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os afos 2020 y
e terminarian las lineas
edicadas a la etapa pandémicay su
impacto en nuestra vida, pero el cierre de esta
condicidn, aunque se visualiza mas cercana,
aun no esta dada por cierta. Nos hemos
acostumbrado a esta nueva forma de estar
juntos en tiempos de riesgo de contagio por
pandemia que nos conecta globalmente por
un inolvidable problema de salud, el mas
significativo de nuestro siglo. El dia de hoy
para todos han cambiado los protocolos
sanitarios, las formas de socializacién, los
modelos de aprendizaje, las prioridades, lo
que consideramos importante en nuestra
existencia: la salud y la vida como los factores
que orientan nuestro pensamiento. Es asi,
como la tarea de reflexion académica sobre
los estados de bienestar se vuelve una accion
posible y necesaria. Es por estas razones que
el presente numero de nuestra Revista
Diversidades aborda tematicas académicas 'y
del quehacer universitario en el enfoque del
restablecimiento del equilibrio, del cuerpo, la
mente: del bienestar.

Las consecuencias por la pandemia en las
diferentes esferas: social, econdmica,
educativa, de la salud fisica y mental se han
ifestado de manera paulati
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Dra. Myrna Ledesma Arvizu
Directora de Investigacion

En los escritos de nuestros académicos se
vierten apuntes, acotaciones, reflexiones vy
sugerencias sobre el restablecimiento del
bienestar en nuestra comunidad de
universitarios y maestros.

En atencién al eje tematico, los autores
académicos de esta emision han abordado
tres arenas de reflexion y sugerencia: la salud
mental, la importancia del cuerpo saludable y
finalmente, los aspectos educativos
asociados al bienestar. Todos los escritos
teniendo como recurso fundamental la
asociacién con los efectos pandémicos y sus
lineas de apoyo desde la academia.

Respecto a la frase en latin que da el matiz
basico “Mens sana in corpore sano” sobre el
cuerpo sano que alberga la mente sana, los
escritos aqui contenidos versan sobre los
factores que determinan este cuerpo
saludable desde la nutricion, la actividad
fisica y los habitos que alejan el sedentarismo
provocado por las condiciones de pandemia.

Asimismo, la mente sana observada con
detenimiento en ideas y n




pandémicas son hechos fehacientes en la
sociedad contemporanea, atendernos y
cuidarnos con nuevos recursos internos y
externos se vuelve un asunto primordial en la
salud mental y fisica.

Con el deseo de que podamos rearticular la
vida social, econdémica, educativa, familiar,
organizacional y por supuesto de la salud, es
que compartimos estas ideas para el
reencuentro con una mente y cuerpo en
equilibrio, en beneficio de todos.




Resumen

Con lallegada de la pandemia causada por el
virus SARS-CoV-2, muchas &reas del
desenvolvimiento humano han sido
afectadas. El propoésito del presente trabajo
es construir un instrumento psicométrico que
nos permita valorar las necesidades
huamanas de la poblacién mexicana
tomando como base la teoria de la motivacion
de Maslow. El instrumento obtuvo una
confiabilidad de alfa de Cronbach de 0,886, lo
cual lo hace un instrumento valido y confiable
psicométricamente.

Palabras clave

Teoria de la motivacion, Pandemia,
Necesidad de entender y de saber,
Necesidad de estética y belleza,
Necesidades fisiolégicas, Necesidades de
seguridad, Necesidades de pertinencia,
Necesidades de estima, Autorrealizacion,
Cuestionario, Validacion.

Introduccion

Aestas alturas de la historia, seguramente ya

estamos cansados de escuchar y de hablar

sobre la pandemia de COVID-19 que afect
undo entero, y seguramente
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S EN TIEMPOS DE PANDEMIA:
LA PSICOMETRIA

Lic. Jorge Ivan Hinojosa Delgado
Plantel Torres Landa

de encontrar en circulacion un gran numero
de investigaciones respecto al impacto que
ha tenido la creciente crisis sanitaria en los
distintos aspectos del desenvolvimiento
humano, como lo son la salud fisica y mental,
las nuevas y ridigas normas de convivencia y
socializacién y la economia, solo por
mencionar algunas areas de tan inmenso
espectro.

Lo que se pretende aqui es coadyuvar y
aportar al creciente campo del conocimiento
sobre ésta tematica, una nueva vision
humanista sobre el impacto de la pandemia
en la poblacion mexicana. Para ello, y siendo
fiel a la visidbn anteriormente dicha, sera
necesario tomar como base a una de las
teorias mas influyentes del area humanista:
La teoria de la motivacion de Abraham
Maslow.

Se pretende entonces, trasladar el constructo
tedrico de Maslow a un instrumento que nos
permita su cuantificacién y por ende, su
medicion y evaluacion.

Iniciaremos este recorrido definiendo y
describiendo los componentes tedricos mas
importantes de dicha teoria.




Goldstein y la psicologia de la Gestalt, y con el
dinamismo de Freud, Horney, Reich, Jung y
Adler (Maslow, 1991).

El principio primordial de organizacion de la
vida motivacional humana es la ordenacion
de las necesidades basicas en una jerarquia
de mayor o menor prioridad o potencia. El
principio dinamico primordial que anima esta
organizacion es que en la persona sana, las
necesidades menos potentes aparecen
después de gratificar las mas potentes,
permitiendo asi que, en seguida surgen otras
necesidades y éstas dominan al organismo
hasta que son satisfechas nuevamente,
repitiéndose asi el ciclo hasta alcanzar el
punto maximo que es la autorrealizacion

(Maslow, 1991).
¢, Cuales son las necesidades humanas
segun Maslow? son un conjunto de
necesidades y deseos desarrollados por el
ser humano, los cuales son indispensables
cubrir o satisfacer para alcanzar un estado de
realizacion plena.

Estas incluyen: necesidades fisioldgicas,
necesidades de seguridad, necesidades de
sentido de pertenencia y amor, necesidad de
estima y necesidad de autorrealizacion.
Ademas de las anteriores, se afiaden una
serie de condiciones especiales previas al
cumplimiento o satisfaccion de las cinco
necesidades basicas, estas son:
necesidades estéticas y necesidades de
sabery entender (Maslow, 1991).

Necesidad de saber y entender. Implican
adquirir conocimiento, la libertadad de
expresion, la curiosidad por saber, explicar y
entender, asi como las determinantes
negativas para adquirir el conocimiento,
como el miedo o la ansiedad (Maslow, 1991).
Necesidad de estética y belleza. Incluyen
toda necesidad de tener espacios y
ambientes hermosos, bellos y el huir de la
fealdad (Maslow, 1991).

Necesidades fisiolégicas. Son aquellas que
buscan un equilibrio y estado normal del
cuerpo, como el consumo de alimentos y
bebidas, el estado general de salud y todas
aquellas necesidades basicas del organismo
(Cannon, 1932; Maslow, 1991; Young, 1948).
Necesidades de seguridad. Implican
necesidades de sentirse seguro, estabilidad,
proteccidn, ausencia de miedo, necesidades
de estructura, de orden y de leyes (Maslow,
1991).

Necesidades de pertinencia. Conllevan las
relaciones generales con la sociedad,
evitando la soledad, el destierro, el rechazo y
la ausencia de amistad. Se busca pertinencia
en los grupos primarios como | ili
como en espacios fisi




confianza en si mismo), y la segunda, lo que
la persona busca de los demas como el
estatus, la fama, el reconocimiento y la
atencion (Maslow, 1991).

Autorrealizacion. Implica la conducta
creativa, la idiosincrasia y la capacidad de ser
lo que uno siempre quiso y quiere ser, asi
como ayudar a los demas a alcanzar su
maximo potencial (Maslow, 1991).

Procedimiento
Para llevar a cabo nuestro cometido, se
propone construir un instrumento de
evaluacién, tomando como constructo
principal los postulados de la teoria de la
motivacion de Maslow. El procedimiento de
construccion del instrumento consté de dos
procedimientos esenciales: la realizacion y
ejecucion de la técnica de redes semanticas,
por un ladoy por el otro, el plan de ejecuciony
construccion propia del instrumento de
evaluacion.

a)Construccion del cuestionario y plan de
ejecucion

El plan de pruebay la propuesta de reactivos,
se sometid a un procedimiento de validacion
por jueces, quedando, en un primer
momento, los siguientes reactivos como se
muestran enlaTabla 1.

psicométricamente, que nos permita evaluar
la apreciaciéon que los adultos jovenes de
México tienen respecto a la satisfaccion de
las necesidades humanas planteadas desde
lateoria de la motivavion de Maslow.




Tabla 1

Reactivos iniciales del cuestionario

Variable

Reactivos

Necesidad de saber y entender

Necesidad estética y de belleza

Necesidades fisiolégicas

Necesidad de seguridad

Necesidad de pertinencia

Necesidad de estima

aobrwbd-=
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Me gusta aprender cosas nuevas.

Siento que el miedo, la inseguridad o la ansiedad
me impiden conocer y aprender cosas nuevas.

Me siento con la libertad de expresarme en mi casa,
escuela, trabajo, etc.

El arte y la cultura son de especial interés para mi.
Me gustan los espacios bellos y armoniosos.
Siento paz y tranquilidad en un espacio bello y
estético.

Considero que ver un lugar desordenado y no
estético me pone de malas o me deprime.

Mi estado de salud es siempre bueno.

Considero que mi alimentacion es saludable y
balanceada.

La cantidad de comida que consumo, satisface mi
necesidad de hambre.

Me suelo enfermar con regularidad.

El cuidado de mi salud y cuerpo es primordial para
mi.

Considero que tengo satisfechas mis necesidades
sexuales.

Me siento seguro en mi casa y en mi colonia.

Me siento protegido por mis familiares y amigos.
Tengo estabilidad econémica y laboral.

Me vida tiene orden y estructura.

Prefiero las situaciones familiares y ya conocidas
que las nuevas y desconocidas.

Siento que mi familia me ama.

Me siento parte de mi familia.

La sensacién de estar solo me desagrada.
Considero importante tener amigos.

Me considero parte de mi comunidad o colonia.

Es importante para mi tener intimidad (confianza,
comunicacién, aceptacion incondicional) con
alguien mas (amigos, pareja, familia, etc.).
Valoro mis metas y logros alcanzados.

Me siento con la confianza

enfrentar al mundo.




Variable Reactivos
5. Me agrada la sensacién de que me presten atencién
los demas.
6. Para mi, es importante alcanzar u estatus o fama
(personal o profesional).
Autorrealizaciéon 1. Una meta en mi vida es lograr un autoconocimiento
pleno.
2. En estos momentos de mi vida, me siento realizado
y satisfecho como persona.
Siento que puedo hacer y ser lo que quiera.
4. Es importante para mi ayudar a los demas a
alcanzar su maximo potencial.

w

Nota: El tipo de respuesta del cuestionario fue tipo Likert en escala del 1 al 5, donde 1 es totalmente en
desacuerdo y el 5 es totalmente de acuerdo.




El procedimiento para la obtenciéon y
levantamiento de datos fue el siguiente:
1.El instrumento fue disefiado para adultos
sin distincion de edad, sexo, escolaridad y
ocupacion.

2.Se trasladé el cuestionario a la plataforma
digital de Google Forms.

3.El cuestionario se compuso por tres
secciones:

3.1Una seccion dedicada al consentimiento
informado, el objetivo del cuestionario y los
datos de contacto del evaluador.

3.2La segunda seccion fue exclusiva para la
obtencién de datos sociodemograficos.

3.3La ultima seccion es la correspondiente al
cuestionario propiamente dicho.

4.La difusién del cuestionario por medio de
contactos personales, redes sociales
personales y de allegados.

Una vez obtenida la informacion, el siguiente
paso consistid en realizar el proceso de
validacién psicométrica, para ello se utilizo el
programa estadistico IBM SPSS 25.0 en su
version en Espafiol.

Resultados obtenidos
a)Estadisticos descriptivos
Se obtuvo una muestra de n= 239

desviacion estandar de 10.1

participantes, con una media de 25.7 afos y

ser de sexo femenino 23.4% (56), de sexo
masculino y solo el 0.9% (2) de los
participantes prefirieron no decir su sexo. El
nivel de educacion de la muestra fue de 176
(73.6%) participantes con educacién
superior, 48 (20.1%) participantes con
educacién media superior, 14 (5.9%)
participantes con educacion secundaria y
solo 1 (0.4%) participante con nivel educativo
de primaria.

b)Validaciéon psicométrica

El primer paso de la validacion psicométrica
fue analizar los datos descriptivos de todos
los reactivos, tomando en cuenta, en
especial, la asimetria de la distribucién de los
datos. Con base a lo anterior, se optd por
utilizar el método de conductas tipicas en
lugar del método de distribucion normal, esto
debido a que, siguiendo el métdo de
distribucion normal, que toma en cuenta solo
aquellos reactivos que su valor de asimetria
oscile entre -0,5 y 0,5, se eliminarian la
mayoria de los reactivos por falta del
cumplimiento a este criterio; en cambio, el
meétodo de conductas tipicas toma en cuenta
aquellos reactivos con asimetria
y mayor a 0,5, dan
supervi




Tabla 2

Asimetria de los reactivos del instrumento

. Valor de la
Reactivos . .
asimetria

Me gusta aprender cosas nuevas. -3.216*
Siento que el miedo, la inseguridad o la ansiedad me impiden conocer y -.399
aprender cosas nuevas.
Me siento con la libertad de expresarme en mi casa, escuela, trabajo, etc. -.527*
El arte y la cultura son de especial interés para mi. -.980*
Me gustan los espacios bellos y armoniosos. -2.778*
Siento paz y tranquilidad en un espacio bello y estético. -1.986*
Considero que ver un lugar desordenado y no estético me pone de malas o -.432
me deprime.
Mi estado de salud es siempre bueno. -.320
Considero que mi alimentacién es saludable y balanceada. -.208
La cantidad de comida que consumo, satisface mi necesidad de hambre. -1.259*
Me suelo enfermar con regularidad. .976*
El cuidado de mi salud y cuerpo es primordial para mi. -.676*
Considero que tengo satisfechas mis necesidades sexuales. -.528*
Me siento seguro en mi casa y en mi colonia. -1.728*
Me siento protegido por mis familiares y amigos. -.408
Tengo estabilidad econémica y laboral. -.335
Me vida tiene orden y estructura. -.509*
Prefiero las situaciones familiares y ya conocidas que las nuevas y .066
desconocidas.
Siento que mi familia me ama. -1.546*
Me siento parte de mi familia. -1.569*
La sensacion de estar solo me desagrada. .549*
Considero importante tener amigos. -.944*
Me considero parte de mi comunidad o colonia. 165
Es importante para mi tener intimidad (confianza, comunicacion, aceptacion -1.436*
incondicional) con alguien mas (amigos, pareja, familia, etc.).
Valoro mis metas y logros alcanzados. -1.498*
Me siento con la confianza en mi mismo para enfrentar al mundo. -.786*
Me siento libre. -.324
Me gusta que los demas reconozcan mis logros. -.840*
Me agrada la sensacion de que me presten atencion los demas. -.740*

Para mi, es importante alcanzar estatus o fama (personal o profesional).

Una meta en mi vida es lograr un autoconocimiento pleno.

En estos momentos de mi vida, me siento realizado y satisfec

persona.

Siento que puedo hacer y ser lo que quiera.

Es importante para mi ayudar a los dema
Nota: * los reactivos mayore




Se procedio6 a realizar una prueba T-Student
para muestras independientes, en donde las
variables de prueba fueron los 23 reactivos
sobrevivientes y la variable de agrupacion
(una nueva variable que agrupa la suma de
todas las frecuencias de los 23 reactivos
sobrevivientes). Se tomaron en cuenta solo
aquellos reactivos con significancia bilateral
p<0,05. Dando como resultado la eliminacién
de 4 reactivos que no pasaron el grado de
significancia, lo cual se muestra en la Tabla 3.




Tabla 3
Prueba T-Student de los reactivos

Reactivo Hombres Mujeres ¢
M DE M DE

Me gusta aprender cosas nuevas. 4.05 1.324 4.92 .269 .000 ***
Me siento con la libertad de expresarmeenmi  2.89 1.064 4.52 752 .000 ***
casa, escuela, trabajo, etc.

Reactivo Hombres Mujeres ¢

M DE M DE

El arte y la cultura son de especial interés  3.44 1.188 4.46 .792 .000 ***
para mi.
Me gustan los espacios bellos y armoniosos. 3.94 1.230 4.86 .348 .000 ***
Siento paz y tranquilidad en un espacio bello  3.71 1.263 4.83 486 .000 ***
y estético.
La cantidad de comida que consumo, 3.29 1.250 4.66 .594 .000 ***
satisface mi necesidad de hambre.
Me suelo enfermar con regularidad. 2.10 1.132 2.06 1.223 .872
El cuidado de mi salud y cuerpo es primordial ~ 3.27 1.066 4.45 .884 .000 ***
para mi.
Considero que tengo satisfechas mis  2.92 1.311 4.15 1.019 .000 ***
necesidades sexuales.
Me siento seguro en mi casa y en mi colonia. 3.86 1.090 4.82 .682 .000 ***
Me vida tiene orden y estructura. 2.83 1.056 4.34 713 .000 ***
Siento que mi familia me ama. 3.56 1.147 4.91 .292 .000 ***
Me siento parte de mi familia. 3.29 1.250 4,92 .269 .000 ***
La sensacién de estar solo me desagrada. 2.35 1.259 2.82 1.550 .065
Considero importante tener amigos. 3.40 1.251 4.38 .860 .000 ***
Es importante para mi tener intimidad 3.56 1.292 4.74 .668 .000 ***
(confianza, comunicacion, aceptacion
incondicional) con alguien mas (amigos,
pareja, familia, etc.).
Valoro mis metas y logros alcanzados. 3.48 1.189 4.89 400 .000 ***
Me siento con la confianza en mi mismo para  3.11 .969 4.69 .610 .000 ***
enfrentar al mundo.
Me gusta que los demas reconozcan mis  3.51 1.076 4.77 460 .000 ***
logros.
Me agrada la sensacion de que me presten  3.14 1.255 443 .865 .000Q ***
atencion los demas.
Una meta en mi vida es lograr un  3.48 1.293 475 .531 .000 ***

autoconocimiento pleno.
Siento que puedo hacer y ser lo que quiera.

Es importante para mi ayudar a los demés a
alcanzar su maximo potencial.

*** 520,001
** p<0,005

2.94




Una vez hecho lo anterior, se procedié a
realizar un analisis factorial de los reactivos.
Para esto se utilizé la prueba de Medida de
Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) de adecuacion de
muestreo y la prueba de esfericidad de
Bartlett. Obteniendo como resultado una
puntuacion de 0,874 en la prueba KMO y una
significancia de 0,000 en la prueba de Bartlett
(pruebas que indican una alta confiabilidad
para agrupar factores del instrumento).

Inicialmente se obtuvieron 5 factores de
agrupacioén, sin embargo, se eliminaron
aquellas agrupaciones con menos de 3
reactivos agrupados, dando como resultado
la agrupacion 4 factores. El factor 1 se ha
[lamado “necesidades estéticas y de
conocimiento”; el factor 2 se ha nombrado
“autoconfianza y logro”; el factor 3 se ha
[lamado “necesidad de pertinencia y
seguridad familiar”; y finalmente, el factor 4 se
ha nombrado “socializacién y
reconocimiento”.

Por ultimo, se procedi6 a hacer un analisis de
fiabilidad de Alfa de Cronbach con todos
reactivos finales, asi como de cada uno de los
factores obtenidos. La descripcion completa
se muestra en la siguiente tabla.




Tabla 4
Factores agrupados y Alfa de Cronbach

Variable F1 F2 F3 F4
Me gustan los espacios bellos y armoniosos .896 137 .163 151
Siento paz y tranquilidad en un espacio estético y bello .689 .087 .188 294
Me gusta aprender cosas nuevas .674 214 .185 .260
Una meta en mi vida es lograr el autoconocimiento pleno .527 .265 .030 .380
El arte y la cultura son de especial interés para mi .455 .088 .166 .168
Es importante para mi, ayudar a los demas a alcanzar su .438 .298 .118 334
maximo potencial

Tengo confianza en mi mismo(a) para enfrentar cualquier .136 751 .164 .082
obstaculo

Siento que tengo la capacidad de hacer y ser lo que quiera 274 .678 .140 .074
Valoro mis metas y logros alcanzados .328 .665 .240 .105
Considero que mi vida tiene orden y estructura -.070 51 .283 .032
Me siento parte de mi familia 154 317 .789 .240
Siento que mi familia me ama .208 .240 75 .205
Me siento con la libertad de expresarme en mi casa, escuela, .191 .367 .458 -.024
trabajo, con mis amigos

Me siento seguro(a) en mi casa .301 .166 410 .200
Es importante para mi tener intimidad y confianza con alguien .221 .003 190 541
mas (p.€j. pareja, amigos, familia)

Me gusta que los demas reconozcan mis logros y metas 223 .255 .018 .516
Considero que es importante para mi tener amigos .252 -.075 .202 .486
Alfa de Cronbach .845** . 789** .788** .608*
Media 4.37 3.93 419  4.09
Varianza acumulada 371 11.6 7.53 5.95

Nota: El Alfa de Cronbach total del instrumento fue de 0,886*** .

Valores de confiabilidad de Alfa de Cronbach seguin George y Mallery (2003):
*** > 0,8 buena

** > 0,7 aceptable

* > 0,6 cuestionable




Conclusién
En términos psicométricos, los resultados
obtenidos nos muestran que el instrumento
es valido y confiable con 17 reactivos de los
34 originales (reduccion exacta del 50%). Se
obtuvieron 4 factores de agrupacion, sin
embargo, los reactivos del instrumento se
agrupan de manera distinta a lo esperado por
la teoria. A pesar de esto, los resultados son
mas que aceptables para este primer
resultado del instrumento. El instrumento
obtuvo un alfa total de 0, 886, lo cual lo hace
confiable, sin embargo el factor 4
“socializacion y reconocimiento”, cuenta con
unaAlfa de Cronbach de 0, 608, la cual puede
considerarse como cuestionable segun
George y Mallery (2003).

En cuanto al tema de pandemia y
necesidades humanas, esencia ultima del
estudio, resulta importante considerar la
posibilidad de la influencia de ciertas
variables ocasionadas por la misma
pandemia y que sin duda estan fuera de
nuestro control. Con base a los resultados del
analisis factorial del instrumento, vemos
como la ultima escala de “socializacion y
reconocimiento” es la que menos
confiabilidad estadistica tiene, por ende,
podriamos suponer que, por los cambios en
ocializacién surgidos graci

necesidad es la que menos recibe
importancia por el momento, y vemos
también, como estan las demas escalas-
necesidades. Estan por encima de ésta
ultima, en especial el factor-necesidades de
estética y conocimiento, la cual incluye la
necesidad de tener espacios bellos,
armoniosos y la busqueda del
autoconocimiento pleno. Si consideramos
que gracias a la pandemia hemos pasado
mas de un afo en aislamiento en nuestros
hogares, resulta entendible que las
necesidades de la poblacion estén enfocadas
en mejorar y sentirse bien con su espacio
personal, asi como la creciente intimidad con
un mismo Yy la necesidad de autonocimiento
gracias a la poca socializacién que tenemos
en esta época pandémica.
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Resumen

La actividad fisica, segun la OMS
(Organizacion Mundial de la Salud), es
cualquier movimiento corporal producido por
los musculos que gastan energia. El ejercicio
fisico es un tipo de actividad planificada,
estructurada, repetitiva y realizada para
mejorar el estadofisico.

La falta de actividad fisica es el cuarto factor
de riesgo de mortalidad mundial ya que se
asocia a un mayor riesgo de ciertas
patologias. Una de las consecuencias mas
claras que produce la falta de actividad fisica
es unatendencia al sobrepesoy la obesidad.

Adicionalmente, la actividad fisica tiene una
gran importancia en la composicion del
cuerpo, es decir, en la cantidad de grasa,
musculo y tejido 6seo, asi como numerosos
beneficios para la salud, como ayudar a
prevenir enfermedades no transmisibles
(ENT), como las enfermedades
cardiovasculares o la diabetes.

r ejemplo, una actividad fisica re
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bicicleta o hacer deporte, mejora el estado
muscular, cardiorrespiratorio, y la salud 6sea
y funcional, y reduce el riesgo de sufrir
accidentes cerebrovasculares e hipertension,
entre otras.

También se ha visto que la actividad fisica se
relaciona con el estado de animo y puede
tener efectos positivos en la salud mental y en
situaciones de ansiedad o depresion.

Estudios sugieren que el ejercicio moderado
mejora el estado de animo o ayuda a
mantenerlo en niveles altos.

Palabras clave
Sedentarismo, inactividad fisica, sistema
musculoesquelético, estiramientos.

La pandemia del covid-19 ha originado
una crisis de salud sin precedentes en
todo el mundo

Debido al autoaislamiento durante varias
semanas 0 meses, lo que en si mismo
representa un desafio fisiolégico con
importantes riesgos para la salud mental. Se
esta registrando un alto impacto del
sedentarismo en el cuerpo humano a nivel del
sistemas muscular, cardiovascular,
metabdlico, endocrino y nervioso, y toda esta
informacion se basa en la evidencia de varios
modelos de inactividad, que incluyen reposo
en cama, suspensién unilateral
extremidades y/o reduccion
Lamentablemente

estilo de i




El desgaste muscular ocurre rapidamente,
sobre todo en personas mayores, siendo
detectable dentro de los dos dias de
inactividad. Uno de los mayores problemas
es la pérdida de masa muscular, la cual esta
asociada a problemas de movilidad, dolor y
fatiga cronica.

Ademas, la inactividad también afecta la
homeostasis de la glucosa, algo fundamental
en el control de la diabetes. Unos simples
dias de reduccion de pasos 0 reposo en
cama, reduce la sensibilidad a la insulina,
principalmente en el musculo (Fung, 2018).

La cosa se agrava si tenemos en cuenta que
los musculos trabajan en pares, y cuando uno
no funciona como debiera, siempre hay otro
que toma el relevo, aunque no sea su funcién
(Busquet, 2008).

Ahi empiezan los tirones, las sobrecargas v,
en casos extremos, posibles roturas. Es lo
gue se conoce como una retraccion muscular,
“que es la pérdida de elongacién o
estiramiento de un musculo o fascia, y la
disminucién de su capacidad de contraccién”
(Busquet, 2008). En otras palabras, no es que
los musculos se acorten, es que no dan de si.

tejidos existentes en el ser humano y en la
mayoria de los animales que tienen la
capacidad de generar movimiento al
contraerse y relajarse. Las fascias, en
cambio, son membranas que envuelven al
musculo, y en algunos casos también pasan
entre distintas fibras musculares. Su funcién
es envolver y proteger dichas fibras de una
friccion excesiva y mantenerlas en la posicion
que deben tener (Busquet, 2008).

Dado que el movimiento de los musculos
depende de que las fascias no los encorseten
demasiado, el hecho de que éstas se
endurezcan hace que uno deje de poder
moverse bien. Musculos y fascias son cosas
distintas, pero viene bien entenderlas como
un todo.

Lo normal es que una retraccibn muscular
afecte simultdneamente a todo el conjunto.
En el musculo notaremos una pérdida de
fuerza, y, sobre todo, menor capacidad de
estiramiento. En la fascia lo que mas se
aprecia es una merma de hidratacion,
elasticidad y menos capacidad d
frente a la fricci




Aumentar la actividad para contrarrestar
consecuencias

Si bien las actividades grupales en gimnasios
0 en deportes colectivos no son
recomendadas debido al riesgo asociado de
propagacion del COVID-19, hay otros tipos
de actividades que podrian realizarse sin
incumplir las reglas de aislamiento y/o
distanciamiento social como caminar, correr o
andar en bicicleta.

También existe la posibilidad de tomar clases
gratis en linea a través de canales (como
YouTube) en casa de yoga, pilates, baile,
entre otras, y que permitirian mantener los
niveles de actividad fisica de la poblacion
durante la actual situacion de confinamiento.

La evidencia convincente sugiere que
aumentar la actividad fisica y el ejercicio en el
hogar durante la crisis de COVID-19 podria
contrarrestar todas las consecuencias
relacionadas con la salud antes mencionadas
derivadas de la inactividad fisica y el
sedentarismo (Rodriguez, Crespo y
Olmedillas, 2020).

Ademas, los episodios regulares de ejercicio
intensidad moderada a vi

inmunolodgico y probablemente disminuyan el
riesgo de infeccion / enfermedad respiratoria.

Aunque estemos en casa, es importante
planear un sistema de activacion fisica, es
decir, aprender a realizar un programa de
ejercicio y en principio, pensar en una
actividad que sea de nuestro agrado para
llevarla a cabo de manera continua.

Recomendaciones practicas con los
objetivos principales de evitar periodos
prolongados de tiempo sedentario e
inactividad fisica:

® Cumplir con las pautas de actividad fisica
(es decir, 180 min/ dia para nifios menores de
5 afios, 60 min / dia para nifos y
adolescentes, y 30 min / dia para adultos
mayores de 18 afios) o caminar durante el dia
para acumular = 7,500 pasos (World Health
Organization, 2010).

®Romper periodos prolongados de tiempo
sedentario (por ejemplo: ponerse de pie y
caminar cada 20-30 minutos de estar
sentado). Si pasa todo el dia sentado y con
una mala higiene postural
posibilidad de [




®Realizacion de ejercicios de fuerza para
preservar la fuerza y la masa musculares,
incluidos ejercicios de multiples
articulaciones (ejemplo: sentadillas, peso
muerto, patrones de movimiento de empujary
traccionar).

e Usar rutinas de entrenamiento de circuito o
ejercicio aerdbico que involucre grupos
musculares importantes para aumentar la
frecuencia cardiaca y la ventilacion y
preservar la aptitud cardiorrespiratoria (Mera,
Tabares-Gonzalez, Montoya-Gonzalez,
Mufioz-Rodriguezy Vélez, 2020).

Estamos viendo como el teletrabajo, que
obliga a pasar muchas horas sentado, a
veces en sillas poco adecuadas, genera
grandes dolores de espalda. Esto se debe a
una atrofia muscular acompafiada muchas
veces de un acortamiento fascial de toda la
cadena muscular posterior del cuerpo
(Arabia, 2020).

Las emociones condicionan de modo
inconsciente algunas malas posturas. El
cuerpo tiende a economizar energias y se
adapta a las posturas mas frecuentes. Si el
cuerpo se acostumbra a caminar encorvado o
a sentarse mal, el tejido fascial se refuerza en

ademas el estrés también afecta, influyendo
en el estado muscular. Asi de compleja es la
situacion.

Los estiramientos musculares

La forma mas basica solo lleva veinte
minutos. Los beneficios se notaran
inmediatamente y por varios afos.

Los estiramientos musculares son una
practica necesaria para la correcta funcion
del sistema musculoesquelético ayudando a
prevenir lesiones, a ganar eficacia y
recuperar las secuelas después de un trabajo
intenso, a lograr una mejor rehabilitacion en
aquellas personas que se estan recuperando
de alguna lesiobn o personas que ya han
sufrido alguna lesion.

No obstante, la efectividad de los
estiramientos es actualmente objeto de un
debate bastante acalorado.

Desde mi experiencia, bien hechos
contribuyen a la buena salu
preparandolos p




Beneficios de los estiramientos

1.Aumenta la elasticidad del tejido conjuntivo,
presente en musculo y tendon, fascias,
ligamentos, capsula articulary piel.
2.Aumenta el rango articular al tener menos
resistencia de tejidos blandos dando como
resultado articulaciones mas flexibles.

3.Evita las lesiones y prepara la musculatura
para mayores esfuerzos.

4.Reduce latension musculary larelaja.
5.Recupera al sistema muscular después de
actividades intensas y disminuye las agujetas
de los dias siguientes debido a que se mejora
la nutricion celular.

6.A nivel articular estimulan la produccién de
liquido sinovial que protege del desgaste al
cartilago articular previniendo su
degeneracion (Ayala, de Baranda y Cejudo,
2012).

Un estiramiento de mas nunca hace dano,
pero uno de menos si. Antes de empezar,
conviene realizar estiramientos dinamicos (el
estiramiento dinamico se realiza con
movimientos fluidos, suaves y controlados,
sin aguantar nunca ninguna posicion, y sin
sobrepasar nunca la longitud que
alcanzariamos con un movimiento estatico)
activar la musculatura

Mantener una buena rutina de estiramientos
evita lesiones y dolores musculares al
mantener el equilibrio entre fuerza y
flexibilidad. No olvidar siempre estirar al
finalizar un entrenamiento muscular. .

Conclusiones

1.La evidencia senala que el confinamiento
en casa incrementa los niveles de inactividad
fisica y el comportamiento sedentario; la
realizacién de actividad fisica bajo
condiciones particulares puede entre otros,
fortalecer el sistema respiratorio e
inmunolégico, mantener la condicion fisica y
generar efectos positivos sobre la salud
mental.

2.En cualquier contexto, con el minimo
espacio, y sin necesidad de tener un
gimnasio en nuestra casa o cuarto, nos va a
permitir no solo disminuir nuestro riesgo
cardiovascular sino también brindarnos
mayor bienestar psico-fisico, algo mas que
importante en los tiempos que corren.

3.Los habitos relacionados con la practica de
actividad fisica en casa se deb
en el tiempo, se r
manera
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Resumen

El presente articulo de investigacion, hace
recordar que los criterios éticos orientan la
conducta, mismos que son plasmados en un
documento denominado cédigo de ética.

Por el momento el objetivo de la educacién no
cambia, lo que cambian son las estrategias
que permiten sefialar el camino para conocer
un nuevo qué y como continuar y lograr el
objetivo general que en este caso es la
educacion o formacién académica.

Es importante que las organizaciones
elaboren el cddigo de ética que les servira
como guia a los integrantes de la misma, para
que conozcan la forma mas adecuada de
relacionarse entre ellos y de quien los rodea.

Palabras Clave

Etica, Educacion a distancia, Conducta,
Estrategia.

1.Introduccién
die puede negar la importancia
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implica el desarrollo integral del ser humano
como lo senala el articulo 26 de la
declaratoria universal de los derechos
humano “La educacioén tendra por objeto el
pleno desarrollo de la personalidad humana 'y
el fortalecimiento del respeto a los derechos
humanos y a las libertades fundamentales
[...]” (Asamblea General de la ONU 1948).

Ahora bien, la ética implica el
comportamiento, pero es un proceso que no
es exclusivo de un nivel académico particular,
por el contrario, inicia en el seno familiar, para
continuar en la educaciéon académica como
esta sefialado en el mismo articulo ya citado
pues “[...] favorecera la comprension, la
tolerancia y la amistad entre todas las
naciones y todos los grupos étnicos o
religiosos [...] para el mantenimiento de la
paz.”

2.Definiciones

Al hablar de Etica y Educacién a Distancia,
considero necesario y pertinente recordar
definiciones de algunos conceptos.

La Real Academia de la Lengua Espariola
define la Etica cédmo, “conjunto de normas
morales que rigen la conducta de la persona
en cualquier ambito de la vida”, por su parte el
Diccionario Filoséfico define a la ética como
“[...]1a doctrina sobre la moral y la moralidad,
el sistema de normas y reglas de conduc
los hombres en su relacion
entre si; una de
social” a
definici




comportamiento moral”’, como se podra
observar en las distintas definiciones,
destaca que la ética tiene que ver con la
conducta humana, dicho de otra manera, la
ética es seguir las reglas y normas que una
sociedad dicta para que los integrantes de la
misma cuenten con un referente, un algo que
guie la conducta ante los demas y se rija
sobre ese marco social, como lo sefala Pérez
y Velasco (2007) “[...] todos concuerdan en
que es una parte de la filosofia que trata de
los actos morales normas de conducta [...]”

(pag. 28).

Definicion de conducta, la Real Academia de
la Lengua Espanola la define como “manera
con que las personas se comportan en su
vida y acciones”, esa manera de ser supone
un comportamiento como lo menciona
Castillero (2021) “[...] es la expresion de su
comportamiento en un entorno, situacion o
contexto determinado [...]" esa expresion de
hacer o por el contrario no hacer es un
comportamiento, es una conducta que puede
ser activa, reactiva o pasiva.

Por otro lado, existe el concepto de ética
profesional la cual “hace referencia al
conjunto de normas y valores que mejoran el
desarrollo de las actividades profesionales.
Es la encargada de determinar las pautas
éticas que deben regir dentro del ambiente
laboral.”, lo que supone que las reglas y
normas de comportamiento son dictadas por
una sociedad o grupo, llamese empresa o
cualquier organizacion integrada por un
conjunto de personas.

Las reglas y normas dictadas por u

dad u organizacién tienen co

que laintegran, asi como con el medio que les
rodea, lo cual tiene beneficios cuando todos
cuentan con el conocimiento de esa guia y
por consecuencia actuan conforme a las
reglas y normas dictadas por la organizacion
facilitando la creacion de un clima de
confianza y respeto entre sus miembros y la
comunidad con la que interactua.

En la actualidad la conducta de los individuos
también esta enmarcada dentro de un
concepto denominado derechos humanos,
como lo dice la Comision de los Derechos
Humanos en México (valga la redundancia)
“[...] todos tenemos los mismos derechos
humanos, sin discriminacién alguna. Estos
derechos son interrelacionados,
interdependientes e indivisibles [...] los
derechos humanos de cada persona es un
deber de todos.”. Lo que implica la conducta
humana de las personas.

3.-Conductas Eticas

Como ya es sabido la pandemia por el
COVID19 tuvo afectacion en todas las areas
de la vida humana a nivel mundial sin quedar
exento el tema educativo en todos sus
niveles, por lo que las autoridades de salud a
nivel mundial, que para este caso esla O.M.S
(Organizacién Mundial de la Salud) dictaron
reglas sanitarias basicas como lo son:

El Distanciamiento Social

Uso de cubreboca



Lo anterior con la intencion de evitar los
contagios entre personas, pues poco a pocoy
de acuerdo a las investigaciones realizadas
se sabe que la enfermedad se transmite por
un virus entre personas al toser, estornudar
basicamente, dicho de otra manera, con los
aerosoles que emite el ser humano.

En lo particular la estrategia de
distanciamiento social generd entre otros el
cierre de escuelas, asi como de actividades
econdmicas (empresas, comercios, etc.),
haciendo el llamado a la poblacién para
quedarse en casa, de ahi que las autoridades
educativas tanto publicas como privadas
requirieron también de estrategias,
recordando que son “[...] conjunto de
compromisos y acciones, integrados y
coordinados, disefiados para explotar las
competencias centrales y lograr una ventaja
competitiva [...]” (Hitt, Ireland, Hoskisson,
2008, pag. 4), para dar continuidad al
proposito educativo, echando mano de la
tecnologia para tal fin, utilizando asi la
educacion en linea, virtual y a distancia, que
son conceptos que parecen sindnimos pero
no lo son como lo dice Ibafiez (2020) “aunque
en ocasiones son utilizados como sinbnimos,
es importante conocer las diferencias entre la
acion en linea, virtual y a distangi

1995 la UNAM desarroll6 tecnologia con la
intencion de hacer llegar la educacion a
zonas remotas del pais como lo dice Peralta
(2013) “[...] cre6 un centro de alta tecnologia
[...] para crear una plataforma que pudiera
impartir cursos a distancia y que fuera capaz
de crecer en los proximos afios [...]", en todo
caso al aparecer las autoridades educativas
en México tomaron la decision de continuar
con el tema educativo haciendo uso de los
medios que ya existian al igual que en todo el
mundo, y por supuesto se generdo un
crecimiento en este sector econdmico de la
tecnologia.

Ahora bien, continuando con el tema que nos
ocupa de la Etica y la Educacion a Distancia,
esto tiene que ver como ya se dijo con el
comportamiento en la relacion con el otro,
que en este caso como ejemplo son el
binomio maestro-alumnos, pues bien, en
estricto sentido el comportamiento tendria
que ser igual, en todo caso solo adaptarse,
¢, qué quiero decir con esto? para aclarar lo
que digo planteo los siguientes ejemplos;




por los demas, orden, disciplina, sentido de
cumplimiento, buenos habitos, exigencia a
uno mismo, planeacion, eficiencia, eficacia
[...]", asi como al derecho que tienen los
estudiantes a la educacion de calidad, como
esta sefialado el articulo 3 de la Constitucién
Politica de los Estados Unidos Mexicanos
“toda persona tiene derecho a la educacién
[...]". Ahora se podria plantear la pregunta del
¢ Por qué el llegar tarde afecta la educacion
de calidad?, una posible respuesta a la
pregunta es; los tiempos efectivos destinados
ala clase, se disminuyen, el catedratico es un
modelo a seguir para los alumnos y el llegar
tarde causa desmotivacion, hay desanimo y
provoca tensiones, teniendo como
consecuencia una baja en el aprendizaje de
los alumnos.

Con el ejemplo anterior independientemente
que la educacion sea por medios electronicos
(en este caso en linea) o sea presencial, las
consecuencias de llegar tarde o conectarse
tarde sonlas mismas.

Otro ejemplo puede ser la conducta
discriminante por parte del profesor; si,
discriminar de acuerdo a la Real Academia de
la Lengua Espafiola significa “dar trato
igual a una persona o colectivi

sexo, de edad, de condicion fisica o mental,
etc.” y por su parte la Constitucion Mexicana
en su articulo 1, parrafo 5, sefala: “queda
prohibida toda discriminacibn motivada por
origen étnico o nacional, el género, la edad,
las discapacidades, la condicidon social, las
condiciones de salud, la religion, las
opiniones, las preferencias sexuales, el
estado civil o cualquier otra [...]" (pag. 13),
entonces, el catedratico debera observa una
conducta ante los alumnos que no discrimine
a nadie ya sea en clases presenciales o en
linea.

Con los ejemplos anteriores lo que quiero
decir es que el codigo de ética del catedratico
universitario ayuda a guiar y a orientar la
conducta mas adecuada para su quehacer
profesional, por decirlo de alguna manera
solo pule lo que el catedratico ya es, queda de
manifiesto que las conductas tanto de
maestros como alumnos, personal
administrativo etc., requieren de esa guia y
para ello las organizaciones o empresas
deben contar con un cédigo de ética que
oriente las conductas de quien i

enella.




estan aprendiendo y formandose y ante los
cambios obligados que provoco la pandemia
y dar el salto a la educacion a distancia,
requiere de investigar con mayor profundidad
para dar respuestas a preguntas como, ¢ Los
alumnos universitarios estan preparados
para afrontar las nuevas estrategias de
educacion?, ¢Qué comportamientos éticos
son los deseables por parte de los
estudiantes?, asi lo dice Regalado (2011) “La
calidad de profesionales no depende de lo
que haga o deje de hacer la Universidad, sino
de la calidad de los estudiantes” (pag. 40), lo
que haga o deje de hacer la Universidad en el
caso de las privadas, sera en favor o
detrimento de su propia ventaja competitiva y
posicion en el mercado educativo.
4.-Conclusiones

Primera. - Es importante que toda
organizacion dé a conocer el cédigo de ética,
para que sus integrantes conozcan las
normas de conducta mas adecuadas, y les
permita una actuacién, asi como con el
entorno que les rodea y evitar que la
actuacion sea por costumbres o creencias
que no estan alineadas con el codigo de ética
de la organizacion.

Segunda. — Habria que investigar con mayor
profundidad si existe alguna brecha ética por
o de la tecnologia y el

educativas ante su entorno.

Tercera. — La educacion a distancia u online
universitaria no afecta ni favorece la ética de
los principales actores, dado que las
tecnologias de la informacién son solo
herramientas, es decir medios Uutiles para
desarrollar estrategias, mas bien todo
depende del comportamiento adquirido o
aprendido de quienes intervienen en los
procesos de ensefianza aprendizaje.

Referencias bibliograficas

Asamblea General de la ONU (1948).
Declaratoria Universal de los Derechos
Humanos (217 [Ill] A). Paris., Disponible en;
https://www.ohchr.org/en/udhr/documents/u
dhr_translations/spn.pdf

Camara de Diputados del H. Congreso de la
Unién (2021). Constitucion Politica de los
Estados Unidos Mexicanos ultima reforma
publicada en el DOF 11-03-2021, Disponible
e n ;
http://www.diputados.gob.mx/L eyesBiblio/pd
f_mov/Constitucion_Politica.pdf, pag. 12y 13
Castillero Mimenza, Oscar (2021 i



https://www.ohchr.org/en/udhr/documents/udhr_translations/spn.pdf
https://www.ohchr.org/en/udhr/documents/udhr_translations/spn.pdf
http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf_mov/Constitucion_Politica.pdf
http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/pdf_mov/Constitucion_Politica.pdf
https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-conductas
https://psicologiaymente.com/psicologia/tipos-de-conductas
https://www.cndh.org.mx/derechos-humanos/que-son-los-derechos-humanos
https://www.cndh.org.mx/derechos-humanos/que-son-los-derechos-humanos

Comisién Nacional de los Derechos
Humanos México (2020). ;Qué son los
derechos humanos?, Disponible en;
https://www.cndh.org.mx/derechos-
humanos/que-son-los-derechos-humanos
Definicién de, Etica. (2021). Disponible en;
http://190.15.136.171:4786/index.php/Revist
a_ESPAMCIENCIA/article/view/40/21 pag.
40

Raffino, Maria Estela, (2020), Etica
profesional, conceptos. Disponible en:
https://concepto.de/etica-profesionall.

Real Academia Espafiola. (2021), Diccionario
de la lengua espafiola (23.a ed. 2014).
Disponible en; http://www.rae.es/rae.html
Real Academia Espafiola. (2021), Diccionario
de la lengua espafiola (23.a ed. 2014).
Disponible en: https://dle.rae.es/conducta
Real Academia Espafiola. (2021), Diccionario
de la lengua espafiola (23.a ed. 2014).
Disponible en: https://dle.rae.es/discriminar
Silva Téllez, Enrique (2019), La puntualidad,
EL FINANCIERO. Disponible en;
https://www.elfinanciero.com.mx/monterrey/I
a-puntualidad/

Semblanza

Doctorado en Desarrollo del Potencial
Humano (2017), Maestro en Psicoterapia
Ericksoniana (2006), Licenciado en
Administracién de Empresas (2001),
Certificacion como Maestro Investigador de la
Universidad de Leén (2014),ha sido
Catedratico titular por mas de 12 afios en la
Universidad de Leon a nivel de Licenciatura 'y
Maestria (2009).



https://www.cndh.org.mx/derechos-humanos/que-son-los-derechos-humanos
https://www.cndh.org.mx/derechos-humanos/que-son-los-derechos-humanos
http://190.15.136.171:4786/index.php/Revista_ESPAMCIENCIA/article/view/40/21%20p�g.%2040
http://190.15.136.171:4786/index.php/Revista_ESPAMCIENCIA/article/view/40/21%20p�g.%2040
http://190.15.136.171:4786/index.php/Revista_ESPAMCIENCIA/article/view/40/21%20p�g.%2040
https://concepto.de/etica-profesional/
http://www.rae.es/rae.html
https://dle.rae.es/conducta
https://dle.rae.es/discriminar
https://www.elfinanciero.com.mx/monterrey/la-puntualidad/
https://www.elfinanciero.com.mx/monterrey/la-puntualidad/
https://dle.rae.es/discriminar

EL ADULTO

Resumen

La vida nos enfrenta a circunstancias
diversas, pero solo depende de cada uno de
nosotros como nos recuperamos de ellas o
que uso le damos a cada experiencia vivida.
La finalidad de este articulo es crear
conciencia sobre la importancia de tener
salud mental.

Palabras clave
Experiencias infantiles, salud mental,
resiliencia.

Se ha observado que constantemente los
seres humanos viven atados al pasado, esto
lo manifestamos a través de nuestras
actitudes, creencias y valores haciéndolo un
estilo de vida. Pero en realidad nuestro
pasado tiene un impacto en el desarrollo
futuro, ya que la mayoria de las personas
tienen traumas, baja autoestima, relaciones
interpersonales abusivas, dependencia
afectiva o bien equilibrio, autoestima
equilibrada, deseos de superacién,
perseverancia, etc. Que fueron alimentadas
sde la nifiez hasta la edad adulta.
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Las experiencias infantiles son todas
aquellas circunstancias significativas que
dejaron en nosotros huellas imborrables en la
memoria y permaneceran ahi a pesar del
paso del tiempo. Durante la infancia se
consolidan las bases de la seguridad, la
autoestima, la confianza en si mismos y la
socializacién. Los primeros afos son
decisivos en la vida de las personas, ya que
en este momento se establecen importantes
bases del desarrollo cognitivo y
socioemocional. A lo largo de los primeros
afios de vida, el desarrollo se encuentra
influenciado de manera importante por la
experiencia, la cual brinda un contexto donde
se facilita el aprendizaje y desarrollo de
distintas destrezas y capacidades, que nos
permitiran ser adultos equilibrados y
mentalmente sanos.

Lasexperienciasinfantilesnosiempre son
positivas, muchos de nosotros hemos
enfrentadounainfanciallenade carencias
y conflictos familiares que han marcado
nuestra perspectiva de vida limitada y
conflictiva. Sin embargo es f




presente desequilibrado. De ser asi
justificamos quienes somos y hasta como
actuamos con la vista puesta en la infancia,
sin entender que las experiencias infantiles
son el trampolin para ser mejores adultos y no
la limitante para dejarnos vencer. De tal
manera tanto lo positivo como lo negativo de
nuestra historia afecta directamente en
nuestro presente. Aunque en ocasiones no
seamos plenamente conscientes de ello,
nuestro pasado nos programa, nos
condicionay nos hace ser tal y como somos.

Cada adulto es el resultado de todo un
cumulo de experiencias y vivencias que
fueron percibidas y almacenadas en nuestro
cerebro para siempre. Lo que nos pasaen la
infancia es de suma importancia en nuestro
presente. Hechos como el abandono, la
violencia en cualquiera de sus
manifestaciones, la pobreza, el bullying
dentro de las escuelas durante la etapa de la
nifiez, solo son algunos de los problemas que
pueden afectar el comportamiento, generar
trastornos psiquiatricos y problemas para
mantener una salud mental en la vida adulta.

La salud mental segun la Organizacion
Mundial de la Salud es: “un estado de
completo bienestar fisico, mental y social y no
ente la ausencia de enf

que estar sanos mentalmente no solo
implicaria no padecer alguna enfermedad,
sino por el contrario es un estado de plenitud
emocional, fisico y social. Que en muchas
ocasiones se ve afectado por la manera en
que nos comportamos, por lo tanto cuando
una persona es capaz de llevar a cabo su rol
en la sociedad y su conducta se adapta al
entorno, decimos que la persona esta sana.
Pero al haberse enfrentado a experiencias
infantiles negativas podemos observar que la
mayoria de las personas presentan mayor
complicacion para mantener este equilibrio.

Las experiencias infantiles segun lo explican
diferentes autores son basicas para el
desarrollo emocional y por ende la salud
mental de los adultos. “Freud fue el primero
en destacar la importancia de las
experiencias infantiles tempranas para el
desarrollo emocional de las personas
adultas. La explicacion a esta conclusion
estaba basada fundamentalmente en que el
establecimiento de lazos afectivos, el
aprendizaje del amor, dependen de la
sensacion de bienestar que proporcionan la
alimentacién y cuidados de
explicacion manteni

escuelas




De tal manera se puede entender que la
infancia es un periodo primordial que marcara
la forma en que los adultos perciban la
satisfaccion de necesidades y contemplacién
del “bienestar”. Existen muchas personas
que al no sentirse satisfechos con lo que
tienen tiende a buscar compensar
necesidades que segun su naturaleza no son
primarias con cosas materiales, relaciones
amorosas y hasta exigencias inalcanzables
para ellos mismos. Considerando que al
hacerlo pueden alcanzar el “bienestar’ que
en la infancia les fue negado,
lamentablemente jamas llega ese punto total
de satisfaccion. Por lo cual comienzan a dejar
de disfrutar lo que tienen y los logros que
alcanzan, a la larga esta sensacion de
insatisfaccion puede provocar multiples
problemas mentales. Porque un adulto
equilibrado enfrenta la vida controlando los
niveles de estrés, procura estar fisicamente
saludable, mantiene relaciones
interpersonales sanas y trabaja
paulatinamente para alcanzar sus metas
marcando otras nuevas al ser alcanzadas
mientras disfruta sus logros y se recupera de
sus fracasos.

Los traumas de la infancia no le permiten ser

plenamente al adulto,

de manera adecuada por lo que la persona no
avanza ni obtiene un equilibrio que le
proporcione bienestar. Por lo tanto para
poder tener salud mental a pesar de la
adversidad es necesario trabajar con la
colaboracién de un especialista para superar
todas aquellas experiencias infantiles
negativas ytener una mejor calidad de vida.

La resiliencia es una palabra que
ultimamente esta de moda, ya que la
escuchamos mencionar en la television, en
las clases y hasta en los hospitales pero mas
que eso, es la oportunidad que tenemos
como adultos para superar todo aquello que
nos generd enfrentar una infancia dificil, ya
que ella nos permitira trabajar lo que nos
dafnod y que nos limita para ser adultos plenos.
Entendemos por resiliencia a: “el proceso de
adaptarse bien a la adversidad, , a un trauma,
tragedia, amenaza, o fuentes de tension
significativas, como problemas familiares o
de relaciones personales, problemas serios
de salud o situaciones estresantes del trabajo
o financieras. Significa "rebotar" de una
experiencia dificil, como si uno fi
ounresorte.”




percibes la vida como un desafio, no como
una pérdida. “Si careces de resiliencia, es
posible que te obsesiones con los problemas,
te sientas una victima o te sientas abrumado,
0 recurras a mecanismos de afrontamiento
poco saludables, como el abuso de
sustancias.”™ La vida nos enfrenta a
momentos lindos y momentos
desagradables, pero solo de nosotros
depende lo que hacemos con todo lo que
vivimos. Porque también existen personas
que a pesar de haber tenido experiencias
infantiles positivas al crecer no las
aprovechan al maximo y desperdician la vida
centrandose en lo hermoso del pasado sin
disfrutar el presente. Un adulto mentalmente
sano procura sacar provecho de todo aquello
que vive y enfrentarse a la adversidad de la
manera correcta.

Este articulo tiene la intencion de invitarte a
que profundicemos en nuestro pasado para
comprender los patrones dafinos que
seguimos en la actualidad. De lo contrario,
tarde o temprano alguna vivencia
desencadenara una crisis que nos forzara a
abrir el inconsciente donde estan todos esos
recuerdos guardados que son causantes de
la forma que percibimos la vida hoy.
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Introduccién

La educacioén, después de la salud, es quiza
la actividad fundamental del Estado
Mexicano que mayor impacto ha tenido en las
ultimas décadas y desde luego, en los dos
ultimos afios a consecuencia principalmente
de lamulticitada pandemia de COVID-19.

Este trabajo centra su objetivo en analizar el
impacto de los REA (Recursos Educativos
Abiertos) en el proceso ensefianza
aprendizaje en el nivel basico de educacion
especial en México de las nifias, nifios y
adolescentes de entre 5 y 17 afos de edad
que presentan alguna discapacidad y que
hasta el afilo de 2018 asciende a un total de
580289 menores.

Hoy en dia, las manifestaciones de las
madres y padres de familia de hijos con
necesidades educativas regulares y que
asisten al nivel basico (primaria y secundaria)
de forma hibrida (combinacion de clases
virtuales y presenciales) son de abierta
inconformidad. También esa postura es
compartida por madres y padres de familia,
i, como por los tutores del s
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por los nifos, nifias nifias y adolescentes con
necesidades educativas especiales que
requieren del sistema de educacion especial
proporcionado por los CAM (Centros de
Atencién Multiple), al presentar una o mas
discapacidades.

La inclusion educativa de los nifios, nifias y
adolescentes que presentan alguna
discapacidad ha sido un reclamo social por
décadas y que se ha acentuado
particularmente en los ultimos tres afios con
la llegada de una administracion publica que
ha sembrado grandes expectativas en la
poblacion al autodenominarse como “La
Cuarta Transformacién” y finalmente
detonado a partir de la situacion de
emergencia ante el surgimiento del virus del
SARS-COVII que ha provocado la pandemia
del COVID-19.

En este escenario, un factor que tiene una
notable incidencia en la inclusion educativa
es la inexistencia de libros de texto y otros
materiales didacticos especializados para los
nifos, ninas y adolesc
discapacidad, que
el Estad




Unidas para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura), junto a diversas fundaciones y
diversos paises interesados en lograr un
mejor y mayor acceso a la educacion de
calidad, ha enfocado sus esfuerzos en el uso
de los Recursos Educativos Abiertos, ante el
reto de que “Hoy en dia, mas de 262 millones
de nifios y jovenes no estan escolarizados.
Seis de cada diez nifios no han adquirido
todavia, tras varios afios de estudios, las
competencias basicas en lectoescritura y
aritmética” .

Desarrollo
Afinales de la década de 1960 e inicios de la
década de 1970, en todo el mundo los
principales sistemas educativos se
enfrentaban a diversos movimientos que
estaban integrados por miembros con una
gran diversidad que buscaban un cambio en
las instituciones.

En México, “El movimiento de 1968 naci6é a
finales de julio, con el paro de las
preparatorias 2, 3 y 5 de la Universidad
Nacional Autonoma de México (UNAM) y de
la Vocacional 5 del Instituto Politécnico
Nacional (IPN), en respuesta a la brutal
agresion que habian recibido un grupo de
estudiantes —el 23 de julio—, por parte del
ode granaderos”.

Enladécadade 1990 la UNESCO influida por
la comunidad europea form6 una comision
encargada de realizar un nuevo analisis de la
educacion en los paises miembros de la
misma, cristalizandose en el mes de
noviembre de 1991. Aesta comision le habian
precedido otras con objetivos similares que
también obtuvieron informacion relevante y
que, en cierto modo, prepararon el campo de
accion para este naciente grupo conocido
posteriormente como “Comision Delors”.

La Comision Internacional sobre la
Educacién para el Siglo XXl se integro por un
destacado grupo de 15 expertos y
conocedores de la materia, entre ellos
profesores e investigadores, asi como ex
ministros de educacién en varios paises,
comision que fue presidida por el francés
Jacques Delors y que ala postre entreg6 en el
informe respectivo en el afio de 1996 .

El plan de trabajo de la comisién se centro en
seis orientaciones que le permitieron abordar
el proceso de ensefianza aprendizaje desde
el punto de vista de los objetivos, tanto
individuales como sociales, entre




E. Educaciéony desarrollo,
F. Educacion, investigacion y ciencia.

Orientaciones que se completaron con tres
temas muy relacionados con el
funcionamiento de los sistemas de
educacion:

A. Tecnologias de la comunicacion,
B. Los docentes y la ensefianza,
C. Financiacién y gestion.

Entre lo mas destacado e importante del
informe, se encuentra lo contenido en la
Segunda Parte, Principios, Los cuatro pilares
de la educacion, mismos que se mencionan a
continuacion:

A.Aprender a conocer,

B. Aprender a hacer,

C.Aprender avivirjuntos,

D.Aprenderaser.

Puede decirse que estas inquietudes fueron
acogidas en la resolucién aprobada por la
Asamblea General el 25 de septiembre de
2015, mediante el documento final de la
cumbre de las Naciones Unidas para la
aprobacion de la agenda para el desarrollo
después de 2015: Transformar nuestro

Tal agenda universal, se integra por 17
Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y
169 metas tendientes a lograr la consecucion
de los Objetivos de Desarrollo del Milenio.
Esta fue aprobada por 184 Estados
Miembros el 4 de noviembre de 2015 en la
ciudad de Paris. México fue pais voluntario
para presentar avances sobre los ODS ante
el Foro Politico de Alto Nivel en Desarrollo
Sostenible .

A. Instalacién del Comité Técnico
Especializado en Desarrollo Sostenible
(Presidencia de la Republica-INEGI), con la
participacion de las dependencias de la
Administracion Publica Federal.

B. El Senado de la Republica instal6 el grupo
de trabajo sobre la Agenda 2030, el cual dara
seguimiento y respaldo desde el poder
legislativo al cumplimiento de los ODS.

C. Desarrollo del Plan de implementacion de
los ODS por parte de la Presidencia de la
Republica y la AMEXCID con apoyo del
PNUD.

D. Instalacién del Consejo Nacional de la
Agenda 2030 para el Desarrollo [




para todos, es el que reviste importancia
particular por la relacion que guarda con el
Foro Mundial sobre la Educacion 2015 en
Incheon (Republica de Corea), llevado a cabo
del 19 al 22 de mayo de 2015.

A continuacion, se enlistan algunas de las
metas que se establecen como Objetivo de
Desarrollo Sostenible numero 4 y que
revisten de particular importancia por su
relacion con el tema de este trabajo:

Meta 4.3: De aqui a 2030, asegurar el acceso
igualitario de todos los hombres y las mujeres
a una formacion técnica, profesional y
superior de calidad, incluida la ensefianza
universitaria.

Meta 4.5: De aqui a 2030, eliminar las
disparidades de género en la educacion y
asegurar el acceso igualitario a todos los
niveles de la ensefianza y la formacién
profesional para las personas vulnerables,
incluidas las personas con discapacidad, los
pueblos indigenas y los nifios en situaciones
de vulnerabilidad.

Meta 4.7: De aqui a 2030, asegurar que todos
los alumnos adquieran los conocimientos
oricos y practicos necesari

cosas mediante la educacion para el
desarrollo sostenible y los estilos de vida
sostenibles, los derechos humanos, la
igualdad de género, la promocion de una
cultura de paz y no violencia, la ciudadania
mundial y la valoracion de la diversidad
cultural y la contribucion de la cultura al
desarrollo sostenible.

Meta 4. a: Construir y adecuar instalaciones
educativas que tengan en cuenta las
necesidades de los nifios y las personas con
discapacidad y las diferencias de género, y
que ofrezcan entornos de aprendizaje
seguros, no violentos, inclusivos y eficaces
para todos.

Meta 4. b: De aqui a 2020, aumentar
considerablemente a nivel mundial el numero
de becas disponibles para los paises en
desarrollo, en particular los paises menos
adelantados, los pequenios Estados insulares
en desarrollo y los paises africanos, a fin de
que sus estudiantes puedan matricularse en
programas de ensefianza superior, incluidos
programas de formacion pr [
programas técnicos, Gi




Analisis

Considerando todo lo anterior, conviene
analizar las estrategias aimplementar a fin de
logar la consecucion de los objetivos.

Entre las estrategias propuestas en la misma
declaracion de Incheon y en su Marco de
Accidn, se encuentran 2 que son el motivo de
este analisis:

A.LasTIC's
B.Las REA

LasTIC's

Las TIC's “son tecnologias que utilizan la
informatica, la microelectrénica y las
telecomunicaciones para crear nuevas
formas de comunicacion a través de
herramientas de caracter tecnoldgico y
comunicacional, esto con el fin de facilitar la
emision, acceso y tratamiento de la
informacion” .

Las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion facilitan acceso a una
educacion de calidad, pero también
demandan al
actualizacion de practicas y contenidos
acordes a la nueva sociedad de la
informacion.

sistema educativo una

curriculum escolar, a fin de asegurar la
cobertura y calidad de la infraestructura
tecnologica, asi como la inclusion de los
alumnos nifios, nifias y adolescentes con
necesidades educativas especiales.

Las TIC's plantean desafios al tiempo que
ofrecen oportunidades de apoyo para la
implementacion de los cambios que
requieren los alumnos en las condiciones
actuales.

Los REA

Los REA son materiales de ensefanza,
aprendizaje e investigacion que utilizan
herramientas apropiadas, como las licencias
abiertas, para permitir su libre reutilizacion,
su mejora continua y su adaptacion por
terceros con fines educativos .

Los REA integran las “cinco libertades” a
saber:

[.Conservar: Derecho a realizar, poseer y
gestionar copias de un contenido.
II.Reutilizar: Derecho a reutilizar literalmente
el contenido o sin modificar la fori
[ll.Modificar: Dere
modifica




V. Redistribuir: Derecho a realizar y compartir
copias del contenido original, modificado o
remezclado con otros.

Desde el inicio de este milenio se ha
concedido a los REA la posibilidad de integrar
la alfabetizacibn mediatica e informacional y
habilidades para la educacion digital en el
proceso de ensefianza aprendizaje, sobre
todo ante la falta de recursos, ya que este es
uno de sus principales potenciales.

Se convierten en una alternativa al tener
acceso a materiales didacticos de calidad, lo
que supone un despliegue a gran escala. Con
ello se mejoraria la ensefianza y el
aprendizaje al permitirse el libre acceso a
materiales compartidos y adaptados por
terceros en cualquier tipo de recurso de
aprendizaje.

Los materiales mas utilizados van desde los
videos, imagenes, libros de texto abiertos,
modulos de cursos, cuestionarios, tutoriales,
conferencias, podcasts, infografias y juegos.

Conclusiones
Ante las grandes dificultades que enfrentan
los discapacitados para tener acceso a

garantizar el acceso de nifios, jovenes y
adultos con discapacidad a una educacion y
aprendizaje de calidad.

Es necesario que el Estado Mexicano y en
particular la Secretaria de Educacién Publica
desarrollen directrices y protocolos
especificos para la educacion a los
estudiantes con discapacidad, teniendo
especial énfasis en los TIC'S y los REA, esto
ante la inexistencia de materiales didacticos,
en especifico de libros de texto para los
alumnos con discapacidad, ya que solo se
cuenta con libros especializados para
indigenas y para invidentes. Las TIC'S y los
REA no son la solucion magica, pero si
pueden convertirse y estan en camino de
hacerlo, en dos medios para logar la inclusion
educativa y un aprendizaje de calidad en los
estudiantes con alguna discapacidad.

Para los estudiantes con discapacidad se
requiere adecuar contenidos digitalizados en
formatos accesibles a su grado de
discapacidad e incorporar todo recurso
existente que impacte en el
ensefianza aprendizaj
discapaci




factores que inciden en la inclusion, tales son
los subsidios o becas no solo para el alumno
sino incluir a las familias de los estudiantes
para mejorar la inclusion y el acceso a la
educacion.

Finalmente, otro factor a considerar es la
participacion efectiva y no solo en el papel de
organizaciones civiles de la sociedad en
general y de personas con discapacidad,
miembros de la comunidad, padres y madres
de familia, asistentes personales y
organizaciones no gubernamentales, y toda
institucion que sume al logro de la inclusion
educativa.
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Resumen

El concepto de salud ha ido variando
enormemente a través de los afios,
inicialmente, la Organizacidon Mundial de la
Salud propone que la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y
no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Existe un famoso dicho latino
atribuido al poeta romano Juvenal, el cual es
“‘orandum est ul sit mens sana in corpore
sano”, este proverbio es usado para
promover la practica de ejercicio fisico, buena
salud.

La OMS, propone como salud mental al
“‘estado de bienestar en el cual el individuo se
da cuenta de sus propias aptitudes, puede
afrontar las presiones normales de la vida,
puede trabajar productiva y fructiferamente y
es capaz de hacer una contribucion a su
comunidad”, este estado incluye el bienestar
emocional, psicologico y social, e involucra
sentimientos.

Algunos estudios sugieren que el estrés
laboral puede ser una causa que afecte a la
salud mental, los bajos ingresos econémicos
estan asociados a autolesiones, intentos se
suicido, depresion y ansiedad; factores como
las condiciones de vida, discriminacion racial,
preferencia sexual, ocupaciéon, pueden
afectar directamente el estado de salud
mental de adultos jévenes y la familia también
toma un papel importante en el desarrollo
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Otro de los factores determinantes de la
adecuada salud fisica, mental y el bienestar
en general es la nutricion, la evidencia
cientifica siguiere que el consumo de
comidas balanceadas, frutas y fibra, un
optimo consumo de proteinas, asi como de
grasas saludables, un relativo bajo consumo
de azucar y carbohidratos, junto con una
menor cantidad de comida, promueve un
buen estado de salud fisica y mental y evitar
en la medida el consumo de sustancias
nocivas ala salud.

La practica de ejercicio fisico es de suma
importancia para poder mantener un cuerpo
sano, ya que el ejercicio fisico esta asociado
con una mejora en la salud fisca y mental,
modificando la plasticidad cerebral y
mejorando todas las funciones mentales,
logrando un equilibrio entre los aspectos
psicologicos, sociales, nutricionales y de
ejercicio fisico sera posible lograr una mente
sanaen un cuerpo sano.
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Salud mental, nutrici
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Factores determinantes de la mente sana
en cuerpo sano

El concepto de salud ha ido variando
enormemente a través de los afos,
inicialmente, se consideraba la salud como la
simple ausencia de enfermedad, por lo que
todas aquellas personas que no estuvieran
aquejadas de alguna dolencia fisica se
consideraban como sanas, este concepto,
incluia solamente a las dolencias fisicas y
dejaba de lado la gran gama de variantes que
en la actualidad se consideran para dar como
certera la presencia de salud en el individuo,
oinclusive la salud en el ambito comunitario.

Asi pues, la Organizacién Mundial de la Salud
propone que la salud es un estado de
completo bienestar fisico, mental y social, y
no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades, este concepto se eleva aun
mas al tener en cuenta que la salud pasa a ser
un derecho universal y fundamental para el
ser humano sin distincion de raza, religion,
ideologia politica o condicion econdémica o
social, asi como también un medio paralograr
la paz entre los pueblos e inclusive, recae en
los gobiernos la obligacion de proveer salud
de calidad y gratuita a todos porigual.

Como se ha expresado, la salud es entonces
un concepto multifactorial que no puede
atribuirse solamente a cuestiones fisicas o a
patologias organicas, es algo mucho mas
profundo que involucra también las
cuestiones mentales y el ambiente en el que
el individuo se desarrolla, por lo que el hablar
del concepto de mente sana en cuerpo sano
puede llegar a tomarse de forma literal , ya
que se puede decir que el mantener un
cuerpo sano es uno de los factores
determinantes en la salud mental y viceversa.
(Podewils 2006).

El famoso dicho latino atribuido a Juvenal, el
cual es “orandum est ul sit mens sana in
corpore sano”, que se puede traducir al
espanol como “ debes orar por una mente
sana en un cuerpo sano”, este proverbio es
generalmente usado para promover la
practica de ejercicio fisico, buena salud y por
lo tanto una mente sana, la idea de que debe
existir un equilibrio entre la mente, estilo de
vida y cuerpo fisico ha persistido durante
afios y ha generado un gran cambio en el
estilo de vida de muchas person
delmundo. (Rao 20




bienestar en el cual el individuo se da cuenta
de sus propias aptitudes, puede afrontar las
presiones normales de la vida, puede trabajar
productiva y fructiferamente y es capaz de
hacer una contribucion a su comunidad”
(OMS 2001).

De acuerdo con Keyes, el estado de
bienestar incluye el bienestar emocional,
psicoldgico y social, e involucra sentimientos
positivos como la felicidad y satisfaccion,
actitudes positivas hacia uno mismo y hacia
los demas y funcionalidad positiva (Keyes
2014), dado que todo lo mencionado
anteriormente corresponde a un ideal y en la
practica no puede en muchas ocasiones
lograrse al pie de la letra, ya que el bienestar
mental esta influenciado enormemente por
diversos factores tales como la cultura, la
practica regular de ejercicio fisico y la
alimentacion en general.

Dadas todas estas variables, Silvana
propone un cambio en la definicion de salud
mental, como un estado dinamico de
equilibrio interno que permite a los individuos
el uso de sus habilidades en armonia con el
universal de la sociedad. (Galderisi 2017)
dentro de dicha definicion es importante
cionar que se requieren de ili

expresar y modular las emociones, empatizar
con los demas, flexibilidad y habilidad para
superar las adversidades de la vida, estas
habilidades pueden considerase como los
componentes basicos de la salud mental, por
lo que el equilibrio arménico entre la mente y
el cuerpo representa un elemento de suma
importancia para lograr el equilibrio mental.

Segun Fuchs, la mente esta fuertemente
encarnada e interconectada con el cerebro, el
organismo y el ambiente, las alteraciones
entre dichas interacciones pueden dar como
resultado experiencias psicoéticas,
desordenes alimenticios, auto laceraciones,
dismorfia corporal y pobre salud mental, ya
que las modificaciones en el estado mental
pueden en gran medida afectar la conducta
que se tiene hacia uno mismo, hacia los
demas y la manera de auto percepcion.
(Fuchs 2009).

En cuanto a los determinantes sociales,
algunos estudios sugieren que el estrés
laboral puede ser una causa que afecte a la
salud mental, asi como tambié
empleo, estudios
revelan




a autolesiones, intentos se suicido, depresion
y ansiedad (Katz 2017), existen otros factores
sociales relacionados como las condiciones
de vida o de vivienda, discriminacion racial o
de preferencia sexual, ocupacion, asi como la
inseguridad alimentaria y malos habitos de
alimentacién que pueden afectar
directamente el estado de salud mental de
adultos joévenes.

Lafamilia se considera como el nucleo central
en la vida de muchos personas, ahi se
convive con las personas que pueden influir
mas sobre el individuo, es por tal motivo que
la relacién familiar, buena o mala, se
considera como un factor social determinante
en la salud mental, las relaciones sanas se
relacionan con una buena salud mental y
menor incidencia en sintomas de depresion,
(Alegria 2018) asi mismo, las historias de
abuso familiar y negligencia por parte de
miembros familiares se han asociado al
desarrollo de sintomas como ansiedad y
agresion (Mohammad 2015), por lo que se
puede concluir que el soporte social que
proporcionan tanto familiares como
amistadas son de suma importancia como
factores protectores contra algunas de las
afecciones mentales mas comunes,
rdenes de la personalidad y psicesi

Otro de los factores determinantes de la
adecuada salud fisica, mental y el bienestar
en general es la nutricion, en la actualidad
resulta un tanto complicado el llevar una
alimentacion adecuada, ya que el consumo
de alimentos procesados ha incrementado en
los ultimos afios, aunado a los nuevos estilos
de vida y trabajos cada vez mas sedentarios,
lo hace complicado mas no imposible; en
general, la evidencia cientifica sugiere que el
consumo de comidas balanceadas, frutas y
fibra, un 6ptimo consumo de proteinas asi
como de grasas saludables, un relativo bajo
consumo de azucar y carbohidratos, junto
con una menor cantidad de comida promueve
un buen estado de salud fisica y mental
(Zaman 2019).

Las investigaciones revelan que la dieta
habitual tiene un rol fundamental en la salud
mental, las dietas ricas en alimentos
procesados y una dieta poco saludable se ha
asociado con el desarrollo de problemas
mentales como la ansiedad, tristeza y
depresion (O'Neil 2014), y asi como la
alimentacion afecta la salud me




Dietas altas en grasa y azucar junto con poca
actividad fisica, estdn asociadas a
desdérdenes mentales tales como el
Alzheimer, ya que afectan el funcionamiento
de proteinas asociadas al desarrollo cerebral
(Augusto 2021, Molteni 2002), por su parte
sugiere que las dietas hipocaloricas se
incremento en el estrés
oxidativo y generan un proceso inflamatorio
que afecta la respuesta del sistema
inmunitario y que ademas la concentracion
de proteinas en el cerebro, lo que puede
afectarla funcion del mismo (O Neil 2014).

asocian a un

En la actualidad el consumo de sustancias ha
ganado popularidad, especialmente entre los
jovenes, que consumen ciertas cantidades
de alcohol Lang (Lang 2007), sefiala que el
consumo moderado de alcohol esta asociado
a una buena salud mental y fisica, al contrario
de lo sefialado por Frisher en 2015, quien
menciona que el exceso en el consumo de
alcohol esta asociado con mal estado de
salud fisico y mental, por lo que cabe sefalar
que no tanto la salud mental como fisica se
ven influidos unicamente por el medio social
en que se viva, o la alimentacion se que
tenga, sino que también le influyen factores
como el consumo de bebidas alcohdlicas y
o de sustancias, situacion

incidencia dentro de la poblacion joven.

Como ya se ha presentado, la salud es una
cuestion dinamica y que se conjuga a través
de la interaccion de multiples factores, y uno
de estos factores es la salud fisica, la salud
que se puede lograr con un cuerpo sano,
existe suficiente evidencia que denotala gran
relacion entre la salud mental y la salud fisica,
se menciona que mientras peor sea el estado
de salud fisico se ve reducido el acceso a
comida y ambientes saludables, impactan asi
de manera negativa en la salud mental y
salud fisica, ya que estan fuertemente
asociados al estilo de vida, por lo que algunos
estudios sefialan que la actividad fisica se
asocia negativamente con depresion y
ansiedad (Ohrnberger 2017).

La practica de ejercicio fisico es de suma
importancia para poder mantener un cuerpo
sano, ya que el ejercicio fisico esta
relacionado con una mejora en la salud fisica
y mental (Ohrnberger 2017), el ejercicio fisico
es considerado como un elemento central en




evolucion como especie y su realizacion ha
generado una modificacion en la plasticidad
cerebral y un impacto en nuestra fisiologia
que nos permite usar el cuerpo para realizar
ejercicio fisico (DiLiegro 2019).

Dado que el ejercicio fisico es importante y
debe de estar presente en nuestra vida, las
guias americanas de ejercicio fisico en 2018
determinaron los diferentes requerimientos
de ejercicio fisico, indicando que los nifios de
3 a 5 afios deben realizar ejercicio durante el
dia para estimular el crecimiento y desarrollo
ademas de las capacidades mentales, los
adolescentes deberan realizar 60 minutos al
dia de ejercicio de intensidad moderada a
vigorosa 3 veces a la semana, los adultos
deben moverse mas y estar menos tiempo
sentados, deberan de realizar de 150 a 300
minutos de ejercicio fisico a la semana de
intensidad moderada, combinando ejercicios
de fuerza muscular y ejercicios aerébicos, y
finalmente los adultos mayores deben hacer
tanto ejercicio aerdbico y de fuerza muscular
como les sea posible (U.S. Departament of
Health and Human Services 2018).

Es bien conocido que el ejercicio fisico tiene
iversos impactos positivos en n

previene el desarrollo de enfermedades
cronicas, mejora la circulacidon sanguinea
entre otros, ademas se reporta que la practica
de ejercicio fisico regular ayuda al éptimo
desarrollo y funcionamiento cerebral y a las
funciones cognoscitivas, ya que mejora el
flujo de sangre hacia el cerebro a través de la
barrera hemato encefalica, es util como anti
depresivo y analgésico, (Di Liegro 2019)
adicionalmente, se constata que las
miokinas, hormonas producidas por el
musculo en traccion, son capaces de
modificar la plasticidad cerebral, mejorado
sus funciones como el aprendizaje, la
memoria y la atencion.

Finalmente, para obtener una mente sana es
importante un abordaje holistico, el cual debe
de incluir actividad intelectual, ejercicio fisico,
buen descanso, alimentacion saludable que
no solamente cubra los requerimientos
cal6ricos sino que también genere placer, y
de esta manera mantener las células
cerebrales en ¢6ptimas condiciones de
funcionamiento, es importante hacer
mencion en las modificaciones [

vida y en los habito



cuerpo sano (Augusto 2021).
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Resumen

La conocida frase “MENS SANA IN
CORPORE SANO”: mente sana en cuerpo
sano, nos lleva a suponer que cada ser
humano busca de alguna manera su
bienestar emocional y por ende un equilibrio
en aquellas areas que conforman su vida, con
el paso de la pandemia o situaciones
complejas que vive el sujeto a lo largo de su
vida lo ponen en perspectiva hacia distintas
acciones que puede considerar para generar
un equilibrio en su vida cotidiana y que se
sienta satisfecho por ello, por lo que
considera la salud mental como algo valioso e
importante, nos lleva a tener mejores
decisiones una vez que se dejan de lado
estigmas en el campo de la psicologia y se
apuesta por ciencias basadas en el método
cientifico.

La psicologia es la ciencia que nos ayuda a
estudiar la conducta de un sujeto. Desde la
antigliledad distintas personas interesadas en
el conocimiento de la conducta del hombre
han puesto un interés significativo en el
comportamiento y conforme ha avanzado el
tiempo, lo empirico pasé a lo cientifico, sin
embargo, son las propuestas y estudios
tedricos que han dado mayor relevancia y
han engrosado la teoria en cuanto se traten
de explicar conductas en el ser humano que
va desde distintos aspectos y modelos
terapéuticos; como es sabido entre el gremio
podemos atribuir los estudios relevantes
t en la psicologia experi
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Psicoanalisis, en el neopsicoanalisis las
aportaciones de Carl Jung, Alfred Adler, Erick
Erickson, el conductismo con Frederick
Burrus Skinner, el humanismo con Maslow,
Carl Roger, la gestalt con Fritz Perl,
estrategias de intervencién en lo que apenas
se vislumbraba que seria un modelo de
intervencién para favorecer momentos
criticos en el sujeto, situaciones llenas de
ansiedad para traducirlas a estados de
bienestar, asi cada aportacién favorece el
que un sujeto cuente con la ayuda de un
terapeuta para su explicacion conductual y
favorecer su estado de desarrollo,
crecimiento y salud mental.

Con el devenirde los dias y el interés en tratar
la conducta, los estudiosos en esta materia se
vieron en la necesidad de hacer investigacion
y poder compartir con pares un sinnumero de
investigaciones en materia de salubridad.

Desde que se va dando el diagnéstico con la
recolecciéon de la informacion, el analisis de la
misma se va creado una hipétesis de trabajo
o de intervencion, misma que ayudara en la
conformaciéon de todos los elementos utiles
que al profesionista de la salud mental le sean
necesarios paralllevarla a cabo.

Ahora bien, cuando un psicologo egresa de
una licenciatura, busca de alguna manera
hacer sus primeras aplicaciones cognitivas,
producto de su preparacion, sin embar
menester la preparacién conti
buen servicio com
ético del psieé




profesional actual en su campo de actividad,
y realiza esfuerzos continuos para mantener
su competencia y pericia en las habilidades
que emplea, recibe la educacion formaciéon
supervision y consulta adecuadas” (Sociedad
Mexicana de Psicologia, 2007).

Cabe destacar que es una inversién de cerca
de cinco afios para tener una idea cercana de
facilitar un proceso que lleve a estados de
bienestar, elementos que contrastan con
pseudo ayudas que dicen considerar solo el
futuro, para hacer que la gente logre sus
metas, éxito o bienestar; cuando es
necesario conocer el pasado para construir,
resarcir, curar, sanar para avanzar y no es
una tendencia, es logico pensar que para
sanar una herida fisica significativa, hay que
escarbar y limpiar lo “no sano” para que el
tejido sea atendido y rehabilitado, no se
puede ignorar la raiz para sanar. Y esto es
otra historia que ha sido matizada por
protocolos de mercadotecnia y consumismo
que ofertan un placebo en aras de un
desarrollo personal, que solo esta
monetizado pues es de esperarse que
quienes intervienen en ese tipo de
actividades, la mayor parte tienen una
formacién en areas econdomico
administrativas o incluso solo la preparatoria,
hecho lamentable pues para dar una
adecuada atencion se requiere una
formacién especifica.

Es sabido que el Psiquiatra es quien
determina una intervencién en materia de
diagnostico de trastornos mentales, asi como
la profilaxis médica, mientras que el psicélogo
clinico suma esta visibn para que en
junto se considere de forma a

trajo consigo ciertos estereotipos acerca de
quien recibe apoyo psicoterapéutico esta al
borde de la locura, lo cual deforma la
contribuciéon del profesionista de la salud
mental. Desde distintas visiones del
psicélogo ya sea clinico, social,
organizacional o educativo u otras
especialidades, el psicélogo lo que pretende
es promover estados de bienestar y de salud
mental.

“La Psicologia es una ciencia compleja con
variados estilos de abordaje, centrada en dos
areas: explicar, predecir y controlar la
conducta y por otro lado comprender los
procesos mentales, asi como los elementos
que conforman dichos procesos” El Sahilli
Luis Felipe, 2019; describe y explica aspectos
del pensamiento, sentimiento, percepcién y
demas procesos en las acciones humanas.

Por ser una ciencia, la Psicologia se basa en
el método cientifico para encontrar
respuestas. etimolégicamente, la Psicologia
proviene del griego psique: alma y logos:
tratado, ciencia. Literalmente significaria
ciencia del alma; sin embargo,
contemporaneamente se le conceptualiza a
la Psicologia como una parte de las Ciencias
Humanas o Sociales que estudia: El
comportamiento de los organismos
individuales en interaccion con su ambiente.
Los procesos mentales de los individuos. Los
procesos de comunicacién desd
individual a lo social. La psi
estudio cientific
experienci




explicar porque una persona es asi en un
momento determinado segun las
circunstancias del tiempo y por otro lado
identificar qué variables la determinaron de
esa manera. Como es sabido, la psicologia
se apoya en la teoria nomotética para
expresar las situaciones generales acerca del
individuo lo que nos lleva a perfiles o
estandares, y por otro lado esta la teoria
ideografica para identificar ciertos rasgos
particulares que dan una manifestacién de
una personalidad especifica.

Considerar la preparacion es fundamental
para los procesos de intervencion en los
distintos ambientes en que opera un
psicologo.

Dicho lo anterior es imprescindible que un
sujeto puede proyectar estados de salud
mental y por ende también esperamos que lo
sea en otras areas de su vida buscando un
equilibrio. Tanto en la parte corporal,
espiritual, social, laboral etc.

La premisa de “mens sana in corpore sano”
sugiere una invitacioén a que la persona elija lo
mejor para si misma y este estado lo llevara a
otras instancias donde se desenvuelve. El ser
humano ha pasado por estragos inevitables
en los ultimos meses, la pandemia trajo
consigo ciertas modificaciones en nuestra
estabilidad emocional, por lo que continuar
en este ambiente cambiante trajo estimulos
cuyas respuestas resilientes se pusieron de
relieve, el continuar con el desarrollo de
actividades desde el estudio, trabajo o
relaciones sociales dieron una muestra de la
creatividad ante la necesidad de no perder

ra, instituciones, sociedad

y poco a poco se han normalizado elementos
claves para un individuo en que el contexto se
mueve, y donde se afloraron en varios casos
sucesos lamentables que se pudieron
observar claramente en nuestros familiares,
amigos, vecinos etc., como el indice de
desempleo, estragos de duelos, o aumento
de violencia doméstica o casos de depresion
0 ansiedad, informacion que pude analizar
como consejera del instituto municipal de la
mujer de la ciudad de Leon.

Pronto se dejaron ver las clases en linea,
capacitaciones o espacios de reflexion por
redes sociales con el propdésito de continuar,
y es un gran logro el que la persona se vaya
acoplando a esos cambios. . El que una
persona tenga el interés de continuar con sus
actividades desde el estudio, el trabajo, los
amigos fue un reto para no sumergirse en
estados de desajuste emocional, el
descanso, la alimentacion, contar con una
red de apoyo social o considerar la situacion
como un reto estimula los recursos internos
del sujeto, y si fuese el caso que una persona
se haya sentido rebasado por la situacion, es
recomendable acudir con un profesional de la
salud mental.

Ahora bien, el que una persona considere
como esta la sanidad de su mente podra
cuestionarse acerca de sus relaciones
interpersonales, de los habitos que tiene, de




que se ha planteado sentira un vacio en su
vida; de forma muy parecida a combinar
melancolia con estrés, este estado de animo
promueve la ingesta exagerada de calorias,
basicamente se vincula con la idea de vacio
emocional, en el que la mente se trasforma en
una necesidad de comer para llenar la
sensacion de vacuidad” si a esto le
agregamos, una mala relaciéon familiar, baja
autoestima, problemas con substancias etc.,
la persona tendra un desequilibrio en muchos
areas de su vida. Ejemplos como estos
pueden ser diversos y variados en la
importancia del cuidado de nuestra salud
mental por mencionar solo algunos:

- No tenerun proyecto de vida

- La carencia del afecto

- El miedo hacia el trabajo o las dudas hacia el
futuro

‘Laansiedad, el estrés los estilos de vida
‘Incluso nuestro entorno cultural social y
politico

El que una persona invierta en acciones que
sumen a su estado de bienestar sera la
mejorar opcién, como la preparacién continua
en el campo profesional, mejorar habitos de
salud, la eleccién de amigos, asistencia a
eventos culturales, y sobre todo estar bien
consigo mismo.
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ESION

Resumen

Comunmente se ha utilizado como parte de
un discurso social ampliamente difundido el
concepto de depresion como equivalente ala
presencia de una enfermedad. Se habla de
salud mental, como la version contraria a este
padecimiento, y se mantiene la influencia de
un modelo médico que considera fallas o
averias en el organismo, particularmente en
el cerebro, como el sustrato subyacente a
procesos psicoldgicos que se relacionan con
trastornos del estado de animo como lo es la
depresion. Sin embargo, es cierto que
muchos de los esfuerzos que se hanllevado a
cabo para delimitar este padecimiento en su
equivalente de enfermedad no han sido
fructiferos, por lo que, aun cuando se siguen
estudiando, van perdiendo confiabilidad y
validez.

Primero lo primero: usted no esta enfermo
Si usted esta leyendo esto, muy
probablemente estd pasando por una
situacion depresiva. Nétese la forma en como
se refiere este manual ala condicién en la que
encuentra: situacion. Entiéndase
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condiciones actuales en las que esta viviendo
y las experiencias subjetivas que podria estar
experimentando, tales como tristeza,
pensamientos pesimistas al respecto de
usted, su vida y el futuro, una sensacion de
vacio, de que nada vale la pena o de que
pudiera estar siendo una carga para otras
personas, una baja en el estado de animo,
sentir que no tiene energia o motivacion para
hacer las cosas que hacia o hace, entre otras
que usted bien podria afadir. Todo esto
puede llevar a saltar a conclusiones que
forman parte de un discurso social
generalizado y compartido al respecto de la
depresion, a saber, que esta enfermo, que
hay algo malo en usted, que deberia sentirse
de otra manera o dejar de pensar eso que le
viene a la cabeza ultimamente.

Ante esto, es importante que desde este
momento, usted entienda que no esta
enfermo o enferma, que no hay nada malo en
usted y que mas bien, empiece a
considerarse como el resultado de su historia
de aprendizajes, de las vivencias que ha
tenido a lo largo de su vida, de co
su infancia, de la
con las si




oportunidades laborales, de las interacciones
que mayormente estuvieron presentes con
ciertas personas, para que finalmente llegara
a este punto y se encuentre asi en estos
momentos. Hacemos esto, para poder
dirigirnos hacia una distincion en cuanto a
como entender lo que le esta pasandoy aque
pueda, asi mismo, acercarse a las fuentes de
ayuda que realmente pudieran ser de utilidad
para usted. El objetivo de este manual es
ayudarle a entender su situacién, sin
embargo, siempre es recomendable que se
acerque con profesionales expertos en el
tema de forma que estos puedan interveniry
ayudarlo de forma efectiva y eficiente, por lo
que usted debe formar parte de este
entendimiento también.

Una de las primeras ideas que deben quedar
en claro, y que debemos resaltar en todo
momento, es que, no hay algo malo en usted.
El objetivo no es reparar algo dentro de si, no
hay algo averiado a lo que uno se pueda
referir para curar o remediar esta depresion.
El problema no se haya dentro de usted en el
sentido de suponer a la depresidbn como si
fueraunacosa, noloes... no es un objeto que
uno tenga que extirpar, ni una instancia
maligna que uno deba remediar. Tampoco se
de encontrarle una cau

desatorar algo en usted, y que esto a su vez
fuera alguna especie de remedio magico que
haria que se encontrara mejor. Esta es una
diferencia fundamental para empezar a
trabajar, es, como dijera Gregory Bateson,
una informacion que es una diferencia que
hace la diferencia (1990: 81-116). Entender
esto nos lleva a orientar nuestro foco de
atencion a lo que realmente entendemos
como depresion.

. Qué es ladepresion?

La depresion puede entenderse desde varias
aristas, las principales son 3: desde un
modelo médico, un modelo neuroldgico y un
modelo psicolégico. El modelo médico
establece que la depresién si es una
enfermedad y que debe ser tratada con
farmacos. El modelo neurologico establece la
presencia de una averia en las sinapsis del
cerebro, particularmente en relacién a ciertos
tipos de neurotransmisores, como la
serotonina, de manera que la carencia de
este neurotransmisor, la falta de receptores
en las células, o el proceso de recaptacion
que ocurre en la comunicacion sinapti
que este neurotra i
destino,



https://www.nationalgeographic.com.es/ciencia/sinapsis-lenguaje-neuronas-cerebro_14098

estos modelos son importantes, sin embargo,
sus postulados han recibido criticas’ y
observaciones significativas que han
mermado su validez sobre todo en cuanto a
las intervenciones que surgen de ellos.

Desde un modelo psicoldgico,
particularmente desde el asi llamado
contextualismo funcional, se entiende que la
depresidn es una situacién en la que usted se
encuentra, por lo que precisamente el cambio
esta en modificar estas condiciones de vida,
asi como la manera en que se esta
relacionando con sus pensamientos y
emociones, ala par de recuperar la activacion
hacia todo aquello que sea importante y
significativo para usted. Entendemos que la
depresidn se caracteriza por la presencia de
tristeza, dolor, anhedonia (falta de fuentes de
recompensa o experiencia de placer), abulia
(falta de voluntad o motivacion para realizar
las actividades que comunmente hacia), asi
como por conductas orientadas a evitar
actividades o experiencias que bien podrian

ser significativas e importantes en su vida. A

partir de esto, uno debe entender que se
encuentra muy probablemente atrapado en
una situacion que se retroalimenta a si
misma: en la medida en que orientamos
tras acciones hacia estas e [

gqgue uno esté pasando, terminamos
alejandonos de nuestros valores
(situaciones, actividades, personas, etc., que
resultan significativos para uno)

Detonantes y mantenimiento del estado
depresivo

Muy probablemente usted haya
experimentado la pérdida de alguien o algo
importante, valioso o significativo para usted,
que haya detonado la presencia de otras
vivencias subjetivas como las que hemos
mencionado. Esto lo podemos ver en un
modelo cognitivo de la depresion, que
estipula que: “la depresion se entiende de
manera simplificada como resultado de
procesos cognitivos (estilos de pensamiento,
creencias y autoconcepto) de tinte
negativista o catastrofista y conductuales
(falta de refuerzos positivos o placenteros)’
(Manzanera, 2003) Esto se puede apreciar
en la siguiente imagen:

Factor activante
Acontecimientos vitales estresantes
(biolégicos, psicolégicos y sociales)

presentes y pasados.

N\

Pensamientos Emociones
Negativismo personal y social Tristeza
Pensamiento catastrofista Culpa
Pensamiento rigido Ansiedad
Autoculpa Desesperanza
Inferioridad Sintomas fisicos (dolores,
Pesimismo, etc. alteracion del suefio,
del apetito y concentracion)

N

Conducta
Pérdida de interés por las cosas
Reduccién de acividades placenteras
Aislamiento social
Conducta autolitica y destructiva, etc.



https://doi.org/10.1371/journal.pmed.0020392
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.0020392
https://doi.org/10.1371/journal.pmed.0020392
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https://journals.plos.org/plosmedicine/article?id=10.1371/journal.pmed.0020392

El factor activante puede ser de diferente
naturaleza, y muy probablemente funcione
como evento antecedente para emociones
de tristeza, culpa, desesperanza, o las
mencionadas anteriormente. Esto a su vez,
puede funcionar como componente de
conductas de evitacion derivadas de la
pérdida de interés o animo por realizarlas.
Esto es entendible si consideramos el estado
de animo en el que se encuentra en primer
lugar. La cuestion es que esto puede derivar
en una retroalimentacion al respecto de su
viday de usted mismo que puede

llevarlo a perpetuar este estado de animo, y a
que se vuelvan mas prevalentes emociones y
estados de abulia, anhedonia, culpa,
reproche, tristeza, dolor, etc., ademas de que
incrementa la probabilidad de que ciertos
pensamientos también se sigan
presentando, y que pueden estar orientados
a suponer que nada vale la pena, que nada
tiene sentido, que uno es malo, culpable,
inferior o una carga para los demas. Es en
este momento en donde se puede generar
esta trampa conductual, como la podemos
ver en el modelo que lleva este nombre:

PRECIPITANTE RESPUESTA EVITACION
TRIGGER RESPONSE AVOLDANCE PATTERNS
Eventos negativos Estado deprimido, Quedarse en casa,
(per ejemplo, estrés tristeza, rumia de
laboral o familiar) desesperanza, etc pensamientos, etc

LAS CONDUCTAS DE EVITACION AUMENTAN LA FUERZA ¥ LA FRECUENCIA DE LAS RESPUESTAS DEPRIMIDAS
EIMPIDEN ABORDAR LOS EVENTOS FRECIFITANTES

Figura 2. Modelo TRAP (trampa) para
explicar el estado depresivo (Jacobson et
al., 2001, p. 263.)

Lo que se establece en este modelo es que, a
partir de un evento desencadenante (Trigger)
se genera un estado deprimido que incluye
estas emociones y pensamientos al respecto
de la situacién, de la vida o de usted mismo, lo
que lo puede llevar a presentar patrones de
evitacion (Avoidance Patterns) de acciones o
experiencias que solia hacer o quisiera
empezar a hacer. Esta serie de acciones de
evitacion, a su vez, pueden retroalimentar su
estado de animo, y se convierte en un bucle
en el que uno estad atrapado, de ahi su
nombre: TRAP, que en inglés significa
Trampa. La relacion quedaria de la siguiente
manera:




No hago o evito‘
hacer las cosas

que son
importantes para
mi

Me siento mal y
desanimado, no tengo
animo de hacer las cosas

oseriomay  Noleno oo
desanimado, no

tengo animo de que son

im n r
hacer las cosas _ po"tamlfes para

Figura 3. Modelo de mantenimiento del
estado de animo depresivo (E. porA.)

Es cierto que no a todas las personas les
sucede lo mismo cuando se encuentran con
pérdidas en sus vidas, pero esto tampoco
quiere decir que haya algo malo o deficiente
con usted. Esto, como comentamos
anteriormente, es la derivacion y el producto
de su historia de aprendizajes y sus
caracteristicas temperamentales propias de
su desarrollo. Tampoco quiere decir que
usted haya elegido o sea el unico
responsable de su situacion. Lo que tiene que
entender es que este estado depresivo en el
que se encuentra es el resultado emergente
de la conjuncion entre sus condiciones de
vida y su historia de aprendizajes previa, por
lo que seria conveniente que la mirada al
respecto de usted y su situacion, tomara un
atras con el fin de observar

estos factores que han estado presentes en
su historia y sobre todo que, en la medida de
lo posible, lo haga con una actitud compasiva
hacia su persona.

¢, Qué hacer?

Primeramente, es importante que considere
como primera opcidén el acercarse con un
profesional calificado para el tratamiento de
este tipo de condiciones. Algunas preguntas
que usted puede hacer previamente a su
terapeuta para verificar que esté cualificado
para poder ayudarlo son las siguientes:
¢ Cuenta con formacion especializada para
brindar psicoterapia? ¢tiene experiencia
trabajando con condiciones como la que yo
presento en estos momentos? ;hay
evidencia de que el tratamiento que usted
aplica funciona? ;cual es el tiempo
aproximado de tratamiento? ;qué implica o
como se lleva a cabo? Estas preguntas son
importantes porque de esa manera usted
puede tener la confianza de que se esta
acercando con alguien que realmente lo
puede ayudar.

En segundo lu




como la terapia de activacion conductual o la
terapia cognitiva para la depresion son
modelos que han sido testados y validados, y
que, aplicandolos de manera correcta,
pueden ser muy efectivos (incluso mas que
una intervencion médica con el uso de
farmacos). De igual manera hay otro tipo de
terapias, como lo son la terapia de aceptacion
y compromiso o la terapia analitica funcional,
que también pueden ser altamente efectivas.
Es importante que, una vez enrolado en el
proceso, es vital que considere que el trabajo
que realice con su terapeuta requiere una
labor de equipo, en donde cada uno tendra
ciertas responsabilidades y compromisos,
que cumpliendo y llevando a cabo, pueden
llevarlo a salir de esta situacion en la que se
encuentra. También es cierto que, de no
contar con los recursos econOmicos
necesarios para un tratamiento, siempre se
puede acercar a los servicios publicos que se
brinden en su localidad.

Tercero. Es importante considerar que la
medicacion puede ser de gran ayuda en
algunos casos. Sin embargo, esto es un tema
que debe valorar con su terapeuta, de forma
que vean si es conveniente o no llevar este
tipo de tratamiento. No se automedique y no
ilice medicamentos sin prescripcic

médicos generales que no cuentan con una
formaciéon especifica, de preferencia que
tenga una orientacion en terapias basadas en
evidencia. Evite también, en la medida de lo
posible, orientar sus acciones al consumo de
otro tipo de sustancias como remedio para el
estado en que se encuentra, tales como
drogas o estupefacientes, asi como alcohol
en sus distintas presentaciones.

Finalmente, busque redes de apoyo y, en la
medida de lo posible, procure activar
condiciones basicas de funcionamiento.
Acérquese con personas que podrian fungir
como ayuda y soporte para acompanfarlo en
esta situacion, y que le puedan sumar
estrategias de afrontamiento. Procure en la
medida de lo posible activar practicas de
autocuidado, relacionadas con su
alimentacion, ejercicio y suefio. Es muy
probable que dadas las circunstancias en las
que se encuentra no tenga deseos, fuerza o
voluntad de hacerlo, sin embargo, considere
que una parte importante del tratamiento para
su condicion consiste en activar y dejar de
evitar el realizar acciones que lo
lo que es important




Conclusion del manual

La depresion es un fenbmeno mas comun de
lo que uno quisiera, tanto en México como en
otros paises. Afortunadamente, hoy en dia
contamos con procesos terapéuticos
protocolizados que han sido estudiados y
evaluados, y que han generado bastante
evidencia de que funcionan. Existen
instituciones que brindan estos servicios de
manera publica, y de igual forma, existen
lineas telefénicas gratuitas de ayuda a las
que usted se puede acercar en caso de
encontrarse en una situacibn sumamente
dificil o en caso de estar presentando
pensamientos que pudieran estar
contemplando la posibilidad de hacerse
dafio, como lo es la linea de intervencion en
crisis psicolégica de Guanajuato: 01 800 224
24 80.

Recuerde, si es posible acercarse a una
vida que valga la pena ser vivida.
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todas las técnicas,
nas otra alma humana”

Carl G. Jung

Resumen

De manera habitual, las investigaciones que
se han venido realizando en el tema de la
salud ocupacional, se han enfocado a las
causas de las enfermedades, asi como
también a laidentificacién y prevencion de los
aspectos laborales que tengan relacion
directa con el deterioro de la salud de los
trabajadores.

A pesar de ello, esto no ha sido suficiente
para explicar cuales son los mecanismos que
influyen para el bienestar y rendimiento
optimo de los empleados. Entonces, ahora
surge un nuevo concepto que se ha llamado
Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva
(PSOP), en este trabajo se hablara sobre las
razones por las que es importante desarrollar
esta area.

Palabras clave
Salud ocupacional positiva, outplacement,
salud.

PSICOLOGIiA DE LA SALUD
OCUPACIONAL POSITIVA

Si damos una mirada rapida tanto a la Psicologia
del Trabajo como a la Psicologia de las
Organizaciones, podremos darnos cuenta
que han tenido importantes avances, dando
origen al surgimiento de nuevos enfoqu
lo es la Psicologia d
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Esta nueva mirada hace hincapié en
potenciar la calidad de vida laboral y
organizacional a través del desarrollo de las
fortalezas de los empleados, asi como del
funcionamiento organizacional saludable;
ello a diferencia de los enfoques tradicionales
que se centran en los aspectos negativos de
la conducta humana.

De acuerdo con el National Institute of
Occupational Safety and Health, la Psicologia
de la Salud Ocupacional se ocupa de la
“aplicacion de la Psicologia a la mejora de la
calidad de vida laboral y a proteger y
promover la seguridad, la salud y el bienestar
de los trabajadores”. En esta definicidén
podemos hacer algunas apreciaciones. En
primer lugar, el término 'salud' es utilizado
como un concepto positivo pues incluye
recursos sociales y personales. De alguna
manera, esta definicion es coincidente con la
definicién de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), como “un estado de bienestar
total que incluye el bienestar fisico, mental y
social”. Podemos entonces decir, que la
Psicologia Ocupacional Positi i
enfoque ampliode s




En segundo lugar, no solamente se ocupa de
los trabajadores, sino que también analiza el
desempleoYy larelacién trabajo-familia.
Resulta, entonces, que se adentra en la
necesidad que siempre se ha sentido de
vincular la vida laboral con la vida familiar, de
tal manera que pueda prevalecer un
equilibrio, asi como también estudia los
efectos del outplacement, los Planes de
Asistencia a Empleados, etc.; todo esto junto
con las necesidades de las organizaciones
modernas y el mundo laboral cambiante.

En tercer lugar, la Psicologia de la Salud
Organizacional Positiva tiene un enfoque
multiple de su objeto de estudio: el empleado
en lo individual, el clima organizacional, el
ambiente intra y extra organizacional.

Finalmente, es una disciplina cientifica al
mismo tiempo que una profesion que tiene
aplicaciones en la gestion de los recursos
humanos. Por un lado, busca comprender los
procesos psicologicos y, por otra parte, esta
en pro de mejorar la salud organizacional, la
seguridad y el bienestar de los empleados,
teniendo como consecuencia el incremento
de la eficacia organizacional.

Por ello, el principal objetivo es el centrar la
atencion en estos conceptos positivos que

itan comprender la salud y i

Esinnegable que, enla practica, la Psicologia
de la Salud Ocupacional como modelo
tradicional, ha centrado su atencion en el
trastorno, es decir busca ajustar lo que
funciona mal en oposicibn a aquello que
funciona bien; es decir, se ha enfocado en la
falta de salud. Por ello, es necesario e
importante desarrollar una Psicologia de la
Salud Ocupacional 'mas positiva'.

Lasaludy la personalidad positiva

Si consideramos los temas que se abordan
en diversas revistas cientificas o
publicaciones donde se mencionan temas de
Psicologia, podemos darnos cuenta que,
principalmente hablan de temas negativos
como son: absentismo, abuso de drogas,
adiccion al trabajo, alcoholismo en el lugar de
trabajo, burnout, conducta anti-social,
conflictos interpersonales, mobbing,
problemas del suefio, conflicto trabajo-
familia, quejas psicosomaticas, rotacion de
puestos, sindrome de estrés post-traumatico,
sindrome de fatiga crdnica, tabaquismo,
violencia en el lugar de trabajo, entre otros.
Ello significa que la Psicologia Ocupacional,
actualmente se concentra en el




Es importante, sefalar que no se trata de
'sustituir' a la Psicologia Negativa por una
Psicologia Positiva, sino que el propdésito es
ser un 'complemento' mediante una
perspectiva cientifica.

Dos de los principales impulsores de este
enfoque son Martin Seligman y Mihail
Czikszentmihalyi (2000), quienes sugieren
que el objetivo de la Psicologia Positiva es
“catalizar un cambio de enfoque de la
Psicologia desde la preocupacion sélo en
solucionar las cosas que van mal en la vida a
construir cualidades positivas”.

Estos autores, en su intento por contestar a la
pregunta ;qué es la buena vida?, han
desarrollado listados de taxonomias de la
Psicologia Positiva, en los cuales han
disefado listas de “raices de la vida positiva”
e incluyeron: el amor y la intimidad, el trabajo
satisfactorio, la ayuda a los otros, ser un buen
ciudadano, la espiritualidad, el liderazgo, la
creatividad, el bienestar subjetivo, la
sabiduria, etc.

En la perspectiva actual de la gestion de
recursos humanos, la mejora del desempenio
organizacional debe también incluir la mejora
de la calidad de vida laboral, la salud
psicosocial, el bienestar y la satisfaccion de
los trabajadores; es decir, el foco de atencion
s ser mas amplio.

realizando acerca del estrés ocupacional,
desde un punto de vista cientifico, s6lo han
cubierto la mitad de todo lo que incluye el
estudio del funcionamiento de las personas y
su gestion en las organizaciones, es decir, la
parte negativa. Entonces, se hace necesario
contar con una vision global, esto se puede
lograr con la Psicologia Positiva aplicada a la
salud ocupacional.

Una vez que se aplican los conocimientos
psicologicos al ambito de las organizaciones,
sobretodo en el aspecto de la salud
ocupacional, entonces esto se puede llamar
Psicologia de la Salud Ocupacional Positiva
(PSOP), la cual para que logre alcanzar los
objetivos que ésta tiene, se debe centrar en
los diversos niveles del funcionamiento
optimo y la vida organizacional positiva, como
son: el nivel individual, interindividual, grupal,
organizacional y social.

Considerando esta postura, es entonces
necesario echar mano de informacion vy
conocimientos que ya contamos en la
Psicologia, como son las posturas tedricas y
las experiencias que hemos adquiki
practica organizagi




manera en que las organizaciones
contribuyen al crecimiento y al bienestar
psicolégico de las personas y de los grupos
que las integran, las técnicas de
involucramiento que han venido utilizando.

¢ Qué hacer?
Con lo anterior, resulta entonces importante
darle forma a esta propuesta acerca de la
'vida organizacional positiva' y para ello, se
puede partir por ir trabajando en encontrar las
respuestas a dos preguntas: 1) jqué
caracteristicas tienen los empleados
saludables?, 2) ;como son los trabajos y las
organizaciones saludables?, es decir, el
proposito inicial es determinar tanto las
caracteristicas que definen a los empleados
positivos como a los trabajos y las
organizaciones positivas, pues se requiere
incrementar las investigaciones que le
aporten informacion y conocimientos al tema.
Por ello, es importante partir de lo que ya
conocemos acerca de los empleados y de las
organizaciones saludablemente positivas.

Haciendo una reflexién acerca del concepto
de organizacion saludable, podemos darnos
cuenta que incluye dos elementos:
organizacion y salud. En cuanto a la
organizacion se incluyen el disefio de los
tos, los horarios de trabajo

estrategias organizacionales para la
adaptacion de los empleados. Un segundo
elemento que se agrega es lo referente a la
salud, el cual nos hace reflexionar acerca de
que se pueden distinguir a las organizaciones
sanas de las enfermas. Una organizacion
sana, resulta benéfica para todos los que la
integran: para los empleados, los
empleadores, los clientes, los usuarios y la
sociedad en general.

Entonces, podemos entender que las
organizaciones saludables, son aquellas que
tienen empleados saludables y en las cuales
sus resultados también son saludables.
Algunas organizaciones han alcanzado esto
haciendo esfuerzos sistematicos,
planificados y con una activa participacion
enfocada a lograr mejorar la salud de sus
empleados y la salud financiera; ademas de
promover la mejora de las tareas, del
ambiente social de la organizacion y de la
organizacion misma.

Una idea que ayuda, es el considerar a los
empleados como una inversion y un




se ha encontrado que los mejores lugares
para trabajar, son aquellos donde los
empleados confian en la gente con la que
trabajan, disfrutan de las personas con las
que trabajan y confian en lo que hacen. De
esto, se han identificado tres tipos de
relaciones interconectadas:

v'Buenas relaciones entre los empleados y la
direccion

v'Buenas relaciones interpersonales entre
empleados

v'Buenas relaciones y adaptacion entre
empleadosy su propio trabajo

En las mejores empresas para trabajar, de las
cuales Google y Microsoft encabezan, se ha
encontrado que presentan ciertas
caracteristicas en comun:

v'"Mas flexibles, con mayores oportunidades
de adaptarse al cambio continuo

v Consideradas como ambientes de
aprendizaje continuo para el desarrollo de
competencias

v'Son mas diversas, en términos de mujeres
y minorias

v'Los empleados consiguen apoyo por parte
de estas organizaciones cuando deben
cuidar a familiares

v'Son mas democraticas

n mas abiertas, ya que se c

ascendente como descendente

v'Son mas divertidas, ya que los empleados
pueden disfrutar de espacios de relajacion y
tiempo libre

La Psicologia de la Salud Organizacional
Positiva, representa un gran reto para las
organizaciones, pero también es benéfico
para todos escuchar una retroalimentacion
balanceada, en donde no sélo se hable de lo
blanco o lo negro, sino también de todos los
matices que se observan cuando se evalla a
cualquier organizacion, es decir, hablarles a
las organizaciones de lo que estan haciendo
bien, no sélo lo que anda mal...hacerles ver
los dos lados de la vida organizacional para
que se propicie que todo funcione mejory sea
mas realista.

En mi apreciacion personal, es posible decir
que en nuestro pais y en nuestro entorno
laboral aun vamos atrasados en la
incorporacion de lo positivo al ambito de la
salud ocupacional. Sin embargo, es
importante asumirlo como un reto a superary
Nno como una amenaza que temer; los inicios
son lentos, pero es necesario tener mas
experiencias, practicar mas este
persistentes, optimi




Me parece que es necesario hacer mas
estudios de investigacion que nos puedan dar
mas elementos acerca de la conducta
positiva, desde donde se pueda explicar
como ocurren esos cambios, cual es la
eficacia de las estrategias que se utilicen para
mejorar, incrementar, optimizar los cambios
positivos ocurridos. Se requiere investigacion
aplicada en contextos reales.

En cuanto a la practica profesional, es
necesario que el Psicdlogo Organizacional o
el que esta dedicado a la salud de las
organizaciones no soélo se relacione con los
problemas, con la prevencion y con la
intervencidén, sino que también vaya
aplicando los principios de la Psicologia
Positiva conforme vaya habiendo mas
informacién y conocimiento como resultado
de las investigaciones que se van realizando.
Esto también lleva a considerar que en los
planes de estudio de las universidades y la
formacién de los docentes, se debe incluir
este tema, ya que nuestra formacion en

psicologia influye en la manera como vemos y
analizamos el entorno, pues nuestra mirada
debe ser una mirada positiva hacia el futuro
de la Psicologia Organizacional.
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