar
politicas para combatir la discriminacién o exclusién basada en género,
etnia, raza, estatus social, orientacién sexual y otros factores. Los
estados deben establecer sistemas que permitan la retroalimentacién, la
evaluacién y el seguimiento de la participacién infantil. Los nifios deben
recibir comentarios ripidamente y fécilmente. Ademds, se deben realizar

evaluaciones independientes de estos mecanismos para garantizar su

efectividad (UNICEE 2024).
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Save the children

Laprimeraguerramundial, generé pérdidashumanasdeaproximadamente
15 millones. Esto involucré a millones de nifos, nifas y adolescentes en
situacién de orfandad, por lo que, en 1919, Eglantyne Jebb junto a su
hermana en Londres, fundé esta organizacién, con el objetivo de brindar
alimento y vivienda a nifios alemanes y austriacos victimas de la guerra,
recaudando asi una enorme suma de dinero. Esta organizacién tiene
como enfoque la lucha por los derechos de los nifios, brindando asistencia

humanitaria y abogando por cambios de politicas que favorezcan el

desarrollo integral de la infancia (Save The Children, STC, 2024).

La organizacién Save The Children tiene en cuenta que una de las
consecuencias desastrosas de la guerra es su impacto en los nifos.
Los principales problemas a corto plazo en las crisis humanitarias son
la desnutricién aguda (lo que significa que el nifio estd gravemente
desnutrido y morird si no se le da alimento pronto), las enfermedades
diarreicas (especialmente mortales cuando se asocian con la desnutricién)
y las infecciones del tracto respiratorio (ITR). Los nifios en general
también son susceptibles a estas enfermedades, pero la fiebre es peligrosa
para los recién nacidos (debido a que el agua estancada de la lluvia se
acumula cerca de los animales muertos y de los rios). Tanto los grupos
armados como las fuerzas militares matan, a veces con crueldad, a los
habitantes de la zona de conflicto, utilizando el terror como método
eficaz y adoptando estrategias de ataques deliberados contra la poblacién
civil. Los nifios mds directamente afectados suelen ser los que han
perdido a sus familias, por estas razones te mostraremos a continuacién

cuales son los objetivos de esta organizacién no gubernamental (Checchi
et al.2022).

90



Modelos de Gestion Comunitaria

Objetivos:

1. Salud y nutricién: Se enfoca en que los nifios menores a 5
afos no mueran y logren tener una vida de calidad, buscando

las causas de las enfermedades buscando su prevencién y

tratamiento (STC, 2024).

2. Educacién: Se considera que la educacién es una puerta a un
futuro mejor por lo que esta organizacién trabaja para que
todos los nifios a nivel mundial tengan acceso a una educacién
de calidad y el asistir a la escuela sea un lugar en el cual se

sientan protegidos y seguros.

3. Proteccién infantil: Se involucran en la calidad de vida del
nino y adolescente protegiendo cualquier forma de violencia,
sea fisica, sexual, psicoldgica o emocional, tanto fuera de sus
hogares o dentro de los mismos.

4.  Emergencias y ayuda humanitaria: Cuando los nifos y sus
familias se enfrentan a una crisis humanitaria o cualquier clase
de conflicto armado, esta organizacién se encarga de ayudar a

recuperar su calidad de vida y su dignidad.
Desafios y obstdculos:

A pesar de sus importantes logros, Save the Children enfrenta varios retos,
como los conflictos prolongados, la creciente frecuencia de desastres
naturales debido al cambio climitico y el aumento de la desigualdad
global. Ademds, la pandemia de COVID-19 ha intensificado las
vulnerabilidades existentes, impactando la salud, la educacién y la

proteccién de millones de nifios (Checchi et al., 2022).

9



Modelos de Gestion Comunitaria

Para superar estos desafios, Save the Children continta adaptindose y
evolucionando, puesto que, la organizacién se centra en fortalecer su
capacidad de respuesta ante emergencias, ampliar sus programas de salud

y educacién, y abogar por politicas que aborden las causas subyacentes
de la pobreza y la desigualdad (Checchi et al., 2022).

Proyecto TECHO

TECHO es una organizacién no gubernamental que busca superar la
pobreza en la que viven miles de personas, mediante la colaboracién
entre pobladores y jévenes voluntarios. Esta colaboracién se enfoca en
desarrollar habilidades y capacidades tanto individuales como colectivas
dentro de las comunidades donde trabaja la organizacién, a través de un
proceso que llaman Gestién Comunitaria. Los objetivos de esta gestién
son fortalecer las capacidades, satisfacer las necesidades de hdbitat y
habitabilidad, y promover el desarrollo social y econémico. Alcanzar
estos objetivos contribuye significativamente al crecimiento y desarrollo

sostenible y auténomo de las comunidades (Techo, 2022).

TECHO es una organizacién no gubernamental presente en
Latinoamérica y el Caribe, que fomenta la accién conjunta de pobladores
y jévenes voluntarios para superar la pobreza. La organizacién cree
firmemente que la pobreza puede ser erradicada si la sociedad en su

conjunto reconoce este problema como prioritario y trabaja activamente
para resolverlo (Techo, 2022).

Entre los objetivos estratégicos de TECHO se encuentran:

Fomentar el desarrollo comunitario: En los asentamientos precarios,
TECHO busca fortalecer la comunidad, desarrollando liderazgos

representativos y fomentando la organizacién y participacién de los
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pobladores para generar soluciones a sus problemas. El desarrollo
comunitario es un eje transversal en el trabajo de TECHO en estos

asentamientos.

Promover la conciencia y accidn social: La organizacién pone un énfasis
especial en el crecimiento del voluntariado critico y propositivo,
trabajando directamente con los pobladores de los asentamientos
e involucrando a diferentes actores de la sociedad en el desarrollo de

soluciones concretas para erradicar la pobreza.

Incidir en politicas publicas: TECHO trabaja para influir en la toma
de decisiones y en la definicién de politicas publicas, denunciando la
exclusién y la vulneracién de derechos en los asentamientos, generando
y difundiendo informacién relevante sobre estas dreas, y conectando a
los pobladores con otras redes. Todo esto se hace para asegurar que los
problemas de estas comunidades sean reconocidos por la sociedad y se

conviertan en una prioridad en la agenda publica (Techo, 2022).

La vision de TECHO es que, trabajando juntos, es posible crear un
mundo donde la pobreza sea un problema del pasado, y donde todas
las personas puedan vivir con dignidad y oportunidades para prosperar.
La organizacién nace en la década de 1990, sus primeros avances fueron
con una iniciativa por parte de estudiantes de la Universidad Catélica
de Chile, en donde j6évenes se propusieron minimizar la pobreza
que vivian las familias de Santiago. En esta ciudad existian viviendas
llamadas “mediaguas”, las cuales eran casas simples pero resistentes,
proporcionando un refugio bdsico para las familias que vivian en pobreza
extrema (Techo,2022).

Esta organizacién no solo estd presente en Ecuador, sino también en 18
paises de Latinoamérica, si bien TECHO se enfoca en la construccién de

viviendas para mejorar la calidad de vida de millones de personas, también
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realiza programas de salud, educacién, desarrollo social y trabajo
comunitario esto con el fin de fortificar las capacidades de estas
comunidades. As{ también es importante mencionar TECHO
por sus acciones beneficiosas encaminadas a la disminucién de
pobreza ha recibido reconocimientos tanto nacionales como
internacionales (Techo,2022).

Lideres de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS)

El proyecto de los lideres de los ODS se basa en reducir la
desigualdad, creando principios de responsabilidad social, ética
y sostenibilidad. Este proyecto se desarrolla en conjunto con los
miembros de una mesa colaborativa sumando esfuerzos con el
sector publico. Esto promueve la inclusién social, econémica,
de género y politica de poblaciones vulnerables dentro del pais

(Lideres por los ODS, 2022).

La organizacién lider por los ODS, en 2022, se plantean objetivos

a corto y largo plazo:

1. Elaborar un proceso participativo para la realizacién
de proyectos comunitarios para promover la inclusién

social, econémica y politica de poblaciones vulnerables.

2. Crear junto a los miembros de la mesa de los ODS una
J

guia metodoldgica para realizar una ruta efectiva y il

para planificar e implementar los proyectos de desarrollo

comunitario correctamente.
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A largo plazo se propone:

e De aqui al 2030, fomentar y mejorar la inclusién social,
econdémica y politica de todos, sin importar su edad, sexo o
discapacidad.

e  Establecer tasas de crecimiento de los gastos de los hogares

entre el 40% mds pobre de la poblacién y la poblacién total.

Planificacion estratégica

e Andlisis del entorno

e  Fijacién de objetivos

e Creacién de técnicas y ejecucion
e Informe de hallazgos

*  C(lasificacién

Este proceso incluye una fase en la que se definen los objetivos, asi como

los métodos y recursos necesarios para alcanzarlos (Lideres por los ODS,
2022).

Conclusiones

Implementar un modelo de gestién comunitaria basado en principios
como la participacién activa, la colaboracién y la transparencia, junto
con un enfoque preventivo, ofrece grandes beneficios para la salud mental
y el bienestar de la comunidad. Este enfoque no solo ayuda a prevenir
trastornos mentales y promueve el bienestar, sino que también fomenta
el desarrollo integral de las personas y las comunidades. Esto se logra
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mediante la educacién sobre hdbitos saludables, la creacién de entornos

seguros y el acceso equitativo a servicios médicos.

Al integrar estas estrategias, se mejora el bienestar general, se reduce
la incidencia de enfermedades y se fortalece la cohesién y resiliencia
comunitaria. Ademds, se promueve el desarrollo econémico y sostenible
delaregion. Este modelo se enfoca en implementar estrategias preventivas
a lo largo de todas las etapas de la vida, desde la infancia hasta la adultez,
adaptdndose a las necesidades y desafios especificos de cada fase. Se basa
en identificar factores de riesgo y factores de proteccién, interviniendo
de manera temprana y continua para prevenir problemas de salud,
comportamientos de riesgo y dificultades emocionales, promoviendo asi

un desarrollo saludable y sostenible a lo largo del tiempo.

La movilizacién de recursos locales y la creacién de redes de apoyo
permiten una intervencién mds completa y efectiva. La gestién
comunitaria involucra activamente a las familias y la comunidad,
haciendo que las intervenciones sean mds relevantes y accesibles, lo que
mejora la adherencia al tratamiento y potencia los resultados positivos.
Promover la salud comunitaria tiene un impacto significativo en la
economia y el desarrollo sostenible de una regién. Invertir en la salud
mental y el bienestar de la comunidad no solo mejora la calidad de vida
de sus habitantes, sino que también reduce los costos asociados con la
atencién médica y el tratamiento de enfermedades relacionadas con el
estrés y la salud mental. Ademds, fomentar un ambiente comunitario
saludable y préspero estimula el crecimiento econémico local y fortalece

el tejido social, contribuyendo a una sociedad mds unida y fuerte.

En definitiva, tanto en la implementacién de sistemas comunitarios
de salud mental como en la promocién de la participacién infantil,
es esencial adoptar enfoques inclusivos, integrales y sostenibles. En

el 4mbito de la salud mental, la valorizacién del rol comunitario y el

96



Modelos de Gestion Comunitaria

empoderamiento de los individuos son fundamentales para lograr una
recuperacién efectiva y mantener la conexién con el entorno familiar y
social. Por otro lado, para garantizar la participacién infantil en asuntos
publicos, es crucial desarrollar legislaciones y politicas claras, respaldadas
por recursos suficientes, que promuevan la educacién sobre los derechos
de la nifiez y creen entornos favorables. La inclusién de diversos grupos
y la implementacién de mecanismos de retroalimentacién y evaluacién
aseguran la efectividad y sostenibilidad de estos procesos. La colaboracién
y el compromiso de todos los actores sociales son clave para superar la
pobreza, garantizar los derechos y mejorar la calidad de vida de todas las

personas, especialmente de los mds vulnerables.
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Importancia dela interaccion
social: Cémo inﬂuye en la salud
mental

Introduccién

~ a experiencia humana se basa en la interaccién social, la cual se
define como el proceso dindmico de comunicacién reciproca

entre dos o mds individuos. Este concepto aborda una variedad de
formas para poder comunicarse, tanto verbal como no verbal, incluyendo
el intercambio de ideas, emociones y acciones. Ademds, existen diversos
escenarios en los que naturalmente puede ocurrir este tipo de accién,
como el familiar, laboral, educativo y comunitario, generando la base de

nuestras relaciones interpersonales (Gonnet, 2019).

rd
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Importancia de la interaccion social: como influye en la salud mental

Desde nuestro nacimiento, la percepcién que se genera de nosotros
mismo y del entorno que nos rodea, se crea gracias a la influencia de
las relaciones interpersonales, las cuales moldean nuestra comprensién.
Segtin la literatura, estds conexiones sociales son vitales para nuestro
crecimiento cognitivo, emocional y psicolégico. Por ende, Buffone
(2019) ha demostrado que mantener interacciones sociales saludables y
significativas, puede tener un impacto positivo directamente en nuestra
salud mental.

Alo largo delos afos, se ha podido corroborar que practicar la interaccién
social de forma habitual, puede aumentar la autoestima y la sensacién
de pertenencia, fortaleciendo la resiliencia, dando como resultado un
desarrollo positivo y aumentando la calidad de vida. Esto se debe a que,
las interacciones positivas comienzan a actuar como un antidoto que

elimina el estrés y los problemas encadenados a él (Gualda & Lacunza,
2020).

Desde una perspectiva neurobiolédgica, se puede decir que, los seres
humanos cuando se relacionan o comunican con personas que les
demuestran afectividad, el cuerpo tiende a liberar diferentes tipos de
hormonas, entre las mds comunes estd la oxitocina o mejor conocida
como la “hormona del amor”, la cual es fundamental para la formacién
de lazos sociales y se encarga de reducir los niveles de cortisol. Por ende,
tener un equilibrio hormonal crea y ayuda a mantener una perspectiva
optimista ante la vida (Serén & Osorio, 2021).

Al momento que una persona se aisla prolongadamente, tiende a
desarrollar diferentes patologias como la depresién y la ansiedad, que
pueden ser devastadoras a largo plazo. Ademads, provocan que el sistema
inmunoldgico se debilita, haciendo que el ser humano sea mas vulnerable

a las enfermedades fisicas. Es por eso que, es importante considerar, que
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el vinculo que existe entre la salud mental y la interaccién social, es
esencial para nuestro bienestar general (Portela & Machado, 2022).

Ademis, las conexiones sociales juegan un papel importante en el
desarrollo de nuestro sentido de identidad, esto debido a que, a través
de compartir de manera verbal con otras personas, podemos recibir a
cambio una retroalimentacién sobre nuestro tipo de comportamiento y
nuestras habilidades sociales, es decir, este espejo social nos gufa a formar

una imagen mds racional de quienes somos (Ramirez & Giraldo, 2020).

Es importante mencionar que el intercambio de ideas y pensamientos,
que ocurre durante la interaccién, mantiene nuestra mente 4gil y
receptiva. Este tipo de ejercicio mental, si se practica de manera continua
se convertird en un factor protector contra el deterioro cognitivo,
resultando beneficioso a medida que el ser humano va envejeciendo.
Se debe tener en cuenta, que es importante tanto la calidad como la
cantidad de nuestras conexiones sociales, puesto que pueden existir
personas conflictivas cuyo fin es generar relaciones téxicas que pueden

ser mds perjudiciales que la falta de interaccién (Mufiéz Arroyave et al.,
2022).

Sin embargo, la evolucién digital, ha logrado que la comunicacién
experimente cambios drasticos, debido a que las redes sociales y las
diferentes plataformas en linea han expandido significativamente las
formas de conexién, debido a que han logrado establecer y mantener
relaciones a larga distancia. Aunque sea una forma beneficiosa de
comunicarse, se debe realizar un andlisis critico de esta situacién, puesto
que el uso excesivo de las redes sociales puede conducir a un aislamiento
paradéjico, dejando como resultado que muchas personas que estén
conectadas en linea se sientan mds solas que antes, y pueden no satisfacen

realmente sus necesidades (Hernandez-Pefa et al., 2020).
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Ademds, la era digital, presenta una realidad negativa para varios adultos
mayores, que no crecieron con la tecnologia, provocando en ellos
sentimientos de frustracién y ansiedad, debido a que no reciben el apoyo
adecuado para aprender a usar estas nuevas herramientas. Es por eso,
que, en estos casos, se requiere un enfoque cuidadoso y adaptado, para

garantizar un desarrollo positivo y equitativo a nivel social (Ydnez-Ydfiez

& Draguicevic, 2021).

Por lo tanto, es importante aclarar que la interaccién social no estd libre de
conflictos, al contrario, el manejoadecuado delosdesacuerdosyel accionar
consciente en estas situaciones, puede favorecer signiﬁcativamente estos
vinculos, debido a que la clave estd en saber sobrellevar y abordar los
desacuerdos de manera respetuosa, buscando que esto le beneficie tanto
al emisor como al receptor, por ello, es importante abrirse a las diferentes
perspectivas que tienen los demds. Al poner en prictica esta actividad, no
solo mejoramos nuestra habilidad para la resolucién de problemas, sino
que también ampliamos nuestra comprension hacia las demds personas,

beneficiando de esta manera nuestro crecimiento personal (Gonnet,

2019).
Modelos de interaccién social positiva
Comunicacion asertiva:

Los seres humanos manejan sus relaciones interpersonales con tres
formas de comunicacién: la huida ansiosa, una respuesta en donde las
personas se comportan de forma pasiva, permisiva, inhibida, sin lograr
sus objetivos y con alta falta de autonomia; la respuesta agresiva, en donde
las personas usan herramientas hostiles y de intimidacién para lograr sus
objetivos comunicacionales; y la respuesta asertiva, la cual posiciona al

sujeto en un lugar de respeto a los otros y a uno mismo, logrando el
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cometido de entrega del mensaje y expresién sin violar los derechos de
un tercero, dotando de autonomia y sociabilidad (Estrada et al., 2020).

En si la comunicacién asertiva es una forma de didlogo en donde hay una
honesta y directa expresion de ideas, emociones, pensamientos, primando
siempre el respeto al otro dentro del intercambio comunicativo. Se
presenta como una habilidad que facilita el sano desarrollo de relaciones
interpersonales; es asi como, al aplicar el asertividad en determinada
situacién, el sujeto junto con su interlocutor desarrolla un modelo
positivo de interaccién social, fomentando el mantenimiento y creacién
de vinculos saludables (Cueva et al., 2021).

Al ser una forma de interaccién humana, esta posee diferentes
caracteristicas que la diferencian de otras formas de relacionarse y son
necesarias para formar la comunicacién efectiva. La forma sincera y
clara de comunicar el contenido de nuestros pensamientos es necesaria,
puesto que se evitan ambigiiedades y el mensaje se transmite de manera
directa, facilitando la comprensién del interlocutor. Algunas maneras de
aplicar dicha caracteristica es el uso de un lenguaje especifico y concreto,
prestando especial atencién a la 16gica del mensaje y su estructura en

relacién al contexto (Alava et al., 2022).

Algo importante a destacar en la forma en que nos comunicamos bajo
este concepto es la evitacién del lenguaje pasivo-agresivo, en donde una
persona expresa desagrado o incomodidad de manera indirecta, creando
confusién y malentendidos, con tintes evasivos, sarcisticos y despectivos.
Lo cual puede crear sentimientos e ideas negativas, desarrollando métodos
ineficaces de resolucién de problemas, dafiando la relacién interpersonal
y causando un impacto negativo dentro del grupo de personas a través de

aspectos como la desconfianza y la desconexién entre miembros (Canas
& Hernindez, 2019).
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Otra caracteristica de la comunicacién asertiva es el respeto por los demds
y por uno mismo, esta es fundamental al momento de tratar con otros
ya que nos ayuda a construir relaciones sanas, esto implica reconocer
la autonomia y valor del otro tanto como de uno mismo, es asi que el
trato a la otra persona debe estar basado en la consideracién y dignidad,
independientemente de sus perspectivas, sentimientos o expresiones,
siempre y cuando no agredan la seguridad de nuestra persona. Tener
consideracién de otros no solo se basa en respetar sus ideas, también

implica escuchar con empatia y participar activamente de ser el caso.

Al respetar al otro también debemos respetarnos a nosotros mismos,
desarrollando otra caracteristica: la confianza, la cual es punto central
de la asertividad en la comunicacién ya que refiere seguridad y validez
en nuestras propias creencias, valores, sentimientos, pensamientos
y necesidades. La confianza en si es un proceso que comienza con la
autoeficacia, la cual nos permite expresar libremente, se basa mucho en la
autoconfianza y la capacidad de comunicar sin sentirnos menospreciados
o intimidados; lo cual noslleva a la autovaloracién, en donde reconocemos

nuestro contenido interno como digno de ser expresado y no menos
vélido que el de los demds (Miranda & Vega, 2021).

La seguridad al momento de la comunicacién es fundamental ya que
lo que expresamos oral y fisicamente denota mucho nuestra postura en
cuanto a lo que nos rodea. La seguridad al comunicarnos, fuera de la
necesidad de la aprobacién y validacién constante, implica que el tono de
voz sea firme y con un tono medio, asi como las gesticulaciones faciales
y corporales sean estables y seguras. Algo que refiere inseguridad es la
excesiva justificacidn, las disculpas innecesarias, asi como la necesidad de

explayarse explicando el proceder propio (Estrada et al., 2020).

Por otro lado, el no estar conectado con nuestro interlocutor puede causar

situaciones de desentendimiento, el uso de lenguaje que esa persona no
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comprenda o gesticulaciones que lo hagan sentir incémodo puede devenir
en una reaccién negativa de parte de este, por ejemplo: las expresiones
pasivo-agresivas, las cuales dificultan el proceso comunicacional y
confunden a la otra persona. No olvidemos que también es senal de
respeto el expresar el desacuerdo de manera clara, calmada y considerada.
Es asi como para lograr una comunicacién efectiva es necesaria la empatia,
desarrollar la capacidad de retroalimentarse del otro sin sentirse aludido,
prestando atencién y respondiendo de una manera clara (Mazén, 2021).

Todo comienza con el autocontrol, que es el control de los impulsos que
surjan desde determinada emocién o sensacién, para esto es necesario ser
conscientes de lo que estamos sintiendo, saberlo identificar y aceptarlo
tal cual es, para luego poder tomar medidas y abordarlo antes responder
impulsivamente. Es asi como en medio de este control de conducta
podemos llegar a razonar respuestas basindonos en la calma y el respeto
hacia el otro, las cuales pueden ser desde tomarse un momento lejos
del factor estresor, técnicas de respiracion, hasta procesos de cambio
cognitivo para reducir la repercusién de las emociones displacenteras en

nosotros mismos (Guevara et al., 2021).

La adaptabilidad es un requisito indispensable en el proceso de
comunicacién asertiva, la flexibilidad de nuestro enfoque de acuerdo a
cada persona con la que tratemos nos garantiza la eficacia en el desarrollo
de la interaccién y la relacién social. Esto también implica cambiar de
enfoque si vemos que la interaccién no estd funcionando. Todo parte,
nuevamente, desde nuestra capacidad de empatia y comprensién, que ya
al validar y reconocer las necesidades y experiencia del otro nos coloca en
una situacién en donde podemos tomar control de la escalada de sucesos
conflictivos, fomentando un ambiente de apoyo y comprensién mutua

(Cusme & Cevallos, 2022).
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Si bien existen ambientes que propician el desarrollo de esta habilidad
comunicacional asertiva, no todos los ambientes poseen factores que
ayuden a su aprendizaje, sin embargo esta es una prictica que se puede
desenvolver a través de estrategias y pasos como: el autoconocimiento,
reconociendo nuestros propios derechos, deseos y necesidades podemos
entendernos a nosotros mismos y comunicarlo a otros; es necesario
también identificar cudles son nuestros patrones de comunicacién, de
qué forma solemos comunicarnos actualmente y cémo esta influye en

nuestra interaccién con otros (Flérez & Prado, 2021).
Escucha activa:

La escucha activa es fundamental para una comunicacién efectiva,
especialmente en la psicologia clinica. Implica prestar atencién completa
y consciente a lo que la otra persona dice, tanto a nivel verbal como no
verbal. Es mds importante demostrar que el mensaje del interlocutor es
importante y se estd comprendiendo en profundidad que simplemente

oirlo.

La atencién plena requiere estar completamente enfocado en el hablante,
sin distraerse con pensamientos propios o el entorno. Este nivel de
concentracion es esencial para captar todos los matices de lo que se estd
diciendo. Ademds de las palabras, se debe observar el lenguaje corporal,
el tono de voz y otros indicadores no verbales que brindan informacién

adicional sobre el mensaje del hablante.

La empatia es esencial para entender las perspectivas y emociones del
hablante. No se trata solo de entender las palabras, sino de ponerse en el
lugar del otro, sentir lo que ellos sienten y demostrar que su experiencia
emocional se reconoce y valida. La empatia facilita una conexién mds
profunda y significativa, permitiendo una comunicacién mds efectiva y

satisfactoria para ambas partes (Escobedo, Segovia, 2019). Es importante
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demostrar que se estd comprendiendo el mensaje del hablante. Esto se
puede hacer manteniendo el contacto visual, asintiendo con la cabeza
y mostrando expresiones faciales adecuadas que reflejen comprensién y

atencién. Estas acciones muestran que se estd escuchando activamente.

Orozco (2022), recomienda que parafrasear lo que el hablante ha dicho es
una técnica importante. Ayuda a garantizar una comprensién adecuada
del mensaje y muestra al hablante que su mensaje es lo suficientemente
significativo como para ser clarificado y repetido. Parafrasear también
permite identificar posibles malentendidos y corregirlos antes de que se

conviertan en problemas mayores.

Hacer preguntas para aclarar cualquier asunto confuso es igualmente
importante. Estas preguntas fomentan un intercambio mds profundo y
enriquecedor y muestran un verdadero interés. Preguntas cémo “;Podrias
explicar un poco mds sobre eso?” ayudan a desentrafar cualquier
ambigiiedad y a profundizar en la conversacién. La reflexién implica
devolver al hablante los sentimientos o significados que se percibieron
en su mensaje. Esto demuestra que se estd atento no solo a las palabras,

sino también a las emociones subyacentes.

Para mejorar la escucha activa, es importante mantener un contacto
visual adecuado, ya que indica que se estd comprometido y atento.
Mantener una postura abierta y receptiva y evitar distracciones es crucial
para concentrarse completamente en la conversacién. Escuchar sin
juzgar permite aceptar lo que alguien dice sin emitir juicios o criticas

demasiado pronto.
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Empatia:

Stevens y Jiménez (2022) mencionan que entre las habilidades
fundamentales en las relaciones humanas estd la empatia; es esencial
para comprender y conectar con las personas. Entender y compartir los
sentimientos de otra persona, ponerse en su lugar y ver el mundo desde
su punto de vista es crucial. La empatia va més all4d de la simpatia, que
implica sentir tristeza por alguien; implica sentir con alguien, lo cual es

fundamental para una comunicacién efectiva y relaciones saludables.

Empatia cognitiva: La habilidad de comprender a nivel intelectual lo
que otra persona estd sintiendo o pensando es este tipo de empatia. Para
entender su punto de vista, sin necesariamente compartir sus emociones,
es como ponerse en los zapatos del otro. En la comunicacién, la empatia
cognitiva es fundamental porque nos permite anticipar cémo responderdn

los demids y ajustar nuestro comportamiento en consecuencia.

Empatia Emocional: También conocida como empatia afectiva,
esta forma se refiere a la habilidad para compartir y experimentar los
sentimientos de otra persona. Por ejemplo, si alguien estd triste, puede
sentir tristeza también. Esta empatia es esencial para establecer una
conexién emocional profunda y brindar apoyo genuino, permitiendo asi

una relacién mds significativa y cercana.

Saltos, Martinez y Gamez (2020) dan a conocer la compasién empdtica,
siendo este un paso mds alld, no solo implica comprender y compartir
las emociones de otros, sino también el deseo activo de ayudar a quien
estd en dificultad. Impulsa acciones concretas para aliviar el sufrimiento
de los demds y es fundamental en muchas profesiones de ayuda, como la
medicina y el trabajo social.
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Desde una perspectiva psicoldgica, la empatia emerge como una habilidad
fundamental para comprender y conectar con otros seres humanos. Su
papel es crucial en diversos aspectos como mejorar la comunicacién,
fortalecer las relaciones interpersonales, fomentar conductas prosociales
y facilitar la resolucién constructiva de conflictos. Aunque algunas
personas pueden tener una predisposicién natural hacia la empatia, es
una habilidad que puede ser cultivada y perfeccionada a través de la
préctica deliberada y la educacién continua.

En campos profesionales como la psicologia y la medicina, la empatia
se convierte en un pilar indispensable para proporcionar cuidado
personalizado y efectivo, beneficiando tanto a los profesionales en su
prictica como a los pacientes en la experiencia de atencién recibida.
Este compromiso constante con la empatia no solo enriquece las
interacciones humanas a nivel individual, sino que también contribuye
significativamente a la creacién de una sociedad mds comprensiva y

solidaria en su conjunto.

Por dltimo, la empatia y la escucha activa son pilares en la practica
psicolégica y en las interacciones humanas en general. La escucha activa
implica un compromiso activo para entender a fondo el mensaje del
interlocutor, tanto verbal como no verbalmente; no se limita a la audicién
pasiva. Este método permite establecer una conexién mds genuina y
satisfactoria, donde la persona se siente verdaderamente escuchada y
entendida. La empatia, por otro lado, va mds alld de comprender las
emociones de los demds; implica conectarse con los demds y responder

de manera sensible a sus necesidades emocionales.

Este proceso fomenta la confianza mutua, que es fundamental para el
desarrollo personal y el bienestar emocional, y permite relaciones mds
cercanas. La prdctica consciente y la capacitacién continua pueden

mejorar y desarrollar ambas habilidades, la empatia y la escucha activa.
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Son herramientas fundamentales en el 4mbito profesional, para brindar
un cuidado efectivo y personalizado, mejorando significativamente la

calidad de vida de los pacientes y fortaleciendo la relacién terapéutica.
Practicas comunitarias
Voluntariado y participacién comunitaria:

La voluntariedad ayuda a las personas a dar respuesta a los problemas,
necesidades e intereses sociales, sin que aquello resulte un beneficio
pagado para las personas que hacen el voluntariado, esta accién asume
responsabilidad y compromiso a la hora de mejorar la situacién colectiva
a otras personas (Licandro et al., 2021). Ya dicho anteriormente, esta
labor no se beneficia econémicamente por el mismo hecho de que este
trabajo se desarrolla y apoya con instituciones que puedan solventar
econémicamente a las personas en situaciones dificiles, sin embargo,
se necesita personas que ayuden a impulsar esta ayuda y estos son los
voluntarios (Licandro et al., 2021).

Por otro lado, esta accién no es ficil ni econdmica en algunos casos, ya
que personas que se ofrecen como voluntarios tiene que viajar a distintos
lugares, ciudades o incluso paises por varios meses y su sustentacion es
propia, la mayoria de personas que se ofrecen en estas situaciones son
personas pudientes (Licandro et al., 2021). Asimismo, existen muchos
tipos de voluntarios, como son las personas que se prestan a viajar a
comunidades lejanas, institutos, en el dmbito educativo, social o sanitario.
Estos individuos, tienen como fin ayudar a otras personas, pero también
les ayuda a tener experiencia y aprender de aquellas situaciones que les
y y q q

ocurren a las demds personas y conocer mds alld de la realidad (Garcia et
al., 2019).
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Los voluntarios se aseguran de guiar a otras personas en busca de un
bienestar colectivo y al mismo tiempo solidario. Ademds, también ayudan
a las personas que estdn a cargo de la organizacién para asi generar un
equipo funcional y satisfactorio, de manera que se realice un buen trabajo
(Garcia et al., 2019). De igual forma, el voluntariado es fundamental en
la reconstruccién de un ambiente equitativo y justo para la sociedad en
problemadticas diversas. A su vez, esta accion participativa cubre muchas
necesidades a las personas que estdn siendo afectadas y que necesitan
apoyo en los distintos 4mbitos como en el educativo, médico o de salud
y un desarrollo plenamente sostenible. De igual manera, fomentando
una cohesién efectiva en los grupos voluntarios y en los necesitados,
fomentando la solidaridad y apoyo mutuo (Garcia et al., 2019).

Cabe recalcar, que los beneficios de los voluntarios son varios, pero al
mismo tiempo estos se afectan, es decir, que en estas situaciones hacer un
voluntariado se corre desafios grandes en los cuales se puede salir afectado,
ya sea de manera econémica, psicoldgica o fisicamente en muchos de los
casos, por lo que estos carecen de elementos indispensables para conllevar
o mantener un buen desarrollo al practicar el voluntariado. Dicho
anteriormente, a pesar de las dificultades encontradas en el camino a la
voluntariedad se logra obtener habilidades personales o competencias

profesionales (Garcia et al., 2019).

Por otra parte, la participacién comunitaria da sentido a la actividad de las
personas al involucrarse funcionalmente a las acciones y decisiones que
dan sentido a su vida cotidiana relacionadas a su entorno. De igual forma,
estas actividades que desempenan las personas al participar activamente
se observan en distintas maneras, como la participacién en proyectos
comunitarios, acudir a reuniones importantes de la comunidad, y sobre

todo la colaboracién en las diferentes organizaciones o instituciones
(Morcillo, 2021).
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Esta participacién ayuda a fomentar el apoyo mutuo en la comunidad
para poner obtener beneficios que puedan ayudar a mejorar la calidad
de vida de sus habitantes, ya que, al participar positivamente en estas
decisiones o acciones, da como resultado la identificacién y resolucién
de problemas que afectan a las personas, siendo las mismas personas las
cuales gufan a la solucién del conflicto, incluyendo a esta participacién

algiin plan comunitario y la cooperacién de las personas involucradas
(Morcillo, 2021).

De igual manera, la participacién en la comunidad brinda muchas
ventajas a favor. En primer lugar, fomenta la cohesién grupal y la
incorporacién de los diversos grupos comunitarios para la ayuda mutua
y beneficiosa, teniendo una red de apoyo mucho mds grande para asi
tener resultados eficaces. Asimismo, trabajar en equipo favorece y crea
muchas habilidades grupales y se definen virtudes como la cooperacién
y la solidaridad. De esta manera, fortalecer la confianza de los individuos

de ser participes para hacer el cambio positivo a la comunidad (Morcillo,

2021).

Otra ventaja muy importante, es que la accién participativa establece
expectativas altas para cambiar los servicios de una manera mejorada
conjunto con los recursos que tiene la comunidad o grupo, como bien
se sabe la participacién de las personas en las diferentes situaciones
proporciona una visién mds clara hacia el problema en especifico, por
lo cual ayudan indirectamente a mejorar la educacién, los servicios
fundamentales, la salud e incluso infraestructuras. Estas personas
fortalecen muchas mds habilidades, aumentando su capacidad de
desenvolverse libremente y contribuir a su comunidad (Virgilio, 2021).
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Aligual se promueve la inclusién y justicia social cuando hay participacién
comunitaria, esto refuerza a que todos los participantes del grupo social
sean escuchados e incluidos en las distintas actividades de contribucién a
la sociedad, de igual manera sin dejar a un lado a los grupos vulnerables.
Fortaleciendo una mejor comunicacién, justicia y equidad a todas las
personas de la comunidad para que estas sean atendidas e incluidas en

todo acto de participacién y beneficio (Virgilio, 2021).

Voluntariado y la participacién comunitaria como
conceptos:

Estos dos conceptos, voluntariado y participacién comunitaria estin
relacionados entre si, y conforman un bien comin en las habilidades
de interaccién comunitaria y social. Ambos conceptos hablan sobre el
fortalecimiento que tienen las personas en situaciones problemdticas y
que estas ayudan a endurecer los lazos de comunidad, llevando a tener
una cohesién positiva entre las personas que pertenecen a un grupo o
comunidad especificas (Torregrosa et al., 2019).

El voluntariado va de la mano con la participacién comunitaria, ya que
esto implica esfuerzo y tiempo de las personas que se apuntan en proyectos
de beneficencia comunitaria, sin ningiin pago a cambio. Ademds, para
ser voluntario se necesita que las personas en situaciones de afectacién
a la comunidad, colaboren adecuadamente para proporcionar un mejor

rendimiento y que se obtengan buenos resultados (Torregrosa et al.,
2019).

También, el voluntariado retine a todas las personas que tienen intereses
comunes, fomentando la interaccién social, intercambiando ideas y
creando nuevas oportunidades que establezcan el apoyo mutuo y la
comunicacién asertiva de todos los miembros de una comunidad.

Igualmente, tanto como el voluntario y como la participacién de la
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comunidad entabla destrezas de colaboracién, comunicacién y resolucién
de conflictos para una productiva convivencia (Torregrosa et al., 2019).

Finalmente, la importancia de la participacién de la comunidad y el
voluntariado en todo acto social es muy importante y significativo, ya
que a menudo existen conflictos en los cuales las personas no pueden
sobrellevarlo por falta de informacién y apoyo, es necesario tener en
cuenta estos dos conceptos para que mejore la calidad de vida de los
ciudadanos. Ademds, gracias a estos se emergen virtudes y valores como
la empatia, humildad, responsabilidad y solidaridad. Las personas
tienden a ser capaces de confrontar pruebas significativas y dificiles,

siendo resiliente y aportando en la colectividad.

Redes de apoyo y colaboracién en pricticas
comunitarias:

Lasredesdeapoyoy colaboraciénen el dmbito delas practicas comunitarias
son sistemas interconectados de individuos y entidades que facilitan el
intercambio de recursos, informacién y apoyo emocional con el fin de
promover el bienestar y el desarrollo sostenible de la comunidad. Estas
redes estdn compuestas por familiares, amigos, vecinos y una variedad
de instituciones y organizaciones, tanto gubernamentales como no

gubernamentales (Arias et al., 2020).

Mediante la cooperacién y la accién conjunta, estas redes buscan lograr
objetivos comunes, resolver problemas colectivos y fortalecer la cohesién
social. Ademds, es importante mencionar que fomentan el desarrollo
de capacidades individuales y comunitarias, lo que empoderar a los
miembros de la comunidad y mejorar su calidad de vida, especialmente

en situaciones de vulnerabilidad o crisis (Arias et al., 2020).
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Dicho esto, el funcionamiento de las redes de apoyo se fundamenta en la
interconexiénylacooperacién entre diversos integrantes de lacomunidad.
Estas redes permiten el intercambio de recursos tanto material (alimentos,
vestimenta, dinero) como no materiales (informacién, conocimientos,
habilidades). Asimismo, crea un entorno seguro para el apoyo emocional
y social, donde los integrantes pueden compartir experiencias, recibir
orientacién y fortalecerse mutuamente en momentos de crisis o estrés.
La colaboracién se materializa mediante diversas formas de organizacién
comunitaria, como comités de vecindad y asambleas comunitarias, donde
los integrantes pueden discutir sus necesidades, planificar reacciones y
tomar decisiones colectivas (Diaz et al., 2020).

Cabe mencionar que las redes de apoyo y colaboracién aportan beneficios
a las comunidades, fortalecen el tejido social al fomentar la confianza
y la solidaridad entre sus integrantes, fundamental para la cohesién
social y la estabilidad de la comunidad. Segundo, mejora la calidad de
vida, especialmente de las personas en situaciones de vulnerabilidad, al
proporcionarles recursos y apoyo emocional indispensables. Tercero,
estas redes empoderan a las comunidades, ddndoles la capacidad de
controlar su propio desarrollo y de trabajar juntos para alcanzar sus
objetivos. Ademds, en tiempos de crisis, estas redes son cruciales para la
rapida movilizacién de recursos y la provisién de ayuda a quienes mds lo
necesitan (Rodriguez & Barajas, 2020).

Un elemento clave en el funcionamiento de las redes de apoyo es el
desarrollo de capacidades, siendo estas redes que promuevan la formacién
y capacitacién de sus integrantes en mdltiples dreas, como habilidades
laborales, educacién, salud y liderazgo comunitario. Al potenciar estas
habilidades, las redes de apoyo no sélo mejoran la vida de los individuos,
sino que también refuerzan la capacidad de la comunidad para auto
gestionarse y fomentar su propio desarrollo sostenible. La educacién

y la formacién constante son esenciales para construir una comunidad
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resiliente y autosuficiente (Lugo et al., 2018). Aunque las redes de apoyo
y colaboracién ofrecen muchos beneficios, también enfrentan diversos
desafios. La escasez de recursos y financiamiento puede reducir su
efectividad y alcance. Ademds, la variedad de intereses y perspectivas
dentro de la comunidad puede complicar la toma de decisiones y la
implementacién de acciones colectivas. La comunicacién y coordinacién
entre los diferentes integrantes también pueden ser dificiles, especialmente
en comunidades grandes o con estructuras sociales complejas. Superar
estos desafios demanda un compromiso constante y esfuerzos coordinados

de todos los integrantes de la comunidad (Rodriguez & Barajas, 2020).

Para reforzar las redes de apoyo y colaboracién, es crucial poner en marcha
estrategias que fomenten la participacién activa de todos los integrantes
de la comunidad. Esto implica crear espacios inclusivos dénde cada
integrante puede expresar sus ideas y participar en la toma de decisiones.
Ademis, es fundamental ofrecer recursos y formacién que permitan
desarrollar las competencias necesarias para una participacién efectiva.
Establecer alianzas con organizaciones externas también puede aportar

recursos adicionales y respaldar las iniciativas comunitarias (Garcia et al.,
2019).

Las préicticas comunitarias desempefan un papel crucial en la creacién de
comunidades mds fuertes, resilientes y unidas. A través del intercambio
de recursos, el respaldo emocional, la cooperacién y el desarrollo
de habilidades, estas pricticas fomentan el bienestar y el crecimiento
sostenible de las comunidades. Promover y fortalecer estas practicas es
esencial para cualquier iniciativa de desarrollo comunitario y mejora
asociar. Las pricticas comunitarias que se fundamentan en redes de
apoyo y colaboracién establecen un ambiente propicio para que todos los

integrantes puedan prosperar y contribuir al bienestar colectivo (Lugo et
al., 2018).
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En diferentes partes del mundo se han registrado numerosos ejemplos
destacados donde las redes de apoyo y colaboracién han generado
cambios significativos en comunidades. Como un ejemplo destacado,
es el movimiento de empoderamiento comunitario en América Latina,
donde redes de mujeres se han unido para combatir problemdticas como
la pobreza, la falta de acceso a servicios bésicos y la exclusién social,
asimismo varias comunidades han establecido redes de apoyo que han
enfrentado la violencia y la escasez de oportunidades a través de la
creacién de espacios educativos y programas de formacién laboral para

jovenes.

Estas iniciativas no sélo han reducido la criminalidad, sino que
también han proporcionado nuevas perspectivas de desarrollo personal
y profesional a los integrantes de la comunidad (Montafo, 2003). La
capacidad delas comunidades para organizarse, identificar sus necesidades
y trabajar conjuntamente hacia objetivos comunes, es la clave del éxito. La
flexibilidad y la adaptabilidad de estas redes permiten que las estrategias
efectivas se ajusten a las particularidades de cada entorno, asegurando asi

su relevancia y sostenibilidad a largo plazo.

Finalmente, se considera que las redes de apoyo y colaboracién son
fundamentales en las pricticas comunitarias para fortalecer y hacer mds
resiliente a las comunidades. Facilitando el intercambio de recursos,
brindando apoyo emocional y promoviendo la colaboracién, lo que
mejora la calidad de viday empodera alos integrantes de cada comunidad.
A pesar de los desafios que pueden surgir, estrategias efectivas y un
compromiso constante puede fortalecer estas redes y maximizar sus
beneficios. Promover pricticas comunitarias que se basan en redes de
apoyo y colaboracién es esencial para fomentar el desarrollo sostenible y

el bienestar social a largo plazo.
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Ejemplos y estudio de caso: Historias de éxito en la
interaccién social comunitaria

Uno de los problemas mds significativos para la sociedad inmigrante
en Estados Unidos, que ha continuado evolucionando en los dltimos
afos, es la gentrificacién, la cual se caracteriza como un proceso de
desplazamiento urbano, que amenaza la integridad de las comunidades
ilegales que habitan en ese pais, en este caso se abordara sobre las

comunidades migrantes mexicanas de estatus mixto en zonas urbanas de

EE. UU (Lera, 2022).

Un claro ejemplo de este fenémeno, es la situacién que estdn viviendo los
barrios emblemdticos, como el Este de Los Angeles, La Villita en Chicago,
East Harlem y El Segundo Barrio en Nueva York, y por dltimo Logan
en San Diego, que a lo largo de los afios se han convertido en el corazén
de la vida cultural y econémica de las migrantes mexicanos, estas zonas
se han visto amenazadas por los elevados precios de las viviendas pero
sobre todo por la llegada de residentes con mejores ingresos econémicos,
poniendo en peligro la cohesién social que han tenido por muchos afios
estas comunidades (Lera, 2022).

Por tal motivo, los diferentes barrios latinos se han unido para formar
una campana innovadora, con el lema “El barrio no se vende, se amay
se defiende”, buscando concientizar sobre la importancia de mantener
estos espacios urbanos, no solo como lugares de residencia, sino como
centros importantes de la identidad y la organizacién comunitaria latina,
estas campanas han logrado impactar a los diferentes estados, a través de
manifestaciones pacificas, demostrando su arte urbano y desarrollando
propagandas de educacién comunitaria, presionando a las autoridades
locales, con el fin de implementar politicas de vivienda mds equitativas

(Lera, 2022).
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Por otro lado, la creencia errénea de que los inmigrantes no aportan
econémicamente a la sociedad estadounidense, promovida por grupos
antiinmigrantes, ha sido otro problema relevante, esta falacia ha sido
utilizada para justificar las politicas excluyentes, poniendo en riesgo
la integracién plena de las comunidades latinas, debido a esto, las
organizaciones de migrantes han creado campanas de “justicia tributaria”

para poder enfrentar esta narrativa falsa (Gutiérrez Silva et al., 2020).

El objetivo de esta campana se enfoca en informar tanto a la poblacién
general como a los migrantes, cada una de las contribuciones que han
realizado los latinos, incluyendo las personas que se encuentran en
situaciones irregulares, que han colaborado a nivel social y econémico. Por
ejemplo, en Chicago se ha sefialado que el 6.8% de los emprendedores de
la ciudad son inmigrantes y que mucho de ellos no tienen documentos,
manifestando que “La 26 de La Villita” estd entre las dos primeras calles
comerciales mds importantes de la ciudad (Gutiérrez Silva et al., 2020).

Sin embargo, la baja participacién electoral y politica por parte de los
jovenes latinos que son residentes de EE. UU, se ha mostrado como
un desafio importante para abordar esta problematica, debido a que los
adultos migrantes quisieran tener el poder de participar electoralmente.
A causa de esto, las comunidades de estatus mixto han logrado crear
campanas de “sacar el voto”, generando un puente entre aquellos que no
pueden votar y los que si tienen ese derecho, a pesar de que, el presidente
D. Trump cred su politica “tolerancia cero” a la inmigracién, estos
movimientos han logrado destacar, en especial la campana “Conozca sus

derechos” que protege a los inmigrantes indocumentados (Rojas, 2021).
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Este tipo de campafias, retroalimentaron a los inmigrantes sobre sus
derechos legales y les decian lo que debian hacer por si los detenia
la policia, ya que en la época presidencial de Trump, el temor a las
deportaciones aumentd, es por eso que se crearon ‘redes de respuesta
rapida”, que consistia en que varios voluntarios que han sido preparados
por los movimientos migratorios, tenian el deber de alertar sobre la
presencia de la policia migratoria y de esta manera poder evitar que los
latinos pasen por disrupciones policiacas (Rojas, 2021).

Factores de Proteccién de la Salud Mental

Definicion de factores de proteccion en la salud
mental

Los factores de proteccidn en la salud mental se refieren a las caracteristicas,
condiciones o comportamientos que fortalecen la capacidad de un
individuo para resistir el estrés, superar adversidades y mantener el
bienestar emocional, asi como la habilidad de mantenerse y superar
escenarios de gran impacto emocional en la vida de un individuo. Estos
factores pueden ser internos y propios de la persona, como la resiliencia y
la autoestima, o externos, mayormente proporcionados por el ambiente,

como el apoyo social y las condiciones ambientales favorables (Rippe,
2024).

La salud mental es un componente esencial del bienestar general de
los individuos y las comunidades, entender los factores que influyen
en su funcionamiento es fundamental para desarrollar estrategias
efectivas que prevengan y traten los trastornos mentales y/o alteraciones
emocionales. Los factores de proteccién desempenan un papel crucial en
la promocién y el mantenimiento de la salud mental, facilitando que las
personas enfrenten y superen los desafios de la vida. Estos factores, que

abarcan desde la resiliencia personal hasta el apoyo social y los recursos
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comunitarios, contrarrestan los efectos negativos de los factores de riesgo
(Gonzilez, 2021).

Tipos de Factores de Proteccién

Factores personales

Los factores personales de proteccién hacen referencia a aquellas
caracteristicas o cualidades individuales que el sujeto posee, entre ellas se
encuentra la autoestima, esta se refiere a la percepcién que una persona
tiene de su propio valor y competencia. Una autoestima saludable estd
asociada con una mayor satisfaccién con la vida, mejor salud mental y una
mayor capacidad para enfrentar desafios. Mejorar la autoestima implica
varias técnicas clave, la autoaceptacién es fundamental, reconocerse
y valorarse a si mismo, identificando tanto las fortalezas como las
debilidades, asi mismo la autocompasién, o tratarse a uno mismo con

amabilidad y comprensién, especialmente en momentos de fracaso o

dificultad (Jiménez, 2022).

Las habilidades de afrontamiento representan otro factor de proteccién
personal, estas son esenciales para manejar el estrés y las adversidades.
Existen diferentes tipos de habilidades de afrontamiento, cada una
con su propio enfoque, incluyendo estrategias para manejar y regular
las emociones, como técnicas de respiracién. A su vez también implica
técnicas para cambiar patrones de pensamiento negativos, como la
reestructuracién cognitiva y mindfulness. Estas también se centran
en acciones para manejar el estrés, como el ejercicio, la participacién

en actividades placenteras y el establecimiento de rutinas saludables

(Molano et al., 2021).
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Factores sociales y ambientales

Las relaciones cercanas y de apoyo con familiares o amigos pueden
proporcionar una fuente crucial de amor, cuidado y estabilidad
emocional, que funcionan como un recurso positivo ante problemas
emocionales. Estas relaciones actdan como una red de seguridad que
reduce la gravedad del estado emocional negativo en momentos de estrés
y crisis, proporcionando apoyo emocional, prevaleciendo la confianza y
la comunicacién abierta en el didlogo. También facilitan la expresién de
sentimientos y preocupaciones, promoviendo un entorno de desahogo
para el individuo. Las relaciones positivas y saludables son fundamentales
para la salud mental, estas se caracterizan por el respeto mutuo, la
comunicacion abierta y el apoyo emocional (Jara, 2021; Marth et al.,
2022).

Otro factor fundamental es también un entorno seguro, limpio y
accesible que contribuye no solo a la salud fisica, sino también al
bienestar emocional y psicoldgico. Los espacios verdes, la calidad del
aire y la ausencia de contaminantes son elementos clave que promueven
la salud ambiental y, por ende, el bienestar general de los individuos
que lo habitan. Asimismo, un entorno social positivo, caracterizado por
relaciones de apoyo y cohesién comunitaria, complementa estos factores
ambientales protectores, creando un ambiente propicio para el desarrollo

y la salud integral de las personas (Papalia et al., 2012).

Principales factores de protecciéon

Resiliencia

Resiliencia proviene del vocablo latin resilio, cuyo significado es volver
hacia atrds, rebotar o renacer. Desde la perspectiva de las ciencias sociales,

implica la capacidad del ser humano de sobreponerse ante distintas
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adversidades, siendo una experiencia que posibilita el crecimiento
personal. Michaud la asume como una actitud positiva hacia sus
habilidades, ademds conlleva la prevencién de riesgos, es decir, que
constituye una muralla en la que prima la esperanza, perseverancia y el
optimismo (Cala, 2020).

Se define entonces como resiliencia a aquella capacidad de una persona
para adaptarse positivamente a situaciones conflictivas, circunstancias
estresantes y/o sucesos traumdticos. Esta cualidad permite alos individuos
recuperarse ripidamente de las dificultades y continuar con su vida de
manera efectiva. Para fomentar la resiliencia, es fundamental desarrollar
una mentalidad positiva, enfocindose en los aspectos favorables de las
situaciones y manteniendo una actitud optimista. Establecer metas
realistas proporciona un sentido de propésito y direccién, lo que también
puede fortalecer esta capacidad; ademds, fomentar la autoeficacia, o la
creencia en la propia capacidad para influir en los eventos y manejar

situaciones desafiantes, es crucial (Estrada, 2020).

La resiliencia implica una mirada multifactorial, forma parte de la
denominada psicologia positiva que se basa principalmente en los recursos
personales del individuo y las emociones positivas, contraponiéndose a los
modelos anteriores de atencién en salud mental que hacian énfasis en los
factores de riesgos, en aspectos negativos y el tratamiento de la patologia.
Por ello, los sistemas de salud han optado por fomentar la promocién
de salud con el fin de evitar el desarrollo de trastornos mentales, esto se
logra potenciando las habilidades del individuo y los demds factores de
proteccién como la resiliencia (Cala, 2020).

El constructo tedrico propuesto por Ungar enlista las caracteristicas
que debe poseer una persona para ser resiliente: la asertividad, eficacia,
introspeccion, optimismo, empatia, apoyo social y metas a largo plazo son

factores fundamentales; ser independiente, pero sin caer en el aislamiento,
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tomar las adversidades con humor, ostentar de responsabilidad laboral,
social y afectiva, asi como de la capacidad de resolver problemas y evitar
conductas adictivas o auto lesivas, promueven un estilo de vida saludable

que permite el desarrollo de la resiliencia (Pérez et al., 2020).
Redes de apoyo social

Entre las principales caracteristicas de la naturaleza del ser humano se
encuentra su sociabilidad, desde el momento de su nacimiento y alo largo
de su desarrollo se constituye como un individuo que forma parte de una
agrupacion; la necesidad de pertenencia se presenta de manera innata
en el hombre, llevindolo a buscar y mantener vinculos significativos
con otros y estableciendo asi relaciones sociales. De acuerdo con Mafla
(2019) resalta la relevancia de la existencia de las relaciones humanas,
mismas que se componen como factores que benefician el progreso del

hombre, dotindolo de identidad, apoyo emocional y motivacién.

La naturaleza social del ser humano destaca también en el bienestar mental
del mismo, debido a que las relaciones sociales representan un factor de
proteccién para la salud mental al ofrecer una red social de apoyo, misma
que hace referencia a aquellos recursos que se proporcionan al individuo
y provienen de su entorno, ademds puede clasificarse en dos tipos de
acuerdo a su origen; informales: hacen referencia al establecimiento de
las relaciones personales del individuo, situdndose en esta clasificacién la
familia, amigos, pareja, vecinos, compafieros de trabajo o académicos;
formales: esta segunda clasificacién se relaciona a las instituciones que

prestan servicios sociales a los individuos en pro de su bienestar (Sudrez,

2019).

124



Importancia de la interaccion social: como influye en la salud mental

Relaciones familiares

La familia constituye el primer grupo al que los individuos pertenecen,
estableciéndose también como la principal red social de apoyo para
el ser humano, misma que contribuye al desarrollo de habilidades y
estrategias para superar conflictos. Morales y Diaz (2020) expresan que
la red familiar representa uno de los principales factores protectores en
la salud mental siempre y cuando estd promueva un ambiente saludable
en donde cada miembro se sienta apreciado y entendido, brinddndole
entonces apoyo emocional que le permita desarrollarse en los diferentes

ambitos de su vida como individuo.

Factores como la comunicacién abierta y asertiva en el nicleo familiar
permiten a sus miembros expresarse sin temor a ser juzgados o excluidos,
sintiéndose respaldados en momentos de crisis y reduciendo asi el
impacto negativo de situaciones estresantes; por otro lado la familia dota
de pautas de comportamiento que influyen durante las diferentes etapas
de desarrollo del ser humano, es aqui en donde el establecimiento de
limites claros pero a su vez flexibles principalmente en la adolescencia,
contribuyen a la prevencién de conductas de riesgo, entre ellas el
consumo de sustancias, conductas auto lesivas o conductas delictivas,
que perjudicardn el bienestar mental tanto a corto como a largo plazo

(Morales y Diaz, 2020).
Relaciones de amistad

La interaccién y creacién de vinculos significativos con pares conforma
un contexto fundamental en el desarrollo socioemocional del ser
humano, proveyendo de habilidades, experiencias y valores que influyen
en el funcionamiento en el dmbito afectivo, cognitivo y social; son
este conjunto de experiencias que brindan al individuo un sentido de

pertenencia, favoreciendo asi a su autoestima e identidad , factores
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fundamentales para la salud mental, ademds las relaciones de amistad
representan una fuente de relajacién y distraccién que promueve la

disminucién del estrés y por consecuencia un mejor estado animico

(Greco, 2019).

El mantenimiento de relaciones de amistad demanda del desarrollo
de habilidades sociales, destacindose la comunicacién, resolucién
de conflictos e incluso la empatia, componentes de una éptima salud
mental; paralelamente la interaccién con nuestros pares estimula el
proceso cognitivo del ser humano, incentivando asi la agilidad mental
y disminuyendo la probabilidad de padecer de trastornos mentales o al
disponer de una red de apoyo que representa una fuente de motivacién
e inspiracién para adoptar hdbitos mds saludables, generando asi
satisfaccion y bienestar general (Bukowski y Zubieta, 2023).

Relaciones de pareja

La naturaleza social del hombre mencionada previamente, lo lleva
a la bisqueda del establecimiento de una pareja, esta relacién que se
caracteriza principalmente por la existencia de un vinculo sexo afectivo
proporciona al individuo de compania constante y apoyo emocional,
reduciendo asi sentimientos de soledad y aislamiento; ademds, una
relacién de pareja saludable otorga seguridad, estabilidad emocional y
apoyo mutuo, factores relevantes para el bienestar general, fomentando

incluso la motivacién y ambiciones personales y compartidas (Garzén,
2020).

Instituciones y servicios sociales

Aquellas instituciones que prestan servicios sociales en pro del bienestar

de la comunidad representan un factor protector al tener un papel
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activo en la promocién y prevencién de la salud mental, promoviendo
el acceso a tratamientos, intervencién en crisis y programas preventivos,
garantizando asi la ayuda a todos los individuos de la comunidad;
paralelamente representan un factor de influencia en el desarrollo de
politicas publicas y llevan a cabo campafas para disminuir el estigma

asociado con los trastornos mentales, apoyando tanto a individuos como

a sus familias (Abjaude et al., 2020).
Estrategias de Afrontamiento Efectivas

En el contexto actual de la salud mental, existe una creciente necesidad
de transformar las actitudes hacia los trastornos mentales y/o alteraciones
emocionales, promoviendo un enfoque mds humanizado y menos
estigmatizante. Las estrategias de afrontamiento efectivas juegan un
papel crucial en este proceso, ya que permiten a las personas manejar
mejor sus desafios de salud mental mientras se promueve una visién més
positiva y empoderadora de la recuperacién (Acoba, 2024).

Tradicionalmente, las estrategias de afrontamiento se han centrado en la
gestién de sintomas y la adaptacién a las dificultades; sin embargo, en
el marco de la proteccién y des patologizacion, es necesario ampliar esta
perspectiva con ayuda de un enfoque en las fortalezas el cual, en lugar
de centrarse unicamente en la reduccién de sintomas, las estrategias
de afrontamiento efectivas deben enfatizar el desarrollo y utilizacién
de las capacidades y habilidades personales, lo cual implica identificar

y potenciar los recursos tanto internos como externos que posee cada

individuo (Florez et al., 2018).

De la misma manera se debe promover la autonomia en donde las
estrategias deberdn fomentar la toma de decisiones independiente y el
autocontrol, permitiendo que las personas se sientan protagonistas de su

proceso de recuperacion junto con la normalizacién de las experiencias,
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es fundamental re encuadrar las experiencias de salud mental como parte
del espectro normal de la experiencia humana, evitando la patologizacién

innecesaria (Florez et al., 2018).
Estrategias Cognitivo-Conductuales Adaptadas

Las técnicas cognitivo-conductuales son ampliamente utilizadas en
el manejo de problemas de salud mental. Sin embargo, es necesario
adaptarlas para que sean coherentes con el enfoque de des patologizacién
como lo es la reestructuracién cognitiva positiva, que en lugar de solo
desafiar pensamientos negativos fomenta activamente la construccién de
narrativas positivas sobre uno mismo y las propias experiencias. Por otro
lado, la exposicién gradual empoderada también es una de las técnicas de
exposicién que se ha adaptado al ser presentada como oportunidades de
crecimiento y superacién personal, no solo como formas de “habituarse”

a situaciones temidas (Swaranalatha et al., 2024).
Apoyo Social y Comunitario como Estrategia Central

Como se mencioné previamente, el apoyo social es fundamental en
el proceso de recuperacién y debe ser considerado una estrategia de
afrontamiento en si misma en conjunto con grupos de apoyo entre
pares, quienes fomentan la creacién y participacién en grupos donde las
personas puedan compartir experiencias y estrategias, normalizando sus
vivencias para reducir el aislamiento; la inclusién de la familia y amigos
es otro elemento fundamental para ayudar en la capacitacién a los seres
queridos con el objetivo de que sean un apoyo efectivo, promoviendo

una comprensién mds profunda y menos estigmatizante de la salud
mental (Acoba, 2024).
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Estrategias de Autocuidado

El autocuidado es esencial en el manejo de la salud mental, pero debe
abordarse desde una perspectiva integral que vaya mds alld de la simple
gestiéon de sintomas, tomando en cuenta cada drea que pueda verse
afectada, como lo es el bienestar fisico, una manera de preservar el
mismo es promoviendo la actividad fisica, una alimentacién equilibrada
y un sueno adecuado como pilares fundamentales del bienestar mental,
no solo como “tratamientos” para trastornos especificos, junto con la
expresién creativa, alentando la participacién en actividades artisticas
y recreativas como medio de expresién emocional y autoconocimiento,

mds alld de su uso en terapias estructuradas (Corrigan & Nieweglowski,
2019).

Estrategias de Afrontamiento Basadas en Valores y

Significado

Incorporar un enfoque basado en valores puede dar un sentido
mds profundo a las estrategias de afrontamiento en la que exista una
clarificacién de los mismos donde ayude a las personas a identificar y
conectar con sus valores personales, utilizindolos como guifa para tomar
decisiones, afrontar desafios y establecer metas significativas con el fin
de fomentar la definicién de objetivos alineados con los principios

personales, promoviendo un sentido de propésito y direccién (Florez et

al,, 2018).
Educacién y Psicoeducaciéon Transformadora

La educacién sobre salud mental debe reformularse para promover una
visién mds empoderada y menos patologizante, con ayuda de informacién

basada en la relevancia del bienestar psicoemocional, enfatizando las
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posibilidades de recuperacién y crecimiento, en lugar de centrarse en
prondsticos negativos o limitantes, educar sobre la naturaleza de los
problemas de salud mental de una manera que reduzca el estigma y
promueva la comprensién junto con una capacitacién a las personas
para que sean defensoras de su propio bienestar y equilibrio emocional,
proporciondndoles herramientas para navegar por el sistema de salud y

defender sus derechos (Sumner et al., 2021).

La implementacién de estrategias de afrontamiento efectivas en el
marco de la proteccién y des patologizacién en salud mental representa
un cambio paradigmdtico en la forma en que abordamos el bienestar
psicolégico. Este enfoque no solo mejora la calidad de vida de las
personas que enfrentan desafios psicoemocionales, sino que también
contribuye a transformar las actitudes sociales hacia el bienestar mental
en general. Al adoptar estas estrategias, se promueve una visién mgs
holistica, empoderada y humanizada de la salud mental, este cambio de
perspectiva es fundamental para crear una sociedad mds comprensiva,
inclusiva y respetuosa de la diversidad de experiencias humanas (Sumner

et al., 2021).

Evidencia Empirica de los Factores de Proteccion de

la Salud Mental

Existen diversos estudios realizados durante las Gltimas décadas que
destacan la importancia de los factores de proteccién en la salud mental,
ya que vivimos en un mundo globalizado que ha generado que las
personas vivan en constante estrés y preocupacién, aunque esta sea
una causa del deterioro de la salud emocional, no se puede afirmar que
sea la Gnica. Por esta razén, se han originado nuevas investigaciones
mencionando la importancia de la resiliencia, las redes de apoyo social
y las estrategias de afrontamiento efectivas. A continuacién, se presenta

un resumen de estudios relevantes que demuestran la efectividad de estos
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factores, los cuales han sido seleccionados cuidadosamente por su rigor
metodoldgico y su contribucién a la comprensién de los mecanismos

mediante los cuales protegen a la salud mental.

Un estudio realizado por Chmitorzetal. (2018), se centraen la promocién
de la resiliencia, afirmando que esta capacidad nos permite adaptarnos a
las situaciones dificiles y estresantes, al mismo tiempo que nos ayuda en
la recuperacién de la adversidad. De esta manera, los autores realizaron
una revisién sistemdtica evaluando diversas intervenciones disefiadas para
fomentar la resiliencia y proponer un marco tedrico para futuros estudios
de intervencidén. Los resultados fueron alentadores ya que demostraron
que las intervenciones que fortalecen la resiliencia pueden reducir
significativamente los sintomas de ansiedad y depresién. Permitiendo
entender que la capacidad de adaptacién a través de intervenciones

especificas puede reducir el riesgo de padecer trastornos psicoldgicos.

Otro estudio que resalta la importancia de la resiliencia fue dirigido por
Martinez Arreaga et al. (2021), el estudio estuvo asociado a factores de
salud mental durante el COVID-19, en este se analizé la resiliencia del
personal de enfermerfa durante la pandemia del coronavirus en México;
se encontrd que los enfermeros con sintomas somdticos como ansiedad,
insomnio, disfuncién social y depresién mostraron niveles bajos de
resiliencia, resaltando la importancia del factor de esta capacidad para
evitar problemas de salud mental. Ademds, se afiadieron otros atributos
como la autoeficacia y la perseverancia, las cuales estaban asociados con
niveles bajos de depresién y mal funcionamiento social. Este estudio
nos revela cémo la resiliencia es una herramienta importante para los
profesionales de la salud, en este caso enfermeros, quienes estuvieron
expuestos a altos niveles de estrés y presién durante la pandemia.
También menciona como los factores sociodemogrificos como la edad,
estado civil y nivel educativo influye significativamente en la capacidad
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de adaptacién del individuo y como se deben disenar intervenciones

especificas para cada grupo de riesgo sin excluir a ninguno.

Por otro lado, en el estudio dirigido por Santini et al. (2020) afirman
que las redes de apoyo social son esenciales y que estas incluyen amigos,
familiaresy comunidades que proporcionan seguridad y apoyo emocional.
De la misma manera, investigan la relacién entre la desconexién social,
la percepcién de aislamiento y los sintomas de depresién y ansiedad
en la poblacién de adultos mayores de Estados Unidos. Es importante
mencionar que esta poblacién es vulnerable y proclive a sufrir un
problema en su salud mental. En esta investigacién los resultados
mostraron que la desconexién social y el aislamiento percibido estin
significativamente asociados con altos niveles de sintomas depresivos y
de ansiedad. Mientras que las redes de apoyo social fuertes disminuyen

el impacto de los efectos negativos.

Otro estudio que resalta la importancia de las redes de apoyo para el
individuo fue dirigido por Santini et al. (2020), titulada “Predictors of
high and low mental well-being and common mental disorders: findings
from a Danish population-based study”. Esta investigacién examiné los
predictores del bienestar psicolégico y las afecciones mentales comunes
en una poblacién danesa. En el que se demostré que el apoyo social
percibido reduce significativamente los niveles de trastornos mentales y
mejora el bienestar emocional en los individuos que se sienten apoyados.
También, se hace hincapié en el fortalecimiento de las redes de apoyo en

las intervenciones de salud mental.

El estudio titulado “Americans Covid-19 stress, coping and adherence to
CDC Guidelines”. En el que los autores Park et al. (2020), mencionan
las estrategias de afrontamiento efectivas como técnicas que las personas
usan para manejar el estrés y las emociones negativas. En este estudio se

investigé el estrés relacionado con la pandemia por el coronavirus, las
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estrategias de afrontamiento y la adherencia a las directrices del CDC
en una muestra de estadounidenses. En el que los resultados indicaron
que las estrategias de afrontamiento positivas y activas estaban asociadas
con menores niveles de estrés y una mejor adherencia a las directrices de
salud puablica. Entre las estrategias del estudio estd la reestructuracion
cognitiva y la bisqueda de apoyo social, cruciales para manejar el estrés
y mantener el bienestar mental durante momentos dificiles como lo fue

el Covid-19.

Otro estudio que hace referencia a la importancia del empleo de
estrategias de afrontamiento fue dirigido por Shanahan et al. (2022), en
esta investigacién de tipo longitudinal se examiné el estrés emocional
en adultos jévenes durante la pandemia de covid-19 y explord los
factores de riesgo y resiliencia. También encontrd que las estrategias de
afrontamiento flexibles y adaptativas estaban asociadas con menores
niveles de estrés y salud mental. De esta manera, la flexibilidad en las
estrategias de afrontamiento es un predictor significativo de ajuste
psicolégico, subrayando la importancia de desarrollar habilidades
de afrontamiento versdtiles para mejorar la resiliencia y el bienestar

emocional del individuo.
Principales hédbitos saludables:

Los hdbitos saludables mas importantes son las conductas y rutinas
diarias que tienen un impacto significativo en la salud fisica, mental y
emocional. Estas précticas tienen efecto preventivo en enfermedades
crénicas y promueven una mejor calidad de vida y vejez. Entre los
hdbitos saludables mds destacados se encuentran una alimentacién
balanceada, la practica regular de ejercicio fisico, el mantenimiento de
un peso saludable, la gestién del estrés, el sueno adecuado y la evitacién

de sustancias nocivas como el tabaco y el alcohol en exceso. Adoptar y
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mantener estos habitos es fundamental para promover una vida saludable

y prevenir una amplia gama de problemas de salud.
Alimentaciéon Balanceada

Para conservar la salud y evitar enfermedades crénicas, es fundamental
mantener una alimentacién equilibrada. Segtin un articulo publicado en
The Lancet por Afshin et al. (2019), Seguir una alimentacién balanceada
que incluya frutas, verduras, frutos secos, semillas y cereales integrales
puede disminuir de manera importante la posibilidad de padecer
enfermedades del corazdn, diabetes tipo 2 y ciertos tipos de cdncer. Es
esencial también disminuir la ingesta de comidas ultraprocesadas, que
suelen contener altas cantidades de azticares anadidos, grasas saturadas y
sodio, para prevenir condiciones de salud como la obesidad y la presién

arterial alta.

La alimentacién balanceada en adultos mayores es crucial. Segin
Bernstein y Munoz (2021) Una dieta equilibrada en la tercera edad puede
ayudar a prevenir la sarcopenia o también conocida pérdida de masa
muscular, ademds, de mantener la densidad 6sea y mejorar la funcién
cognitiva. Este estudio enfatiza la importancia de una ingesta adecuada

de proteinas, calcio, vitamina C y antioxidantes para los adultos mayores.

Esto se destaca debido a que ofrece numerosos beneficios como el
fortalecimiento del sistema inmunolégico (debido a que ayuda a
mantener las defensas del cuerpo), el mantenimiento de la masa
muscular (Una ingesta apropiada de proteinas ayuda a conservar
la fuerza y masa muscular lo que es imprescindible para mantener la
movilidad y prevenir caidas), salud ésea (el consumo adecuado de calcio
y vitamina D contribuye a mantener la densidad 4sea reduciendo el
riesgo de osteoporosis y fracturas), salud digestiva (una dieta rica en fibra

promueve una decisién saludable y puede prevenir problemas comunes
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en los adultos mayores como el estrefimiento), control del peso (una
alimentacién balanceada ayuda a mantener un peso saludable, lo que
reduce el ritmo de enfermedades crénicas como la diabetes tipo dos y
las de enfermedades cardiovasculares) y la hidratacién (aunque no es
un alimento, la ingesta adecuada de liquidos es crucial para los adultos
mayores, ya que ayuda a prevenir la deshidratacién, mejora la funcién

renal y mantiene la elasticidad de la piel).

En un metaanilisis realizado por Smith et al. (2022), Se encontré que la
adherencia a una dieta mediterrdnea en adultos mayores estaba asociada
con menor riesgo de fragilidad y mejor calidad de vida. La abundancia de
frutas, verduras, granos integrales y grasas saludables en esta dieta parece
brindar ventajas especiales a este grupo, gracias a su alto contenido de

fibras y nutrientes.

Un estudio de 2020 pub nutrients resalta la importancia de la diversidad
alimentaria para asegurar la ingesta adecuada de todos los nutrientes
esenciales. Este estudio sugiere que una dieta variada no solo mejora
la salud fisica, sino que también estd asociada con un mejor bienestar
mental y una mayor calidad de vida. La ciencia ha demostrado que
una alimentacién equilibrada implica la inclusién de una variedad de
alimentos en las proporciones correctas, lo que beneficia la salud a largo

plazo.

Ademids de los beneficios mencionados, una alimentacién balanceada
también puede influir positivamente en la microbiota intestinal, que
juega un papel crucial en la digestién, la absorcién de nutrientes y la
funcién inmunolégica. Segin un articulo publicado en Cell Host &
Microbe por Valdes et al. (2018), una dieta rica en fibra y alimentos
fermentados puede promover una microbiota saludable, lo que a su vez

puede mejorar la salud general y reducir la inflamacién sistémica.
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Otro punto crucial a considerar es la conexién que existe entre la
dieta y el bienestar emocional. Una revisién sistemdtica publicada en
European Neuropsychopharmacology en 2019 encontré que seguir un
plan alimenticio al estilo mediterrdneo, que incluya abundantes frutas,
vegetales, pescado y aceite de oliva, se relaciona con una disminucién
en la probabilidad de padecer depresién. Este estudio sugiere que los
nutrientes especificos presentes en estos alimentos pueden tener efectos
beneficiosos sobre el cerebro, mejorando el estado de dnimo y la funcién

cognitiva.

Para evitar enfermedades, una alimentacién equilibrada puede contribuir
a conservar un peso adecuado, fundamental para prevenir la obesidad,
un elemento de riesgo para diversas enfermedades crénicas. Segtin un
estudio publicado en The New England Journal of Medicine en 2020, la
adopcién de una dieta saludable puede contribuir a una pérdida de peso
sostenida y a la mejora de los marcadores de salud metabdlica, como los

niveles de glucosa y lipidos en sangre.
Alimentacién Balanceada y Enfermedades Crénicas

La alimentacién balanceada es critica en la prevencién y el manejo
de enfermedades crénicas. Tomemos como caso la alimentacién que
incluye una abundancia de dcidos grasos omega-3, los cuales se hallan
en pescados grasos como el salmén. Se ha comprobado que esta dieta
posee propiedades antiinflamatorias y resulta beneficiosa para la salud
del corazén. Un estudio publicado en Journal of the American College
of Cardiology en 2020 encontré que un alto consumo de 4cidos grasos
omega-3 estd asociado con una reduccién del 18% en el riesgo de eventos
cardiovasculares. Este estudio, que incluyé datos de mds de 45,000
participantes, subraya la importancia de incluir pescado graso en la dieta
regular para obtener beneficios significativos para la salud cardiovascular.

Ademis, los dcidos grasos omega-3 han demostrado reducir los niveles de
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triglicéridos en sangre, disminuir la presién arterial y mejorar la funcién
endotelial, todos ellos factores clave en la prevencién de enfermedades

cardiacas.

Los compuestos antioxidantes presentes en frutas y hortalizas, como
las vitaminas C y E, pueden contribuir a disminuir el estrés oxidativo,
un factor relevante en enfermedades como el cdncer y el Alzheimer. La
evidencia de un estudio publicado en Nutrients en 2019 sugiere que
una alta ingesta de antioxidantes de fuentes naturales puede reducir
significativamente el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas
relacionadas con el estrés oxidativo. Los autores del estudio indicaron
que las vitaminas C y E, presentes en abundancia en frutas y verduras,
juegan un papel crucial en la neutralizacién de los radicales libres, lo que
puede disminuir el dafio celular y reducir la incidencia de enfermedades
degenerativas. Por ejemplo, la vitamina C es conocida por su capacidad
para regenerar otros antioxidantes dentro del cuerpo, mientras que la

vitamina E protege las membranas celulares del dano oxidativo.

Un estudio publicado en Circulation en 2019 mostré que las personas
que siguen una dieta basada en plantas tienen un riesgo significativamente
menor de desarrollar enfermedades cardiovasculares. Esta dieta incluye
una alta ingesta de frutas, verduras, legumbres y nueces, y limita el
consumo de carnes rojas y procesadas. Segun los autores del estudio,
los aspectos positivos de esta alimentacién podrian estar vinculados a
su habilidad para mejorar la presién sanguinea, el perfil lipidico y la
sensibilidad a la insulina. La investigacién, que analizé datos de mds de
12,000 adultos, concluyé que quienes adherfan a una dieta basada en
plantas tenian un 25 % menos de riesgo de desarrollar enfermedades
cardiovasculares que quienes consumian dietas ricas en productos
animales. Este estudio también destac6 que una dieta basada en
plantas puede ayudar a mantener un peso corporal saludable, reducir la
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inflamacién y mejorar el control de la glucosa, todos ellos factores que

contribuyen a una mejor salud cardiovascular.

Ademds, un metaandlisis publicado en The Lancet en 2021 encontré
que las dietas ricas en frutas, verduras y legumbres, ademds de disminuir
la probabilidad de padecer enfermedades del corazén, también se
relacionan con vivir més tiempo. Este metaandlisis, que incluyé datos
de varios estudios con mds de 1 millén de participantes, mostré que
una mayor ingesta de alimentos vegetales se relaciona con una reduccién
significativa en la mortalidad por causas. Los autores sugieren que los
beneficios para la salud de una dieta basada en plantas son atribuibles a
su alto contenido en fibra, antioxidantes y otros nutrientes esenciales que
promueven la salud general y previenen enfermedades crénicas. El alto
contenido de fibra en una dieta basada en plantas, por ejemplo, ayuda
a mejorar la digestién, regula los niveles de aziicar en la sangre y reduce
los niveles de colesterol, lo que contribuye a una menor incidencia de

enfermedades crénicas y una vida mds larga.
Impacto de los Alimentos Ultra procesados

El consumo de alimentos ultraprocesadas es un drea de preocupacién
creciente. Estos alimentos, que incluyen snacks empaquetados, refrescos
y comidas rdpidas, suelen ser altos en calorias, aziicares afadidos,
grasas saturadas y sodio, y bajos en nutrientes esenciales. Segiin un
estudio publicado en BM] en 2019, un mayor consumo de alimentos
ultraprocesadas estd asociado con un mayor riesgo de mortalidad por
todas las causas. El estudio, que analiz6 a mds de 44,000 adultos franceses
durante un periodo de siete anos, encontré que aquellos con la ingesta
mis alta de alimentos ultraprocesadas tenfan un riesgo de mortalidad un
14% mayor en comparacién con aquellos con la ingesta més baja. Los

autores del estudio sugieren que la ingesta elevada de estos alimentos
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puede contribuir a la obesidad y a enfermedades crénicas relacionadas,
como la diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares.

Ademis, un estudio longitudinal realizado por investigadores en Francia
y publicado en JAMA Internal Medicine en 2019, encontré que un
incremento del 10% en el consumo de alimentos ultraprocesadas se asocia
con un aumento del 12% en el riesgo de enfermedades cardiovasculares.
Este estudio utiliz6 datos de la cohorte NutriNet-Santé, que incluye a mds
de 100,000 participantes, y demostré que los alimentos ultraprocesadas,
debido a su contenido en grasas saturadas, sodio y aditivos, pueden tener
un impacto directo en la salud cardiovascular. La investigacién destaca
la necesidad de limitar el consumo de estos productos y fomentar dietas

basadas en alimentos minimamente procesados.

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) también ha advertido sobre
los riesgos de los alimentos ultraprocesadas, indicando que contribuyen
significativamente al incremento de enfermedades no transmisibles a
nivel global. En un informe de 2018, la OMS senal6 que una dieta
alta en estos alimentos puede llevar a un mayor riesgo de obesidad y
enfermedades metabdlicas. El informe subraya que los cambios en los
patrones alimentarios, caracterizados por un aumento en el consumo
de alimentos ultraprocesadas, estdn correlacionados con el aumento de
la obesidad y otras condiciones de salud adversas en muchas partes del

mundo.

Un metaandlisis publicado en Public Health Nutrition en 2020
consolidé hallazgos de multiples estudios y concluyé que los alimentos
ultraprocesadas estdn relacionados con un incremento del 33% en el
riesgo de depresién. Este metaanilisis incluy6 datos de varios estudios
observacionales y sugirié6 que la baja calidad nutricional y los aditivos
presentes en estos alimentos pueden afectar negativamente la salud

mental. Los investigadores indicaron que los conservantes, colorantes y
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otros aditivos podrian tener efectos perjudiciales sobre el sistema nervioso
y la funcién cerebral.

Finalmente, un estudio publicado en The American Journal of Clinical
Nutrition en 2021 demostré que los alimentos ultraprocesadas no solo
afectan la salud fisica, sino que también pueden tener implicaciones en el
comportamiento alimentario, como el aumento del apetito y el deseo de
consumir mds alimentos de este tipo, creando un ciclo dificil de romper.
Este estudio, que fue un ensayo controlado aleatorizado, encontré
que los participantes que consumieron una dieta alta en alimentos
ultraprocesadas ingirieron aproximadamente 500 calorfas mds por dia 'y
ganaron mds peso en comparacion con aquellos que consumieron una

dieta basada en alimentos no procesados.
Ejercicio regular

La préctica constante de actividad fisica es esencial para conservar y
potenciar la salud mental. En las altimas décadas, muchos estudios han
demostrado los beneficios significativos que la actividad fisica constante
puede tener sobre el bienestar psicoldgico de cada persona. Desde
disminuir los signos de ansiedad y depresién hasta elevar el dnimo y
fortalecer la confianza en uno mismo, el ejercicio se revela como un
recurso efectivo y al alcance  de  todos para fomentar 1 a

salud mental. La inquietud, un trastorno mental comdn en nuestra
sociedad, también experimenta mejoras significativas con la practica
constante de actividad fisica. Un estudio de sintesis publicado en 2024 por
Johnson y colaboradores en la revista Frontiers in Psychiatry analizé los
impactos del ejercicio en los signos de ansiedad en personas adultas. Los
investigadores encontraron que la actividad fisica regular, especialmente
el ejercicio aerdbico de intensidad moderada a alta estaba asociado con

una reduccién significativa de los sintomas de ansiedad. Ademds, sugiri6
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que los beneficios del ejercicio para la ansiedad eran comparables a los
obtenidos con tratamientos farmacolégicos de primera linea.

A pesar de distintas evidencias sobre los beneficios del ejercicio para
la salud mental, es crucial reconocer que no es una solucién y que su
implementacién debe ser cuidadosa y personalizada. Un estudio de 2023
et al., publicado en el Journal of Behavioral Medicine, advirtié sobre
los riesgos potenciales del ejercicio excesivo o compulsivo, que puede
estar asociado con trastornos de imagen corporal y ansiedad. Los autores
enfatizaron la importancia de un enfoque equilibrado y sostenible hacia

la actividad fisica, adaptado a las necesidades y preferencias individuales.

Esta es una herramienta muy importante para la promocién vy
mantenimiento de la salud mental, desde la reduccién de sintomas
de depresién y ansiedad hasta la mejora de la funcién cognitiva y la
autoestima, estos beneficios son amplios y significativos. Es importante
que la estrategia de salud mental se realice de manera informada y

personalizada idealmente bajo la guia de profesionales de la salud.

El ejercicio regular es fundamental para mantener la independencia y
la calidad de vida en la vejez. Segtin Garcia-Hermoso et al. (2023) en
un estudio longitudinal de 10 afios demostré que los adultos mayores
que mantenfan una rutina de ejercicio regular tenfan un 30% menos de
riesgo de desarrollar discapacidad funcional en comparacién con sus pares
sedentarios. Ademds, la investigacién de Erickson et al. (2021) reveld
que el ejercicio aerébico regular en adultos mayores estaba asociado con
aumento del volumen del hipocampo, una regién cerebral crucial para la
memoria, por lo que, este hallazgo sugiere que el ejercicio podria ser una

estrategia efectiva para prevenir el deterioro cognitivo asociado a la edad.
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Sueno adecuado

En los tltimos afos, las investigaciones han indicado la relacién entre los
patrones de sueno y diversos aspectos de la salud mental, relevando que
la calidad y cantidad de suefio pueden tener un impacto significativo en

nuestra salud psicoldgica.

La calidad de sueno tiene un impacto significativo en la regulacién
emocional, una habilidad crucial para asi poder mantener una buenasalud
mental. Un estudio de Patel et al. (2023), publicado en Emotion, utilizé
una combinacién de diarios de suefo y evaluaciones de la reactividad
emocional en la vida cotidiana. Los participantes que reportaron una
mejor calidad de suefio mostraron una mayor capacidad para regular las
emociones frente a estresores diarios, exhibiendo respuestas emocionales
mds adaptativas y menores niveles de reactividad negativa. Estos
resultados sugieren que el suefio de buena calidad puede actuar como
un amortiguador contra el estrés emocional, promoviendo la resiliencia

psicolégica.

El impacto del suefio en la funcién cognitiva es otro aspecto crucial en
la salud mental que ha habido investigaciones. Un estudio longitudinal
realizado por Rodriguez-Fernandez et al. (2024). Publicado en Sleep
Medicine, siguié a un grupo de adultos jévenes durante un periodo de
cinco afnos. Los investigadores encontraron que aquellas que mantenian
patrones de suefio consciente y adecuados mostraban mejores resultados
en pruebas de memoria, atencién y funciones ejecutivas en comparacion
con aquellos con patrones de suefio irregulares o insuficientes. Ademds,
los participantes a lo largo del tiempo, sugiriendo un posible papel

protector del suefio contra el deterioro cognitivo temprano.

Desde su papel en la regulacién emocional y la funcién cognitiva hasta su

impacto en el riesgo de desarrollar y recuperarse de trastornos mentales,
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el sueno emerge como un pilar crucial del bienestar psicolégico. Los
patrones de suefio tienden a cambiar con la edad, pero mantener un
suefio de calidad sigue siendo crucial. Un estudio de cohorte realizado
por Li et al. (2022), encontrd que los adultos mayores con patrones de
suefio consistentes y de buena calidad tenian un 40% menos de riesgo
de desarrollar alzhéimer en comparacién con aquellos con patrones de

suefo irregulares o de mala calidad.

Por otro lado, la investigacién de Mander et al. (2020), demostré que
la falta de suefio profundo en adultos mayores estaba asociada con una
menor capacidad para consolidar nuevos recuerdos. El estudio demostré
que la disminucién del suefio de ondas lentas, comtn en la vejez, se
asocia con una reduccién en la habilidad para formar y retener nueva
informacién. Este hallazgo es significativo porque arroja luz sobre uno
de los mecanismos que podrian contribuir a los problemas de memoria
en la tercera edad. Los investigadores proponen que, durante el suefio
profundo, el cerebro “repasa” las experiencias del dia, fortaleciendo las

conexiones neuronales relacionadas con esos recuerdos.

Por lo tanto, la falta de este tipo de suefo podria interferir con este
proceso vital. Basindose en estos resultados, los autores sugieren que
intervenciones dirigidas a mejorar la calidad del suefio, especialmente el
suefo profundo, podrian ser beneficiosas para mantenery potencialmente
mejorar la funcién cognitiva en la vejez. Estas intervenciones podrian
incluir técnicas de higiene del sueno, terapias cognitivo-conductuales
para el insomnio, y posiblemente intervenciones farmacoldgicas o de

estimulacién cerebral, todas bajo supervisién médica adecuada.
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Implementaciéon y mantenimiento de hdbitos

saludables:

Es esencial adoptar y conservar costumbres saludables a lo largo de toda
nuestra existencia para garantizar nuestra salud fisicay mental en el futuro.
El proceso puede ser complejo, ya que implica realizar modificaciones
significativas en la conducta que requieren una gran dosis de constancia y
compromiso personal. En este estudio minucioso y detallado se analizan
estrategias respaldadas por investigaciones cientificas recientes y fuentes
confiables, para fomentar hdbitos saludables y superar los desafios
habituales del transcurso de este proceso de cambio y transformacién

personal.
Estrategias para la adquisicién de hdbitos

La definicién precisa y detallada de objetivos claros y especificos es un
paso fundamental e imprescindible en el proceso de adquirir y desarrollar
nuevos hdabitos saludables y positivos. Se sugiere encarecidamente
que los objetivos planteados sean SMART (especificos, medibles,
alcanzables, relevantes y con un tiempo definido). Establecer metas que
se ajusten a estos criterios especificos y bien definidos no solo facilitan el
seguimiento y la evaluacién de los progresos, sino que también fomentan
la concentracidn, la disciplina y la motivacién intrinseca necesarias para

alcanzar el éxito en la consecucién de dichos objetivos (Duhigg, 2020).

La adquisicién de hdbitos saludables en la tercera edad presenta desafios
Gnicos, pero también ofrece beneficios significativos. Un estudio realizado
por Lally et al. (2021), encontré que los adultos mayores pueden formar
nuevos hdbitos en un promedio de 66 dias, aunque este tiempo puede
variar segdn la complejidad del hdbito y las caracteristicas individuales. La

implementacién efectiva de nuevos hébitos puede verse facilitada a través
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de la elaboracién de un detallado y minucioso plan de accién que incluya
pasos especificos y alcanzables para lograr el objetivo deseado. Es esencial
llevar a cabo una cuidadosa planificacién de la ejecucién, definiendo
con precisiéon el momento, el lugar y la manera en que se llevardn a
cabo las acciones necesarias, ya que esto aumenta significativamente las
posibilidades de éxito (Gollwitzer, 2020).

La repeticién constante y la coherencia en la prictica son elementos
esenciales para convertir una accién en un hébito arraigado. La practica
regular y sistemdtica de una conducta en un entorno estable fortalece
las conexiones neuronales asociadas con dicho comportamiento, lo que
contribuye a que se vuelva mds automdtico con el transcurso del tiempo.
Segtin diversas investigaciones, establecer un nuevo habito puede exigir
entre 18 y 254 dias, dependiendo de su nivel de complejidad (Clear,
2020).

Los recordatorios y sefiales visuales son herramientas sumamente efectivas
para promover la repeticién y la consistencia en las acciones diarias.
Estas herramientas pueden materializarse de diversas formas, ya sea a
través de notas adhesivas estratégicamente ubicadas o mediante alarmas
programadas en dispositivos electrénicos como teléfonos inteligentes
o computadoras portdtiles. Ademds, es importante tener en cuenta
que las sefales contextuales presentes en el entorno cotidiano pueden
activar patrones de comportamiento arraigados de manera automitica,
sin requerir un esfuerzo consciente por parte del individuo (Wood &
Riinger, 2021). La incorporacién de estimulos positivos y gratificantes
puede resultar clave en el proceso de adopcién de nuevas conductas. Por
lo tanto, premiarse a uno mismo por los logros y avances alcanzados
se vuelve fundamental para mantener la motivacién y el impulso a lo
largo del tiempo. Estas recompensas pueden variar ampliamente, desde
regalos tangibles y beneficios econémicos hasta el aprecio y la valoracién

interna del crecimiento y la evolucién personal (Bandura, 2020).
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Superacién de obsticulos comunes

Es fundamental identificar las posibles barreras y elaborar estrategias para
superarlas en diversos contextos. Se deben analizar barreras habituales,
como la limitacién de tiempo o recursos, para disefiar soluciones
concretas y efectivas. Por ejemplo, en el caso de individuos que enfrentan
dificultades para dedicar tiempo al ejercicio fisico, se puede proponer la
incorporacién de actividades como caminar o utilizar la bicicleta como

medio de transporte en la vida cotidiana (Michie et al., 2019).

Los adultos mayores enfrentan desafios tinicos en la adopcién de habitos
saludables, como lo demuestra la revisién sistemdtica de Smith et al.
(2024) en Ageing Research Reviews, que identificé el aislamiento
social, las limitaciones de movilidad y las preocupaciones de salud como
obstdculos comunes. Sin embargo, la investigacién sugiere que existen
estrategias efectivas parasuperarlos. Baltesy Baltes (2023) encontraron que
la adaptabilidad y el uso de estrategias de compensacién y optimizacién
selectiva son cruciales para mantener hdbitos saludables a largo plazo.
Carstensen et al. (2022) resaltaron la importancia del manejo del
estrés y la regulacién emocional, mientras que Johnson y Smith (2023)
demostraron el papel vital del apoyo social, observando que los adultos
mayores con fuertes redes sociales tenfan un 40% mds de probabilidades
de mantener nuevos habitos de ejercicio. Estos hallazgos subrayan la
importancia de un enfoque holistico que aborde tanto los desafios fisicos
como los psicosociales en la promocién de hdbitos saludables entre los

adultos mayores.

La importancia de la capacidad de adaptacién y flexibilidad radica en la
sostenibilidad de los habitos a largo plazo. Estar dispuesto a ajustar los
planos segiin sea necesario y ser flexible son elementos clave para afrontar

imprevistos sin desviarse del objetivo establecido. En este sentido, resulta
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fundamental la disposicién a modificar tanto las actividades como el
horario ante la presencia de dificultades (Rothman et al., 2021). El
estrés y las emociones negativas representan desafios significativos para la
adopcién de hibitos saludables. Es fundamental gestionar el estrés para
prevenir posibles repercusiones adversas en el comportamiento. Diversas
técnicas, tales como la meditacién, la respiracién profunda y la practica

de ejercicios, han demostrado ser eficaces en el manejo del estrés (Gross,
2020).

El respaldo social se erige como un elemento crucial en la superacién
de desafios. La ayuda brindada por amistades, familiares o colectivos de
individuos puede generar estimulo y fomentar la rendicién de cuentas.
Asimismo, integrarse a colectividades que persiguen metas fines puede
propiciar un sentimiento de pertenencia y asistencia (Berkman &
Glass, 2020). La evaluacién continua y la adaptacién de estrategias son
fundamentales para la persistencia en la adopcién de hédbitos saludables.
El modelo transteérico del cambio de comportamiento, que abarca las
etapas de pre contemplacién, contemplacién, preparacién, accién y
mantenimiento, puede orientar el proceso de evaluacién y adaptacién.
Esto implica la revisién periddica de los avances y la implementacién
de las modificaciones requeridas para mantener la direccién hacia los

objetivos (Prochaska & Velicer, 2020).

La adquisicién y el mantenimiento de conductas saludables requieren
un enfoque sistemdtico y completo. Para establecer nuevos hédbitos de
conducta, es fundamental fijar metas claras y especificas, elaborar un
plan de accién detallado, emplear recordatorios frecuentes y recompensas
motivadoras, y reforzar los logros de forma positiva y constante. Para
superar los obstdculos habituales, es esencial identificar las barreras
potenciales, ser flexible y adaptable ante los cambios, gestionar
eficazmente el estrés y la ansiedad, buscar apoyo y respaldo social en
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momentos dificiles, y evaluar de manera continua y sistemdtica el
progreso realizado. Al utilizar estas estrategias y herramientas, es factible
convertir las acciones saludables en hdbitos duraderos y sostenibles que

promueven el bienestar fisico, mental y emocional en general.

Beneficios comprobados: Evidencia cientifica del
impacto positivo de los hibitos saludables en la salud
mental

La salud mental se ve significativamente afectada por una dieta
equilibrada y rica en nutrientes esenciales. La estructura y el desarrollo
cerebral depende de nutrientes como la vitamina D, el complejo B, los
dcidos grasos omega 3, el hierro, el yodo. La falta de estos nutrientes
puede afectar negativamente la salud mental, contribuyendo al
desarrollo de enfermedades como la depresién y ansiedad. Por ejemplo,
la vitamina D y los 4cidos grasos omega 3 regulan la neuroplasticidad y la
neuroproteccién, que son importantes para mantener la funcién cerebral

y prevenir enfermedades psiquidtricas (Rico de la Rosa et al., 2022).

Un factor clave en el desarrollo de trastornos mentales es la inflamacién
crénica de bajo grado, influenciada por una dieta deficiente en nutrientes.
Estudios realizados mencionan que una dieta alta en alimentos
procesados puede aumentar los marcadores inflamatorios, que esto estd
relacionado con la depresién, trastorno bipolar o incluso esquizofrenia.
Por otro lado, una dieta rica en 4cidos grasos saludables y frutas puede
disminuir la inflamacién y mejorar los sintomas de estos trastornos.
Otro estudio descubrié que la pandemia de COVID-19 ha demostrado
cudn importante es una alimentacién saludable y cémo afecta la salud
mental. El consumo de alimentos ultra procesados y bebidas azucaradas
aument6 durante el confinamiento, mientras que la ingesta de frutas
y verduras disminuyd, lo que empeoré6 los problemas de salud mental

como la depresién y la ansiedad. Es fundamental mantener una armonia
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mental éptima mediante la adopcién de una alimentacién equilibrada,
que contenga una variedad de nutrientes y evite el consumo de alimentos

que puedan causar inflamacién (Gonzales et al., 2023).

Segtin los estudios, hay una conexién entre la calidad del suefio y el
estado de salud mental, y los cambios en los hdbitos de suefio pueden
tener efectos significativos en la salud fisica y mental. Por ejemplo,
en un estudio realizado en estudiantes de medicina de la Universidad
King Saud Bin Abdulaziz de Ciencias de la Salud en Arabia Saudita, se
encontrd que la mala calidad del suefio era muy comin y que habia una
fuerte correlacién entre los problemas de suefio y el estrés. Ademds, la
investigacién de este articulo encontré que el 41.8% de los estudiantes
a veces tenfan problemas para conciliar el suefio, y se encontré una
correlacién entre los malos hdbitos de suenio y los niveles mds altos de
ansiedad, tristeza y dificultad para concentrarse. Ademds, la fatiga diurna,
el aumento del niimero de errores, la disminucién de la concentracién
y la atencién estdn relacionados con la baja calidad del suefio, lo que
reduce significativamente el desempefno académico y laboral. Debido a
los cambios en las rutinas académicas causados por la implementacién
del aprendizaje en linea durante la pandemia, el 91.8% de los estudiantes
tenian mala calidad de suefio y dormfan menos de 6 horas diarias, segiin

un estudio mencionado (Cabrera et al., 2022).

Por otro lado, la gestién del estrés es un factor importante para poder
desarrollar una buena salud mental. La evidencia cientifica se sostiene en
los amplios beneficios que tiene la implementacién de diversas técnicas
que se consolidan en el manejo del estrés. Muchas de ellas, se basan en
realizar meditaciones, ejercicio fisico diario y la practica de yoga. Ademis,
emplear nuevas técnicas como el mindfulness que se posiciona como
parte de las terapias de tercera generacién, que posibilitan la reduccién
de estrés efectivamente (Amutio, 2022).
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Un estudio realizado por el Journal of Clinical Psychology demostré
la amplia efectividad de la reduccién basada en la atencién plena o
por sus siglas en inglés (MBSR) con respecto al firmaco escitalopram
como tratamiento para algunos trastornos de ansiedad (TA), por lo que
demuestra que existen herramientas no farmacoldgicas que son ttiles y que
no son invasivas, ni producen efectos secundarios (Carlson et al., 2023).
Ademds de otros estudios que permitieron ver la validez de la terapia
cognitivo conductual (TCC) como beneficiosa para la sintomatologfa
ansiosa a largo plazo, permitiendo que los participantes desarrollaran

mejor su capacidad para regularse emocionalmente (Goldin et al., 2021).

Hay que considerar que, la TCC puede ser muy efectiva en los TA y
en psicopatologias mds severas, como algunos problemas psiquidtricos y
hasta médicos. Estableciendo la capacidad de producir efectos duraderos
en enfermedades psicosomdticas. Ademds, otras pricticas basadas en
Yoga y el Thai Chi han sido destacadas como utiles para la mejora de
sintomatologia ansiosa y depresiva para adolescentes. Ya que se han
considerado como una terapia complementaria muy esencial para mejorar

la calidad de vida de los pacientes en esta etapa etaria (BioPsychoSocial
Medicine, 2021).

Por otra parte, la evitacién del consumo de sustancias nocivas como el
tabaco y el alcohol, entre otras sustancias, pueden tener un impacto en la
salud mental. Ya que estdn relacionadas con ciertos problemas de salud,
asi como trastornos mentales y enfermedades crénicas. El consumo del
alcohol de manera excesiva se asocia con el aumento de riesgo de padecer
ciertos trastornos del estado de 4nimo, asi como también de la ansiedad.
Segtin la Organizacién Mundial de la Salud propone que no existe un
consumo de alcohol que se considere seguro, por lo que el alcohol estd
muy implicado con el desencadenamiento de niimeros problemas de
salud, como ciertos tipos de cdncer y enfermedades cardiovasculares

crénicas (OMS, 2023).
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La nutricién, el suefo y el manejo del estrés juegan un papel crucial en
la salud mental de los adultos mayores. Sdnchez-Villegas et al. (2021)
demostraron que seguir una dieta mediterrdnea reduce significativamente
el riesgo de depresién en esta poblacién. O’Connor et al. (2022)
encontraron que la suplementacién con vitamina B12 puede mejorar
los sintomas depresivos y la funcién cognitiva en adultos mayores
con deficiencia. En cuanto al suefio, Li et al. (2023) revelaron que los
trastornos del suefo persistentes aumentan el riesgo de depresién en la
vejez. Para el manejo del estrés, Creswell et al. (2024) demostraron la
efectividad de programas de mindfulness adaptados para adultos mayores
en la reduccidn de la ansiedad y la mejora de la calidad de vida.

Algo similar ocurre con las sustancias como el tabaco, en donde se incluyen
diversos productos derivados del mismo funcionamiento, como son los
cigarrillos electrénicos o vapes como comunmente son reconocidos. En
el 2021 la revista The New England Journal menciona que, la principal

sustancia altamente adictiva es la nicotina, la cual puede afectar

negativamente el desarrollo del cerebro de los adolescentes, asi como
también provocar el consumo frecuente del mismo que desencadene una
adiccién (Layden et al., 2021). Ademds, es importante mencionar, el
significativo dafio que estas sustancias quimicas que se presentan en los
vapes, causan numerosas enfermedades pulmonares crénicas, entre otros

problemas de salud.

Un estudio realizado en el 2020, observé que las personas que estin
en proceso de abstinencia del alcohol mejoran la calidad de vida
significativamente en pacientes que tuvieron antecedentes del consumo
excesivo al mismo (Duko et al., 2019). Por tal motivo, la OMS es
quien promueve politicas para reducir el consumo de alcohol y tabaco
para toda la poblacién, ya que la evitacién del consumo de las mismas

puede prevenir un amplio nimero de problemas de salud. Por lo que
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estas organizaciones, intentan aumentar impuestos para restringir la
distribucién de publicidad y sobre todo que disminuyan el acceso que se

tenga a estos pI'OdUCtOS.

Laevitaciéndesustanciasnocivasesigualmenteimportante paralosadultos
mayores. Moore et al. (2022) encontraron que dejar de fumar, incluso
después de décadas de tabaquismo, puede mejorar significativamente la
funcién pulmonar y la calidad de vida en esta poblacién. En relacién
con el alcohol, Han et al. (2023) advirtieron sobre los riesgos especificos
del consumo excesivo en adultos mayores, incluyendo un mayor riesgo
de caidas, interacciones medicamentosas peligrosas y deterioro cognitivo
acelerado. Estos estudios subrayan la importancia de mantener habitos
saludables en la nutricién, el sueno, el manejo del estrés y la evitacién de
sustancias nocivas para adultos mayores, para mejorar la salud mental y
la calidad de vida y prevenir el deterioro cognitivo y otras condiciones

asociadas al envejecimiento.
Conclusiones

Como conclusién podriamos mencionar que la interaccién social radica
principalmente como factor determinante para el bienestar y la salud
mental. Desde una perspectiva psicolégica, los vinculos sociales son
esenciales para el desarrollo emocional, la estabilidad psicoldgica y la
prevencién de trastornos mentales. Se ha podido mencionar que las
personas con hébitos saludables sélidos tienden a experimentar menores
niveles de ansiedad, depresién y estrés, mientras que aquellos que se
encuentran socialmente aislados tienen un mayor riesgo de desarrollar
estos trastornos. Esto se debe, en parte, a que la interaccién social
proporciona apoyo emocional, validacién y una sensacién de pertenencia
que son fundamentales para la resiliencia. Mencionando asi que la calidad

de las relaciones sociales también juega un papel crucial.
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Relaciones positivas y constructivas pueden ser una fuente de fortaleza
emocional y contribuyen a una mejor autoestima. En este sentido, no
solo es importante tener interacciones sociales, sino también que estas
sean saludables y significativas. Otro aspecto clave de la interaccién social
es su impacto en el desarrollo de habilidades sociales y emocionales.
La comunicacién constante con otras personas fomenta la empatia, el
entendimiento mutuo y la capacidad de resolver conflictos de manera
efectiva. Estas habilidades no solo mejoran las relaciones personales, sino
que también ayudan a las personas a enfrentar los desafios de la vida

diaria de manera mds eficiente y con mayor adaptabilidad.
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,‘ Capitulo IV

Estrategias Basadas en Evidencia
Empirica para el Trastorno de
Estrés Postraumatico

Introduccién
Yik 7

ara comenzar el trastorno de estrés postraumdtico que por sus
Psiglas se conoce como TEPT, es considerada como una condicién

psiquidtrica debilitante que acontece después de la exposicién
a diferentes eventos traumdticos como por ejemplo la violencia, los
desastres naturales, algunds accidentes graves o también experiencias
militares, esto genera un problema grave el cual afecta extremadamente
la calidad de vida y las relaciones sociales de la gran mayoria de persona
(Martin, et al., 2022). = = .

TR



Estrategias Basadas en Evidencia Empirica para el Trastorno de Estrés Postraumatico

De igual manera la evaluacién del Trastorno de Estrés Postraumdtico
(TEPT) es un componente crucial para el diagnéstico preciso y la
planificacién del tratamiento efectivo. Un enfoque basado en evidencia
empirica para la evaluacién del TEPT implica la utilizacién de métodos
y herramientas validadas cientificamente para identificar la presencia y
gravedad de los sintomas del TEPT. Por tal motivo, se dan a conocer
diversos instrumentos de evaluacién como entrevistas estructuradas,
cuestionarios de autoinforme y escalas de evaluacién fisiol6gica, mismas
que, deben ser aplicadas por un profesional de la salud mental con
experiencia en el diagnéstico y tratamiento del trauma (Tumipamba &
Gaibor, 2024).

De la misma manera, los esfuerzos cientificos para definir el trastorno
de estrés postraumdtico han avanzado desde enfoques tedricos, como
lo logramos percibir en el Manual Diagnéstico y Estadistico de los
Trastornos Mentales. Esta condicién generalmente va seguida de la
preposicién de las reacciones a eventos estresantes, implicados los
cambios cognitivos y afectivos, los sistemas de alarma que funcionan mal
y conductas de evitacién. Por ende, esto se distingue de los trastornos
de ansiedad al centrarse en causas traumdticas y estresantes. De igual
manera, diversas investigaciones han identificado algunas estrategias
para tratar esta condicién psiquidtrica, no obstante, no todas son iguales
basindose en la efectividad que presenta, y no estdn respaldadas por una
evidencia sélida. Por tanto, es primordial investigar y abordar estrategias
basadas en evidencia, aquellas sustentadas en investigaciones clinicas y

experimentales rigurosas (Vega, 2021).

Por consiguiente, si bien los sintomas del TEPT son relativamente
universales, su manifestacion e impacto pueden variar significativamente
entre diferentes poblaciones. Por lo tanto, es crucial adaptar las estrategias
de intervencién como son la TCC, EMDR, terapia de grupo, terapia

interpersonal y el uso de medicamentos para atender las necesidades
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especificas de cada grupo poblacional. Es porello que, se deberd considerar
las caracteristicas tnicas de cada grupo y utilizar enfoques validados
cientificamente para la adaptacidn de estrategias. Se debe tener en cuenta
las siguientes variables: edad, cultura, género, etnia y ocupacién de tal
forma que, podemos optimizar el cuidado de las personas que padecen
esta condicién y mejorar su calidad de vida (Gonzélez & Crespo, 2022).

Seguidamente, dentro de las consideraciones éticas y culturales se
encuentran aspectos relacionados con el consentimiento informado, la
confidencialidad, el respeto por la autonomia del paciente, la justicia
social y la prevencién del dano. Por consiguiente, las consideraciones
éticas son fundamentales para garantizar una evaluacién y tratamiento
del TEPT justos, respetuosos y efectivos, al ser conscientes de estos
principios y aplicarlos de manera responsable, los profesionales de la
salud mental pueden contribuir al bienestar y la recuperacién de las

personas que padecen esta condicién (Del Yerro et al., 2020).

Morales, Agudelo, & Berbesi (2021) mencionan que la prevalencia
exacta del trastorno de estrés postraumdtico varfa segin el estudio
en la poblacién, sin embargo se estima que alrededor del 7-8% de la
poblacién experimenta en algin momento de su vida; a pesar de que
esta consideracién psiquidtrica, es afectada a una poblacién en general
de distintas edades que estdn incluidos nifios y ancianos, esto prevalece
mds en la poblacién de los adultos mayores y adolescentes, ya que
en los adolescentes son mds vulnerables al TEPT, y se presentard en
comportamientos problemdticos, problemas en el dmbito escolar y
sintomas de depresién y ansiedad y en los adultos mayores, suelen pasar

por alglin evento traumdtico en su juventud o la adultez temprana.

Del mismo modo, la prevalencia del TEPT prevalece més en el género
femenino, ya que las mujeres tienen el doble de probabilidad de

desarrollar esta condicién psiquidtrica en comparacién con los hombres,
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esto probablemente se deba a una exposicién mayor a cierto tipo de
traumas, como por ejemplo la violencia sexual; diversos estudios han
demostrado que la tasa de prevalencia del TEPT en mujeres es un
aproximado del 10-12%, mientras que los hombres es del 5-6% esto
significa que aunque en ambos géneros se puede experimentar diversos
tipos de traumas las mujeres tienen una mayor probabilidad hacer més
afectadas, ademds las mujeres tienden aterrizar el estrés lo que esto puede
aumentar la susceptibilidad al desarrollo de esta condicién psiquidtrica
en cambio los hombres, pueden ser mas propensos a externalizar sus
reacciones al trauma, manifestindolas mediante comportamientos
agresivos o en abuso de sustancias (Crespo, Guitierrez, & Ruiz, 2019).

Avanzando con el tema, las personas que poseen una ocupacién con
alto nivel de exposicién traumadtica son mds propensos a presentar esta
condicién psiquidtrica, como por ejemplo los militares y veteranos de
guerra, ya que tienen unas tasas muy altas debido a situaciones de alto
riesgo y eventos traumdticos durante el servicio, la prevalencia varfa entre
el 10% y el 30% dependiendo del conflicto especifico de las experiencias;
policias, ya que estos enfrentan regularmente situaciones de violencia,
accidentes, y otros experiencias traumdticas lo que lleva a una alta
prevalencia del TEPT, se conoce que la prevalencia de experimentar esta
condicién psiquidtrica se encuentra entre el 7% y el 19%; bomberos y
personal de emergencia médica, este personal son mucho mds expuestos a
situaciones traumadticas como por ejemplo accidentes desastres naturales

y otras en urgencias la tasa de prevalencia oscila entre el 10% y el 20%
(Aguilar, 2020).

Vale la pena mencionar que esta investigacién se mencionard la
importancia que conlleva el estudio del TEPT para el campo de la
psicologia clinica radica en obtener un panorama mids claro basado en la
comprensién del impacto que presenta el trauma, esto ayudard a prevenir

su aparicion, puesto que, este trastorno surge tras la exposicion a eventos
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traumdticos como violencia, guerras, actos terroristas, abuso, entre otros.
Del mismo modo, nos lleva a desarrollar estrategias de diagndstico y
tratamiento efectivas con el fin de poder diferenciar este trastorno de
otras condiciones de salud mental como la esquizofrenia debido a las

creencias y comportamientos a pesar de no presentar alucinaciones
(Bustos et al., 2023).

Por tal motivo, el apoyo a victimas de trauma, basado en el conocimiento
sobre el TEPT, permite a profesionales de la salud mental brindar apoyo
y orientacién a las victimas, as{ como a sus familiares y amigos, quienes
también pueden verse afectados por las consecuencias del trauma.
Dicho esto, es importante conocer que este trastorno es un problema
de salud publica que afecta a millones de personas en el mundo por lo
cual, estudiarlo permite comprender mejor su impacto en la sociedad y
desarrollar politicas publicas y programas de salud mental més efectivos
para atender a las necesidades de las personas (McDonnell et al., 2023).

Conforme a ello, existen repercusiones que pueden afectar la salud
mental, fisica, desempefio laboral y calidad de vida. Se alude al impacto
profundo que causa en el estado animico de la persona, produciendo
una variedad de sintomas que afectan de manera significativa como la
tristeza manifestada a través de irritabilidad y depresién. Se resalta la
época de pandemia debido a la presencia del virus SARS-CoV-2 en la
poblacién ecuatoriana en el afo 2022. Estos sintomas se articulan al
miedo como una respuesta natural al trauma, incluso cuando no estd en
peligro causando insomnio y presencia de pesadillas. Asimismo, la culpa
y vergiienza al presentarse arrepentimiento al pensar que talvez pudiese
haber evitado el suceso, sintiéndose débil (Nacimba et al., 2022).

Adicional a lo que se ha manifestado, se destacan los factores a nivel
cognitivocomorecuerdoseimagenesdesagradablesllegandoadescontrolar

a la persona, estos se conocen como pensamientos intrusivos. Del mismo
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modo, al haber experimentado una situacién de trauma, la persona tiene
falencias en su memoria, logrando no recordar detalles del suceso ademis
de situaciones importantes como citas, compromisos o actividades ya
programadas disminuyendo la productividad y capacidad para realizar
diversas tareas cotidianas como cocinar, asistir a clases, lavar, entre otras.
Por consiguiente, la persona presenta un riesgo importante hacia el
consumo de drogas llegando incluso al presentar abuso de sustancias
como método de automedicacién finalizando con el aislamiento social
temiendo ser juzgados o criticados (El et al., 2020).

Hoy en dia, los dafios causados a nivel mental y emocional son
considerables y varfan de un caso a otro, es por ello que, como hemos
mencionado antes, existen diversas alteraciones cognitivas causando una
desregulacién emocional al no poder controlar sus emociones desatando

cambios bruscos de conducta incluyendo violencia fisica (Nacimba et

al., 2022).

Cabe mencionar que, a nivel mundial segiin la revista “The Lancet” en
2016 el 3,6% de la poblacién experimenta TEPT. En EEUU, el TEPT
afecta a 5 de cada 100 adultos por afo, se resaltan tres grupos étnicos,
latinos, nativos americanos, nativos de Alaska y afroamericanos, teniendo
las tasas mds altas de TEPT que la poblacién blanca de origen no latino.
Estas estadisticas pertenecen al ano 2023 colectadas por la “American
Psychiatric Association”. Del mismo modo, un estudio publicado en la
revista “World Psychiatry” en 2020 estimé un 5,6% de poblacién con
TEPT. Seguido a ello, no existen datos exactos de estadisticas a nivel de
Sudamérica, sin embargo, se tiene una cifra estimada de 7,1% de adultos
en América Latina segiin la APA., sin embargo, la OPS alude que el
TEPT contempla entre un 10% y 20% de la poblacién debido a que
esta regién del mundo posee mayores desastres naturales como sismos,
incendios, inundaciones, etc. (Ferndndez, 2023).
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Evaluacion del Trastorno de Estrés Postraumatico

Para introducirnos en este capitulo sobre la evaluacién del Trastorno de
Estrés Postraumdtico (TEPT), es crucial comprender completamente
esta condicién mental, desde sus componentes hasta cémo evaluarla
de manera efectiva. Para la Asociacién Americana de Psiquiatria (APA,
2013) el TEPT puede surgir después de experiencias traumdticas, como
accidentes, desastres naturales o abusos, y los sintomas pueden variar
desde recuerdos angustiantes y pesadillas hasta evitacién del trauma y
sentimientos de culpa, todos relacionados con el evento traumatico,

afectando el estado de dnimo y la cognicidn.

Muresanu et al. (2022) destacan que el DSM-5 es una herramienta clave
para evaluar el TEPT, al detallar criterios de diagnéstico que incluyen
desde la exposicién a eventos traumdticos hasta sintomas intrusivos,
evitacién, alteraciones en el estado de dnimo y la reactividad fisiolégica.
Para una evaluaciéon adecuada, se debe considerar tanto los sintomas
actuales como la historia del trauma y otros factores que influyen en
la recuperacién, incluyendo comorbilidades. Dado que el TEPT puede
afectar profundamente la vida diaria, es fundamental emplear métodos
de evaluacién confiables y vélidos. La APA (2013) subraya que la validez
depende de cdmo se interpretan y aplican las medidas, siguiendo el
principio de Cronbach y Meehl (1955) de que “no se valida una prueba,
sino un criterio para hacer inferencias” (Clark y Watson, 2019).

En base a estos argumentos, la validez es fundamental para la utilidad
clinica, la equidad profesional y el progreso cientifico. Clark y
Watson (2019) destacan que esta validez es crucial en la elecciéon de
tratamientos mds apropiados para cada caso, y también es fundamental
para los profesionales de la salud mental que necesiten justificar ciertos
procedimientos o instrumentos de evaluacién ante terceros, si la

validez estd bien justificada, se puede entender su impacto y utilizar los
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instrumentos de manera segura, también enfatizan la importancia de
una conceptualizacién cuidadosa, revisién de la literatura y estructura
jerdrquica de los constructos. En el contexto del TEPT, una medicién
véilida puede mejorar significativamente el diagnéstico y tratamiento,
garantizando que los pacientes reciban la atencién mds adecuada basada

en una evaluacién precisa y fundamentada.

Ademds, Hamilton y Finley (2019) destacan la importancia de recopilar
informacién a través de entrevistas clinicas, senalando que este proceso
es complejo y multidimensional, la cual requiere herramientas efectivas
para obtener informacién precisa sobre las experiencias y percepciones
de la persona, por lo cual los autores refieren que los métodos cualitativos
son especialmente valiosos, ya que proporcionan una comprensién mds
profunda. Estos métodos permiten a los profesionales de la salud mental
explorar el “por qué” y el “cémo” dentro del contexto de la historia
personal del individuo, donde las personas a través de las entrevistas
individuales, pueden expresar sus sentimientos, preocupaciones y
perspectivas, lo que ayuda a los evaluadores a obtener una visién mds

completa de su situacién.

Kaltenbach et al. (2020) realiz6 un estudio entre 2015 y 2018 con
refugiados en Alemania que padecian TEPT. Al inicio, se llevd a cabo
una entrevista clinica para evaluar el historial de traumas y estado de
salud mental, identificando a los participantes con TEPT y ofreciéndoles
opciones de tratamiento. Para medir la gravedad de los sintomas, se
utilizaron los cuestionarios PSS-I (DSM-1V) y PCL-5 (DSM-5), ambos
validados para TEPT. Las entrevistas clinicas y los cuestionarios de
autoinforme se administran al inicio, a los 3 y 6 meses, permitiendo
evaluar tanto TEPT como sintomas depresivos y el funcionamiento
diario. Los resultados destacaron que la evaluacién cualitativa y el uso
de intérpretes y psicélogos capacitados fueron clave para el éxito del

tratamiento y para comprender mejor las experiencias de los refugiados.

162



Estrategias Basadas en Evidencia Empirica para el Trastorno de Estrés Postraumatico

La evaluacién en el diagnéstico del TEPT ha sido marcada por diferentes
enfoques y criterios diagndsticos a lo largo del tiempo. Los sistemas de
clasificacién diagndstica, como el DSM-V y el DSM-1V, han establecido
criterios detallados y complejos para la identificacién del TEPT, lo que
ha llevado a una variedad de sintomas y criterios que pueden dificultar
su diagnéstico preciso. Sin embargo, la CIE-11 ha propuesto una
definicién més simplificada y especifica del TEPT, reduciendo el niimero
de criterios sintomdticos y centrdndose en los elementos fundamentales
de la experiencia traumdtica. Esta definicién se concentra en la presencia
de al menos un sintoma de revivir el evento traumdtico, uno de evitar
situaciones relacionadas y uno de sentirse constantemente amenazado,
identificando asilos componentes esenciales del TEPT. Esta aproximacién
mds concisa puede facilitar la identificacién y comprensién del trastorno,

proporcionando una base clara y directa para su evaluacién (Elvira et al.,
2023).

La adaptacién y validacién de instrumentos de evaluacién del TEPT son
cruciales para garantizar una deteccién y diagnédstico adecuados segiin
los criterios de la CIE-11. La PCL-CIE-11 estd disefiada especificamente
para evaluar el TEPT segun la CIE-11, estd se basa en los criterios
sintomdticos de esta clasificacién. Este instrumento ha demostrado ser
vélido y confiable, con una estructura un factorial sélida y buenos indices
de consistencia interna y validez diagnéstica. Ademids, la PCL-CIE-11
puede diferenciar de manera significativa entre personas con TEPT,
trastornos depresivos o de ansiedad, y aquellos sin trastornos, lo que la

convierte en una herramienta til para la evaluacién y diagnéstico del

TEPT dentro del marco conceptual de la CIE- 11 (Reguera et al., 2021).

A su vez, Férnandez et al. (2020), habla sobre que el DSM V ofrece
criterios especificos para diagnosticar el TEPT, que abarcan sintomas
como evitacién, intrusiones, pensamientos negativos, estado de dnimo

irritable, y reactividad aumentada. Se ha observado una alta coincidencia
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del TEPT con otros trastornos, como los de conducta, ansiedad y
depresién. También, Durén et al. (2019), profundiza en su investigacién
acerca de los criterios mencionando que el TEPT es una preocupacién
importante en lasalud mental, afectando a quienes han vivido experiencias
traumdticas. Los criterios del DSM-5 para el TEPT incluyen exposicién
a un trauma, revivir el evento a través de recuerdos intrusivos, evitar
situaciones relacionadas, cambios cognitivos y de dnimo, y reactividad
exagerada. Estos sintomas deben persistir por mds de un mes y causar un
malestar significativo o afectar el funcionamiento social, laboral u otras

dreas importantes de la vida.

En el estudio realizado por Torresetal. (2019) con personas desplazadas, se
registr6 que el 48% presentaba TEPT y el 32% trastorno depresivo mayor
(TDM), con un 21% de comorbilidad. Todos los casos de duelo fueron
diagnosticados con TEPT. E1 50% de victimas de violencia sexual tuvieron
TDM, mientras que los demds mostraron comorbilidad. TEPT estuvo
asociado con intento/ideacién suicida (36.7%) y presenciar asesinatos
(56.7%), mientras que TDM fue predominante en otros sintomas, con
una comorbilidad del 25-50% en intento suicida y violencia sexual.
Factores como género femenino, duelo, violencia extrema, evitacién de
pensamientos, rumiacién anticipatoria y problemas de suefio se asociaron
con TEPT. TDM se vincul6 con edad >45 y rumiacién anticipatoria, y

la violencia sexual se relacion4 con comorbilidad.
PTSD Symptom Scale (PSS)

La Escala de sintomas de PTSD (PSS) es un cuestionario de autoinforme
que se utiliza para evaluar la gravedad de los sintomas de PTSD,
este proporciona una forma estandarizada y eficiente de evaluar su
sintomatologfa en entornos clinicos y de investigacién, ayudando a los
médicos e investigadores a comprender y abordar mejor las necesidades

de las personas afectadas por un trauma, fue desarrollado por Foa, Riggs,
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Dancu y Rothbaum en 1993, inicialmente se creé como un cuestionario
de 17 items, pero actualmente consta de10 items que evaltian la frecuencia
y gravedad de los sintomas de PTSD durante las dltimas dos semanas,
cada {tem se califica en una escala de 4 puntos, con respuestas que van de

0 (nada) a 3 (mucho) (Jorquera y Guerra, 2023).

En cuanto a su confiabilidad Foa et al. (2016) en su estudio tuvo como
objetivo abordar la necesidad de herramientas de evaluacién actualizadas
para el trastorno de estrés postraumdtico (TEPT) tras los cambios en
los criterios de diagnéstico en el DSM-5, en donde se evaluaron las
propiedades psicométricas de la Entrevista de Escala de Sintomas de
PTSD para el DSM-5 (PSSI- 5), una versién modificada del PSS-1,
entre 242 participantes que experimentaron un evento traumdtico del
Criterio A del DSM-5, los resultados mostraron que el PSSI-5 demostré
buena consistencia interna (a = 0,89) y confiabilidad test-retest (r =
0,87), lo que indica una medicién consistente de los sintomas de PTSD
a lo largo del tiempo, también mostr6 una excelente confiabilidad entre
evaluadores tanto para la puntuacién de gravedad total (correlacién
intraclase = 0,98) como para el acuerdo en el diagnéstico de PTSD, lo

que propone conclusiones consistentes entre diferentes evaluadores.

Escala de gravedad revisada de los sintomas del
trastorno de estrés postraumatico (EGS-R)

De la misma manera, la Escala de gravedad revisada de los sintomas del
trastorno de estrés postraumdtico (EGS-R) es una herramienta utilizada
para evaluar la gravedad de los sintomas asociados con el trastorno de
estrés postraumdtico, basada en los criterios de diagnéstico descritos en
la quinta edicién del Manual diagnéstico y estadistico de los trastornos
mentales ( DSM-5), el EGS-R mide la frecuencia e intensidad de los
sintomas de PTSD experimentados por personas que han estado
expuestas a eventos traumdticos, normalmente consta de 20 items, estos
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elementos evaltan la gravedad de los sintomas de PTSD en los cuatro
grupos de sintomas descritos en los criterios de diagnéstico del DSM-5,
sintomas de intrusién, sintomas de evitacién, alteraciones negativas en

las cogniciones y el estado de 4nimo, sintomas de excitacién y reactividad
(Echeburta et al., 2016).

En cuanto a la confiabilidad, Echeburta et al. (2016) en su estudio los
resultados indicaron que la escala demostr6 una alta consistencia interna
(a0 = 0,91), ademds, la escala mostré una buena validez discriminante
(g = 1,27), lo que significa que distingui6 eficazmente entre individuos
con y sin trastorno de estrés postraumdtico, también se demostré validez
convergente, con una correlacién de 0,78 entre la escala y el diagndstico
clinico de TEPT, asi mismo, se identificé una puntuacién de corte de
20, con una eficiencia diagnéstica del 82,48%, lo que indica su eficacia

para discriminar individuos con trastorno de estrés postraumadtico.
Cuestionario de Impacto del Trauma

Del mismo modo, el Cuestionario de Impacto del Trauma (TIQ) es una
herramienta de evaluacién psicoldgica disefada para medir el impacto
de eventos traumdticos en las personas, especificamente, evaltia las
consecuencias emocionales y psicolégicas del trauma en varios dmbitos,
este se utiliza a menudo en entornos clinicos, estudios de investigacion
e intervenciones centradas en el trauma para evaluar la gravedad de los
sintomas relacionados con este, su impacto en el funcionamiento de los

individuos y monitorear el progreso del tratamiento (Penalver, 2021).

Encuantoalaconfiabilidad el estudio de Matrdngolo etal. (2022) se evalué
las propiedades psicométricas y la consistencia interna del Cuestionario
Internacional de Trauma (ITQ) en Argentina, en el que participaron
un total de 861 adultos de entre 18 y 74 afios (edad media = 40,8, DE
= 16,80), 70% mujeres y 30% hombres, el CIT evalta los sintomas

166



Estrategias Basadas en Evidencia Empirica para el Trastorno de Estrés Postraumatico

relacionados con el trauma y consta de dos factores de segundo orden
y seis factores de primer orden, los resultados indicaron que el modelo
propuesto demostré indices de ajuste aceptables, incluidos NNFI = 0,98,
CFI = 0,99 y RMSEA = 0,054, en cuanto a los andlisis de consistencia
interna, revelaron que el CI'T demostré una consistencia interna aceptable
tanto para los sintomas del trastorno de estrés postraumatico (TEPT) (w

= 0,940) como para el diagndstico del trastorno de estrés postraumdtico

(TEPT) (w = 0,898).

La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es una psicoterapia basada
en evidencia que busca identificar y modificar patrones de pensamiento
y comportamiento negativos, siendo eficaz para el Trastorno de Estrés
Postraumdtico (TEPT). Incluye la exposicién prolongada, que exponen
gradualmente al paciente a recuerdos traumdticos para reducir el miedo
y la evitacién. También emplea técnicas de manejo del estrés, como
respiracién profunda, meditacién y relajacién muscular. EIl EMDR,
que combina la exposicién a recuerdos traumdticos con movimientos

oculares, se utiliza también para procesar y desensibilizar.

La TCC ofrece una reduccién de sintomas, disminuyendo el
reexperimentacion, evitacién, entumecimiento emocional e
hiperactivacién. Mejora la funcionalidad, ayudando a mejorar la
calidad de vida y el funcionamiento diario. Ademds, los beneficios
del tratamiento tienden a mantenerse a largo plazo, demostrando la
sostenibilidad de los resultados. Numerosos estudios y meta anélisis han
demostrado consistentemente que la TCC es efectiva para reducir los
sintomas del TEPT. Es altamente eficaz en comparacién con grupos
de control. Comparada con otros tratamientos, la TCC ha mostrado
ser mds efectiva que los tratamientos farmacolégicos y otras formas de

psicoterapia en multiples estudios (Ferndndez, 2020).
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Tratamiento del Trastorno de Estrés Postraumatico

En la modificacién de estrategias de pensamiento se trabaja para cambiar
las estrategias de pensamiento inadaptadas, como la rumiacién y la
preocupacién excesiva, que perpetdan el malestar emocional. Con el
desarrollo de nueva relacién con los pensamientos los pacientes aprenden
a permitir que los pensamientos existan sin tratar de controlarlos o

suprimirlos, reduciendo la preocupacién sobre los mismos (Ferndndez

et al., 2023).

Desensibilizacién y reprocesamiento del movimiento ocular (DRMO),
es parte de las técnicas de esta terapia, se centra en cémo se almacenan
los recuerdos en el cerebro y cémo se procesa esta informacién. Algunos
procedimientos fundamentales de esta técnica incluyen la evocacién de un
recuerdo traumadtico, seguida de su desensibilizacién y reestructuracién,
el terapeuta muestra un objeto a una distancia prudente al frente del
paciente y se le pide que lo siga con la vista mientras cuente el evento
traumdtico. Es una técnica que se ha mostrado muy eficaz en los
tratamientos psicoldgicos (Guerrero et al., 2021).

Su eficacia en TEPT ha evidenciado estudios recientes han mostrado
que la TMC puede ser efectiva para reducir los sintomas del TEPT.
Por ejemplo, un estudio publicado en Journal of Anxiety Disorders
encontrd que la TMC redujo significativamente los sintomas de TEPT y
la rumiacién en comparacién con un grupo de control. En comparacién
con otras terapias algunos estudios han comparado la TMC con otras
terapias basadas en evidencia, encontrando que puede ser igualmente
efectiva o incluso superior en ciertos casos, especialmente en pacientes

con altos niveles de rumiacién y preocupacién (Pamies, 2023).

La Terapia de Exposicién Prolongada (PE), se basa en la premisa de

que la evitacién de recuerdos traumdticos mantiene los sintomas del
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TEPT. La PE se centra en la exposicién sistemdtica y controlada a los
recuerdos traumdticos para reducir el miedo y la ansiedad asociados. En
la exposicién Imaginaria el paciente recuerda y narra el evento traumadtico
en detalle durante las sesiones de terapia, enfrentdndose asi a los recuerdos
de manera segura y controlada. En la exposicién en Vivo el paciente se
expone gradualmente a situaciones, lugares o actividades que ha estado
evitando debido al trauma. En el procesamiento emocional después de
la exposicidn, se discuten las emociones y pensamientos experimentados
para ayudar a procesar el trauma y reducir el poder emocional de los

recuerdos traumdticos (Gutiérrez, 2023).

Su eficacia en TEPT es alta ya que la PE es una de las terapias miés
estudiadas y con mayor respaldo empirico para el TEPT. Numerosos
estudios han demostrado su efectividad en la reduccién de sintomas
de TEPT, con mejoras significativas en reexperimentacién, evitacion
e hipervigilancia. Con respecto al meta-andlisis, publicados en revistas
como Psychological Bulletin han confirmado la eficacia de la PE,
destacando su efectividad comparada con otras terapias. A largo plazo
investigaciones han mostrado que los beneficios de la PE pueden

mantenerse a largo plazo, con pacientes experimentando reducciones

sostenidas en los sintomas de TEPT (Pamies, 2023).

Por otro lado, tenemos la Terapia de Ensayo en Imaginacién (IRT), esta
se enfoca exclusivamente en un sintoma del TEPT como lo son los suenios
angustiosos, es decir, pesadillas. Se ha comprobado empiricamente que
las pesadillas postraumdticas son extremadamente perturbadoras porque
el suefio no reparador que causan, afecta negativamente las actividades
diarias y el bienestar general de las personas. Esta terapia puede ser de
complemento en el tratamiento, los pasos a seguir son sutiles y ficiles
de comprender, como lo es identificar la pesadilla, reescribirla, pero
cambiando el desenlace de esta, imaginar de nuevo este suefio durante

el dia, pero con el desenlace que se cre6 para asi sobrellevarlo y que se
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vuelva mds familiar, asi se bajard la intensidad de la pesadilla original. La
IRT demostr6 ser eficaz para disminuir y mejorar la calidad del sueno y
reducir los sintomas del TEPT, con efectos que se mantuvieron durante

un seguimiento de 6 y 12 meses (Velasco et al., 2019).

Tanto la Terapia Metacognitiva (TMC) como la Terapia de Exposicién
Prolongada (PE) son tratamientos basados en evidencia para el trastorno
de estrés postraumdtico (TEPT). La TMC se enfoca en cambiar la
relacién que los pacientes tienen con sus pensamientos, reduciendo la
rumiacién y la preocupacién, mientras que la PE se basa en la exposicién
sistemdtica a recuerdos y situaciones traumdticas para disminuir la
ansiedad y el miedo. Ambos enfoques han demostrado ser eficaces en
numerosos estudios y ofrecen diferentes vias para abordar y reducir los
sintomas del TEPT (Pamies, 2023). Asimismo, se ha evidenciado al
Tratamiento del TEPT con Inhibidores selectivos de la receptacién de
serotonina (ISRS) como un buen tratamiento para este trastorno. Esta
conlleva al uso de medicamentos que aumentan los niveles de serotonina
en el cerebro al bloquear su receptacién en las neuronas. Estos firmacos,
como la sertralina y la paroxetina, son efectivos para reducir los sintomas
del TEPT, incluyendo la ansiedad, la depresién y las pesadillas. Es usada
por la veracidad de su eficacia (Dfaz et al., 2023).

Otra alternativa de tratamiento es la Terapia de Realidad Virtual (RV).
Este tipo de exposicién aumentada con realidad virtual facilita una mayor
implicacién emocional en comparacién con la exposicién en imaginacién
a los recuerdos del trauma, ya que incorpora experiencias simuladas por
un medio electrénico, como visuales, auditivas, olfativas e incluso tdctiles,
es decir, todos los sentidos perceptivos del cuerpo humano. Esto permite
que el paciente interactte con el recuerdo traumético, aumentando asi
la presencia y vivencias en la memoria. Ademds, puede ayudar a los
pacientes a enfrentar el estimulo temido de manera gradual y en un
entorno seguro (Quero et al., 2019).
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La Psicoterapia Ecléctica Breve (BEP), esta terapia combina aspectos
tanto de la terapia cognitivo-conductual como con el enfoque
psicodindmico, centrdindose en modificar emociones como la vergiienza
y la culpa. Ademds, resalta la importancia de la relacién entre el
paciente y el terapeuta, fomentando un vinculo terapéutico seguro y de
confianza. A través de este vinculo, se facilita la exploracién profunda de
las experiencias pasadas del paciente, promoviendo una comprensién y
reestructuracién mds efectiva de sus patrones emocionales. Esta terapia
por lo general solo consta de 16 sesiones y va mds dirigida a pacientes

que hayan experimentado 1 evento traumdtico (Guerrero et al., 2021).

Igualmente estd, la Terapia de Exposicién Narrativa, en esta se orientarfa
al paciente en la creacién de una cronologfa exhaustiva de su vida, que
incluya la narrativa del trauma en conjunto con otros eventos positivos
y significativos para él. Este enfoque busca formar una narrativa
coherente y estructurada de la vida del paciente, que integre tanto los
desafios traumaticos como los aspectos positivos, promoviendo asi una
comprensién mds completa de su experiencia personal y facilitando el
proceso terapéutico. Le sigue la terapia “Buscando seguridad” que se
enfoca en establecer un entorno seguro en la vida cotidiana del individuo,
al mismo tiempo que se abordan los desencadenantes del trauma, todo
ello mientras se da importancia a los valores personales y objetivos
individuales. Es decir, busca fortalecer la sensacién de seguridad y
bienestar en el dia a dia del paciente, al tiempo que se gestionan los

factores desencadenantes que puedan desestabilizarlo emocionalmente
(Quero et al., 2019).

Tratamientos Basados en Evidencia Empirica

La Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) es una forma de psicoterapia
basada en la evidencia que se centra en identificar y cambiar patrones de

pensamiento y comportamientos negativos. Es particularmente efectiva
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para el tratamiento del Trastorno de Estrés Postraumdtico (TEPT), un
trastorno mental que puede desarrollarse después de experimentar o
presenciar un evento traumdtico. La exposicién prolongada consiste en
la exposicién gradual y controlada a recuerdos traumadticos a través de la
imaginacién o en vivo, y la reduccién de la evitacién y el miedo asociado

al trauma, permitiendo la desensibilizacién (Fernandez, 2020).

Las técnicas de manejo del estrés incluyen estrategias de relajacién como
la respiracién profunda, la meditacién y el entrenamiento de relajacién
muscular progresiva, ademds de herramientas para manejar el estrés y
reducir la ansiedad diaria. La desensibilizacién y reprocesamiento por
movimientos oculares (EMDR) combina la exposiciéon a recuerdos
traumdticos con movimientos oculares guiados para procesar y
desensibilizar el trauma. Aunque no es una técnica puramente cognitivo-
conductual, se integra frecuentemente en el tratamiento del TEPT
(Ferndndez, 2020).

La TCC ofrece una reduccién de sintomas, disminuyendo el
reexperimentacion, evitacién, entumecimiento emocional e hiperactivacién.
Mejora la funcionalidad, ayudando a mejorar la calidad de vida y el
funcionamiento diario. Ademds, los beneficios del tratamiento tienden a
mantenerse a largo plazo, demostrando la sostenibilidad de los resultados.
Numerosos estudios y metaandlisis han demostrado consistentemente que
laTCC es efectiva para reducir los sintomas del TEPT. Es altamente eficaz
en comparacién con grupos de control. Comparada con otros tratamientos,
la TCC ha mostrado ser mds efectiva que los tratamientos farmacolégicos

y otras formas de psicoterapia en multiples estudios (Ferndndez, 2020).

En la identificacién de pensamientos automdticos el terapeuta trabaja
con el paciente para identificar pensamientos automadticos negativos que
ocurren en respuesta a los recuerdos traumdticos. Estos pueden incluir

creencias irracionales sobre el peligro continuo, culpa, vergiienza o auto-
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reproche. En la reestructuracién cognitiva una vez identificados los
pensamientos automdticos, se procede a cuestionarlos y a reemplazarlos
por pensamientos mds realistas y equilibrados. Este proceso implica
evaluar la evidencia a favor y en contra de estos pensamientos,
explorar interpretaciones alternativas y desafiar creencias subyacentes
disfuncionales. En el desarrollo de habilidades de afrontamiento los
pacientes aprenden técnicas y estrategias para manejar los pensamientos
intrusivos y la ansiedad asociada al trauma. Esto puede incluir técnicas
de relajacién, mindfulness y estrategias para detener pensamientos

negativos (Wagner, 2022).

La Terapia de procesamiento cognitivo (CPT), es una forma especifica
de terapia cognitivo- conductual que ha demostrado ser efectiva para
disminuir los sintomas del TEPT, desarrollados tras diversos eventos
traumdticos como abuso infantil, combate, violacién y desastres naturales.
Se utiliza para cambiar los pensamientos indtiles que tienen que ver con

el trauma y suele darse en 12 sesiones para los pacientes (Guerrero et al.,

2021).

La Terapia Metacognitiva (TMC), se centra en la forma en que las
personas piensan acerca de sus pensamientos (metacognicién). La TMC
sostiene que es la preocupacién constante sobre los pensamientos y
las creencias metacognitivas negativas las que perpetiian los trastornos
emocionales, incluido el trastorno de estrés postraumético (TEPT).
Comprende la identificacién de creencias metacognitivas que permiten
identificar las creencias metacognitivas sobre la propia capacidad de
controlar los pensamientos y la percepcién del peligro que representan
ciertos pensamientos. En la modificacién de estrategias de pensamiento
se trabaja para cambiar las estrategias de pensamiento inadaptadas, como
la rumiacién y la preocupacién excesiva, que perpetdan el malestar
emocional. Con el desarrollo de nueva relacién con los pensamientos los

pacientes aprenden a permitir que los pensamientos existan sin tratar de
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controlarlos o suprimirlos, reduciendo la preocupacién sobre los mismos
(Ferndndez et al., 2023).

Desensibilizacién y reprocesamiento del movimiento ocular (DRMO),
es parte de las técnicas de esta terapia, se centra en cémo se almacenan
los recuerdos en el cerebro y cémo se procesa esta informacién. Algunos
procedimientos fundamentales de esta técnica incluyen la evocacién de un
recuerdo traumadtico, seguida de su desensibilizacién y reestructuracién,
el terapeuta muestra un objeto a una distancia prudente al frente del
paciente y se le pide que lo siga con la vista mientras cuente el evento
traumdtico. Es una técnica que se ha mostrado muy eficaz en los

tratamientos psicolégicos (Guerrero et al., 2021).

Su eficacia en TEPT ha evidenciado estudios recientes han mostrado
que la TMC puede ser efectiva para reducir los sintomas del TEPT.
Por ejemplo, un estudio publicado en Journal of Anxiety Disorders
encontré que la TMC redujo significativamente los sintomas de TEPT y
la rumiacién en comparacién con un grupo de control. En comparacién
con otras terapias algunos estudios han comparado la TMC con otras
terapias basadas en evidencia, encontrando que puede ser igualmente
efectiva o incluso superior en ciertos casos, especialmente en pacientes
con altos niveles de rumiacién y preocupacién (Pamies, 2023).

La Terapia de Exposicién Prolongada (PE), se basa en la premisa de
que la evitacién de recuerdos traumdticos mantiene los sintomas del
TEPT. La PE se centra en la exposicién sistemdtica y controlada a los
recuerdos traumdticos para reducir el miedo y la ansiedad asociados. En
la exposicién Imaginaria el paciente recuerda y narra el evento traumdtico
en detalle durante las sesiones de terapia, enfrentdndose asi a los recuerdos
de manera segura y controlada. En la exposicién en Vivo el paciente se
expone gradualmente a situaciones, lugares o actividades que ha estado

evitando debido al trauma. En el procesamiento emocional después de
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la exposicién, se discuten las emociones y pensamientos experimentados
para ayudar a procesar el trauma y reducir el poder emocional de los
recuerdos traumdticos (Gutiérrez, 2023).

Su eficacia en TEPT es alta ya que la PE es una de las terapias miés
estudiadas y con mayor respaldo empirico para el TEPT. Numerosos
estudios han demostrado su efectividad en la reduccién de sintomas
de TEPT, con mejoras significativas en reexperimentacién, evitacion
e hipervigilancia. Con respecto al meta-andlisis, publicados en revistas
como Psychological Bulletin han confirmado la eficacia de la PE,
destacando su efectividad comparada con otras terapias. A largo plazo
investigaciones han mostrado que los beneficios de la PE pueden

mantenerse a largo plazo, con pacientes experimentando reducciones
sostenidas en los sintomas de TEPT (Pamies, 2023).

Por otro lado, tenemos la Terapia de Ensayo en Imaginacién (IRT), esta
se enfoca exclusivamente en un sintoma del TEPT como lo son los suefios
angustiosos, es decir, pesadillas. Se ha comprobado empiricamente que
las pesadillas postraumdticas son extremadamente perturbadoras porque
el sueno no reparador que causan, afecta negativamente las actividades
diarias y el bienestar general de las personas. Esta terapia puede ser de
complemento en el tratamiento, los pasos a seguir son sutiles y féciles
de comprender, como lo es identificar la pesadilla, reescribirla, pero
cambiando el desenlace de esta, imaginar de nuevo este suefio durante
el dia, pero con el desenlace que se cred para asi sobrellevarlo y que se
vuelva mds familiar, asi se bajard la intensidad de la pesadilla original. La
IRT demostrd ser eficaz para disminuir y mejorar la calidad del suefio y
reducir los sintomas del TEPT, con efectos que se mantuvieron durante
un seguimiento de 6 y 12 meses (Velasco et al., 2019).

Tanto la Terapia Metacognitiva (TMC) como la Terapia de Exposicién

Prolongada (PE) son tratamientos basados en evidencia para el trastorno
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de estrés postraumdtico (TEPT). La TMC se enfoca en cambiar la
relacién que los pacientes tienen con sus pensamientos, reduciendo la
rumiacién y la preocupacién, mientras que la PE se basa en la exposicién
sistemdtica a recuerdos y situaciones traumdticas para disminuir la
ansiedad y el miedo. Ambos enfoques han demostrado ser eficaces en

numerosos estudios y ofrecen diferentes vias para abordar y reducir los

sintomas del TEPT (Pamies, 2023).

Asimismo, se ha evidenciado al Tratamiento del TEPT con Inhibidores
selectivos de la receptacién de serotonina (ISRS) como un buen
tratamiento para este trastorno. Esta conlleva al uso de medicamentos
que aumentan los niveles de serotonina en el cerebro al bloquear su
receptacién en las neuronas. Estos firmacos, como la sertralina y la
paroxetina, son efectivos para reducir los sintomas del TEPT, incluyendo

la ansiedad, la depresién y las pesadillas. Es usada por la veracidad de su
eficacia (Diaz et al., 2023).

Otra alternativa de tratamiento es la Terapia de Realidad Virtual (RV).
Este tipo de exposicién aumentada con realidad virtual facilita una mayor
implicacién emocional en comparacién con la exposicién en imaginacién
a los recuerdos del trauma, ya que incorpora experiencias simuladas por
un medio electrénico, como visuales, auditivas, olfativas e incluso téctiles,
es decir, todos los sentidos perceptivos del cuerpo humano. Esto permite
que el paciente interactde con el recuerdo traumdtico, aumentando asi la
presencia y vividez en la memoria. Ademds, puede ayudar a los pacientes

a enfrentar el estimulo temido de manera gradual y en un entorno seguro

(Quero et al., 2019).

La Psicoterapia Ecléctica Breve (BEP), esta terapia combina aspectos
tanto de la terapia cognitivo-conductual como con el enfoque
psicodindmico, centrdndose en modificar emociones como la vergiienza

y la culpa. Ademds, resalta la importancia de la relacién entre el
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paciente y el terapeuta, fomentando un vinculo terapéutico seguro y de
confianza. A través de este vinculo, se facilita la exploracién profunda de
las experiencias pasadas del paciente, promoviendo una comprensién y
reestructuracién mds efectiva de sus patrones emocionales. Esta terapia
por lo general solo consta de 16 sesiones y va mds dirigida a pacientes

que hayan experimentado 1 evento traumdtico (Guerrero et al., 2021).

Igualmente estd, la Terapia de Exposicién Narrativa, en esta se orientaria
al paciente en la creacién de una cronologia exhaustiva de su vida, que
incluya la narrativa del trauma en conjunto con otros eventos positivos
y significativos para él. Este enfoque busca formar una narrativa
coherente y estructurada de la vida del paciente, que integre tanto los
desafios traumdticos como los aspectos positivos, promoviendo asi una
comprensién mds completa de su experiencia personal y facilitando el
proceso terapéutico. Le sigue la terapia “Buscando seguridad” que se
enfoca en establecer un entorno seguro en la vida cotidiana del individuo,
al mismo tiempo que se abordan los desencadenantes del trauma, todo
ello mientras se da importancia a los valores personales y objetivos
individuales. Es decir, busca fortalecer la sensacién de seguridad y
bienestar en el dia a dfa del paciente, al tiempo que se gestionan los

factores desencadenantes que puedan desestabilizarlo emocionalmente

(Quero et al., 2019).

Se han realizado numerosos estudios de replicacién que respaldan la
efectividad de la PE en el tratamiento del TEPT, lo que ha llevado a un
aumento en la cantidad de ensayos clinicos en curso en todo el mundo.
La PE implica exponer gradualmente a los pacientes a los recuerdos y
situaciones relacionadas con el trauma que han estado evitando. Estudios
meta- analiticos y revisiones comparativas han demostrado la eficacia de
la PE en el tratamiento del TEPT. Es importante destacar que la PE
ha sido ampliamente probada en diferentes poblaciones y contextos, lo

que respalda su eficacia en el tratamiento del TEPT. Dado el creciente
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impacto del TEPT en todo el mundo, se ha reconocido la necesidad de
implementar la PE en paises como Sudéfrica y evaluar su efectividad en
diferentes regiones (Booysen y Ashraf, 2020).

Técnicas de relajacién han permitido disminuir los episodios de pdnico
de pacientes diagnosticados con esta afeccién, sin embargo, también se
menciona el uso de psicofirmacos en adicién a tratamientos cognitivo
conductuales, en contraposicién, los psicofirmacos han manifestado
efectos adversos que han puesto en discusién al mundo de la ciencia en
cuanto a su criterio de utilidad, es por tal motivo que este estudio no se

centrard en el enfoque farmacolégico (Acufa et al., 2021).
Consideraciones éticas y culturales en el tratamiento

Las consideraciones éticas y culturales en el tratamiento del Trastorno
de Estrés Postraumitico (TEPT) son fundamentales para garantizar
la efectividad y la equidad en la atencién de los pacientes. El TEPT
puede surgir después de que una persona ha experimentado un evento
traumdtico, como un accidente grave, un desastre natural, un acto de
violencia o abuso, entre otros. En términos éticos, es crucial mantener
la confidencialidad y el respeto por la autonomia de los pacientes con
TEPT. Esto incluye obtener un consentimiento informado adecuado
antes de iniciar cualquier tratamiento y garantizar que la atencién sea

proporcionada de manera ética y profesional.

Ademis, los profesionales de la salud mental deben ser conscientes de
posibles dilemas éticos, como el equilibrio entre el bienestar del paciente
y la obligacién de informar sobre posibles riesgos para ellos mismos o para
otros. Desde una perspectiva cultural, es importante reconocer y respetar
las diferencias culturales en la presentacién y la percepcién del TEPT.
Las creencias, valores y pricticas culturales pueden influir en cémo se

manifiesta el trastorno y en cémo se busca y se recibe tratamiento. Por
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lo tanto, los profesionales de la salud mental deben ser sensibles a la
diversidad cultural y adaptar sus enfoques terapéuticos para que sean
culturalmente apropiados y efectivos. Esto puede implicar considerar las
expectativas familiares, comunitarias y espirituales en el tratamiento, asi
como respetar las tradiciones y costumbres culturales que puedan influir

en la recuperacién del paciente.

Segun el articulo “Abordar la diversidad en el tratamiento del TEPT:
disparidades en la participacién en el tratamiento y los resultados entre

los pacientes de color”

Disparidades en el compromiso y los resultados”
Compromiso en el tratamiento:

“Hay evidencia de disparidades raciales/étnicas en la iniciacién y retencién
del tratamiento: “Algunos estudios sugieren que los afroamericanos e
hispanos/latinos tienen menor probabilidad de iniciar y completar el
tratamiento en comparacién con los blancos. Sin embargo, los hallazgos
no son concluyentes, con algunos estudios que no encuentran diferencias
o incluso sugieren mayor probabilidad de completar el tratamiento entre

pacientes afroamericanos” (p. 278-279).
Reduccion de sintomas:

“La mayoria de los estudios no encuentran diferencias raciales/étnicas
en la reduccién de sintomas del TEPT tras el tratamiento. Sin embargo,
la investigacién en este campo es limitada, especialmente para grupos

minoritarios mds alld de afroamericanos e hispanos/latinos” (p. 282).
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Tratamientos culturalmente adaptados:

“Algunos estudios han explorado la adaptacién cultural de tratamientos
basados en evidencia, como terapia cognitivo-conductual y exposicién
prolongada, para poblaciones latinas y nativas americanas. Estos estudios
sugieren que las adaptaciones culturales pueden mejorar la aceptabilidad
y retencién en el tratamiento, aunque se necesita mds investigacién
sistemdtica” (p. 283). En general, “se necesita mds investigacion rigurosa
disefiada especificamente para examinar las diferencias raciales/étnicas
en los resultados del tratamiento del TEPT. En la prdctica clinica,
es crucial implementar evaluaciones y tratamientos culturalmente
relevantes, mejorar la competencia cultural de los clinicos y aumentar la

representacion de clinicos de color” (p. 284).”

Rojas (2016) destaca que existen importantes consideraciones éticas que
los médicos y cientificos deben tener en cuenta al brindar servicios de
evaluacién, tratamiento y prevencién. En primer lugar, senala que los
retos sociales, econdémicos, politicos y culturales que enfrentan los grupos
mds vulnerables, cuyos miembros a menudo son sometidos a factores
estresantes Yy traumadticos, plantean varios desafios éticos fundamentales.
Esto se debe a que estas poblaciones suelen tener un acceso limitado
a los recursos de salud mental necesarios para una atencién adecuada.
Adicionalmente, se destaca que la conciencia de los acontecimientos
traumdticos se ha incrementado significativamente, incluso entre
personas que no han sufrido directamente un evento de este tipo.

Rojas (2016) senala que, en muchos contextos, existe una carencia de
voluntad politica para dar prioridad a este dmbito, lo cual dificulta la
implementacién de las intervenciones psicoterapéuticas recomendadas.
Finalmente, Rojas (2016) menciona que, incluso cuando se cuenta con los
recursos bdsicos de salud mental, a menudo hay una escasez de personal

especializado capaz de proporcionar la formacién y el seguimiento
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necesarios para garantizar una atencién de calidad. Esto plantea desafios
éticos en términos de la capacidad de los sistemas de salud para brindar

un tratamiento adecuado y culturalmente sensible a las personas con

TEPT.

Por otro lado, Becerra-Canales et al. (2022) resalta la importancia de
considerar los factores culturales en el tratamiento del Trastorno de Estrés
Postraumdtico (TEPT). Esto es crucial, ya que las creencias, valores y
précticas culturales pueden influir en cémo se manifiesta el trastorno y en
c6mo los pacientes buscan y reciben atencién. Reconocer esta influencia
cultural es fundamental para desarrollar enfoques terapéuticos efectivos

y culturalmente apropiados para abordar el TEPT de manera integral.

En este contexto, la sancién de la Ley Nacional de Salud Mental en
Argentina ha representado un hito normativo fundamental, al plasmar
en el marco juridico los principios de la bioética y la ética social. Sin
embargo, su implementacién efectiva sigue enfrentando obsticulos y
resistencias, pues “cuando se trata de decidir acerca de cémo asignar los
medios para poner en prictica la ley resulta muy riesgoso confiar sélo
en la institucionalizacién de dispositivos juridicos, ya que la experiencia
histérica ensefia que esto s6lo es posible si se conjuga con acciones
politicas e institucionales que hagan sustentables en el tiempo dichas
iniciativas de transformacién” (de Lellis, 2024, p. 20).

En definitiva, el campo de la salud mental se ha convertido en un espacio
de tensién entre diferentes perspectivas éticas, que cuestionan y desafian
los modelos tradicionales de atencién. La implementacién de un abordaje
respetuoso de los derechos humanos requiere, como sostiene de Lellis
(2024), de “un amplio movimiento de participacién social y mévil. En
resumen, al considerar tanto los aspectos éticos como los culturales en
el tratamiento del TEPT, los profesionales pueden brindar una atencién

mds comprensiva y efectiva que respete la individualidad y la diversidad
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de los pacientes. Esto no solo mejora la calidad del tratamiento, sino que
también promueve una mayor equidad y acceso a la atencién para todos

los afectados por el TEPT.
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