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Resumen

La promocion de la salud mental surge como una estrategia que brinda a la pobla-
cion la educacion necesaria para proteger y fomentar su salud. El objetivo de este
documento es revisar la interaccion de los determinantes contextuales sociales, los
estilos de vida, y su impacto en la salud mental. Existen factores estructurales, am-
bientales y singulares en una estrecha interrelacion, condicionan el estado y la aten-
cion de la salud mental, por ello se les conoce como determinantes de la salud.
Consecuentemente, se hace necesario incorporar el analisis de esos factores en las
practicas cotidianas de las personas. Esto se traduce en la promocién de comporta-
mientos saludables, desarrollados en estilos de vida, necesarios para mantener la
salud y el bienestar de forma integral; los estilos de vida deben analizarse desde
una vision integral del individuo, teniendo en cuenta los principios de autoconoci-

miento, autocuidado y empoderamiento personal.
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Abstract

The promotion of mental health arises as a strategy that provides the population
with the necessary education to protect and enhance their health. The objective of
this document is to review the interaction of contextual social determinants, life-
style choices, and their impact on mental health. There are structural, environmen -
tal, and individual factors that are closely interrelated, influencing the state and care
of mental health; thus, they are known as health determinants. Consequently, it is
essential to incorporate the analysis of these factors into people's daily practices.
This translates into promoting healthy behaviors, developed within lifestyle choices,
which are necessary to maintain health and well-being in an integral manner, life-
style choices should be analyzed from a integral vision of the individual, considering

the principles of self-awareness, self-care, and personal empowerment.

Keywords: Mental health promotion, determinants of mental health, healthy behav-

jors, lifestyles

Introduccidn

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2022), en su plan de accion integral sobre salud
mental 2013-2030, propone poner en practica estrategias de promocion y prevencion. Esto
incluye combinar estrategias universales y otras selectivas para promover la salud mental,
prevenir los trastornos mentales y reducir la estigmatizacion, la discriminacion y las violacio-
nes de derechos humanos; responder a las necesidades de grupos vulnerables especificos en
todo el ciclo vital, y la integracion de éstas en las estrategias nacionales de salud mental y

de fomento de la salud.

El progreso de la promocidon de la salud se encuentra ligado al desarrollo del concepto de

salud. Es importante considerar que cualquier definicidon sobre la salud mental es problema-
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tica y compleja (Melian & Cabanyes, 2017; Ferrari, 2008). Partimos de la propuesta de la
OMS (2004), en su definicion global sobre salud mental, la ha precisado y se resume como
el estado de bienestar emocional y psicoldgico en el que las personas pueden desenvolverse
de forma autdonoma, competente y con capacidad de realizar sus potencialidades intelectua-
les y emocionales. Esto implica la capacidad de afrontar el estrés cotidiano, ser productivos
en su trabajo y contribuir de manera positiva a la comunidad en la que se encuentran. Segun
esta conceptualizacion, en el campo de la salud mental, factores bioldgicos, sociales, am-
bientales y psicoldgicos se entrelazan para influir en el bienestar o malestar de la persona, lo
gue varia en un continuo, desde un nivel minimo hasta uno dptimo. También se acota que,
para el individuo, la salud mental constituye el recurso que le permite desarrollar su poten-
cial en distintas areas de su vida y encontrar su rol en cualquier &mbito donde se desempe-

~

ne.

En relacion con lo comunitario, la salud mental de las personas contribuye a la prosperidad,
la solidaridad y la justicia social. En tanto que la enfermedad mental implica costos y pérdi-
das, tanto para el sujeto como para las sociedades (Comision de las Comunidades Europeas,

2005; OMS, 2004).

Las estrategias de promocion de la salud parten de la atenta consideracion del concepto de
salud mental y del adecuado manejo de sus condicionantes. Estas estrategias deben de estar
orientadas a procurar los habitos de vida saludables que favorezcan el cuidado y manteni-
miento de la salud y de un estado vital dptimo (Melian & Cabanyes, 2017; Ferrari, 2008). Los
factores que influyen en el estado de salud han sido influenciados a lo largo de la historia de
la humanidad e incluyen aspectos ambientales, bioldgicos, conductuales, sociales, econdmi-
cos, laborales, culturales, asi como también la importancia de los servicios de salud y las es-
trategias de salud publica para prevenir enfermedades y promover la salud (De la Guardia &

Ruvalcaba, 2020).
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Sobre la base de esto, se realiza una revision referente a la interaccidon de los determinantes

contextuales-sociales, los estilos de vida, y su impacto en la salud mental.

Salud Mental: Sus Determinantes Contextuales Sociales y

el Comportamiento Saludable

La concepcidn integral de la salud mental reconoce la complejidad del proceso salud-enfer-
medad desde una perspectiva global y critica. Ferrari (2008) propone que mas alla de las
multiples acepciones que puede darsele a la salud mental, lo mental interesa como concepto
operativo, hace referencia al lugar de simbolizacion sobre la cultura y la socializacion, donde
la persona otorga sentido a la experiencia, donde se vincula consigo en su integralidad y con

sus objetos, y donde puede percibir, sentir y recordar.

La salud mental implica cuestionar la calidad de vida, teniendo en cuenta lo que es significa-
tivo y valioso para la persona, su funcionamiento dinamico y los conflictos que experimenta
en sus relaciones. La importancia de la singularidad del individuo, sus experiencias y su his-
toria Unica también son fundamentales. Es importante que la persona sea autdbnoma, respon-
sable y se ocupe de si misma, pero también es crucial el apoyo solidario de la comunidad pa-

ra fomentar, proteger, conservar y restablecer la salud mental (Ferrari, 2008).

Las necesidades de la propia sociedad han ido construyendo y produciendo el concepto y la
operatividad de la salud mental, acorde con el contexto histdrico, la disciplina y su modela-
cidn, segun las exigencias y particularidades de la sociedad y la cultura vigentes. De ahi que
la conceptualizacion de la salud mental sufre transformaciones en cada trama espacial y
temporal, y su interpretacidn colectiva e individual determina o condiciona las diferentes for-
mas de enfrentarse al proceso salud-enfermedad (De la Guardia & Ruvalcaba, 2020; Ferro,

2010; Mayaca et al., 2018).
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Estos determinantes son el conjunto de factores tanto personales como sociales, economi-
cos, culturales, politicos y ambientales que condicionan el estado de salud de los individuos
y de las poblaciones. Se han clasificado en dos grupos: 1) los que son responsabilidad multi-
factorial del Estado, es decir, los determinantes econdmicos, sociales y politicos; y 2) los que
corresponden a las acciones del sector salud, lo que se refiere a vigilancia y control en unos
casos y de promocidn y actuacion directa en otros (Villar, 2011). Por ello, en el funciona-
miento de la salud mental y sus determinantes y condicionantes se deben de analizar el

campo politico, econdmico y social, y no solo lo bioldgico o psicoldgico (Ferro, 2010).

Lo anterior implica incorporar estos campos en las practicas cotidianas y concretas del indivi-
duo, dicho de otra manera: donde se construye el sujeto de la accidn; en las politicas publicas
de salud; en la promocidn del autocuidado a través de comportamientos preservadores de la
salud individual; y en la atencion comunitaria informal, niveles de accidén que no son asistidos
por programas estatales o gubernamentales y donde se encuentra una gran diversidad de
agentes de organizaciones solidarias. También es importante mencionar que, frecuentemen-
te, tanto la asistencia comunitaria como el autocuidado, no se encuentran en las practicas de

salud mental demandadas por la sociedad en su cotidianidad (Ferro, 2010).

Los determinantes sociales de la salud han sido definidos por la OMS (Commission on Social
Determinants of Health, 2009) como las circunstancias en que las personas nacen, crecen,
viven, trabajan y envejecen, consecuentemente, estas circunstancias son el resultado de la
distribucidn del dinero, el poder y los recursos a nivel mundial, nacional y local, lo cual de-
pende de las politicas adoptadas. En el Modelo de Determinantes Sociales de la Salud que
recomienda esta Organizacidn se mencionan dos grupos de determinantes (De La Guardia &

Ruvalcaba, 2020, pp. 84-86):
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a) Estructurales y sociales. Atributos que generan o fortalecen la estratificacion de una so-

ciedad y definen la posicion socioecondmica de las personas. La salud de un grupo social se

ve influenciada por su posicion en la jerarquia de poder, prestigio y acceso a recursos, y des-

taca la generacidon de desigualdades en salud. Estos determinantes incluyen factores como

la posicidn social, género, raza y grupo étnico, asi como el acceso a la educacion y al empleo.

b) Intermedios y personales. Se distribuyen de acuerdo con la estratificacion social y causan

disparidades en la exposicidon y vulnerabilidad a condiciones daninas para la salud. Las cate-

gorias principales de estos factores son:

circunstancias materiales, como la calidad de la vivienda y del vecindario, posibilida-

des de consumo, y el entorno fisico de trabajo;

circunstancias psicosociales: factores psicosociales de tensidn, circunstancias de vida

y relaciones estresantes, apoyo y redes sociales;

factores conductuales y bioldgicos: nutricion, actividad fisica, consumo de alcohol, ta-

baco y drogas; los factores bioldgicos también incluyen los factores genéticos;

cohesidn social: la existencia de confianza mutua y respeto entre los diversos grupos
y sectores de la sociedad contribuye a la manera en que las personas valoran su

salud;

sistema de salud: exposicidon y vulnerabilidad a los factores de riesgo, acceso a los
servicios y programas de salud para mediar las consecuencias de las enfermedades

para la vida de las personas.

A estas categorias se pueden agregar los valores y sustentos culturales sobre la enfermedad

y la salud mental; las tradiciones y estilos de vida de los sujetos y las comunidades; el acce-
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so a la cultura; el respeto y la proteccion de los derechos humanos; los marcos juridicos; los
modelos conceptuales que sostienen las practicas y los servicios de salud mental; la produc-
cion de informacion, conocimientos y evidencias, y las orientaciones de la formacion de los
profesionales de salud mental; las bases técnico-administrativas que definen la organizacion
de los servicios de salud mental, y las multiples articulaciones que se producen entre estos

determinantes (Malvarez, 2009).

Desde el punto de vista de las acciones del sector salud, es ineludible prestar atencion a fac-
tores como el entorno (medio ambiente, contaminacidon atmosférica y quimica; y el entorno
social); la biologia humana (genética, herencia y edad); el sistema sanitario (calidad, accesibi-
lidad y financiamiento de los servicios de salud); y los estilos de vida (comportamientos y ha-

bito de vida influenciados por el entorno) (De la Guardia & Ruvalcaba, 2020; Villar, 2011).

En su conjunto, estos factores se convierten en barreras para el acceso a la atencion de la
salud mental de las personas y las comunidades. Estas barreras abarcan distintos niveles: in-

dividuo, prestador de servicios, organizacional y estructural (Tabla 1).
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Tabla 1

Barreras en la busqueda y acceso a la atencion de la salud mental

Niveles Barreras

Individuo - Creencias y actitudes sobre la salud mental, hacia los
padecimientos mentales y hacia la busqueda de atencidn
(prejuicios y autoestigma).
- Temor y molestia por ser etiquetados y vinculados a un
diagndstico.
- Falta de educacion sobre la salud y la enfermedad mental.

- Falta de recursos econdmicos para costear la atencion.

Profesionales - Falta de capacitacion en atencién a la salud mental,
consecuentemente, dificultades o falta de deteccion
temprana y herramientas para la intervencidn.
- Complejidad de las problematicas/padecimientos

(comorbilidades).

Organizacionales - Falta de coordinacidn y organizacidn entre los niveles de
atencion: carencia de fortalezas en la red para derivaciones
entre la atencion primaria, secundaria y terciaria.
- Escasez de especialistas.
- Sobrecarga de trabajo en los profesionales.
- Largos tiempo de espera para recibir la atencion.
- Rotacidn de los profesionales.
Estructurales - Politizacion de la salud.
- Pobreza.

- Género.

Nota: Tabla adaptada de la original de “Barreras y facilitadores para el diagndstico
y tratamiento de la depresion en atencion primaria en Colombia: perspectiva de los
proveedores, administradores de atencién médica, pacientes y representantes de la
comunidad”, de Bartels et al., 2021, Revista Colombiana de Psiquiatria, 50(S1), p.
71. https://doi.org/10.1016/j.rcp.2021.01.001
Derechos de Autor: 0034-7450/©2021 Asociacion Colombiana de Psiquiatria.

Publicado por Elsevier Espana, S.L.U. Todos los derechos reservados.
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El entorno, las situaciones y el contexto en el que se encuentran las personas y las comuni-
dades influyen en el comportamiento, de tal manera que las creencias, actitudes e intencio-
nes conductuales pueden afectar el bienestar y la salud mental (Garcia-Silberman, 2002).
Tener presente esta perspectiva, permite disefiar estrategias de promocion de la salud men-

tal acordes a las necesidades de las comunidades.

Estilos de Vida para Mantener la Salud

En el estudio y atencion de la salud mental, es indispensable reconocer, adquirir, mantener y
desarrollar los comportamientos que son necesarios para conservar una condicion saludable.
El comportamiento saludable es un proceso especifico que se aprende y se practica diaria-
mente en acciones concretas, hasta que se convierte en un habito saludable evidente. Con el
tiempo, este habito se convierte en un estilo de vida que contindia promoviendo la salud. Por
lo tanto, el comportamiento saludable debe ser considerado como un proceso que involucra
diferentes factores, momentos, contextos y situaciones, y requiere de la responsabilidad indi-

vidual (Cortes et al., 2009).

Los estilos de vida reflejan la capacidad de las personas para mantener su salud y bienestar
de forma integral (Velten et al., 2014). Como se ha sehalado, una persona saludable es
aquella que experimenta un bienestar integral (OMS, 2004), el cual esta relacionado con la
calidad de vida, abarca aspectos tanto externos (objetivos) como internos (subjetivos). Los
individuos que gozan de buena salud son aquellos que adoptan practicas y habitos saluda-

bles en su dia a dia. Entre los principios promotores de un individuo saludable se consideran:

a) Autoconocimiento. Implica tener un entendimiento completo de si mismo, incluyendo as-
pectos como las necesidades, habilidades y manifestaciones personales. Este proceso inclu-

ye la introspeccidn y la valoracion personal, la cual puede estar influenciada tanto por la pro-
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pia subjetividad como por las opiniones y consejos de las personas cercanas. Se trata de un
proceso complejo que abarca la auto-atencion, la autopercepcion, la memoria autobiografica,
el autoconcepto y la autodeterminacidn, todos estos aspectos se regulan a través de la au-
toobservacion y la autorregulacion. El autoconocimiento en términos de salud involucra tener
un conocimiento profundo del cuerpo y la mente, estar atentos a cualquier malestar interno,
llevar un registro del estado de salud a lo largo de la vida, incluir el estado de salud en la au-
todefinicion, y tener la libertad y criterio para determinarla (Melian & Cabanyes, 2017; Casti-

o, 2016).

b) Autocuidado. Esta en estrecha relacidn con el autoconocimiento. Una persona que tiene
conciencia de si misma se siente mas motivada a cuidarse. El autocuidado se divide en dos ti-
pos: uno universal que abarca la conservacion de los recursos naturales, tener un equilibrio
entre actividad y descanso, interactuar socialmente y disfrutar de momentos de soledad, asi
como prevenir riesgos. El autocuidado de desarrollo, por otro lado, se enfoca en promover las
condiciones necesarias para la vida y el crecimiento, prevenir la aparicion de situaciones des-
favorables y mitigar sus efectos a lo largo de la vida. El autocuidado se basa en la responsa-
bilidad personal, en los servicios profesionales y en las redes de apoyo informales; se trans-
forma en conocimiento compartido que se transmite y favorece las interacciones (Castillo,

2016).

c) Empoderamiento. Fomenta la responsabilidad hacia uno mismo y el manejo de la salud.
Este principio involucra la oportunidad y la habilidad de abordar los problemas y las circuns-
tancias que impactan negativamente en la vida cotidiana, permitiendo tener mayor influencia
en las decisiones y acciones que afectan la salud de forma positiva o negativa. El empodera-
miento no solo se experimenta de manera grupal, sino también de manera individual, ya que
implica asumir una postura personal y contar con la disposicion y actitudes necesarias para

aprovechar los recursos propios y externos. Es decir, el empoderamiento conlleva una sen-
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sacion de control y actitudes como la confianza en si mismo, la cautela y la independencia en
el autocuidado de la salud; ademas, supone tener una capacidad reflexiva, autébnoma, partici-

pativa y solidaria en el cuidado de la salud mental (Castillo, 2016).

Se ha destacado cada vez mas la importancia de la relacidn entre estos principios y los esti-
los de vida que promueven la salud mental. Estos estilos de vida pueden mejorar el bienes-
tar individual y social, mantener y mejorar la funcidn cognitiva, y servir como tratamiento pa-
ra diversas afecciones relacionadas con la salud mental (Walsh, 2011). También se ha en-
contrado que, en el ambito psicoldgico, pueden aumentar la satisfaccidn con la vida y la au-
toimagen (Velten et al., 2014). En consecuencia, es crucial identificar estilos de vida saluda-

bles que fomenten el bienestar psicoldgico y prevengan problemas de salud mental.

Varios estilos de vida han demostrado ser beneficiosos para la salud, por esta razén las in-
vestigaciones han adoptado un enfoque integral hacia ellos (Velten et al., 2014). Entre los
estilos de vida que favorecen la salud mental, considerando aspectos bioldgicos, psicoldgi-
cos, espirituales, sociales y ambientales como parte de un trabajo completo en las dimensio-

nes que conforman a las personas, se ubican los siguientes:

a) En la dimensidn bioldgica se hallan las acciones y habitos que se llevan a cabo de manera
usual para mantener la limpieza y el cuidado personal. También se incluyen los habitos ali-
menticios saludables y la higiene en la preparacion de los alimentos (Castillo, 2016; Garcia-

Garcia et al., 2022).

b) En la dimension psicoldgica se encuentran las estrategias psicosociales que hacen que
una persona sea competente y le ofrecen pautas para afrontar de manera eficaz los desafios
de la vida, también conocidas como habilidades para la vida. Estas estrategias incluyen habi-
lidades cognitivas como la toma de decisiones, solucidon de problemas, autoconocimiento,

pensamiento creativo y critico; habilidades para controlar las emociones, por ejemplo, el ma-
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nejo de emociones, manejo del estrés y la tensidn; y habilidades sociales, en particular, la
empatia, la comunicacion asertiva y las relaciones interpersonales. Aspectos como la autoefi-
cacia, autonomia, participacidon en actividades de ocio y tener espacios de descanso también

son relevantes en esta dimensidn (Castillo, 2016; Martinez, 2014).

c) La dimensidn espiritual incluye el sentido de la vida, o sea, la intencionalidad en la vida
gue se logra a través de la trascendencia, los valores y las creencias que orientan las accio-
nes. La espiritualidad otorga significado y apoyo a la vida y al cuidado personal y el de los
demas, y puede ser experimentada a través de la religidn, la musica, el arte, la conexidn con
la naturaleza, o mediante practicas como la meditacion y la relajacion (Bueno-Castellanos et

al., 2020; Garcia-Garcia et al., 2022).

d) En el ambito social es importante tener relaciones interpersonales satisfactorias que brin-
den apoyo y generen un estado emocional favorable, lo cual influye directamente en el bien-
estar. Asimismo, mantener relaciones saludables conlleva a un sentido de pertenencia y
crecimiento personal a través del aprendizaje mutuo (Castillo, 2016; Garcia-Garcia et al.,

2022).

e) En cuanto al medio ambiente, adoptar estilos de vida saludables incorpora también la
salud del entorno, respetandolo y cuidandolo. Esto puede incluir acciones como utilizar con
moderacidn el consumo de agua; alimentarse con productos poco procesados y utilizar pren-

das de vestir de fibras naturales (Castillo, 2016; Miranda, 2013).

Dentro de las estrategias de promocion de la salud, es crucial capacitar a las personas para
gue tomen decisiones adecuadas en cuanto a su estilo de vida y aprendan a cuidarse a si
mismas, siendo la educacion para la salud una herramienta clave en este proceso. A través

de este tipo de educacion, se busca fomentar habitos de vida saludables que impacten tanto
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en la poblacidn en general como en cada individuo en particular, no solo ensefiando conduc-
tas, también motivando el cambio hacia comportamientos mas saludables (De la Guardia &
Ruvalcaba, 2020). De ahi que es fundamental considerar una perspectiva amplia que incluya
los factores que influyen en los comportamientos, ya que no se trata Unicamente de decisio-

nes individuales, sino también de la relacion de la persona con su entorno.

Comentarios finales

Es fundamental identificar las conductas sanas que promueven el bienestar mental y fisico
para prevenir problematicas o padecimientos mentales. Se considera que los estilos de vida
tienen un papel terapéutico y deben ser un foco importante en la salud publica a través de la
educacion y la mejora de la alfabetizacion sobre salud mental (Jorm, 2012). Es esencial, ade-
mas, considerar los activos para la salud, como habilidades, recursos y oportunidades que in-

fluyen en los comportamientos saludables (Hernan et al., 2013).

Es importante reconocer que la responsabilidad de la salud no recae Unicamente en los indi-
viduos, también depende de los factores del entorno. Por lo tanto, los comportamientos
saludables estan influenciados por el contexto en el que se desarrollan las personas, puesto
qgue algunos modos de vida son mas accesibles, atractivos y apropiados para unas personas
que para otras, esto puede limitar las opciones que tienen para el cuidado de su salud men-

tal.
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