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Prologo

El bienestar humano puede medirse desde muchas
perspectivas. Generalmente el derecho a la salud se
reconoce como un bien que debe ser tangible para
toda la humanidad. Por muchos afios la definicion de
salud se restringié a la salud fisica, que sin duda es
importantisima para que cualquier ser humano se
desarrolle de la mejor manera. Recientemente se ha
reconocido que la salud mental puede ser tan
importante o mds que la fisica siendo detonante de
muchas de las afecciones que se reconocen como
incapacitantes para los humanos.

El afio 2020 sin duda marcé al mundo por la presencia
de una pandemia que nos hizo cambiar muchas de
nuestras concepciones acerca del bienestar. Un
pequefo virus que se saltd las barreras entre las
especies se introdujo en la vida humana haciendo que
por dos afos los seres humanos nos recluyéramos.

Una vez que la ciencia desarrollé las vacunas que
permitieron que la vida regresara o casi regresara a la
normalidad, encontramos un tejido social roto, una
juventud que pasé una buena parte de su
adolescencia y de su transicion a la adultez en
condiciones de aislamiento social.



Reconstruir este tejido social, sanar las mentes y los
cuerpos de la humanidad va a tomar mucho mds
tiempo que entender al SARS COV2.

La adolescencia es en sf un periodo en el que la
interaccion social ayuda a que los humanos formen su
cardcter, se afiancen y puedan transitar hacia una
vida adulta plena. El haber quitado dos afios de este
entrenamiento de este intercambio de ideas, de
experiencias, que en ocasiones es dulce y en otras
amargo, pero que siempre es enriquecedor ha hecho
que tengamos en estos dias problemas serios y
dificiles de resolver.

La UNAM, universidad publica, masiva y popular, ha
visto aumentar en cifras tan alarmantes como el 40%
de sus estudiantes los problemas derivados de la
ansiedad, la depresiéon y en los casos severos la
ideacion suicida. El consumo de alcohol y sustancias
psicotrépicas se ha vuelto mds comun representando
hoy mds que nunca una salida a las dificultades que
los jovenes tienen para interactuar.

Es indispensable contar en estos momentos con
herramientas que ayuden a nuestros niflos y jovenes a
salir adelante, a volver a aprender a vivir en sociedad,
a interactuar, a tolerar y a darse a valer. Este es el
Unico camino para restituir el tejido social perdido.



Por esta razdn, me es muy grato presentar este
“Manual para la Promocién y Fomento del Bienestar
Psicologico”, fruto del trabajo de jovenes psicologos
de la FES lIztacala, asi como de académicos de esta
Facultad y del Colegio de Ciencias y Humanidades,
Plantel Azcapotzalco, quienes buscan ayudar a
entender este transitar hacia una sociedad saludable,
productiva y en crecimiento académico y humano.

Tiene un formato interesante, muy grdéfico, pero sin
perder la capacidad explicativa, que lleva al lector a
entender conceptos y problemas, y como podemos
encaminarnos a resolverlos.

iEs sin duda un manual que todos debemos repasar!

Dra. Maria del Coro Arizmendi Arriaga.
Directora de la FES Iztacala.



Introduccion

Los Ultimos afios han trazado un gran avance en lo
que a investigacion sobre el Bienestar Psicoldgico (BP)
se refiere. Poco a poco se ha convertido en un tema
de salud publica por el impacto que tiene en la
calidad de vida de las personas. Por tal motivo, la
Organizacion Mundial de la Salud (2023), define a la
salud de forma integral, tomando en cuenta el estado
fisico, mental y social de la persona. Con lo anterior,
hay otros autores (Vdasquez, Hervdas, Rahona y Goémez,
2009) que han encontrado que el bienestar
psicolégico tiene una correlacién directa sobre la
capacidad inmune de las personas, ademds de
promover el afrontamiento y capacidad de resolucion
de situaciones adversas.

Es asi que, el tema del bienestar psicoldgico resulta ser
bastante amplio, pues estd directamente relacionado
con el cdbmo las personas se desenvuelven en su dia a
dia y las herramientas que tienen para poder
sobrellevar acontecimientos emocionales en este
proceso. Ademads, es importante resaltar que no hay
una unica manera de abordar las emociones, pues
aunque vivieramos un mismo acontecimiento, la
forma de reaccionar ante él siempre seria diferente.

El presente manual tiene como objetivo sensibilizar a
la comunidad universitaria sobre el bienestar
psicolégico y su impacto en las propias experiencias
de vida, buscando promover la salud integral y
potencializando el desarrollo humano.



Las estrategias y ejercicios aqui planteados son el
resultado de la investigacion realizada por un
entusiasta grupo de estudiantes y profesorado de
nuestra Mdaxima Casa de Estudios, quienes
participando dentro del Programa de Apoyo a
Proyectos para Innovar y Mejorar la Educacion
(PAPIME PE305022) se han interesado en facilitarte
recursos que te brinden la posibilidad de identificar y
gestionar tus ideas, sentimientos y emociones a traveés
del autoconocimiento, para valorar tu calidad de vida,
y tu interaccién en los diversos dmbitos en los que te
desarrollas (personal, social, familiar de pareja).

Las estrategias y ejercicios aqui planteados son el
resultado de la investigacion realizada por un
entusiasta grupo de estudiantes y profesorado de
nuestra Mdaxima Casa de Estudios, quienes
participando dentro del Programa de Apoyo a
Proyectos para Innovar y Mejorar la Educacion
(PAPIME PE305022) se han interesado en facilitarte
recursos que te brinden la posibilidad de identificar y
gestionar tus ideas, sentimientos y emociones a traveés
del autoconocimiento, para valorar tu calidad de vida,
y tu interaccién en los diversos dmbitos en los que te
desarrollas (personal, social, familiar de pareja).

A través de una serie de apartados se muestran
elementos que te invitan a reflexionar, cuestionar y
replantear tu bienestar psicolégico contactando con
tus emociones, pensamientos y formas de accion.

También, encontrards sugerencias de algunos
factores que impactan tu autocuidado, ademds te
llevard por



diferentes contextos y estrategias para que reflexiones,
signifiques y comprendas tus experiencias a lo largo de
la vida, tus estilos de afrontamiento, asi como de

autocuidado y las emociones presentes que envuelven
tu ser en el mundo.



En este manval, podras
encontrar informacion sobre:

¢Qué es el bienestar psicoldgico (BP)?
¢Qué es sufrir?

¢Cudles son los factores que impactan
en mi bienestar psicolégico?

¢Como identifico mi malestar?
¢Coémo vive una persona que goza de bienestar psicolégico?

¢Qué acciones puedo desarrollar para
lograr el bienestar psicolégico?

Bibliografia

Todo lo que verds de aqui en adelante, fue disefiado
especialmente para ti, para invitarte a reflexionar
sobre tus experiencias y tu bienestar psicoldgico.
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Bien _
estar(

La manera en que, desde tu
perspectiva, valoras tu calidad
de vida, encontrando
satisfaccion sobre esta.

Particularmente al relacionarte contigo, con las demds
personas y con el entorno.

Temporal, cambiante y responde a las circunstancias
de tu experiencia, aunque no cambia de un dia para
otro.

El BP es mucho mds que la presencia o ausencia de una
afeccién psicoldgica.



En la construccion del BP

entran en juego seis factores

P capacidag
e &aﬁrontamfento
Comprendo que poseo la

Manejo de manera o capacidad de
efectiva mi propia vida y \ ‘autogobernarme, contar
mis reacciones ante el con ld determinacion y
ambiente y circunstancias posibilidad de regularme

que me rodean. fisica y emocionalmente

por y para mi.

. Q\e\aciOﬁGS pOSft,'Va&

Encuentro un sentido, un s Puedo establecer lazos
para qué hacer lo que o o relaciones de calidad
' con otras personas.

| Q(ed‘miento perS@o,;

PRSI ' Sé que estoy
R AR e desarrolléndome como
persona, con metas realistas
por delante.



Entonces, una persona con bienestar
psicologico experimenta una armonia de
los elementos personales y sociales.




Algunas caracteristicas de personas con
bienestar psicologico:
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con un amplio
espectro de emociones



;Cuales elementos del

bienestar psicoldgico estan
presentes en las diferentes
areas de tu vida?

Socia/

Relaciones confortables,
Capacidad de
establecer relaciones
intimas y afectuosas.

Mundo

Apreciacion fresca de la

vida (por ejemplo, gozar

al ver una puesta de sol,

una flor o elementos de
la naturaleza).
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Alo ﬁrga de nuestra vida,
estamos expuestos a diversas
expenencras que traen con31go
i momentos consuderados i
~ agradables, tristes o fr‘usﬁ‘anféﬁ

o
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El sufrimiento a su vez es un ejemplo de aquello a lo
.. que estamos sujetos a experimentar en algun
punto de nuestra@Xistencia.
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Es posible quéKd icha experiencia resulte abrumadora,
sin embargo, no significa que sea mala, puesto que las

experiencias gratificantes, asi como el sufrimiento,
estan sujetas a ser experimentadas durante un periodo
~de tiempo. Nada es para siempre.






* El vivir lleva consigo un cumulo de experiencias que no
tendrian sentido sin su ‘opuesto, tal es el caso de la
experiencia de felicidad, que no seria posible sin su

contrario, el sufrimiento, el cual:

f Me hace consciente de L
i mis impulsos, :
- necesidades, tensiones
' y gustos.

Les da sentido a las
experiencias
placenteras.

Forma parte de %
nuestra existencia por 3

medio de nvestras  § | Me contacta conel Y
sensaciones, emociones g - presente yme invitaa &
y pensamientos. : reflexionar y
Sl mantenerme en
movimiento.

El modo en que
vivo el
sufrimiento
dependera de
como lo afronto.



Afrontamiento disfuncional
del sufrimiento

El afrontar el sufrimiento puede ser mas complicado y doloroso cuando:

Lo malo es tan transitorio como lo bueno.



Afrontamiento funcional
del sufrimiento

Transitar por el sufrimiento de una
manera mds amable es posible




movimiento a la mejora de nuestras facultades y 8
potencialidades personales.

0 ¢
. '

'Genera motivacion e

Afrontarlo, resignificar nos moviliza



Para
reflexionar:

N\-néa mttdtan&?

¢EN qué situacion he -
considerado que otras personas ¥
son las responsables de mi .
sufrimiento? ] sgeiies
" nome Ssiento

en control
de mi vida?

¢Como he vivido
el sufrimiento?

 iDequé
maneramis
Pensamientos
~meayudana
vivir ;
- plenamente?

¢Cudles son los factores que
~ impactan positivamente sobre
mi bienestar psicoldgico?



,Cuales son los factores
que impactan en mi
bienestar psicologico?



Algunos de los factores de proteccion
que pueden estar implicados para
favorecerlo, son los siguientes:

Aqui buscaremos reducir los niveles de cortisol,
también conocido como la hormona del estrés.

Hacer ejercicio, de preferencia en un ambiente
tranquilo, al aire libre y rodeado de la naturaleza.
Ayuda a la memoria, al rendimiento cognitivo y la

concentracion.

Rodearse de personas "Vitamina", aquellas que nos
ayudan a crecer, nos acompafian y alegran nuestro
corazoén. A la par, hay que identificar a las personas
"toxicas" que nos rodean, que se comen nuestra
energia y que al estar o pensar en ellas, nos hace
sentir mal o estresados. Poco a poco hay que alejarse
0 en su defecto poner limites.




Educar a nuestra "voz interior” a que disfrute de los
momentos y las cosas buenas de la vida y que suelte
aquellas cosas que generan angustia y nos restan paz,
pues la mayoria de las veces no tenemos el control de
esas cosas Y solo nos estresan.

Hdbitos de meditacion y
consciencia plena,

mindfulness.
Hdbitos de ' Puede ser funcional la
alimentacion sana y introspeccion sana y la
aumento en el oracion (vivir tu fe
consumo de Omega 3 - brinda paz).

Lo anterior ayuda a bajar los niveles de
inflamacion y mejora el estado de animo,
ademds tiene efectos positivos en el sistema

~ inmune. '




Marian Rojas, médica psiquiatra,

propone las siguientes preguntas

ante |a presencia de algo que nos
angustia demasiado:

/~——




Para

escribir:
' Haz un andlisis personal por
\ ) medio de lo que se conoce como
el modelo multidimensional:
Autoaceptacion.

Identifica tus fortalezas y dreas de oportunidad.

Mis fortalezas son...

Mis dreas de oportunidad son...

Autonomia.

Resulta necesario reconocerte y aceptarte como una
persona irrepetible, Unica, asi como firme en sus
convicciones. De esta manera serd mas fdcil sostener
tu individualidad dentro de los diferentes escenarios
sociales que se presenten.

Aqguello que me hace unic@ es..

Crecimiento Personal.
Compromiso por desarrollar tus capacidades.

Las capacidades personales que me gustaria
desarrollar son..




Propésito en la vida.

Plantea los objetivos y metas que puedan brindar un
sentido personal de vida.

En este momento, una meta

Relaciones positivas con otros.
Haz lo necesario para potencializar tu capacidad de
formar vinculos de confianza.

Las personas que confian en mi, son...

Para que confien en mi, yo...

Dominio del entorno.

Desarrolla tu habilidad para elegir o crear escenarios
favorables, que te permitan cumplir tus metas.

Las habilidades con las que aun cuento para lograr
mis metas, son...

Lo que tengo que hacer para lograr desarrollarlas,
es...




Entre los factores de riesgo podemos
encontrar |os siguientes:

Sentimientos de soledad.

Mantenerse aislado o sin alguna actividad.
Experimentar una pérdida de apoyo social.
Encontrarse insatisfecho consigo mismo.

De manera recurrente, pensar en lo mal que se ha
hecho o lo mal que se ha actuado en el pasado.

Pensar demasiado en el futuro al grado de manifestar
preocupacion por expectativas.

Locus de control externo; es decir, creer que son las
personas o circunstancias las que dominan nuestra vida.

Pérdida de interés por la vida.

No confiar en los propios recursos para generar un cambio.
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Resulta necesario comenzar por algo a lo
que denominaremos el conocimiento del
sentir de las emociones y sentimientos.

Este hecho resulta fundamental para llegar a la
comprension de la educacion emocional.

¢QUe pasa cuando sientes un nudo en
la garganta y sientes tus 0jos picar?

¢Te identificas con
"brincar de Iq e

Estos son algunos de los ejemplos cuando se habla de
situaciones en la vida relacionadas con el sentir.



Para entrar en contexto..

Las emociones son la percepcién y reaccion simple que tiene

una persona, de forma espontdnea, ante una situacién en
particular. Para que se presente requiere haber una
evaluacién por parte del organismo hacia dicha situacion.

La vivencia emocional se caracteriza porque estamos en constante
interaccion con todo lo que nos rodea; por lo tanto, la emocion se

construye colectivamente al ambiente.
Las emociones son una cuestion innata en todas las personas




Otro contexto para comprender..

Los sentimientos se refieren a la percepcion mds elaborada
que ha hecho una persona hacia una o varias situaciones.
Dicha percepcion influye en la reaccién que tenga una
persona ante situaciones similares. Para que el sentimiento
se presente requiere haber una elaboracion y
representacion en nuestro pensamiento (es cognitiva) e
implica reflexiones basadas en experiencias anteriores

Los sentimientos emergen de distintas fuentes. Aqui
puedes leer algunos ejemplos:




Si te has llegado a preguntar
:Como puedo contactar con mis emociones?

Quizas lo siguiente pueda ayudarte, para ello se ha
desarrollado un constructo llamado

educacion emocional,

lo cual se logra a través de un proceso de la conciencia
emocional y comprension de las emociones,
llevandonos a conocer nuevas facetas de nuestra

persona. .
®

En la busqueda por esta apertura al mundo emocional,
se requiere de una disposicién por explorar la vivencia,
tanto sobre el mundo interno como externo.

Para esto te recomendamos una serie de puntos:

@ Reconocer la vivencia del mundo emocional.

@ Saber atribuir la importancia del lugar que ocupa
lo emocional dentro de nuestras vidas.

@ Comprender el mundo emocional como un puente
entre el adentro y el afuera.

© Mostrarse sensible frente al sentimiento propio y
de los demas.

© Realizar una busqueda de intimidad con el otro,
sosteniendo una disposiciéon para compartir
experiencias emocionales

© Brindar una apertura al dar y recibir afecto.




Al momento de poner esto en prdctica te podrds
encontrar con la conciencia emocional, la cual te
permitird permite conocer tus propias emociones y las
de los demds; te ayudard a:

Distinguir entre
pensamientos,
acciones |
emociones.

Evaluar la
intensidad de tus
emociones Utilizar los
recursos mas
adecuados para
llevar una
situacion.

La regulacion emocional, te podrd
brindar una respuesta apropiada
sobre las emociones que
experimentas, considerando que
regularte no es sindbnimo de
reprimirte.

Algunas actividades que pueden
ayudarte en este proceso son: cantar
canciones, realizar dibujos,
escenificar una situacion de conflicto,
entre otras.







,COmo vive una
persona que goza
de bienestar
psicologico?



Este proceso consta de una serie de elementos los
cuales que pueden favorecer al desarrollo de tu
bienestar psicoldgico, ya que con ellas podrdas
atreverte a vivir tu vida con

valentia y honestidad,

por medio de la escucha personal, el
autoconocimiento, asf como comprender que la
relacion con las demds personas te permite co
construirte con ellas.




Puedes llegar a darte cuenta de que
siempre tendrds la

capacidad de elegir,

asumiendo asi la libertad y responsabilidad al
tomar cada decision en tu vida.

Las personas que gozan de bienestar psicolégico son:

Naturalmente mds creativas, ademds de que son
personas que no se asustan con facilidad ante
situaciones nuevas o desconocidas. Incluso son

personas que buscan esas situaciones para poder
profundizar y meditarlas, sin aferrarse a estas

experiencias o querer etiquetarlas, catalogarlas.
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¢Qué acciones puedo desarrollar para
lograr el bienestar psicoldgico?

La investigacion ha demostrado
que muchas de estas prdacticas
permiten avanzar hacia el logro de
nuestro BP.

M

vyt ac,/

Beneficios

En caso de aprender a meditar, pedrias lograr un
cambio-€en la atencidn sobre aquello que nos
representa un malestar.

La-meditacion ayuda a disminuir los
movimientos, regular1é respiracion, Ig
tenston muscular, los latidos del corozc’)a,
asi como la disminucion del estrés yla
ansiedad. Si meditas, tus pensamientos
negativos y el lenojo pueden’ser
contactados. Podrds cogtactar con tu
autoestima, asi como promover und
autorreg®acién de las emociones, de las
cuales hemos hablado antes.




Pasos para iniciar en la meditacion:

Encuentra un lugar cémodo y tranquilo.
Siéntate con una postura recta (de preferencia
en el suelo o sobre una superficie que te
permita cruzar las piernas).

Cierra los ojos y centra tu atencion en la
respiracion.

Acepta los pensamientos que van surgiendo al
momento y continua con ello.

Repite los uUltimos dos pasos de manera
progresiva.
; Incluye esto como parte de tu rutina.
. Si esto no te sale a lg primera, no te preocupes,
como todo objetivo, forma parte de un proceso
el cual con la practica encontrards resultados,

permitete conocerte a través de esta
experiencia.

iTu yo del futuro te o agradecera!



Otra forma de poder aliviar un poco la tension es por
medio de la respiracion. Una de ellas es la respiracién
diafragmadtica y resulta ideal para inducir un estado de

i
2
3
i
3

relajacion:

Siéntate en una silla con la espalda recta, las
piernas ligeramente abiertas y las plantas de los
pies pegadas al piso.

Coloca una mano en tu pecho y otra en tu
abdomen

Inhala aire porla nariz de forma lenta por un par
de segundos, de modo que llenes tus pulmones.
Piensa, por ejemplo, en una botella que debe de
ser llenada o imagina que tienes un globo en el
abdomen, al cual hay que llenar de aire.

Sostén el aire por un par de segundos para
posteriormente exhalar por la boca como sise
soplara a las velitas de un pastel.

El proceso puede repetirse un par de veces al
dia.

La base de este ejercicio resuvlta esencial
para disminuir los niveles de ansiedad y

promover |a relajacion.



Otras cosas que nos pueden ayudar son:

Estar en una constante interaccion con la naturaleza.
Contar con un grupo de amigos, ya sea en nuestra
comunidad, escuela, trabajo o en algun espacio.

Tener apertura a expresarnos, hablar del cdmo nos
sentimos, contar alguna anécdota de interés, resulta de
la interaccion con mdas personas donde el ambiente
nos resulta agradable para poder compartir algo que
tenemos dentro de nosotros.

Establecer metas y objetivos es una cuestion
cambiante a lo largo de nuestra vida; sin embargo el
hecho de que constantemente puedas reflexionar
sobre lo que quieres, te gusta o no te gustaq, sirve de
mucho para poder construir un plan de vida.




Cuando resulte conveniente, tomar un descanso y
tener un retiro a nosotros mismos para poder retomar
nuestras actividades.

Reflexionar, compartir espacios, asistir a terapia
colabora con la creacion de recursos que facilitan la
identificacion, expresion de nuestro malestar y buscar
soluciones con un profesional, promueve nuestro BP.

Vivir en el presente, abrazar lo que sentimos en el
momento; como lo experimentamos, las ideas o
recuerdos que emergen de un momento especifico.

Resignificar y trascender, lo cual implica darle a cada
cosa que te afecta negativamente la magnitud
apropiada, asi como recordar que la unica persona a
la cual debes mejorar, superar y perfeccionar es a ti

mismo, a ti misma.
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