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Presentacion

El éxito profesional es la meta de los futuros profesionales de enfermeria. Para ello es
necesario tener una formacién en competencias tedrico-practica en las que se integren
conocimientos, habilidades y actitudes. Los estudios sobre la excelencia profesional sefialan que el
conocimiento tedrico- practico por si solo no hace a un buen profesional de enfermeria. Es necesario
dominar competencias emocionales para que el impacto de las intervenciones de estos profesionales
tenga un resultado global positivo sobre la calidad de los cuidados prestados en los diferentes

ambitos asistenciales.

Conocer y fomentar los factores de Salud Mental Positiva (SMP) ayuda a que el futuro
profesional de enfermeria desarrolle las capacidades necesarias para manejar tanto la parte
intrapersonal (vinculada al cuidado de si mismo) como la parte interpersonal (vinculada al cuidado
de los demas). En este documento se presenta un Programa de Intervencidn cuyo objetivo es el de

ensefar la SMP a estudiantes universitarios de grado de enfermeria.

Los planteamientos conceptuales de referencia se centran en el Modelo Multifactorial de
Salud Mental Positiva (MMSMP) formulado por Lluch (1999), segtin el cual la SMP se explica a partir
de 6 factores: Satisfaccién Personal (F1), Actitud Prosocial (F2), Autocontrol (F3), Autonomia (F4),

Resolucién de Problemas y Autoactualizacién (F5) y Habilidades de Relacién Interpersonal (F6).

El Programa de Enseflanza de la SMP que se presenta se estructura en tres tipos de
metodologias didacticas diferentes y complementarias:

- Sesiones tedricas en forma de clase magistral de 1 h. de duracién (presencial). El nimero de
sesiones tedricas es de 7.

- Seminarios de 2 horas de duracién (presencial). El nimero de seminarios impartidos es de
6. Los seminarios se basan en una dindmica participativa activa por parte de todos,
estudiantes y profesoras. Tienen el objetivo de inducir al aprendizaje a través del analisis y
la reflexién. El aprendizaje es continuado. Cada tema de trabajo en el seminario estd
relacionado con el tema expuesto en la clase magistral y se interrelaciona con los temas
siguientes.

- Férums (no presencial). Las actividades del férum son un total de 7, con un intervalo de 7 a

9 dias para su realizacién. Se llevan a cabo mediante el espacio virtual Moodle. Se trabajan
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en grupos formados por 4 estudiantes cada grupo, seleccionados aleatoriamente. En el
féorum se realizan actividades que inducen a la reflexidn, trabajando los conceptos que

fueron expuestos en la parte tedrica y en el seminario.

Todo el programa se imparte bajo los principios de la metodologia de aprendizaje reflexivo,
segun el cual el aprendizaje se define de una manera constructivista, es decir, es el estudiante quien
dota de significado al contenido que recibe, y en el que no sélo reflexiona sobre las experiencias o
conocimientos, sino que ademads es capaz de reflexionar sobre diferentes alternativas, generando
asi un nuevo conocimiento que también sera puesto a prueba a través del proceso reflexivo. En este
proceso de aprendizaje ciclico, todo empieza en el estudiante en forma de indagacién, una vez que
recibe el nuevo contenido y retorna al propio estudiante en forma de conocimiento nuevo

elaborado.

Este programa ha sido impartido durante seis afios como asignatura optativa en el Grado de
Enfermeria de la Universitat Rovira i Virgili de Tarragona y tres en el Grado de Enfermeria de la
Universidad de Andorra. Para evaluar su efectividad, durante el curso 2014/15 se desarrollé un
diseflo de investigacién experimental, con mediciones pre y post programa de intervencién. Los
resultados de esa investigacién constituyen la tesis doctoral de la Sra. Naria Soares de Carvalho
(coautora del programa), y cuyos resultados seran publicados en el depésito digital de Tesis

Doctorales en Red TXD.

Las herramientas utilizadas para la evaluacién de la efectividad del Programa han sido dos
instrumentos de medicién de la SMP: el Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP) de Lluch

(1999) y la Escala de Resiliencia de Connor-Davidson, adaptada al castellano por Serrano et al. (2013).
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Programa de Intervencion: Ensefianza de la SMP

Sesiones tedricas

Las sesiones tedricas tienen una hora de duracién
Factores de SMP

F1: Satisfaccidn Personal; F2: Actitud Prosocial; F3: Autocontrol; F4: Autonomia; F5: Resolucién {

Problemas y Autoactualizacidn; F6: Habilidades de Relacién Interpersonal.

Sesion 1: Conceptos relacionados con la perspectiva de la Salud Mental

* Qué es SMP
e Salud Mental: criterios positivos y negativos
e Normalidad/anormalidad

 Conceptos relacionados: satisfaccién, optimismo, felicidad
Factores de SMP que se trabajan: F5

Sesion 2: Modelo Multifactorial de SMP: factores y elementos relacionados

Modelo Multifactorial de SMP de M2.T. Lluch-Canut

e Cuestionario de SMP de M2.T. Lluch-Canut

Hechos sociales diferenciales

Reflexidn sobre la frase “yo me quiero”

Factores de SMP que se trabajan: F1, F2, F3, F4, F5, F6

Sesion 3: Emociones, sentimientos y salud mental

+ Emociones / sentimientos

+ Alegriay SMP

+ Respuesta adaptada y no adaptada

« Conceptos relacionados con la creatividad i la inteligencia emocional
« Autorregulacién emocional

Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F5

Sesion 4: Resiliencia y Fortalezas Humana

+ Conceptos relacionados con resiliencia

« Rol del tutor de resiliencia
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e Fortalezas humanas de Peterson y Seligman

Factores de SMP que se trabajan: F1, F4, F5

Sesion 5: Salud mental del profesional sanitario

Sindrome de Burnout en los profesionales sanitarios
Asertividad: concepto y técnicas

Relacién terapéutica de enfermeria y emociones positivas
Agresividad paciente / familia

Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F5

Sesion 6: Los elementos de la vida cotidiana que fomentan la SMP: promocién de la salud

mental en la vida cotidiana

El efecto sobre la salud Mental de:

La alimentacién «  Relatos (lectura)

Relaciones interpersonales, soporte «  Pelicula

y cooperacion. ¢ Nuevas tecnologias
Autoactualizacién +  Dibujo y expresiones artisticas
Deportes e Humor

Descanso + Animales de compafiia
Entorno (naturaleza, urbano) «  Ocio

Musica

Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F6

Sesion 7: Intervenciones de SMP

Programas que usan la SMP.
Estrategias de cuidados en SMP para el paciente ingresado.
Estrategias de cuidados en SMP para el cuidador.

Factores de SMP que se trabajan: F2, F5, F6
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Seminarios

Seminario 1: Contacto inicial

Material:
e Cartulina (cualquier color y tamafio)

e Colores de madera, rotuladores, pinturas...

Descripcidn:
e Toma de contacto
e Presentacién dindmica del seminario
e Expresién de conocimientos previos sobre SMP
e Conocimientos de SMP aprendidos en clase tedrica
e A partir de las imagenes gréficas realizadas por los estudiantes se analiza el

concepto SMP.

Se trata de realizar un dibujo elaborado por los estudiantes que mejor represente
graficamente su concepto de SMP. No se trata de buscar informacién sobre el tema, sino
de que expresen mediante el dibujo una idea o concepto que tengan sobre SMP. Una vez
realizado el dibujo, se tiene que realizar una imagen y colgarla en el Moodle. Después

traerla a clase.

Seminario 2: Decdlogo de la SMP

Material: Decélogo de SMP (anexo)

Descripcién: Técnica de aprendizaje (puzle).

Se divide a los estudiantes en grupos de tres, distribuyendo las recomendaciones del decélogo a
cada grupo trabajara un item del decalogo. Por ejemplo, el grupo 1 tendra las letras A, By C, es
decir, item 1 del decalogo, el grupo 2 tendra las letras D, E y F, y asi sucesivamente con el resto de

los grupos hasta que los 10 items del decélogo estén distribuidos.
Una vez que estén distribuidos las recomendaciones del decalogo, cada grupo tendra cinco

minutos para argumentar por qué cada recomendacion que les ha tocado del decalogo fomenta la

SMP (deben describir cinco argumentos) torndndose asi en expertos en esas recomendaciones.

-10-
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Una vez pasados los cinco minutos y después que se hayan elaborado las argumentaciones del
grupo, una por una, se pasa a formar parte de grupos diferentes, es decir, (A1, A1y A1) pasa a la
pareja siguiente (B1 y B1) y forma un nuevo grupo (A1, B1 y C1), y asi sucesivamente con los

restantes grupos.

Estos nuevos grupos tendran que explicar entre los miembros los items que les han tocado y los
argumentos que elaboraron para justificar por qué estos items del decalogo fomentan la SMP. Se
hace eso debido a que son nuevos miembros y cada miembro tiene argumentos de items diferentes
que le han correspondido. Los intercambios de miembros se realizardn hasta que cada miembro
de los nuevos grupos llegue a encontrarse con el grupo original. Observacién: cada intercambio
durara cinco minutos, tiempo suficiente para que cada una de las partes explique sus items y

argumentos.

Al finalizar la actividad de intercambio de miembros un representante del grupo original, con
base a lo que ellos oyeron, hard una pequefia valoracién general del decalogo y sobre los
argumentos propuestos de por qué esos items ayudan a fomentar la SMP.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F2, F3, F4, F5, F6

Seminario 3: Cuentos con valores: emociones, sentimientos y fortalezas

Material: Cuentos que curan. Conocernos mejor con el poder terapéutico de los cuentos:

Bernardo Ortin y Trinidad Ballester (2005).

Descripcién: Técnica de aprendizaje: La cantonada
Esta técnica de aprendizaje consiste en distribuir en cada rincén del aula los cuentos,
siendo cada uno diferente. En cada rincén se agrupara la cantidad de hojas de cada cuento
distribuidas homogéneamente. Se distribuira a los estudiantes en grupos de cuatro. Un
estudiante de cada uno de los grupos tendra una hoja con el cuento marcado.
En relacidn al cuento asignado se le pedird al grupo:
A: Leer el texto al grupo y después explicar el cuento para el resto de la clase.
B: Buscar los conceptos relacionados con el tema trabajado ese dia en clase (las
emociones y sentimientos).
C: Relacionar estos conceptos con algin factor de SMP.
D: Argumentar la moraleja del cuento. Es decir, qué les ensefia el cuento.

E: Relacionar el cuento con la vida diaria (laboral o personal).

-11-


https://www.amazon.es/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Bernardo+Ort%C3%ADn&search-alias=stripbooks
https://www.amazon.es/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Trinidad+Ballester&search-alias=stripbooks

Programa de Ensefianza de la Salud Mental Positiva dirigido a estudiantes de Grado de Enfermeria

Los portavoces de los grupos, una vez realizado el ejercicio, expondran sus actividades al
resto de la clase y haran una valoracién general sobre las reflexiones aportadas.

Se dedicaran diez minutos para preparar la exposicidon y cinco minutos para que cada
grupo exponga el resultado de las actividades solicitadas.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F5, F6

Seminario 4: Resiliencia

Material: Previo al seminario se pide al estudiante que visualicé una de las dos peliculas

sugeridas

% Manos milagrosas. Titulo Original: Gifted Hands: The Ben Carson Story. Pais: EUA, Afio
2009.
Sinopsis: The Ben Carson Story. También llamada "El mundo en sus manos" protagonizada por
Cuba Gooding Jr. y Kimberly Elise. Es una pelicula basada en la historia de la vida del
mundialmente conocido neurocirujano Ben Carson, de 1961 a 1987. El es un brillante
neurocirujano que, tras salvar la vida de un nifio, cuenta su historia con humildad y honradez,

atribuyendo el mérito de sus logros a su madre, a su hermano y a Dios.

% Lavida es bella. Titulo Original: La Vita & Bella. Pais: Italia, Afio 1997
Sinopsis: Comedia dramdtica. Ganadora de tres Oscars y diversos premios cinematograficos.
La vida es bella es una pelicula italiana dirigida y protagonizada per Roberto Benigni y estrenada
el 1997. La trama se sitda en 1939, a punto de estallar la Segunda Guerra Mundial (1939-1945).
Al estallar la guerra, Guido, el protagonista junto a su mujer e hijo son internados en un campo
de exterminio, donde Guido haré lo imposible para hacer creer a su hijo que la terrible situacién

que estdn padeciendo es tan sélo un juego.

Descripcién: Después de visionar la pelicula elegida hay que realizar un comentario
reflexivo por escrito sobre los factores relacionados con la resiliencia. Se deben subir al
Moodle las respuestas a las siguientes cuestiones:

1. ;Cudntos personajes de la pelicula podemos considerar personas resilientes?

2. ;Qué caracteristicas y atributos de la resiliencia destacarias en cada uno de los

personajes?
3. ;Qué personaje podemos considerar tutor de resiliencia y por qué?
4. Describe y comenta una de las escenas de la pelicula donde se reflejen las variables de

resistencia ante el estrés del personaje identificado como tutor de resiliencia.

-12-
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En el seminario se trabaja la relacidn entre los aspectos analizados en la pelicula y la historia
personal de cada uno de los estudiantes.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F4, F5

Seminario 5: Lectura critica y debate de articulos sobre SMP

Material: articulos relacionados con la SMP

1. Lluch-Canut, M.T. (2015). Promocién de la salud mental positiva. Revista de Enfermeria y Salud
Mental, 1: 16-22. DOI: 10.5538/23-85-703X.2015.1.16 Edicién impresa: ISSN 2385-7021 Edicién
electrénica: ISSN 2385-703X.

2. Perea,]., Sdnchez, L. & Fernandez, P. (2008). Inteligencia emocional percibida y satisfaccién
laboral en enfermeras de salud mental de un hospital de Méalaga: Resultados preliminares.
Presencia, Revista de enfermeria de salud mental, 4(7). Recuperado de
http://emotional.intelligence.uma.es/documentos/PDF30enfermeras_de_salud_mental.pdf

3. Moya Nicolas, M., Larrosa Sdnchez, S., Lépez Marin, C., Lépez Rodriguez, 1., Morales Ruiz, L., &
Simén Gémez, A. (2013). Percepcién del estrés en los estudiantes de enfermeria ante sus practicas
clinicas. Enfermeria Global, 12(31), 232-253. Recuperado de
http://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=51695-61412013000300014

4. Lépez Alonso, S. R. (2000). Implicacién emocional en la practica de la enfermerfa. Cultura de los
cuidados, IV (7-8), 172-180. Recuperado de
https://rua.ua.es/dspace/bitstream/10045/5120/1/CC_07-08_20.pdf

Descripcién:
Lectura de un articulo en grupo de cuatro o cinco estudiantes, que serd adjudicado
previamente por la profesora a cada grupo.
e Elgrupo, unavez leido el articulo, realizard un resumen a través de lluvia de ideas
(estrategia de aprendizaje: 10’ de duracién).
e Cada grupo elaborard un pequefio resumen resultado de la lluvia de ideas,
comentado el articulo que les ha tocado. Se realizard un andlisis reflexivo de lo
aprendido que se compartira con el resto de los grupos.

Se realizara un pequeiio debate en el que se contrastaran sus reflexiones.
Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F6

Seminario 6: Estudio de Casos/Rol playing sobre prevencién y promocién en SM en

personas con ausencia de enfermedades psiquidtricas

Descripcidn: Tema: prevencién y promocién en SM en personas con ausencia de enfermedades

psiquiatricas.

-13-
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Dos casos (ambos de ficcién): Un paciente ingresado en un hospital psiquiatrico y otro paciente

de atencidn primaria en salud mental. La estrategia de aprendizaje se realiza en cinco fases.

1% Fase: se debe elegir entre los estudiantes los que realizaran la dramatizacién del caso.
Observaciones: la eleccién de los estudiantes es realizada por la profesora.
a) El caso se presenta sin didlogos, solo la descripcidn de la historia. El estudiante tendra
que elaborar creativamente los didlogos para representar la historia. Lo haran para cada
personaje que interviene en el caso propuesto.
b) Los estudiantes elegidos tendrdn diez minutos para preparar la escenificacién del
caso para el resto de la clase. La preparacién se hara fuera del aula, para que tengan mas
tranquilidad.

(Mientras el grupo se prepara se realizara la siguiente fase)

22, Fase: hacer cuatro grupos con el resto de la clase. (10")
a) Una vez hechos los grupos se elegira un lider para cada grupo.
b) Describir la tarea del lider
c) Describir la tarea del resto del grupo

Observaciones: la eleccién del lider es realizada por la profesora.

3% Fase: se realiza la escenificacién del caso por parte del grupo elegido. (10")

42, Fase: Cada grupo elaborard posibles intervenciones y/o estrategias para fomentar la SMP en
el paciente, ingresado o no, y cuidador si es el caso; pero tendra que tenerse en cuenta a todos
los personajes implicados en el caso (enfermeria) y las pautas a tener en cuenta (conocimientos
adquiridos). Cada miembro del grupo debe aportar estrategias y sus observaciones (tendran 15’s

para realizar la actividad).
52, Fase: el lider elegird dos representantes para exponer al resto de la clase la intervencién
realizada por su grupo (5)
Observaciones: el lider no puede ser uno de los elegidos. La intervencion propuesta por el grupo debe ser

colgada en el Moodle con el nombre del grupo en la pestafia.

Factores de SMP que se trabajan: F2, F5, F6
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FOorums

Actividad Férum 1: acceder al férum, presentarse al grupo, comentar los motivos que le llevaron
amatricularse en esta asignatura y sus expectativas.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F2, F3, F4, F5, F6

Actividad Férum 2: cada estudiante har4 un resumen sobre las actividades que realiza durante
el dia y cémo las afronta.; es decir, consiste en hacer un escrito sobre les actividades que
realizan durante un dia de sus vidas. No en el pasado, sino en el presente. La extensién
méxima es de una hoja.

Observaciones: Colgar las actividades en el espacio del férum, en el grupo al cual pertenece. Cada
componente del grupo del férum debe leer las reflexiones de sus comparieros y compartir en el
férum las observaciones y reflexiones sobre las mismas, siempre con base a fomentar la SMP y
los conocimientos adquiridos en las clases tedricas y seminarios.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F2, F3, F4, F5, F6

Actividad Férum 3: Usando el Decélogo de SMP (Lluch, 2011) como referencia, reflexionar sobre
la actividad anterior del férum, en donde se describen las actividades realizadas en un dia. Con
base a la descripcidn, y comparando con el decélogo trabajado en el seminario, se describe qué
items estan fortalecidos y cudles deberian ser fomentados y por qué. Se cuelgaen el férum del
grupo de referencia. Extensién méaxima una hoja.

Cada componente del grupo del férum debe leer las reflexiones de sus compafieros y compartir
en el férum las observaciones y reflexiones sobre las mismas, siempre con base a fomentar la SMP
y los conocimientos adquiridos en las clases tedricas y seminarios.

FSM que se trabajan: F1, F2, F3, F4, F5, F6

Actividad Férum 4: Teniendo como referencia el tema trabajado en el aula (emociones y
sentimientos) y utilizando la primera actividad del férum, reflexionar y analizar la influencia de
las emociones y sentimientos en actividades de la vida diaria de cada uno. Extensién maxima una
hoja.

Los estudiantes tienen que compartir sus reflexiones con los componentes del grupo. Cada
componente del grupo de férum debe leer las reflexiones de sus compaiieros y compartir en el
férum las observaciones y reflexiones sobre las mismas, siempre con base a fomentar la SMP y

los conocimientos adquiridos en el aula/seminario.
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Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F5, F6

Actividad Férum 5: Los miembros del grupo eligen un tema de su interés a partir del cual
elaboran el trabajo final de la asignatura relacionandolo con los factores de la SMP. Ejemplo:
Alimentacién- SMP, Musica-SMP, Deporte-SMP, Animales domésticos-SMP, etc.

Nota: una vez elaborado el trabajo, ademas de colgarlo en el férum, se presentara en forma oral
en la tltima sesién de la asignatura.

Los temas presentados varian cada afio de acuerdo con los intereses y motivaciones de los
estudiantes.

Factores de SMP que se trabajan: F1, F4, F5

Actividad Férum 6: Reflexionar sobre la SMP, el cuidado de enfermeria y el cuidado Holistico
Observaciones: Compartir las reflexiones sobre el tema en el f6rum, entre los componentes del
grupo.

Cada componente del grupo del férum debe leer las reflexiones de sus compafieros y compartir
en el férum las observaciones y reflexiones sobre las mismas, siempre con base a fomentar la SMP
y los conocimientos adquiridos en clases tedrica y seminarios

Factores de SMP que se trabajan: F1, F3, F4, F6

Actividad Forum 7: Reflexionar, identificar y comentar sobre las actividades que a su parecer le
ayudan a promover la SMP presentes en su vida. Hacer una reflexién sobre cémo le fue de ttil; en
caso de que no se haga ninguna, o se haga poco, comentar el porqué.

Deben escoger algunas de las actividades comentadas en la clase magistral o la que les apetezca,
que piensen que les gustan y que fomentarian una mejor SMP, y ponerlas en practica. En el f6rum
deben comentar con sus compafieros del grupo del férum la experiencia.

Observaciones: la actividad no debe poner en riesgo la integridad fisica ni psicoldgica, ni tampoco
que requiera complejidad. Cada componente del grupo del férum debe leer las reflexiones de sus
compatfieros y compartir en el férum las observaciones y reflexiones sobre las mismas, siempre
con base a fomentar la SMP y los conocimientos adquiridos.

Factores de SMP que se trabajan: F2, F5, F6

-17-



Programa de Ensefianza de la Salud Mental Positiva dirigido a estudiantes de Grado de Enfermeria

Cronograma

Contenido tedrico clases Actividad seminario Actividad Férum

Seminario 1

Presentacion asignatura:

Clase teodrical: Conceptos dindmica del seminario y

Intervencién 1 férum.
relacionados con la Salud funcionamiento del Férum.

Intervencién 2 férum.
Mental. Auto cumplimentacién del

Cuestionario de SMP (medicién

pre)
Clase tedrica 2: SMP factores ) i
Seminario 2 Intervencién 3 fé6rum.
y elementos relacionados
Puzle adaptado
(MMSPM de M2.T. Lluch).
Clase teérica 3: Emociones, Seminario 3 Intervencién 4 férum.

sentimientos y salud mental. | La cantonada (adaptado)

Seminario 4

Clase tedrica 4: Resiliencia: A partir de la visién de la ) i
Intervencién 5 forum.
fortalezas humanas. pelicula: Manos milagrosas o la
vida es Bella

Clase tedrica 5: Salud mental | Seminario 5
del profesional sanitario. Debate y andlisis Intervencién 6 férum.

Lectura de articulos

Seminario 6

Estudios de casos
Clase tedrica 6: Intervencién
Casos/ Rol Play Intervencién 7 férum.
de SMP
Cuestionario de SMP (medicién

post)

Sesion 7: Presentacion de trabajos sobre elementos de la vida cotidiana y su relacién con los
diferentes factores de la SMP.

Todas las actividades estdn en la plataforma virtual: https://moodle.urv.cat/
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Instrumentos de Evaluacion

Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP) (Lluch, 1999)

Cuestionario de Salud Mental Positiva (CSMP) (Lluch, 1999)

Siempre | Con Algunas | Nunca
o casi bastante veces o casi
siempre | frecuencia nunca

1. | Ami, ... me resulta especialmente dificil aceptar a los
otros cuando tienen actitudes distintas a las mias

2. | Los problemas ... me bloquean facilmente

3. | Ami, ... me resulta especialmente dificil escuchar a
las personas que me cuentan sus problemas

4. | ...me gusto como soy

5. | soy capaz de controlarme cuando experimento
emociones negativas

6. | ... me siento a punto de explotar

7. | Parami,lavida es ... aburrida y monétona

8. | Ami,... meresulta especialmente dificil dar apoyo
emocional

9. | ...tengo dificultades para establecer relaciones
interpersonales profundas y satisfactorias con
algunas personas

10. | ... me preocupa mucho lo que los demds piensan de
mi

11. | Creo que ... tengo mucha capacidad para ponerme en
el lugar de los demds y comprender sus respuestas
12. | ...veo mi futuro con pesimismo

13. | Las opiniones de los demis ... me influyen mucho a la
hora de tomar mis decisiones

14. | ... me considero una persona menos importante que
el resto de personas que me rodean

15. | ... soy capaz de tomar decisiones por mi misma/o

16. | ... intento sacar los aspectos positivos de las cosas
malas que me suceden

17. | ... intento mejorar como persona

18. | ... me considero "un/a buen/a psicélogo/a"

19. | ... me preocupa que la gente me critique

20. | ... creo que soy una persona sociable

21. | ... soy capaz de controlarme cuando tengo
pensamientos negativos

22. | ...soy capaz de mantener un buen nivel de
autocontrol en las situaciones conflictivas de mi vida

23. | .... pienso que soy una persona digna de confianza

24. | Ami, ... me resulta especialmente dificil entender los
sentimientos de los demds

25. | ...pienso en las necesidades de los demas

26. | Siestoy viviendo presiones exteriores

desfavorables ... soy capaz de continuar manteniendo
mi equilibrio personal

27. | Cuando hay cambios en mi entorno ... intento
adaptarme

28. | Delante de un problema ... soy capaz de solicitar
informacién
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29. | Los cambios que ocurren en mi rutina habitual ... me

estimulan

30. | ... tengo dificultades para relacionarme abiertamente
con mis profesores/jefes

31. | ... creo que soy un/a intitil y no sirvo para nada

32. | ... trato de desarrollar y potenciar mis buenas
aptitudes

33. | ... me resulta dificil tener opiniones personales

34. | Cuando tengo que tomar decisiones importantes ...
me siento muy insegura/o

35. | ... soy capaz de decir no cuando quiero decir no

36. | Cuando se me plantea un problema ... intento buscar
posibles soluciones

37. | ... me gusta ayudar a los demds
38. | ... me siento insatisfecha/o conmigo misma/o
39. | ... me siento insatisfecha/o de mi aspecto fisico
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Escala de Resiliencia CD-RISC (Serrano, 2012)

Para responder, marca con una “X” la opcién que indique de mejor manera cémo te
sientes ante las siguientes afirmaciones. No hay respuestas buenas o malas. Nos interesa
tu opinidn.

En Rara | A A Casi
Absoluto | Vez Veces | Menudo | Siempre
1 Soy capaz de adaptarme cuando ocurren
cambios
2 Puedo enfrentarme a cualquier cosa que se
me presente
3 Intento ver el lado divertido de las cosas
cuando me enfrento a los problemas
4 Enfrentarme a las dificultades puede
hacerme ma4s fuerte
5 Tengo tendencia a recuperarme pronto tras
enfermedades, heridas o adversidades
6 Creo que puedo lograr mis objetivos incluso
si hay obstéculos
7 Bajo presién me centro y pienso claramente
8 No me desanimo facilmente con el fracaso
9 Creo que soy una persona fuerte cuando me
enfrento a los retos y dificultades de la vida
10 | Al enfrentarme a los problemas y

dificultades de la vida, a veces actdo por un
presentimiento sin saber porqué
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Anexo

Decalogo de Salud Mental Positiva (Lluch, 2011)

Decalogo de Salud Mental Positiva

El decdlogo que se presenta a continuacion, a modo de recomendacion forma parte de lo que podriamos denominar la psicologia de la vida cotidiana. Es el
producto de un trabajo cientifico expresado aqui en términos concretos y aplicables. Cada recomendacion tiene un valor por si misma y puede ser aplicada
de forma individual o en conjunto con el resto de recomendaciones. Si se consumen todas, no hay ningiin peligro. Al contrario: cuantas mds
recomendaciones apliquemos a nuestra vida mds reforzaremo s nuestra Salud Menta Positiva.

+ Recomendacion n° 1: Valorar positivamente las cosas buenas Que tenemos en nuestra vida.

4+ Recomendacion n° 2: Poner carifio a las actividades de la vida cotidiana. la felicidad estd entre
nosotros escondida en el dia a dia. No hay que afrontar cada actividad cotidiana (coger el metro,
comprar, trabajar...) como un castigo o con indiferencia. Hay que buscar los aspectos positivos de
esas actividades y ponerles un estado de animo favorable.

+ Recomendacion n° 3: No_ser muy severos con nosotros mismos hi con los demas. La tolerancia, la
comprensién y la flexibilidad son buenos ténicos para la salud mental.

+ Recomendacion n°4: No dejar Que las emociones negativas blogueen nuestra vida: hay que
enfadarse pero no desbordarse.

4+ Recomendacion n° 5: Tomar conciencia de los buenos momentos que pasan en nuestra vida cuando
estdn pasando, Si en nuestra vida hay buenos momentos para recordar estos tienen que haber
sido buenos momentos cuando los hemos vivido. Por tanto hay que disfrutar de lo bueno del
presente, ademas de recordar lo bueno del pasado y esperar cosas buenas del futuro.

4 Recomendacion n° 6. No tener miedo de llorar y sentir. Hay que interpretar la normalidad de muchos
sentimientos: si hemos tenido un desengafio es normal sentir desencanto, si hemos perdido 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.

+ Recomendacion n° 7. Buscar espacios v actividades para relajamos mentalmente. Cada uno tiene sus
propios gustos, recursos y estrategias (pasear, leer, practicar jardineria, no hacer nada, hablar con
los amigos,...).

+ Recomendacion n°S: Intentar ir resolviendo los problemas Que nos vayan surgiendo. Si los
problemas se acumulan, la salud mental tiembla! No todos los problemas tienen buenas soluciones
pero hay que intentar siempre hacer algo para aliviarlos. Es la predisposicién activa hacia la
blusqueda de la solucién.

#+ Recomendacion n° 9. Cuidar_nuestras relaciones interpersonales. Hablemos con nuestros seres
queridos, visitemos a nuestros amigos, compartamos alguna tertulia con nuestros compafieros,
vecinos, etc.

* Recomendacion n° 10: NO HAY QUE OLVIDARSE DE PINTAR LA VIDA CON HUMOR PARA QUE
ESTA TENGA MAS COLOR.

* Autora: Dra. M*Teresa Lluch Canut. E-mail fliuch@ub.edu
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