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Resumen

En este articulo se realiza un estado del arte sobre
la psicologia positiva y la promocion de la salud men-
tal, a partir del analisis de 5o articulos relacionados con
estos conceptos. Primero se realiza una descripcion de
los términos y luego se analizan, a la luz de la teoria, la
importancia y los impactos que han tenido en cuanto a
su aplicacion y desarrollo en diferentes etapas de la vida
humana. Los estudios evidencian que la psicologia a lo
largo de los afios se ha centrado en trastornos, enferme-
dades y problemas mentales, mas que en la salud men-
tal, el bienestar, la felicidad y las emociones positivas de
las personas, y que, la psicologia positiva no solamente
promueve la salud mental entendida como bienestar
integral, sino que contribuye de una manera decisiva a
prevenir patologias o enfermedades mentales.
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Abstract

This article presents a state of the art on positive
psychology and the promotion of mental health, based
on the analysis of 5o articles related to these concepts.
First, a description of the terms is made and then, in li-
ght of the theory, theimportance and impacts they have
had in terms of their application and development in di-
fferent stages of human life are analysed. Studies show
that psychology over the years has focused on mental
disorders, illnesses and problems, rather than mental
health, well-being, happiness and positive emotions of
people, and that positive psychology does not It only
promotes mental health understood as comprehensive
well-being, but also contributes decisively to preven-
ting pathologies or mental illnesses.

Keywords: Psychology, social welfare, happiness, psy-
chological schools, mental health.

Introduccion

La psicologia, entendida como ciencia que estudia
los procesos mentales, las sensaciones, las percepcio-
nes y el comportamiento del ser humano y su relacién
con el medio ambiente fisicoy social que lorodea, cuenta
con diferentes paradigmas y enfoques de investigacion
e intervencion. Histdricamente ha sido una constante
el abordaje del estudio de lo psicoldgico desde la enfer-
medad, desde la afeccion. En los ultimos afios del siglo
XX, el Dr. Martin Seligman, de la Universidad de Pen-
silvania, con sus colaboradores, se plantearon la pre-
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gunta si la psicologia podria enfocarse principalmente
en el estudio de los factores que contribuyen a la salud
mental, el bienestar y la felicidad de los seres humanos
en vez de seguir orientando su interés prioritarios ha-
cia la patologia, el sufrimiento y el malestar. El primer
tema a tratar en este articulo de revision es la implica-
cion de abandonar un abordaje desde la enfermedad y
centrarse en las fortalezas, virtudes, emociones y expe-
riencias positivas del ser humano, esto como apuesta
de la psicologia positiva, en la cual los rasgos positivos
sirven como método de prevencion ante enfermedades
mentales e incluso fisicas. Di Fabio y Kenny (2018) pro-
ponen “Desde una perspectiva de prevencion primaria,
la salud fisica y psicoldgica puede mejorarse mediante
la identificacion temprana y la promocion de recursos
psicoldgicos clave que sustentan el bienestar a lo lar-
go de la vida” (p. 1). Lo anterior recalca la importancia
de realizar proyectos que ayuden a identificar posibles
trastornos mentales. Esto se logra mediante practicas
psicoldgicas que elevan en las personas el bienestar
subjetivo y colectivo que a su vez refuerzan en cada uno
habilidades y capacidades que permiten asumir con-
ciencia del papel que cumple cada uno en la sociedad.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la
prevencion en salud mental debe incluir la promocidon y
el desarrollo de las fortalezas del individuo para reducir
la vulnerabilidad a sufrir trastornos mentales. Incluyen
también “el alcance, la adopcidn, la implementacién y
el mantenimiento de las intervenciones” (Banos et al.,
2017, s.p.). Cuando se habla de intervenciones, se hace
referencia a las diferentes herramientas eficaces y sos-
tenibles para promover la salud mental.

Con la implementacion de la psicologia positiva
se busca no solo explorar la exaltacion de lo positivo
del ser humano antes que en lo negativo, sino también
indagar que con su aplicacion se intervenga la salud
mental incluso antes de ser diagnosticadas con alguna
patologia mental. La promocidn de la salud mental se
entiende como un cimulo de acciones que propenden
exaltar las virtudes, capacidades y habilidades indivi-
duales como mecanismo para reenfocar los esfuerzos
psicoldgicos en la importancia del ser humano como
tal, el ser como fin en si mismo. Para Veltro et al.,
(2020), definir con claridad objetivos, resolucion de
problemas y habilidades de comunicacidn, trae consi-
g0 “un impacto notable y positivo de las habilidades de
aprendizaje” (p. 66). También fortalece la autoestima,
la vision y concepcidn interpersonal, con el fin de que a
través de esta promocidn se pueda lograr un cambio en
cuanto a cdmo se perciben las personas.

Marco tedrico

El término psicologia positiva es un enfoque den-
tro del campo de la psicologia. Fue propuesto en 1999
por Martin Seligman, psicélogo y escritor estadouni-
dense, durante la conferencia donde se presentaba
como presidente de la Asociacion Estadounidense de
Psicologia (American Psychological Association).

Seligman (citado por Alandete, 2012) define la
psicologia positiva como el estudio cientifico de las ex-
periencias positivas, los rasgos individuales positivos,
las instituciones que facilitan su desarrollo y los pro-
gramas que ayudan a mejorar la calidad de vida de los
individuos, mientras previene o reduce la incidencia de
la psicopatologia.

También se define como el estudio cientifico de
las fortalezas y virtudes humanas que permiten adop-
tar una perspectiva mas abierta respecto al potencial
humano (Sheldon y King, citados por Esguerra, 2006).
Para otros autores “busca enfatizar el lado positivo de
la vida, en busca del desarrollo de la excelencia huma-
nay exaltar su dignidad. Desde esta perspectiva, pode-
mos elegir convertirnos en seres grandiosos, extraor-
dinarios y trascendentales o alguien insignificante”.
(Dominguez, Ibarra, 2017, p. 672).

El objetivo de este enfoque es apostar por un nue-
vo campo de investigacion, por una psicologia dirigida
al bienestar subjetivo y psicoldgico. Un campo que ten-
ga “garantias cientificas y aplicaciones directas en la
prevencion de trastornos mentales, incluso fisicos, y en
laintervencion psicoterapéutica” (Alandete, 2012, p.16).

Seligman (2008) afirma lo siguiente:

La salud positiva describe un estado mas alla
de la mera ausencia de enfermedad y es defini-
ble y medible. Al extraer estudios longitudinales
existentes, podemos probar la hipdtesis de que
la salud positiva predice una mayor longevidad
(corrigiendo la calidad de vida), menores costos
de salud, mejor salud mental en el envejecimien-
toy mejor prondstico cuando la enfermedad ata-
ca. Aquellos aspectos de la salud positiva que
predicen especificamente estos resultados se
convierten en objetivos para nuevas intervencio-
nesy refinamientos del protocolo. (s.p.).

Segun Salanova y Llorens (2016) existen dos ele-
mentos que marcan la identidad de la psicologia posi-
tiva: el cardcter interdisciplinar y el aplicado. Para el
primero asegura que, dado que los temas centrales son
el bienestar y la felicidad, las fortalezas del caracter, el
optimismo, la resiliencia, entre otras, no son propias
Unicamente de la psicologia. Mientras que para el apli-



cado “es interesante sefalar que desde sus origenes la
Psicologia Positiva se ha caracterizado por un marcado
énfasis en sus aplicaciones practicas”. (pp. 162-163). La
relacion entre psicologia positiva y la salud mental es di-
rectamente proporcional. La primera tributa para lograr
la segunda, la cual se define como “un estado de bien-
estar en el cual el individuo consciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones normales de
lavida (...) tener la capacidad para hacer contribuciones
a la comunidad” (Mufoz et al., 2016, p.166), ya que el ser
humano al tomar conciencia de su realidad personal y
social, empieza a hacer procesos de afrontamiento a lo
que dichas realidades puedan traer en términos negati-
vos (tristezas, dolores, problemas, etc.). El saber afron-
tar estos “obstaculos” es una forma de cuidar la salud
mental. En este sentido, la salud incluye el bienestar
psicoldgico, fisico, social y subjetivo. Para promover la
salud mental es necesario crear entornos y condiciones
de vida que motiven la salud mental, y que les permitaa
las personas acoger y conservar estilos de vida saluda-
bles. En las investigaciones de Matranga et al., (2020)
se presenta una relacion positiva entre un estilo de vida
virtuoso y el bienestar psicoldgico, lo que sugiere que
“la construccion, desarrollo y cultivo de habilidades in-
dividuales son un medio para lograr contrarrestar con-
ductas de riesgo para la salud” (p. 1). EL bienestar aborda
dos dimensiones: objetivo y subjetivo. El primero es el
que abarca las circunstancias objetivas de la vida (ren-
ta, educacion, salud, diversion, transporte, entre otros),
y el bienestar subjetivo es el que abarca experiencias
como felicidad, satisfaccion, estado de espiritu, afecto
positivo. “El estudio del bienestar subjetivo tiene como
objetivo central comprender la evaluacion que las perso-
nas hacen de sus vidas, siendo también considerado por
algunos autores una evaluacion subjetiva de la calidad
de vida” (Scorsolini-Comin y Dos Santos, 2010, p. 194).
Esa evaluacion de la calidad de vida tiene una relacion
directa con la salud mental y esta con la psicologia posi-
tiva. Se considera también que la practica de la gratitud
desarrolla un buen habito, pues enfoca la atencion en lo
bueno que ocurre en la vida, encontrando asi lo positi-
vo de las cosas, las situaciones y momentos. O, por el
contrario, obtener de esta practica un aprendizaje que
enriquezca el crecimiento mental, emocional o espiritual
(Dominguez, Ibarra, 2017). La psicologia positiva no nie-
ga el sufrimiento humano, este enfoque entiende que la
vida es de picos y valles: “Su premisa es mas equilibrada:
lo que es bueno de la vida es tan genuino como lo malo
y por lo tanto merece igual atencion por parte de los psi-
c6logos” (Peterson y Park, citados por Park, Peterson y
Sun, 2013). La psicologia positiva, por lo tanto: “Exige
prestar tanta atencion a la fortaleza como a la debilidad,
tanto interés a la construccion de las mejores cosas de
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la vida como a la reparacidn de las peores” (Park, Peter-
son y Sun, 2013, p. 12). Como se menciona anteriormen-
te, existe una relacion entre psicologia positiva y salud
mental. La psicologia positiva proyecta la necesidad de
prevenir las enfermedades mentales a través del desa-
rrollo del bienestar de cada persona como medio para
mejorar su calidad de vida. La relacién que existe entre
ambas es que por medio de practicas de la psicologia po-
sitiva se contribuye a una buena salud mental y a una
prevencion y reduccion de enfermedades mentales.

Esto deja claro que promover la salud mental es
un factor importante en la vida, pues incluso los ex-
pertos han identificado la necesidad de desarrollar el
potencial de salud mental que permita mantenery me-
jorar un funcionamiento eficaz en situaciones dificiles
(Sokotowska et al., 2018).

Todo esto debido a que “el enfoque de la psico-
logia positiva contribuye al manejo de enfermedades
cronicas mediante la promocion de emociones, pensa-
mientos y comportamientos positivos, el fomento de la
autosuficienciay el desarrollo de redes de apoyo social”
(Economou et al., 2019, s.p.). Estos mismos autores
manifiestan que la intervencion de la psicologia positi-
va se asocia con un aumento significativo del bienestar
y la esperanza personal, lo que a su vez contribuye a
la reduccion de la ansiedad, depresion, dolores fisicos,
e incluso trastornos del sueno; complementan dicien-
do que la combinacién de métodos de psicoeducacion
y psicologia positiva constituye un enfoque dinamico
para el manejo de enfermedades crénicas que puede
conducir a una mejor salud.

Al respecto de la psicologia positiva, bienestar,
felicidad y emociones, Seligman y Csikszentmihaly
(2000) exponen que:

el campo de la psicologia positiva, a un nivel sub-
jetivo, refiere a las experiencias subjetivas: bien-
estar, alegria y satisfaccion (en el pasado); espe-
ranzay optimismo (para el futuro); fluiry felicidad
(en el presente). A un nivelindividual refiere a los
rasgos individuales positivos: capacidad de amar,
vocacion, perseverancia, perdon, originalidad, vi-
sion de futuro, espiritualidad, talento, sabiduria.
A un nivel grupal, refiere a las virtudes civicas y
las instituciones: responsabilidad, altruismo,
moderacidn, tolerancia, ética (p. 5).

Maria Luisa Martinez (2006), siguiendo esta ori-
nentacion de Seligman, afirma que la psicologia positi-
va tiene tres enfoques que se relacionan entre si:

El estudio de las experiencias subjetivas positi-
vas (felicidad, placer, satisfaccion, bienestar), de
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los rasgos de personalidad positivos (caracter,
talentos, intereses, valores) y de las institucio-
nes (familias, colegios, negocios, comunidades,
sociedades) que posibilitan los rasgos positivos
y dan lugar, por tanto, a experiencias subjetivas
positivas (p. 248).

Otro aspecto que resalta la autora es el papel
del tiempo (pasado, presente y futuro), segun ella hay
presencia de psicologia positiva cuando el pasado se
recuerda con satisfaccion y alegria; cuando en el pre-
sente hay felicidad y se tiene la capacidad de “fluir”
al ritmo de la vida y cuando se piensa en el futuro con
esperanza y optimismo, lo que indica que con las per-
cepciones, sentires y aspiraciones se puede evidenciar
el nivel de desarrollo subjetivo de la psicologia positi-
va. Y a eso se suma el ejercicio comunitario, que tiene
que ver con la posibilidad que tienen las instituciones
de cumplir las promesas de bienestar a sus ciudadanos.
Desde este nuevo enfoque de la psicologia, la inteligen-
cia emocional es otro factor importante que cada per-
sona debe desarrollar y cuidar, ya que esta abre paso a
la inteligencia social, entendida como la comprension,
interaccion y comunicacion satisfactoria que tenga una
persona con otra(s). Asi lo aseguran algunos autores
al expresar que “las emociones positivas y la felicidad
potencializan la creatividad, promueven acciones auto-
nomas y originales, amplian el autoconocimiento, po-
nen en funcionamiento la resiliencia y los estilos de vida
saludables. Todo esto exalta el bienestar en las perso-
nas” (Alandete, 2012). Al reconocer emociones propias
y ajenas se esta contribuyendo a la construccion de
inteligencia emocional. Estas contribuciones estiman
el bienestar hedadnico (afecto positivo, afecto negativo
y satisfaccion con la vida), y el bienestar eudaimdnico
(significado de la vida y florecimiento), lo que lleva a po-
der tener un control de los efectos de inteligencia fluida
y rasgos de personalidad (Di Fabio y Kenny, 2016).

Metodologia

Se analizaron articulos de revision bajo los crite-
rios defiltraje de descriptores, palabras clave, afio y tipo
de documento. Se utilizé el descriptor “positive psycho-
logy and mental health promotion” para asegurar que
todos los articulos a analizar hicieran referencia espe-
cifica a la psicologia positiva y promocion de la salud
mental. Otro método utilizado para garantizar un mejor
filtraje fue agregarle a los descriptores usados (positi-
ve psychology and mental health promotion) palabras
claves que condujeran a una busqueda de articulos mas
precisa. Siendo asi, los criterios de filtraje fueron los si-

guientes: 1) Descriptores utilizados: psicologia positiva
y promocion de la salud mental. Palabras clave adicio-
nadas: bienestar, felicidad, emociones positivas, salud
mental. 2) Tipo de documento: Articulo de revision.

Después de este proceso de seleccion, se analiza-
ron los articulos elegidos por separado y luego en con-
junto, para asi relacionarlos e identificar sus impactos,
dificultades y resultados.

Resultados

Los hallazgos e interpretaciones dejan claro que
si se estimula y fortalece lo que hay en el interior de
cada persona aumentan las posibilidades de mejorar la
calidad de vida. Es decir, cuando se esta bien por den-
tro (emociones, pensamientos), con mayor certeza la
interaccion con el mundo social sera mas estable y fun-
cional. La conexidn entre inteligencia emocional, satis-
faccion de la vida, y diversas emociones positivas se ha
demostrado a través de varios estudios. Uno de estos,
realizado por Azanedo et al., (2020), contribuyé a la
confirmacion de los mecanismos de influencia de la in-
teligencia social en la salud mental. Este estudio invo-
lucrd a 1407 estudiantes universitarios y encontrd que
la inteligencia social se asocid significativamente con
la satisfaccion con la vida el afecto positivo y el afecto
negativo... “Estos resultados podrian ser dtiles para
ampliar los modelos explicativos de la influencia de la
inteligencia social en la salud mental y disefar inter-
venciones basadas en esta fortaleza para la promocion
del bienestary la reduccién de la angustia psicoldgica”
(p. 1). Otro estudio realizado a 270 jovenes universita-
rios, cuyas edades oscilan entre los 20y 35 afios y de los
cuales el 56% fueron mujeres y el 44% hombres, arrojo
como resultado que “los estudiantes con altos niveles
de inteligencia emocional muestran mayor satisfac-
cion vital y experimentan mayores emociones positi-
vas” (Mikulic et al., 2012, p. 73). Elemento importante
ya que segun los datos internacionales, son los jovenes
quienes sufren en mayor medida de afecciones como
depresion e ideacidn suicida.

En este mismo estudio se compilan investigacio-
nes realizadas en poblacion universitaria donde los
resultados fueron similares. “Estudiantes con niveles
elevados de inteligencia emocional mostraron mayor
empatia, mejor calidad en sus relaciones sociales y ma-
yor satisfaccion vital” (Mikulic et al., 2012, p. 73). Den-
tro de la psicologia positiva también se le da valor a la
felicidad personal, pues aseguran que de esta emocion
se desarrollan otras emociones y fortalezas que con-
tribuyen al bienestar subjetivo: “La felicidad es solo
uno de los muchos temas de interés para la psicologia



positiva. Entre los temas que también se estudian se
encuentran las fortalezas del caracter, como la gratitud
y el optimismo, la resiliencia” (Park et al., 2013, p. 12).
Otra definicion que se le da a la felicidad es el dominio
frecuente de experiencias emocionales positivas sobre
las negativas de la persona (Scorsolini-Comin y Dos
Santos, 2010). Un concepto clave dentro de la psicolo-
gia positiva es la resiliencia, la cual “ha sido definida
como la capacidad para superar y salir fortalecido de
las adversidades. Esta capacidad es evolutiva y es in-
fluenciada por factores proyectivos, tanto personales
como ambientales” (Omar et al., 2011. p. 269).

De otro lado, el optimismo no es una simple cog-
nicion; por el contrario, implica todo un proceso mucho
mas complejo que “solo la utilizacion de frases posi-
tivas o imagenes de victoria. Tiene su fundamento en
como conceptualizamos las causas de los eventos y he-
chos que tienen lugar a nuestro alrededor” (Contreras
y Esguerra, citados por Alpizar y Salas, 2010, p. 66).

El bienestar en la psicologia se entiende como
un conjunto de interpretaciones y actitudes
personales donde se es consciente de las pro-
pias capacidades, en la cual hay capacidad de
afrontar las dificultades normales de la vida. El
modelo mas aceptado sobre el bienestar psico-
logico es el modelo multidimensional de Carol
Ryff, donde se incluyen diferentes dimensiones
(subjetiva, social y psicoldgica) y conductas que
conducen a las personas a funcionar de una for-
ma positiva. (Alandete, 2012. p.18).

En este modelo se concibe al bienestar psicoldgi-
co como un desarrollo personal y un compromiso con
los desafios existentes de la vida divididas en seis di-
mensiones:

- Autoaceptacion: aceptacion personal, mantener
una actitud positiva hacia si mismo, aceptar los
diversos aspectos de la personalidad, incluyendo
los negativos, y sentirse bien con el pasado.

- Relaciones positivas: relaciones interpersonales
de calidad, apoyo y compa#iia.

. Autonomia: sentido de autodeterminacion, to-
mar decisiones propias.

- Dominio del entorno: capacidad de gestionar con
eficacia la vida personal y la cotidianidad.

- Crecimiento personal: crecimiento y desarrollo
como persona haciendo uso de talentos, habili-
dades y destrezas.

- Propésito en lavida: que la vida tenga un propdsi-
toy un sentido (Alandete, 2012. p.18).
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A través de la conexidn interpersonal positiva, y
poniendo en prdctica las dimensiones mencionadas,
se promueve la resiliencia y la felicidad, lo que a su vez
promueve bienestar. Estas emociones positivas se aso-
cian con la disminucion de enfermedades mentales y a
la mortalidad a causa de alguna patologia mental, pues
una mayor resiliencia psicoldgica se asocia con un mejor
estilo de afrontamiento positivo. En una encuesta a1743
estudiantes de pregrado, se utilizé un andlisis de regre-
sion multivariable para examinar las relaciones entre
la resiliencia, las caracteristicas de los estudiantes y
los estilos de afrontamiento positivos. Los resultados
arrojaron que “los programas de educacion psicoldgica
y promocion de la salud que apuntan al fortalecimien-
to de la resiliencia psicoldgica entre los estudiantes de
pregrado pueden ayudar a fomentar estilos de afronta-
miento positivos” (Wu et al., 2020, p.1). El cuidado per-
sonal y las emociones positivas son comportamientos
que contribuyen no solamente a un progreso individual,
sino a una mejora en las relaciones interpersonales.
Esto ayuda a desarrollar la capacidad de superar y so-
brellevar circunstancias o entornos de mayor estrés, ya
seaacausade lasoledad, tristeza, finanzas, discrimina-
cion, entre otros factores (Fryburg, 2021).

La respuesta corporal a los factores estresantes
puede causar o agravar enfermedades fisicas como las
cardiovasculares o enfermedades mentales incluidas
la ansiedad y la depresidn. Por esto, identificar formas
eficaces que amortigiien este tipo de respuestas cor-
porales o mentales, como promover la resiliencia y el
bienestar personal, es de gran importancia en la psico-
logia, pues a su vez aporta a la mejora de la salud en
general (Fryburg, 2021). “Las investigaciones realiza-
das en relacion a la felicidad, el bienestar subjetivo, la
satisfaccion con la vida y la calidad de vida se han lle-
vado a cabo principalmente a través de estudios de tipo
cualitativo, cuantitativo, mediciones bioldgicas, entre
otras”. (Dominguez e Ibarra, 2017, p. 665). Estos datos,
aunque iluminadores, no son suficiente para compren-
der completamente el contexto de la situacién. Para
Dominguez e Ibarra (2017) es necesario apuntarle a
acercamientos “mds cualitativos que cuantitativos.
Seguramente la informacion obtenida por esta via enri-
quecera de manera importante lo que hasta hoy en dia
se sabe sobre el tema” (p. 665). Estos mismos inves-
tigadores desarrollaron un estudio en el que se plan-
tearon 67 cuestiones en la que quienes participaron no
explican las razones ni los motivos por los cuales las
personas valoran, opinan o piensan lo que respondie-
ron sobre la satisfaccion de su vida. Los resultados que
arrojo este estudio hecho en México a un grupo pobla-
cional que se encuentra entre los 18 y 70 anos, fueron
los siguientes: “El 47.3% estdn satisfechos con su vida,
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36.1% estan moderadamente satisfechos, 11.8% estan
poco satisfechos y 4.8% estan insatisfechos con su
vida” (Dominguez e Ibarra, 2017, p. 667).

Como ya se ha mencionado anteriormente, los
enfoques tradicionales de la psicologia se han centra-
do especialmente en las enfermedades mentales mas
que en la salud mental. Sin embargo, el enfoque de la
psicologia positiva reafirma la importancia de centrar-
se también en la mejora de comportamientos y emo-
ciones positivas.

La salud mental altamente positiva, incluida
la capacidad para hacer frente al estrés normal
de la vida, trabajar de manera productiva y ser
capaz de contribuir a la propia comunidad, se
ha asociado con varios resultados de salud. Por
tanto, el papel de la salud mental positiva se re-
conoce cada vez mds en los programas y politi-
cas nacionales (Bendtsen et al., 2020, p. 1).

Este estudio en especifico se le realizd a 654 es-
tudiantes con una media de edad de 25 anos, el cual
obtuvo como resultado la estimacion de que las inter-
venciones en salud mental son superiores a la atencion
que se brinda habitualmente a los estudiantes univer-
sitarios y también se llegd a la conclusion de que dichas
intervenciones actian como efecto protector sobre los
sintomas depresivos y de ansiedad. La psicologia posi-
tiva parte de la premisa de que la bondad y las cualida-
des humanas son tan auténticas como la enfermedad,
el trastorno y el sufrimiento (Park et al., 2013). Con la
intervencion de la psicologia positiva han emergido
ideas de implementar tratamientos que se concen-
tran especificamente en promover el bienestar perso-
nal exaltando el potencial. Estos tratamientos “han
surgido en respuesta a las llamadas de atencion a los
sintomas y el bienestar, o tal vez en conjunto con ellas.
Nuestra revision de los grandes y relevantes focos de
investigacion reveld que estos tratamientos demostra-
ron una eficacia relativa” (Jankowski et al., 2020, s.p.).

Asi las cosas, la promocion de la salud mental es
la bisqueda de practicas que promueven estilos de vi-
das sanosy hace parte de la estructura de la psicologia
positiva. La salud mental se asocia a la satisfaccion vi-
tal, lo que es fuente de resiliencia, bienestar, felicidad,
emociones y percepciones personales positivas. Todos
estos factores previenen la depresion, la desesperan-
za, el estrés, entre otros. (Alandete, 2012. p.18).

De tal modo, la salud mental no se entiende como
la ausencia de enfermedades mentales, sino como la
presencia de algo positivo en lavida, y se debe abordar
desde la perspectiva de la promocidn de la salud, como
lo comenta Mufioz et al (2016). Ademds, es necesario

también desarrollar en las personas habilidades y apti-
tudes que las hagan capaces de asimilar y entender la
realidad, aunque sea dificil: “La relacion entre la resi-
lienciay el estilo de afrontamiento es importante para
desarrollar estrategias efectivas de promocion de la sa-
lud centradas en la intervencion de la resiliencia” (Wu
etal., 2020, p.1).

Una enfermedad mental puede afectar el apren-
dizaje, las interacciones sociales y la participacion en
diferentes entornos. También puede generar barreras
personales y sociales para la busqueda de ayuda, me-
canismos de afrontamiento negativos y altas tasas de
suicidio. Por esta razon, la psicologia positiva insiste
en la necesidad de crear programas que promuevan
el bienestar subjetivo, la psicologia positiva y la salud
mental (Joshi et al., 2019). Para lograr esto es esencial
vincular estos esfuerzos a la salud publica, un ejercicio
que va de la mano de la politica publica. En este punto
se identifica que el trastorno de angustia es una de las
afecciones de mayor incidencia en nuestra época: “Se
define a la angustia como un trastorno fisico caracteri-
zado por una sensacion de constriccion” (Hardy et al.,
citado por Sarudiansky, 2013, p. 21.)

En eltrastorno de angustia se incluye la ansiedad,
depresion y efectos secundarios como problemas para
dormir, fatiga y dolor de cabeza. A esto se le suma que,
seglin Usher y Curran (2019), “los afios universitarios
son un periodo de mayor morbilidad y mortalidad, aso-
ciado con conductas de salud negativas y el correspon-
diente estado de salud mental deficiente entre los es-
tudiantes” (s.p.). En general, se puede afirmar que los
estudiantes universitarios tienen un riesgo elevado de
desarrollar problemas de salud mental.

Acerca del trastorno de angustia, segtn el Ma-
nual DSM (2020), es frecuente con una prevalencia
anual del 119 en adultos, que generalmente comienza
afinales de la adolescencia o a inicios de la edad adul-
ta, el cual consiste en la preocupacion elevada por la
posibilidad de sufrir mds crisis de angustia. La preva-
lencia de este trastorno es del 2 al 3% de la poblacion,
en el cual las mujeres tienen un riesgo mayor (2 veces
mas alto) que los hombres .

Mboya et al. (2020) hablan de un estudio que se
realizd en esta misma poblacion (estudiantes univer-
sitarios), en el que se demostré que cuentan con los
niveles mas altos de angustia mental en comparacion
con la poblacidn en general, pues de“un total de 402
estudiantes de pregrado [que] participaron en este es-
tudio, el 14% resultd positivo para angustia mental” (p.
1), de tal suerte que uno de cada diez estudiantes eva-
luados sufre de esta afeccion mental. Debido a esto, los
mismos autores recomiendan “la creacion de concien-
cia, el asesoramiento para ayudar a las personas con



problemas de salud mental, el establecimiento de cen-
tros de acogida para estudiantes para dichos servicios
y la promocidn de actividades sociales y recreativas”
(Mboya et al., 2020. p.1).

Asimismo, en otro estudio realizado por Bickerdi-
ke et al., 2019, que consistié en examinar las diferencias
entre quienes se identifican con el género masculino y
femenino, comparar sus comportamientos, estilo de
vida para poder identificar predictores de salud mental
positiva, se tuvo que “las mujeres reportaron una mayor
angustia psicolégica” (p. 1.). Informacion clave para la
toma de decisiones en politica publica de salud mental.

Las mujeres son la poblacion en la que se presen-
tan con mayor frecuencia factores que afectan la sa-
lud mental positiva. Esto podria deberse al papel que
cumplen, ya que socialmente recae sobre ellas grandes
responsabilidades y al intentar cumplirlas todas a ca-
balidad y con una excelencia sin tacha, se genera una
presion que termina afectando la salud mental, el bien-
estary las emociones positivas.

La salud mental resulta también determinante a
la hora en la que el individuo desarrolla relaciones in-
terpersonales, es por esto que cuando no se tiene una
buena salud mental, las relaciones y las interacciones
sociales se pueden ver afectadas, pues como dice Gre-
co (2010): “El ser humano necesita del otro para sobre-
vivir; el hecho de convivir socialmente demandadeél la
necesidad de establecer vinculos afectivos que le pro-
vean seguridad” (p. 95).

Seglin Akhtar y Barlow (2018) existe un creciente
grupo de investigaciones que destaca el papel de la te-
rapia del perddn en la mejora de diferentes aspectos de
la salud psicoldgica en quienes experimentaron fuentes
de dafio o violencia contra ellos mismos. Los hallazgos
muestran una evidencia sélida para sugerir que per-
donar una variedad de ofensas interpersonales puede
ser efectivo para promover diferentes dimensiones del
bienestar mental, lo que convierte al perdén en un fac-
tor clave para el bienestar y la psicologia positiva.

Lo anterior confirma la idea de Seligman (2006),
quien expone que, con el fin de fomentar la satisfaccion
vital, la psicologia positiva se enfoca en desarrollar tres
aspectos del ser humano: satisfaccion con el pasado,
satisfaccion con el presente y optimismo con el futuro.
“Para lograr este objetivo se trabaja en sesiones gru-
pales, donde se abordan las siguientes temadticas: las
fortalezas, las emociones positivas, el perdén y olvido,
la gratitud, las gratificaciones, el optimismo en el futu-
ro, el disfrute de la vida” (citado por Cuadra, A., 2012,
p. 646). Es necesario aqui sumar otro factor: la comu-
nidad. Ambientes donde las personas se encuentren
con otras y puedan interactuar, para asi poder evaluar
cémo se desempefan en sociedad. Sharma et al. (2017)
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confirman lo anterior diciendo que “los estudios revi-
sados en entornos como el hogar, laescuela, el lugar de
trabajo, las comunidades y las plataformas basadas en
Internet, han indicado una base de evidencia crecien-
te para estrategias efectivas de promocion de la salud
mental” (p. 1). Al respecto de estrategias que se ejecu-
tan a través de internet, Roig et al. (2020), realizaron
intervenciones basadas en la web, cuyo centro fue la
promocion de la salud mentaly el fortalecimiento de la
resiliencia. Este estudio consistio en investigar la viabi-
lidad de un nuevo programa de resiliencia realizado en
la web y basado en la psicologia positiva.

Otro elemento que resulta satisfactorio en la pro-
mocion de la salud mental es la actividad fisica, pues a
través de ella las personas pueden canalizar sus emo-
ciones. Ivan Pico (citado por La Vanguardia, 2020), psi-
cologo certificado en psicologia deportiva, afirma que
“el deporte te permite, en muy poco tiempo, trabajar
todos los componentes emocionales importantes”
(s-p.)- Malinowska-Cieslik et al., (2019) manifiestan
igualmente que existe “la necesidad de incluir el desa-
rrollo de competencias interpersonales, promoviendo
la actividad fisica y apoyando el desempefo escolar, en
los programas de promocién de la salud mental” (p. 1).
Asi también lo expresan Appelgvist-Schmidlechner et
al. (2020): “El importante papel de la actividad fisica
en el tiempo libre, particularmente en hombres con un
bajo nivel de salud mental positiva” (p.1.).

La importancia de aplicar intervenciones comu-
nitarias, actividades fisicas, actividades de autorreco-
nocimiento emocional, de fortalezas y virtudes, radica
en que “favorecen el desarrollo de reacciones positivas
en otras personas (por ejemplo, mediante el contagio
emocional) y ademas aumenta el bienestar de las per-
sonas” (Llorens, 2013., Martinez, Salanova y Llorens,
citados por Salanova y Llorens, 2016, p. 163). Dichas
intervenciones implican cambios conductuales, emo-
cionales y en los objetivos personales. La implementa-
cion de programas que promueven la salud mental son
una constante, pero scudles son sus resultados? En un
estudio cuyo objetivo fue investigar los efectos de un
programa de promocion de la salud mental basado en
la psicologia positiva, realizado por Hyun et al. (2020),
donde participaron 47 estudiantes de secundaria, y des-
pués de medir el bienestar psicoldgico, la depresion y
la autoestima individual, se obtuvo que “fue eficaz para
aumentar el bienestar psicoldgico en los adolescentes™
(p- 154.), ademas sugieren incorporar en los planes de
estudios programas mentales. Ademas, Irarrazaval
et al. (2016) aseguran que “el involucramiento de los
miembros de la comunidad en el desarrollo y la entrega
de servicios de salud mental tiene también el potencial
de empoderarlos” (p. 45). Cabe resaltar que la participa-
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cién comunitaria es fundamental para el cumplimiento
de objetivos alimplementar mecanismos parafomentar
la psicologia positiva y la promocion de la salud mental.
“Sin participacién comunitaria, no es correcto referirse
a la promocion de salud” (Quintero et al., 2017. p. 105).
Claro esta que el implementar dichas estrategias es
un desafio en paises de ingresos medios y bajos, dado
que pocos programas de formacion “en las disciplinas
relevantes en salud mental incluyen contenidos de pro-
mocion de la salud mental” (Irarrazaval et al., 2016, p.
45). Para llevar a cabo intervenciones de psicologia po-
sitiva y salud mental se implementan estrategias des-
tinadas a mejorar y potencializar la satisfaccion de las
personas con su cotidianidad, realidad y ritmo de vida,
aligual que fortalecer las redes de apoyo, tanto directas
como mediadas por la tecnologia, promueve una mejor
calidad de vida. Todo esto teniendo en cuenta que los
mecanismos para la busqueda de la informacién de los
beneficiarios son esenciales para poder cumplir con los
requerimientos tanto técnicos como cientificos de es-
tas iniciativas. El uso de cuestionarios, grupos focales
y demds recursos clave, aunque son herramientas co-
munes, tienen limites que, si no son tenidos en cuenta,
pueden falsear los resultados.

La disponibilidad de un buen cuestionario para
medir la salud mental positiva es dtil no solo
para promover la salud mental sino también
para fortalecer los planes de estudio de los fu-
turos profesionales...Es importante identificar
y posteriormente potenciar los aspectos posi-
tivos de la salud mental (Roldan-Merino et al.,
2017, S.p.).

El implementar diferentes métodos de promocion
de la salud mental puede beneficiar “la comprension de
funcion cerebral dptima, maximizar el funcionamiento
en personas con limitaciones cognitivas y mejorar la ca-
lidad de vida” (Randolph, 2018. s.p.). Con lo anterior se
resalta la importancia de implementar multiples meca-
nismos para promover la salud mental. Un tema multi-
factorial que se debe abordar de la misma manera.

Discusion

La psicologia positiva ha adquirido importancia
dentro del campo de la psicologia debido al impacto que
ha tenido su implementacion en las personas tanto diag-
nosticadas con alguna patologia mental, como sanas.
Esto debido a que ayuda a mejorar la calidad de vida de
los individuos, mientras previene o reduce laincidencia de
la psicopatologia (Seligman, citado por Alandete, 2012).

La implementacion de programas destinados a
promover la salud mental y hacer uso de la psicolo-
gia positiva, descubrié que funciona para tratar tanto
personas sanas como diagnosticadas, y de prevenir la
enfermedad mental a través de la visibilizacion de las
emociones positivas, el bienestar, los estilos de vida
saludable y la propia percepcion positiva de la vida.
Por mucho tiempo ha existido una confusién en cuan-
to a malinterpretar el funcionamiento u objetivo de la
psicologia positiva debido a la idea de que si hay salud
mental entonces no hay enfermedad, cuando esto es
un error. “La ausencia de problemas de salud mental
no implica necesariamente la presencia de un funcio-
namiento psicosocial saludable” (Goldfeld et al., 2017,
s.p.). Un funcionamiento psicosocial saludable se ob-
tiene de buenas practicas que contribuyan al desarro-
llo de habilidades personales, a la autoaceptacion y
autorreconocimiento de virtudes, emociones, victorias
y fracasos. Otro problema evidenciado es el descono-
cimiento que se tiene del tema, especificamente en
personas jovenes que estdn en etapa escolar o univer-
sitaria. Es por esto que una de las funciones que debe-
rian cumplir las instituciones educativas es informar y
educar, no solo temas relacionados con la carrera, sino
relacionarlo con la salud mental y con herramientas de
la psicologia positiva. La promocion de la misma, vista
con enfoques de salud mental positiva desde temprana
edad, seguramente —otros estudios tendrdn que com-
probarlo— mitigara la afeccion mental mas adelantey
ayudara a gestionar los retos mentales en dicha etapa
de la vida. “Desde la perspectiva de la salutogénesis,
las escuelas tienen oportunidades para crear entornos
de apoyo para la salud y el bienestar, pero existe la ne-
cesidad de mds conocimiento sobre los determinantes
positivos de la salud” (Warne et al., 2017. p. 1).

Conclusiones

Se puede evidenciar que la psicologia positiva es
un enfoque que desde su nacimiento ha mostrado ser
el mas idéneo para la promocion de la salud mental,
pues los programas que tengan como objetivo mejorar
la calidad de vida de las personas a través de mecanis-
mos que le den valor a las experiencias positivas, a los
rasgos individuales positivos, al pasado y bienestar de
cada persona, le apuestan a ésta. Este enfoque de la
psicologia estd fundamentado en diversas investiga-
ciones, las cuales han servido para darle fuerza y valor,
pues con analisis y experimentaciones han demostrado
la pertinencia de enfocarse y hacer énfasis en prevenir
enfermedades mentales a través de acciones de la psi-
cologia positiva. La promocion de la salud mental y la



prevencion de los trastornos son esenciales y deben ser
campos de la investigacion, la reflexion y la interven-
cion antes que la intervencion de los trastornos. Pro-
mover habitos y comportamientos que enriquezcan el
bienestar y la salud mental personal debe ser priorita-
rio y no solo trabajar en remediar los trastornos de la
salud mental de personas enfermas.

En Colombia ha existido tradicionalmente un
modelo de atencién centrado en la enferme-
dad, que en el caso de personas con problemas
mentales se ha caracterizado por la busqueda
del diagndstico, el tratamiento y la prevencion
de secuelas graves, siempre con la ayuda de los
farmacos y la internacion en unidades de salud
mental (Zaraza et al., 2016, p. 2608).

Lo anterior demuestra una de las falencias que
aun se experimentan en términos de salud mental: se
buscar darle solucidn a un problema ya existente, en
lugar de prevenirlo mediante diferentes estrategias.
Vale la pena resaltar que estas intervenciones se pue-
den realizar tanto en nifnos como en adultos mayores.

La psicologia positiva no implica una busqueda
obsesivay a toda costa de la felicidad del ser hu-
mano, ni pretende descubrir la férmula magica
con la que alcanzar en un abriry cerrar de ojos la
buena vida, sino que es un estudio serio y cienti-
fico de aquellas emociones positivas y fortalezas
que el hombre posee con el fin de conocerlas,
promoverlas y fortalecerlas. (Vera, 2006. p. 262).

La anterior frase resume una de las ideas princi-
pales de este articulo, pues de una forma clara define el
rol que la psicologia positiva. Con numerosos estudios,
los autores han demostrado que exaltando los rasgos
positivos se puede obtener un cambio constructivo que
busque la reduccion de tazas de enfermedades menta-
les e incluso las de mortalidad. Sin duda es necesario
pasar al siguiente nivel de acciones que “permita pasar
de intervenciones principalmente curativas a acciones
orientadas a las potencialidades individuales y colecti-
vas” (Carre et al., 2021. s.p.).

En este sentido, Hervas (2009) propone que aun-
que el enfoque de la psicologia positiva es importante y
puede tener resultados relevantes, no se puede olvidar
que falta investigar mas sobre cudles son las mejores
metodologias de trabajo y que:

Aunque en general las emociones y los rasgos
positivos son adaptativos y tienen muchos efec-

tos beneficiosos, puede que no sea asi en todas
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las situaciones o para todas las personas. Este
es el caso por ejemplo de la autoestima excesi-
vamente positiva, que tiene en general conse-
cuencias negativas (p. 38).
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