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SALUD MENTAL POSITIVA

El concepto de promocién de la
salud mental esta presente en
todos los procesos de analisis, sin-
tesis y desarrollo de intervencio-
nes en el marco de la salud men-
tal. Ya en los inicios del siglo xx se
acepto que la salud mental era algo
mas que ausencia de enfermedad
y, por tanto, la promocion es el
apartado que explica ese algo mas:
un espacio reservado a potenciar,
fortalecer y mantener niveles men-
tales de salud!. El propio término
salud mental se instauré en el afio
1948 para reflejar todos los nive-
les necesarios de intervencion y
comprension: desde la promocion
a la rehabilitacion de la salud men-
tal. En este sentido, son diversos
los organismos e instituciones
nacionales e internacionales que
contemplan la promocion de la
salud mental en el marco de pla-
nes y programas de salud. A modo
de ejemplo, la linea 1 de la Estra-
tegia en Salud Mental del Sistema
Nacional de Salud esta centrada
en aspectos de promocién de la
salud mental?.
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J LA OPINION DEL EXPERTO EN

Uno de los conceptos que
mayor fuerza esté adquiriendo en
los Ultimos afos y que representa
de lleno el espacio de la promo-
cién de la salud mental es el cons-
tructo Salud Mental Positiva (SM+).
La autora pionera fue Marie Jaho-
da3, quien publico un trabajo
monogréafico sobre aspectos con-
ceptuales de SM+. Su trabajo fue
tedrico. A partir de esos plantea-
mientos inicié un trabajo de tesis
doctoral para construir y validar
un modelo conceptual y una esca-
la de medicion que permitieran
comprender, operativizar y evaluar
la SM+*. Como resultado de ese
trabajo, entendemos que SM+ es
un constructo dinamico y fluctuan-
te que incluye pensamientos vy,
muy especialmente, sentimientos
tanto positivos como negativos, ya
que tan sano es estar preocupa-
do cuando se viven situaciones de
incertidumbre como sentirse feliz
cuando todo transcurre favorable-
mente>. Para operativizar el cons-
tructo SM+ planteamos un mode-
lo multifactorial que se explica a
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partir de seis factores interrelacio-
nados y que son: satisfaccion per-
sonal (F1), actitud prosocial (F2),
autocontrol (F3), autonomia (F4),
resolucion de problemas y auto-
actualizacion (F5) y habilidades
de relacién interpersonal (F6).

La satisfaccién personal (F1)
hace referencia a la satisfaccion
con uno mismo (autoconcepto/
autoestima) y con la vida perso-
nal que uno tiene. La actitud pro-
social (F2) incluye la sensibilidad
de la persona hacia su entorno
social, la actitud y el deseo de ayu-
dar-apoyar a los demas y la acep-
tacion de los demas y de los
hechos sociales diferenciales. El
autocontrol (F3) contempla la
capacidad de la persona para el
afrontamiento del estrés y de situa-
ciones conflictivas, el equilibrio
emocional y la tolerancia a la frus-
tracién y a la ansiedad. La auto-
nomia (F4) incluye la capacidad
de la persona para tomar sus pro-
pias decisiones aplicando criterios
propios, autorregulando la propia
conducta y manteniendo un buen
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nivel de seguridad personal. La
resolucion de problemas y auto-
actualizacion (F5) hace referen-
cia a la capacidad de la persona
para ir resolviendo los problemas
que la vida conlleva, asi como la
capacidad para adaptarse a los
cambios desarrollando una acti-
tud flexible y de crecimiento per-
sonal continuo. Y, finalmente, las
habilidades de relacion interper-
sonal (F6) incluyen la capacidad
de la persona para comunicarse
y establecer relaciones interper-
sonales armoniosas con su entor-
no y la habilidad para comunicar
sentimientos y dar y recibir afecto.
Estos seis factores configuran
el modelo multifactorial de SM+ y
son el eje orientativo para estable-
cer intervenciones de promocién
de la SM+>. Este modelo y el
Cuestionario de salud mental posi-
tiva (CSM+) que lo operativiza
estan siendo investigados en el
contexto de proyectos de investi-
gacion y de tesis doctorales, tan-
to desde el ambito de la enferme-
ria como de otras ciencias afines,
explorando relaciones entre la SM+
y la capacidad de autocuidado, la
inteligencia emocional, los estilos
saludables de vida, la salud fisica
o la enfermedad mental®®. Tam -
bién ha sido traducido al portugués
por el equipo del Dr. Sequeira’®.
Los factores de nuestro mode-
lo han sido reforzados en afios pos-
teriores desde la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS)!! que
definié la SM+ como un estado de
bienestar en que la persona es

capaz de desarrollar cuatro capa-
cidades: afrontamiento de los estre-
sores normales de la vida, traba-
jar de forma productiva y con
satisfaccion, aportar contribucio-
nes a la comunidad y desarrollar
sus propias capacidades. Otra linea
de trabajo que esta en sintonia con
nuestro modelo se esta desarro-
llando desde Canada'?, cuyos pro-
yectos asumen que la SM+ viene
definida por la capacidad de la per-
sona en cinco criterios: disfrutar
de la vida, afrontar favorablemen-
te los eventos vitales, sentirse emo-
cionalmente bien, tener valores
espirituales y estar conectado
socialmente manteniendo respe-
to por la cultura, la igualdad, la jus-
ticia social y la dignidad personal.
Por dltimo, un planteamiento mas
sintético pero igualmente intere-
sante es el que desarrolla la
Comision Europea a través de los
eurobarometros!3 que estudian la
SM+ de los ciudadanos de los pai-
ses europeos mediante un uUnico
indicador: el nivel de energia y vita-
lidad que la persona experimenta
habitualmente. Este criterio es inte-
resante para explorar la fuerza
mental de la persona, pero insufi-
ciente para orientar programas de
intervencion dirigidos a la promo-
cion.

Trasladando todos estos plan-
teamientos al desarrollo cotidiano
de nuestra profesion, debemos
hacer formulaciones de tipo ope-
rativo y concreto. Trabajamos
detectando necesidades de salud
y apoyando la consecucién de
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resultados favorables para que las
personas puedan conseguir el
maximo nivel de salud y bienes-
tar posible dentro de las circuns-
tancias en las que se encuentren.
En este sentido, la promocion de
la SM+ en los cuidados de enfer-
meria se realiza de dos formas
paralelas y complementarias. Por
un lado, la promocién de la SM+
esta integrada e inmersa de for-
ma implicita en todas las interven-
ciones de cuidados que la enfer-
mera realiza. De esta manera,
cuando se refuerza la forma de
afrontar una nueva situacion
de salud, cuando se anima a los
familiares a comunicarse abierta-
mente con sus allegados enfermos,
cuando se potencia el estado emo-
cional de una persona a la que se
le esta cuidando por un problema
fisico de salud, etc., se esta ayu-
dando a la persona y/o a la fami-
lia a mantener y fortalecer la salud
mental. Es muy importante que
enfermeria integre la idea de pro-
mover la SM+; por ejemplo, incor-
porando una sonrisa o un tono de
voz amable cuando se esta reali-
zando la cura de una herida®4. Por
otro lado, la promocién de la SM+
como actividad especifica puede
ser aplicada tanto en situaciones
de salud (fisica/mental) como en
situaciones de enfermedad (fisi-
ca/ mental) y siempre va dirigida
a reforzar, potenciar y mantener
el maximo nivel de salud posible>.
Frente a la enfermedad mental, la
promocion de la SM+ estd muy
cerca del concepto recovery, rela-
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cionado con la recuperacion de
aspectos que, aun dentro de la
enfermedad, la persona conserva
de forma saludable.

A partir de estos planteamien-
tos surge una pregunta de tipo ope-
rativo: ;Qué puedo hacer para
potenciar la SM+? Con los resul-
tados del modelo multifactorial de
SM+ nos planteamos la forma ope-
rativa de concretar los factores y
surgi6 el Decalogo de Salud Mental
Positival®. Diez recomendaciones
que pueden ayudarnos a la pro-
mocion de la salud mental propia
y la de las personas con las que
desarrollamos nuestra actividad
profesional. Estas recomendacio-
nes son las siguientes:

1. Valorar positivamente las cosas
buenas que tenemos en nues-
tra vida.

2. Poner carifio en las activida-
des de la vida cotidiana. La
felicidad esta entre nosotros
escondida en el dia a dia.

3. No ser muy severos con noso -
tros mismos ni con los demas:
la tolerancia, la comprension
y la flexibilidad son buenos
ténicos para la salud mental.

4. No dejar que las emociones
negativas blogueen nuestra
vida: hay que enfadarse pero
no desbordarse.
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5. Tomar conciencia de los bue-
nos momentos que pasan en
nuestra vida cuando estan
pasando, disfrutando de lo
bueno del presente, ademas
de recordar lo bueno del pasa-
do y esperar cosas buenas del
futuro.

6. No tener miedo de llorar y
sentir. Hay que interpretar la
normalidad de muchos senti-
mientos: si hemos tenido un
desengafio es normal sentir
desencanto; si hemos perdi-
do a un ser querido es normal
—es saludable mentalmente—
sentir tristeza. Ahora bien, si
los estados emocionales son
muy intensos, persistentes o
incapacitantes, hay que pedir
ayuda profesional.

7. Buscar espacios y actividades
para relajarnos mentalmente.
Cada uno tiene sus propios
gustos, recursos y estrategias
(pasear, leer, practicar jardi-
neria, no hacer nada, hablar
con los amigos, etc.

8. Intentar ir resolviendo los pro-
blemas que nos vayan sur-
giendo. Si los problemas se
acumulan, la salud mental
tiembla!!! No todos los proble-
mas tienen buenas soluciones,
pero hay que intentar siempre
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10.

hacer algo para aliviarlos. Es
la predisposicion activa hacia la
busqueda de la solucion.

. Cuidar nuestras relaciones

interpersonales: hablemos con
nuestros seres queridos, visi-
temos a nuestros amigos, com-
partamos tertulias con com-
pafieros, etc.

No olvidarse de pintar la vida
con humor para que esta ten-
ga mas color.

Cada una de estas diez reco-

mendaciones tiene un valor por si
misma y puede ser aplicada de for-
ma individual o en conjunto. {Si se
consumen todas, no hay ningln
peligro! Al contrario: cuantas mas
recomendaciones apliquemos a
nuestra vida mas reforzaremos
nuestra salud mental positiva.
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