Articulos de reflexion:

Promocion de la Salud Mental

César Jara’, Maria José Nunez?

Introduccion

En los ultimos afios se han propiciado movimientos que intro-
ducen en el proyecto terapéutico la dimension social, el grupo.
Actualmente, el tratamiento se dirige, no solo al individuo en-
fermo, sino también a grupos de enfermos y a las relaciones
con el medio.

Tanto la Psiquiatria Familiar como la Comunitaria utilizan las
fuerzas del medio con fines terapéuticos; en una palabra se
puede establecer qué seria un tratamiento del medio en el que
vive el paciente.

El concepto de Salud Mental se encuentra estrechamente vin-
culado al concepto de Estilo de Vida Saludable que procedere-
mos a analizar seguidamente (Hochmann J., 2001). Antes de-
beriamos hacer alcance a los conceptos de curar y sanar, uno
puede curar de los sintomas a un paciente (p.ej. cefalea, ansie-
dad, dolor) pero no sanar de los factores motivantes que lleva-
ron a la generacion del sintoma, desde esa perspectiva toma
sentido y significacion el estilo de vida personal (Lolas F, 1997).

Estilo de vida saludable

Se refiere al conjunto de patrones de conducta relacionadas con
la salud, determinado por las elecciones que hacen las personas
de las opciones disponibles, acordes a las oportunidades que les
ofrece su propia vida; en ocasiones uno tiende a pedir mas a la
vida de lo que esta puede dar (Poblete F, Matus C. & Garrido A,
2022). Se trataria asi de buscar comportamientos que dismi-
nuyan el riesgo de enfermar, tales como un adecuado control
y tratamiento de las tensiones y emociones negativas, un buen
régimen de ejercicios, suefio y distraccion, asi como una ade-
cuada distribucion del tiempo vivencial (Grimaldo et al. citado
por Poblete F., Matus C. & Garrido A, 2022).

Promocién de la salud

Son cambios de comportamientos relacionados con la salud y
al fomento de estilos de vida saludables, los que contribuyen al
mejoramiento de la calidad de vida de las personas que con-
forman una sociedad (Girardo citado por Poblete F, Matus C. &
Garrido A., 2022).

1. CEAPSI
2. Psicologa Transpersonal

Desarrollo
Estados de animo

Es la respuesta a la pregunta jcomo te sientes ahora? Es im-
portante ser capaz de manejar los estados de animo; cuando se
esté en un estado adecuado en una situacion especifica, lo mas
probable es que se alcance la solucion buscada. Para cambiar de
estado algunas personas lo procuran por medio de soluciones
contraproducentes o deletéreas tales como el consumo de al-
cohol, el tabaco, las drogas, la comida, el ir de tiendas o la TV.

La mejor manera de cambiar el estado es cambiar la forma
como se piensa sobre las cosas. Una forma particular de cambio
es el reencuadre, orientado a cambiar un marco o la manera de
pensar algo concreto; al hacerlo también lo hace el significado
y modifica la manera en que nos sentimos. De igual forma so-
mos receptivos y sensibles a los estados de animo de los demas
(Bavister S. & Vickers A., 2022).

Los habitos aumentan la autoeficacia, intercediendo en el sis-
tema automatizado, es decir, propician el creer en la autocapa-
cidad de influir en los resultados. Historicamente se asocia a la
filosofia Kaizen, que comprende el establecimiento de nuevas
rutinas a través de pequefios cambios (Maurer R., 2015; Guise
E. 2013).

Se procede a describir el concepto de Personalidad Saludable,
que guarda como paradigma una estrecha relacion con la con-
figuracion de patrones saludables de vida.

El concepto de Personalidad Saludable no es un concepto re-
ciente; hay factores genéticos que parecen influir en la perso-
nalidad y fuerzas ambientales que ejercen un efecto en el estilo
propio de interactuar; forman parte de la persona para afectar
el destino de su propia personalidad.

Existen amigos, familiares, maestros y compafieros en cuya
compafia se siente que uno madura, que esta en proceso de
llegar a ser mejor; se les denomina «facilitadores del desarrollo
de la personalidad». También existen seres que pueden destruir
psicoldgicamente: «personalidades toxicas». Importante es ha-

56 PSIQUIATRIA Y SALUD MENTAL 2023, XL, N° 3/4, 56 - 57



cer notar que no solo somos receptores sino que también acto-
res de nuestra propia existencia y por lo tanto podemos tomar
decisiones personales que modifiquen este tipo de relaciones
(Stamateas, 2014; Stamateas, 2021; Lolas ,1997).

Vinculos conflictivos

En la época posmoderna este tema se encuentra en auge, ya
sea por problemas de relaciones de pareja, de amigos, laborales
o familiares.

El tener conflicto es algo inherente a la vida y es expresion de
tension; como seres sociales es normal que se generen conflic-
tos en la interaccion social, lo importante es saber resolverlos
(Cardenas, 2005).

Los impasses son vitales para fomentar el desarrollo personal y
el de la relacion. Deben analizarse abiertamente y ser resueltos;
algunas relaciones inhiben o invierten el desarrollo personal y
otras incluso fomentan la enfermedad.

El respeto mutuo y la confirmacion de la individualidad resultan
ser esenciales. Los participantes se interesan por el bienestar y el
desarrollo del otro e intentan actuar procurando este objetivo. No
buscan manipularse mutuamente (Jourard & Landsman, 1987).

Bienestar Emocional

Del mismo modo diversas actividades son promotoras de Bien-
estar Emocional —Wellness— (Magnuson & Norem, 2016): El
ejercicio ayuda a reducir el estrés (dimension fisica y emocional).
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® | os habitos de alimentacion saludable propician un suefio
mas reparador (dimension fisica).

® Participar en actividades comunitarias que aumentan la
oportunidad de desarrollar amistades (dimension social).

® Encontrar un sentido y un proposito en la vida puede aliviar
una depresion, cambiando los habitos contraproducentes y
la dependencia emocional (dimension espiritual).

Cuando nos proponemos una meta debemos tener las siguien-
tes consideraciones respecto a los objetivos (basado en Bavister
& Vickers, 2014):

e Considerar el contexto.

® Ser tan concreto o especifico como sea posible.

® Plantear el resultado en términos positivos.

® Procurar que el resultado esté bajo control.

® Pretender que el resultado sea satisfactorio para las partes.

® Definir el primer paso.

Desde una perspectiva individual, el factor etiolégico mas im-
portante va a ser el impacto subjetivo que tiene el aconteci-
miento sobre la persona; el adecuado equilibrio entre los fac-
tores —individuales, ambientales y de las caracteristicas de la
crisis— promovera la resolucion de la crisis con estrategias sa-
tisfactorias de afrontamiento en un entorno social determinado
(Jara C. 2021).
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