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Resumen

Las ideas irracionales son pensamientos falsos, inutiles e innecesarios que generan
malestar y debilidad emocional; y la salud mental es un estado de bienestar en el que la
persona es consciente de las propias capacidades, afronta las tensiones normales de la
vida, trabaja de forma productiva y satisfactoria; mantener ideas irracionales puede
afectar la salud mental. El objetivo de la presente investigacion es identificar cuales son
las ideas irracionales reportadas en la literatura cientifica que afectan la salud mental de
los adolescentes, el estudio esta proyectado en adolescentes, la poblacién se considera
a nivel general hombres y mujeres. La investigacion es de tipo exploratoria, disefio de
revision sistematica con un enfoque descriptivo. Se concluye que las demandas, la baja
tolerancia a la frustracion, la catastrofizacibn y condena global son las ideas que

prevalecen en los adolescentes.

Palabras clave: ideas irracionales, salud mental, adolescentes.



l. INTRODUCCION

Las ideas irracionales son fruto de esquemas de pensamientos que categorizan la
informacion de forma negativa y generalizada, poseen algunas propiedades como: ser
hipotéticas, y se manifiestan como orden o mandato, llevan a la persona a dafar las
posibilidades de tener éxito como también a un comportamiento perjudicial, son
universales y se pueden generar en cualquier etapa de la vida. La salud mental es algo
mas que la ausencia de trastornos mentales, incluye bienestar emocional, psicolégico y
social donde el individuo es consciente de sus propias capacidades, esta fisicamente
saludable, contribuye significativamente a la comunidad donde pertenece, trabaja de

manera productiva y alcanza un completo potencial.

Actualmente en Guatemala muchos jovenes se ven sometidos a presiones para consumir
alcohol, drogas e iniciar una sexualidad a edad temprana, esto implica un elevado riesgo
de traumatismo, accidentes, embarazos no deseados, problemas de adaptacion y
malestar emocional que pueden ser producto de creencias irracionales que producen
pensamientos, emociones negativas en relacion a las expectativas personales, del

entorno y la vida en general.

El objetivo principal de la investigacion se centra en: identificar desde la revision de la
literatura cientifica las ideas irracionales que afectan en la salud mental de los
adolescentes, porque es importante realizar una intervencion oportuna con el fin de
desarrollar capacidades, habilidades necesarias para el manejo de estos pensamientos
y que no se conviertan en una limitante para la consecucién de objetivos personales,
también se pretende favorecer un bienestar emocional debido a que no so6lo hace
referencia a la ausencia de trastornos si no va mas alla, y tiene que ver con el diario vivir,
la forma de relacionarse con los demas en los diferentes entornos familiar, laboral y

social, asi como gozar de bienestar y calidad de vida.

Los problemas de salud mental representan una gran parte de enfermedades entre los
jovenes, tanto los malos tratos en la infancia, la violencia familiar, la pobreza y exclusion
social son factores de riesgo y cuanto mas sean mayores efectos tendran, es importante

gue durante la adolescencia se desarrollen pensamientos adecuados por el contrario,



pueden generar multiples consecuencias negativas desde un desequilibrio emocional,
conflicto en las relaciones interpersonales e interpretaciones distorsionadas sobre la vida
que puede desarrollar en algunos casos diferentes trastornos. Este estudio pretende
aportar a la ciencia una investigacion con fundamentacién cientifica, al pais de
Guatemala una perspectiva nueva sobre este tema, a la carrera de Psicologia una fuente
antecedente guia para investigaciones futuras, a los adolescentes un ambiente libre de
ideas irracionales con el fin de posibilitar su insercion en la sociedad y asi mantener un

bienestar emocional.
A continuacion, se cita una serie de estudios relacionados con la teméatica a tratar:

Cubaquil (2018) en la tesis titulada Ideas irracionales y depresién, de la Universidad
Rafael Landivar, donde el objetivo fue identificar los principales pensamientos
irracionales y el nivel de depresién en los estudiantes de cuarto bachillerato en ciencias
y letras con orientacion en finanzas y administracion del instituto nacional de educacion
diversificada Flores Costa Cuca, Quetzaltenango; la muestra utilizada fue de 45 sujetos
comprendidos entre las edades de 14 a 17afos. La investigacion fue de tipo cuantitativo
y disefio pre experimental, se utilizaron las pruebas inventario de creencias irracionales
para determinar y establecer los niveles: afectivo, neurético, somatico, familiar, social,
cultural y el inventario de depresion de Beck para medir su nivel a través de los rasgos:
minimo, leve, moderado y grave; con el reflejo de los datos se determind un 36% en nivel
depresivo, se concluyd que la familia es un factor determinante en el desarrollo de estos

pensamientos por lo que es prioritaria realizar una intervencién psicologica.

Gonzales (2018) en la tesis titulada Ideas irracionales y ansiedad, de la Universidad
Rafael Landivar, donde el objetivo fue determinar la presencia de ideas irracionales y
ansiedad en estudiantes de sexto perito contador de la Escuela de ciencias comerciales,
de la cabecera departamental de Quetzaltenango, la muestra utilizada fue de 62 sujetos
comprendidos entre 16 a 20 afos. La investigacion fue de tipo cuantitativo y disefio
descriptivo transversal; se utilizd las pruebas psicométricas Inventario de creencias
irracionales, que sirve para recopilar las creencias que generan y mantienen la
perturbacion emocional y el test STAI-82 para identificar el nivel de ansiedad; con él

reflejo de los datos se concluyo que los pensamientos que tienen mayor incidencia en los



jovenes son los que estan relacionadas a la generalizacion de las intenciones de otras
personas, esto significa que las concepciones de factores externos determinan su estado.
Se recomendd abordar y concientizar de manera profesional sobre este fendmeno y

hacer intervenciones pertinentes para su estudio y tratamiento.

Rodas (2018) en la tesis titulada Ideas irracionales y depresion en jovenes, de la
Universidad Rafael Landivar, donde el objetivo fue establecer la presencia de ideas
irracionales y depresion en adolescentes de la casa hogar fundacion salvacion, de la
cabecera departamental de Huehuetenango; la muestra utilizada fue de 37 sujetos
comprendidos entre las edades de 13 y 27 afios. La investigacion fue de tipo cuantitativo
y disefio descriptiva; se utilizd las pruebas psicométricas inventario de creencias
irracionales que sirve para detectar su nivel y el inventario de depresion estado rasgo que
tiene como objetivo identificar el grado de afectacion y la frecuencia del comportamiento
afectivo de la depresion; con el reflejo de los datos se concluyd que debido a las creencias
irracionales que manejan estos individuos llegan a tener estados depresivos cuando
estdn en un estado de vulnerabilidad debido a que no tuvieron figuras de apego,
importantes para el desarrollo emocional por lo que es prioritaria la intervencion

psicoldgica oportuna para disminuirlas y asi lograr mejorar la calidad de vida.

Mazariegos (2013) en la tesis titulada Relacién entre las ideas irracionales y la
comunicacion disfuncional en la familia, de la Universidad Rafael Landivar, donde el
objetivo fue determinar la influencia que tienen las ideas irracionales en adolescentes
como causa de la comunicacion disfuncional en la familia, del instituto nacional de
educacion basica adscrito a la escuela normal de maestras de educacién para el hogar
de Quetzaltenango; la muestra utilizada fue de 125 estudiantes que corresponden al
100% de la poblacion de género femenino comprendidas entre las edades de 14 y 17
afos. La investigacion fue de tipo cuantitativo y disefio pre experimental; se utilizé las
pruebas psicométricas Inventario de creencias irracionales y cuestionario de
funcionamiento familiar; con el reflejo de los datos se determind un 42% dentro del area
brumoso; ante los datos y resultados obtenidos se concluyé que el problema disfuncional
dentro de la familia esta involucrado a ciertos pensamientos. Por lo que es prioritaria la

intervencion psicolégica adecuada oportuna que permita modificarlas para mejorar y



hacer funcional la comunicacién en la familiar.

Carbonero, Martin y Feijo (2010) en el articulo titulado Las creencias irracionales en
relacion con ciertas conductas de consumo en adolescentes en la revista electronica
European Journal of Education and Psychology, vol. 3, nium. 2, paginas 287-298, del mes
de diciembre, presentan un encuadre cognitivo donde se consider6 el componente
fisioldgico conductual como posible causa de ciertas patologias, analiza la incidencia de
pensamientos irracionales y de aceptacion para determinar el impacto de ambas en las
areas de consumo de sustancias psicoactivas y percepcion medio ambiental. Los jovenes
pueden presentar conductas no aceptadas o patolégicas para evitar experiencias que
conlleven pensamientos irracionales que influyen negativamente en las diferentes facetas
de la vida. En el estudio participaron 208 sujetos comprendidos entrel4y19 afios de edad.
Se establecié que es importante proporcionar atencion a las necesidades emocionales
como también orientarlos para superar las carencias psicoldgicas porque tienen derecho
a recibir una educacion integral y de calidad. Se concluyé que es necesario apoyar a las
nuevas generaciones a construir libremente un propdsito existencial para que la vida

adquiera un nuevo significado.

La Organizacion Mundial de la Salud -OMS- (2019) en el articulo titulado Salud mental
del adolescente, que aparece en la pagina electrénica de la organizacién, consideran que
la falta de bienestar emocional en las primeras etapas de la vida puede llevar a trastornos
mentales con consecuencias a largo plazo, explican que muchos de estos problemas se
desarrollan al finalizar la infancia o al comienzo de la adolescencia. Hasta un 50% de los
trastornos se manifiestan por primera vez a los 14 afios, pero en la mayoria de casos no
se reconocen ni se tratan y tiene consecuencias graves para el bienestar emocional
durante toda la vida. Segun estudios recientes la depresion constituye una de las
principales causas de muerte en los jévenes y padecer de un trastorno mental puede
tener efectos importantes en la salud en general y en el desarrollo, que va asociado a
diversos problemas sanitarios y sociales, como involucrarse en el consumo de drogas,
embarazos no deseados a temprana edad, abandono escolar y la asuncion de conductas
delictivas. Un desarrollo sano durante la infancia y adolescencia contribuye a un buen

bienestar emocional, mejorar las habilidades sociales, la capacidad para resolver



problemas y la autoconfianza pueden ayudar a prevenir problemas de salud.

Rangel (2018) en la tesis titulada ldeas irracionales y salud mental, de la Universidad
Rafael Landivar, donde el objetivo fue identificar las areas de gravedad de ideas
irracionales y grado de salud mental de los adolescentes que inician el primer afio del
nivel diversificado del instituto tecnolégico K'iché, Santo Tomas Chichicastenango, El
Quiché; la muestra utilizada fue de 60 sujetos. La investigacion fue de tipo cuantitativo y
disefio descriptiva; se utilizé la prueba Inventario de Ideas irracionales y una escala de
likert para evaluar la salud mental; con el reflejo de los datos se ubico un 63% en el area
nublada lo que hace referencia a la intervencion necesaria para la aclaracion de estos
pensamientos, el bienestar emocional se percibi6 como adecuada ya que el 51%
respondié6 de manera asertiva; se concluyé que existe infinidad de creencias que son
concebidas inconscientemente. Sé recomendd brindar orientacion adecuada para
desarrollar habilidades necesarias que permitan tomar decisiones convenientes para

afrontar los acontecimientos de la vida diaria y asi mejorar el bienestar emocional.

Fernandez (2012) en la tesis titulada Estado de salud mental de adolescentes, del
proyecto educativo y laboral el puente Belice, de la Universidad Rafael Landivar, donde
el objetivo fue determinar el estado de salud mental de los adolescentes del proyecto
educativo laboral el puente Belice, en la ciudad capital de Guatemala; la muestra utiliza
fue de 30 sujetos comprendidos entre las edades de 13 a 17 afios. La investigacion fue
de tipo cuantitativo y disefio descriptiva; se utilizé la prueba psicométrica PRIME MD que
evaluo cinco grupos de trastornos mentales; humor, ansiedad, alcoholismo, y trastornos
alimenticios, que con mayor frecuencia se observan en la poblacién en general y en los
sitios de atenciéon primaria; con el reflejo de los datos se concluyé que la poblacion
estudiada denota de bienestar emocional evidenciada por la ausencia de sintomas
graves en los trastornos investigados. Se recomendd promover programas de resistencia
y fortaleza para aprender a afrontar circunstancias adversas a metas, logros y

necesidades.



Valdés (2012) en el articulo titulado Salud mental en la adolescencia; que aparece en la
revista electrénica munisalud de la republica de Guatemala, del mes de octubre, explica
que la adolescencia es una etapa considerada por muchos complicada; esto a
consecuencia de los diferentes cambios que sufren durante esta etapa, es producto de
la presencia e interaccion de factores biologicos, ambientales y sociales que permiten al
ser humano interactuar con el medio ambiente y los otros individuos de forma sana.
Durante la adolescencia y en otras etapas de la vida, al ser alterados estos factores, se
desarrollan desérdenes mentales relacionados con problemas de conducta en casa y en
la escuela, agresividad, e incluso rasgos de depresion, angustia o abuso de sustancias
alcohol y drogas. Los trastornos mentales pueden presentarse en cualquier momento o
etapa de la vida, en la adolescencia es considerado de riesgo ya que no se tiene una
identidad y caréacter totalmente definido, lo que conlleva a adoptar los modelos sociales
y dejarse influenciar por las modas y los amigos. Un elemento que caracteriza a los
adolescentes es el deseo de experimentar y explorar, lo que muchas veces los ubica en

situaciones de riesgo, que atenta contra su salud fisica y emocional.

El Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia —UNICEF- (2011) en el articulo titulado
Salud mental del adolescente: un desafio urgente para la investigacion y la inversion,
publicado en la revista electrénica punto de mira, explica que un 20% de los jovenes de
todo el mundo presentan problemas mentales o de comportamiento. La depresion, es la
enfermedad que mas contribuye a la carga mundial de comorbilidad entre las edades de
15 a 19 afios, y el suicidio forma parte de las tres causas principales de mortalidad entre
las personas de 15 a 35 afios. Los problemas de bienestar emocional se relacionan con
acontecimientos desagradables de la infancia como; malos tratos, violencia familiar,
escolar y social. Es de vital importancia el reconocimiento temprano de los problemas
mentales en los jovenes porque puede ayudar a que actien mejor en la sociedad, rinden
de manera eficaz en la escuela y tienen mas posibilidades de convertirse en adultos

productivos y sociables, contrario a los que no son satisfechos.



1.1 Ideas irracionales
1.1.1 Definicién

Ellis (como se citd en De la Cruz, 2017) explica que las ideas irracionales son
pensamientos, creencias, autoafirmaciones o imaginaciones determinantes primarias
de las emociones, pueden ser hipétesis absolutistas o preferenciales, comprobadas o
rechazadas, pero no hechos basados en observaciones objetivas. Se caracterizan por
ser falsas porque no coinciden con la realidad, se expresan como demandas,
necesidades o deberes que pueden tener efectos inadecuados como: la depresion, la
ansiedad y no favorecen a conseguir los objetivos personales. Son mas dafinas que
utiles, mantenerlas trae consecuencias al individuo a tal punto de poder enfermarlo fisica

y emocionalmente. Algunas caracteristicas de estos pensamientos son:

Distorsionan la realidad.

¢ Bloguean al individuo en la consecucion de objetivos personales.

e Crean emociones persistentes, indeseables de inadecuacion que pueden provocar

distrés.

e Llevan a conductas que pueden hacer dafo al individuo, a los deméas y a la vida en

general.

Son dogmaéticas, absolutistas y expresadas con demandas.

Santandreu (2014) menciona que las ideas irracionales son pensamientos falsos, inutiles
e innecesarios que pueden llegar a generar malestar y debilidad emocional en el ser
humano, pueden ser el fundamento de algunos trastornos emocionales como: depresion,
ansiedad y anorexia. Toda irracionalidad tiene un origen y significado que probablemente
se dio desde la infancia por la vivencia de algun acontecimiento traumatico que cre6 una
necesidad de exigencia en el individuo que lo experimentd, todas estas creencias son
aprendidas en el seno familiar y cultivados en el entorno social, adquiridos de manera

inocente porque no se tiene el control sobre ellas debido a que se aprenden y se adoptan



de figuras importantes en la vida de la persona.

Estas ideas tienen cardcter dogmatico y absolutas porque se expresan en forma de
obligacion, necesidad y exigencia, al no lograrse estos objetivos establecidos de manera
inconsciente crean conflictos internos y problemas emocionales que generan emociones
negativas hasta presentar colera, depresion y sentimientos de culpabilidad, tienen que
ver con la manera en que el individuo percibe el mundo y como se relaciona con este,
repercuten de manera importante en el crecimiento personal. Una vez estos
pensamientos se instalan en la memoria, la persona las defiende a muerte sin importar

su contenido y el nivel de afeccién sobre su vida.

Gonzalez y Gonzales (2016) sostienen que todos los seres humanos tienen ideas
irracionales y filosofias de vida que aunque inventadas por €l mismo se mantienen
dogmaticamente y producen perturbaciones emocionales y conductuales, la causa de
los problemas psicolégicos para este autor estdn en la manera en que el individuo
interpreta el ambiente y las circunstancias, como también las creencias que ha
desarrollado sobre si mismo, los demas y el mundo en general, estas creencias se
fundamentan en tres nociones basicas: aprobacion del entorno donde se pretende
ganar el reconocimiento de los demas, exigencias hacia los deméas donde cree que se
le debe tratar bien en la manera en que desea y por Ultimo en las condiciones

favorables de vida donde piensa que debe contar con todo lo que desea.

Las ideas irracionales que el ser humano mantiene estan en el inconsciente y son
barreras mentales que se imponen en la consecucién de objetivos personales, no
aportan seguridad en el individuo al contrario crean emociones de miedo,
incertidumbre, ansiedad y por ser falsas se alejan de la realidad por lo mismo nunca
se pueden cumplir o llevar a cabo y esto genera altos niveles de frustraciéon. Para este
autor es necesario entender que no son los acontecimientos los que provocan que la
persona se sienta de una forma determinada, sino es la interpretacion a traves del
pensamiento que favorece un desarrollo de problemas de salud mental que
generalmente son adquiridos a través de tradiciones por una interpretacion falsa o

equivocada que se le dio a alglin acontecimiento ocurrido anteriormente.



1.1.2 Tipos

Santandreu (2018) indica que existe infinidad de ideas irracionales tantas como la
imaginacion humana puede inventar, se agrupan en tres categorias: se debe hacer bien
las cosas, los demas deben tratarme bien y las cosas siempre deben ser favorables;
cuando no se cumplen estas exigencias supersticiosas e infantiles la mente neurdtica
evalla lo que sucede como algo terrible, insoportable e inaceptable, se podria decir;
gue el mismo ser humano contribuye a su propio estrés porque se sentird de una manera
u otra conforme evalla lo que le ocurre, es decir, no son los acontecimientos los que

generan angustia, sino €l mismo las genera por la evaluacion que hace de ellas.

Ellis (como se cité en Santandreu, 2018) describe que los problemas conductuales y
emocionales pueden tener su origen a partir de tres fuentes: pensamientos, emociones
y conducta. Sostuvo que el ser humano en gran parte es el responsable de estas ideas
generados consciente o inconscientemente, pero lo interesante es que la misma
persona dispone de todos los recursos para modificarlos, si lo desea, también describe
una serie de creencias irracionales que suelen ser la base de problemas o
perturbaciones emocionales, a continuacion, se presentan las principales y mas

relevantes:



Tabla nim.1

Ideas irracionales

Necesito tener a mi lado alguien que me ame, de lo contrario, qué vida mas triste.

Para ser valioso debo conseguir todo lo que me propongo.

Cada persona tiene lo que se merece.

Si las cosas no van por el camino que deseamos, debemos sentirnos tristes

y apenados.

La desgracia humana viene del exterior y las personas tienen poca o

ninguna capacidad para controlarla o superarla.

Si algo terrible va a suceder o puede ocurrir debemos inquietarnos y no dejar
de pensar en ello.

Es mas facil evitar ciertas responsabilidades y dificultades de la vida, que

hacerles frente con la disciplina de uno mismo.

Tenemos que depender de los demas, concretamente de alguien mas fuerte.

Es inevitable que lo que nos ocurrié en el pasado siga afectdndonos en el presente.

Uno debe preocuparse por los problemas y perturbaciones de los demas.

Existe una solucién perfecta para cada uno de los problemas humanos.

Fuente: elaboracion propia, con base en Santandreu (2018).

Garrote y Cojo (2011) mencionan que todo pensamiento irracional tiene una raiz y ésta
se centra en la suposicién de que las cosas se realizan por si mismas y a partir de ello
se inicia un auto dialogo disfuncional que se expresa en forma de discurso mental que
distorsiona la interpretacion de la realidad y esto conlleva a conductas y emociones
inadecuadas que da como resultado un desequilibrio emocional en el comportamiento
del individuo, generalmente las afirmaciones irracionales que obstaculizan la conducta
incluyen exigencias o demandas como: deberia, tendria y siempre o nunca, a
continuacion se presentan algunas de éstas ideas basicas que segun los autores se

apartan totalmente de la realidad, las cuales son:
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e Necesidad de carifio y aprobacion de los demas, la familia y amigos.

e Idea de tener que ser competente y casi perfecto en todo lo que se realiza.

e Creer que ciertas personas son malas, viles, perversas y deberian ser castigadas.
¢ Inaceptable que las personas y las cosas no sean como desea.

e Acontecimientos externos son la causa de la mayoria de las desgracias.

e Sentir miedo o ansiedad ante cualquier situacion desconocida, incierta o

potencialmente peligrosa.
e Contar con algo o alguien mas fuerte que uno mismo.
e Elamor es perfecto y la relacion ideal existe.

e Momento en que otros desaprueban lo que alguien hace, significa que se esta

equivocado o no se es bueno en algo.

Peurifoy (como se citd en Mazariegos, 2013) explica que las ideas irracionales llevan
al individuo a creer que invariablemente existe una solucion precisa, correcta y perfecta
para los problemas, si ésta solucién no se encuentra sobreviene el catastrofe donde
se imaginan que ante una determinada situacion va a ocurrir el peor escenario posible
o algo terrible, evidentemente si se mantiene estos pensamientos catastréficos siempre
se imagina lo peor y evalla exageradamente las situaciones, esto puede crear
sentimientos de ansiedad, miedo, preocupacion y tension, para este autor son
irracionales porque no existe ni seguridad, ni perfeccion menos verdad absoluta en el
mundo, la busqueda so6lo genera expectativas falsas, a continuacion se presentan
diferentes tipos, que se pueden comprender en comportamientos inseguros y

agresivos:
Creencias que generan un comportamiento inseguro.

e Si soy decidido, las personas se enojardn o molestardn conmigo puede que no
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sea capaz de manejarla situacion.
e Erroneoy egoista negarse a las demandas de los demas.

e Evitar formular preguntas o aseveraciones que podrian hacerme parecer estupido

o ignorante.
e Las personas decididas son frias y egoistas.
e No debo ser abierto y franco.
e Debo conseguir una manera de actuar para no ofender a los demas.
Creencias que generan comportamiento agresivo.

e Si me dejo otros ganan.

e Sidejo que mi opinién sea contraria seré un fracaso.

e Los demas son mis adversarios porque tratan de quitarme lo que es mio.
e Debo estar en guarda siempre.

e Debo ser fuerte, siempre necesito controlar la situacion.

Linares (2014) menciona que existen varios tipos de ideas irracionales, entre estas
estan: las generalizaciones excesivas; que se aplican a conclusiones extremistas de
hechos aislados, magnificacion o minimizacion; que es la sobrevaloracion de una
situacion, evento o0 personas, vision catastrofica; donde se tiene una perspectiva
extrema sobre una situacion posible, negativismo; en este se omite 0 minimiza lo
positivo, personalizacion; donde se trata de suponer externas al propio ego,
sentimiento de culpabilidad; que se centra en culpabilizar a su propia persona u a otra,
sesgo confirmatorio; son ideas preconcebidas sobre sesgar la realidad de las cosas,
sacar conclusiones precipitadas, pensamiento extremo, razonamiento emocional,

etiqueta de prejuicios, falacia de control, de justicia y de cambio.
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1.1.3 Caracteristicas

Ruiz, Diaz y Villalobos (2012) explican que las ideas irracionales son demandas
internas que el individuo se realiza a si mismo y a los demas, generalmente son una
tendencia en el ser humano porque constantemente se piden mas alla de las propias
posibilidades a lo largo del desarrollo de existencia con el objetivo de cumplir metas u
objetivos personales, en su mayoria van dirigidas hacia la aceptacion o aprobacion
social, de modo que no hacer bien las cosas y no ser aprobado como cree que deberia
o tendria se convierte en algo catastréfico, acompafnado de sentimientos fuertes como:
depresion, verglienza y culpa, a continuacion, se presentan algunos criterios que

cumplen estas creencias, las cuales son:

e No responden a los principios de la l6gica porque se basan en interpretaciones

incorrectas y son inconsciente con la evidencia empirica.

e Son automaticas y el individuo no es consciente del papel mediador que ejercen

sobre los: pensamientos, sentimientos y conducta.
e Obstaculizacion la consecucién de metas y propdsitos basicos.

Santandreu (2018) indica que las ideas irracionales son perjudiciales para la salud
mental de una personas, se caracterizan por presentar creencias de caracter
totalizador y dogmatico, donde el ser humano; exige, reclama y se frustra si las cosas
no resultan como desea, estos pensamientos implican una serie de desventajas para
la calidad de vida y bienestar emocional, se fundamentan en criterios relativos mas que
en acontecimientos reales, por tanto atentan contra la comodidad del individuo y
obstaculizan el camino para la consecucién de los objetivos personales, para tener
salud mental es importante cuidar de los pensamientos lo que significa; alejarse de
personas toxicas, dejar de sufrir por la opinion ajena y sobre todo comprender la vida

como es.

Epicteto (como se citdé en Santandreu, 2018) afirma que al ser humano no le afecta lo
gue le sucede sino lo que se dice sobre los acontecimientos, con esto se puede decir

gue por medio de las creencias el ser humano evalla las circunstancias de la vida y
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obtiene conclusiones negativas 0 positivas, para la persona que sostiene ideas
irracionales la vida puede ser complicada, generalmente la fuerza emocional y didlogo
interior que posiblemente fueron aprendidos desde la infancia pueden cambiar en
cualguier momento o edad, lo que significa que para este autor es importante
transformar esa modalidad de pensamiento por algo mas positivo y constructivo, la
clave esta en aprender a pensar de una manera mas eficaz y racional, a continuacién

se presentan algunas caracteristicas, las cuales son:

e Unaidea irracional no es légica, puede empezar con una premisa inadecuada por
esta razon lleva a conclusiones inexactas y a menudo implica una generalizacion
excesiva. Por consiguiente, dirige a evaluar la situacion de forma exagerada y a
usar expresiones como terrible, horrible e insoportable.

e Poco realista y estd en lo mas profundo de la consciencia, forma parte de los
propios valores fundamentales y de la identidad, suelen incluir contenidos acerca
de si mismo que pueden perjudicar en la consecucion de objetivos personales.

e Absolutista o dogmatica porque no representa una filosofia probabilistica, se
expresa en forma de demanda y exigencias. Generalmente estas ideas se han
ensayado desde la infancia y a menudo estan basados en exigencias narcisistas
hacia uno mismo, los otros o el mundo.

e Estos pensamientos suelen conducir a afirmaciones, cémo:

a) Es horrible.
b) No puedo soportarlo.

c) Soy un tonto por no haber hecho esto.

¢ Da lugar a emociones psicopatolégicas como: ansiedad y depresién. Si alguien ha

disminuido en el trabajo dltimamente y piensa que es terrible que haga todo tan mal

puede llegar a sentir intranquilidad, por consecuencia lo bloqueara y disminuira mas

su rendimiento, si en cambio piensa que va a esforzarse para hacerlo mejor, no es

terrible ni el fin del mundo, en vez de sentir ansiedad sentird preocupacion, pero a

pesar de ser una emocion negativa no le causa ningun dafio, ni le impide actuar sino
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al contrario le sirve de motivacion.
¢ No ayudan a conseguir metas porque debilitan y bloquean a conseguir todo lo que se

desea.
1.1.4 Sintomas

Santandreu (2018) sostiene que las ideas irracionales son mas enfermizas que utiles,
por consecuencia pueden llegar a enfermar fisicamente a la persona, esto hace que no
se desenvuelva en lo intelectual, como también interfiere en la capacidad de planificar
y accionar para lograr objetivos personales, provocan inseguridad y hacen que la
persona ya no lo vuelva a intentar después de un primer fracaso para evitar cualquier
tipo de sufrimiento que regularmente se da en personas con baja autoestima. Para este
autor la conducta es el reflejo del pensamiento; si se desea saber las ideas del ser
humano, hay que observarlas, conocer cdmo se relaciona con los demas, su sentir

coNsigo mismo y con su entorno.

Escudero (2017) explica que las ideas irracionales no son reales, generan angustia y
malestar en la persona, hacen actuar de determinada manera, parten desde una
necesidad de aprobacion, la creencia de que se debe tener éxito y ser competente en
todo lo que se realiza, pensar que los demas deben ser castigados por los errores,
sentirse ansioso ante las situaciones porque puede suceder algo terrible o catastrofico,
como también el pensamiento de que es mas facil evitar los problemas y
responsabilidades que afrontarlos, disponer de alguien mas fuerte, creer que cada
problema tiene una solucién perfecta y no hay felicidad hasta encontrarla, a continuacion

se presentan algunos sintomas, los cuales son:

e Aparte de hacer sentir mal a la persona impiden realizar actividades positivas y el
no tener una vida activa abre espacio a pensar en todo lo que no va bien o a
reprochar que la vida no es como desea, lo cual confirma los pensamientos
negativos unay otra vez; esto puede causar un sufrimiento innecesario y es evidente
la frustracidon que vive la persona cuando se deja dominar por este tipo de

pensamientos.
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e Las personas que mantienen estos pensamientos no sélo lo demuestran con la
conducta sino también a través del lenguaje corporal o posturas del cuerpo donde
se puede observar; que esta decaido, tiene mirada triste, mal humor, aislamiento y

frustracion.

e Las distorsiones cognitivas son sintomas de las ideas irracionales que el ser
humano realiza de forma inconsciente y automatica al procesar informacion de su
entorno, como defecto del procesamiento de la informacion, ocultan, ignoran o
disimulan la realidad e inducen a interpretaciones erréneas, con posibles
consecuencias negativas del mundo, del futuro, de uno mismo y las relaciones

interpersonales.

e Sentimiento de necesidad de apoyo e inseguridad en la persona, lo que significa

una incapacidad para tomar decisiones por miedo a equivocarse.
1.1.5 Causas

Ellis (como se citd6 en Ruiz, Dias y Villalobos, 2012) indica que la raiz de todo
pensamiento irracional se centra en que las cosas se realizan por si mismas; a partir de
ello se inicia el auto didlogo disfuncional de manera inconsciente donde se experimenta
una emocion desagradable y esto da como resultado un desequilibrio emocional; que
causa problemas psicologicos debido a que las personas no se alteran por lo que pasa
sino por lo que piensan acerca de lo que va a pasar, producto de experiencias
traumaticas aprendidas en la familia, escuela y sociedad en general, en su mayoria se
basan en la necesidad de aprobacion de los demas, a continuacion se presentan

algunas causas, las cuales son:

e Todo pensamiento tiene un origen y significado, posiblemente este tipo de ideas se
origino en la infancia por la vivencia de algun acontecimiento traumatico que creé

una necesidad o exigencia en la persona que lo vivio.

e Se asume gue las experiencias vividas pueden afectar el proceso de adquisicion de
la perturbacién psicoldgica, realmente es decisivo cOmo la persona vive e interpreta

experiencias.
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e El contexto educativo en el que se desarrolla la persona puede potenciar o reducir
la tendencia a pensar de manera irracional, importante resaltar que no todas las
personas se ven influenciadas en la misma medida, aunque estén en el mismo
contexto, como también en las personas sobreprotegidas durante la infancia por los

padres como en personas que fueron abandonadas.

e Provienen de la propia familia y de la sociedad a la que el individuo pertenece,
debido a que una forma inconsciente de aprender es por medio del modelado de

figuras importantes en la vida; padres, maestros, amigos, entre otros.

e Son origen de las emociones y si no se desarrolla una fuerza emocional adecuada
llegan a ser negativas en la cotidianidad, también consideradas como base del
didlogo interno y por tanto influyen en la persona; con las creencias se evalla las
circunstancias de los acontecimientos de la vida y en base a ellas se obtienen
conclusiones negativas como también positivas segun el grado de inteligencia

emocional desarrollado por la persona.

Generalmente no es lo que sucede en la vida de la persona lo que le afecta, sino cdmo
lo interpreta, cuando el individuo posee algin pensamiento irracionales importante
averiguar cual es el origen del mismo debido a que la mayoria siempre tienen un
significado que probablemente se origin6 desde la infancia o por algun suceso
traumatico que la persona experimenté en alguna etapa de la vida, como también
provienen propiamente de la familia y la sociedad a la que pertenecen a través de figuras
importantes; padres, maestros y amigos, se asume que estas experiencias pueden
afectar el proceso de adquisicién de la perturbacion psicoldgica, por lo que realmente

es decisivo como la persona vive e interpreta experiencias personales.

Mazariegos (2013) explica que en muchos sentidos importantes la sociedad en general
y la manera de educar a los nifios donde se toma como eje a la familia, inducen a pensar
con falta de realismo, I0gica, y a desarrollar sentimientos desordenados de ineptitud y
resentimientos. Generalmente se recrimina tan severamente por ser ineficaces u
hostiles, que se eligen defensas neuréticas para no admitir esas faltas y justificar su

conducta, a la vez tales defensas impiden encarar estas ideas irracionales, por
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consecuencia provocan dificultades para hacer algo constructivo con ellas, generan
malestar en el individuo lo que impide la consecucién de metas u objetivos personales

en el futuro.

Benesch (2011) establece que las ideas irracionales provienen mayormente de la propia
familia y de la sociedad a la que el individuo pertenece, hay personas que manejan ideas
irracionales como algo que se acopla a su vida, por lo regular, los individuos que
mantienen este tipo de creencias las justifican de manera dogmatica. Albert Ellis creo
una terapia racional emotiva que posee un enfoque conductual que consta de un método
para modificar los ndcleos cognitivos disfuncionales, descubrir la irracionalidad que
subyace en los estados de perturbacion psicolégica y con el mismo restablecer
emociones. En la terapia racional emotiva el ser humano es considerado como un
organismo complejo con una fuerte tendencia a establecer metas, propésitos y tratar de
conseguirlos. Importante hacer mencién que cuando se posee este tipo de creencias es
necesario averiguar cuél es el origen, porque en la mayoria tienen un significado que
probablemente se dio desde la infancia o en cualquier etapa de vida por algun

acontecimiento.
1.1.6 Consecuencias

Santandreu (2018) menciona que las creencias son ideas que el ser humano ha
interiorizado de forma inconsciente y que sin darse cuenta dirigen los actos e impulsan
a actuar de una u otra forma; son pensamientos rigidos, poco realistas que suele estar
en lo méas profundo de la consciencia y forman parte de los valores fundamentales de la
identidad, generalmente incluyen contenidos; acerca de si mismo, los demas, la vida y
del mundo, por consiguiente, cuando se instalan en la mente generan pensamientos
automaticos negativos que provocan emociones desagradables ante los sucesos,
sentimientos inapropiados y conductas autodestructivas, a continuacién se presenta

algunas consecuencias, tales como:

e Depresion: es un trastorno mental que se caracteriza por un bajo estado de animo
y sentimiento de tristeza, asociado a alteraciones del comportamiento, grado de

actividad y pensamiento.
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e Culpabilidad: afecto doloroso que surge de la creencia o sensacion de haber
traspasado las normas éticas personales o sociales, especialmente si se ha

perjudicado a alguien.

e Ansiedad: preocupaciéon y miedo intenso, excesivo y continuo ante diferentes

situaciones o actividades cotidianas.

Es posible que se produzca taquicardia, respiracion agitada, sudoracion y sensacion

de cansancio.

e lIra: emocién compuesta por un conjunto de sentimientos negativos, que pueden

conllevar a actos de violencia.

e Adicciones: son un trastorno fisico, psicolégico y emocional, que origina una

dependencia o necesidad hacia una sustancia y una actividad concreta.

e Violencia: uso intencional de la fuerza para conseguir un fin, especialmente para

dominar a alguien o imponer algo.

e Suicidio: es el acto de quitarse deliberadamente la propia vida, las causas pueden

ser muchas y suelen estar vinculadas a trastornos.

Bastida (2018) explica que las ideas irracionales son cogniciones evaluativas propias
de cada ser humano con un sentido de tipo preferencial que se expresan en forma de:
me gustaria, quisiera, no me gustaria, preferiria y desearia, se diferencian de las
racionales porque son absolutas o dogmaéticas, por naturaleza se expresan en forma de:
tengo qué, debo, deberia y estoy obligado a, provocan emociones negativas que
interfieren en la persecucion y obtencion de metas personales; este tipo de
pensamientos estan en la base de conductas disfuncionales de aislamiento, depresion,
alcoholismo y abuso de sustancias, por lo mismo juegan un papel importante en cémo

la persona percibe el mundo y cdmo se relaciona con éste.

El ser humano no puede controlar todo lo que le sucede, como tampoco las emociones,

pero si es posible ser consciente hasta qué punto las ideas irracionales toman el control
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del pensamiento, en efecto es la interpretacion sobre los hechos que genera malestar,
por el contrario, el individuo que tenga la capacidad de cambiarlas podra canalizar
sentimientos y esto puede beneficiar en la toma de decisiones mas asertivas, favorecer
la consecucidén de metas personales, sobre todo una salud mental positiva y alcanzar
un felicidad plena, por el contrario, puede llegar a afectar en el desenvolvimiento de la

persona en la sociedad, el trabajo, la escuela y la familia.

Riso (2015) afirma que los pensamientos son conclusiones a las que se llega después
de analizar y procesar los datos, si estas deducciones son inexactas, distorsionadas o
equivocadas, es probable que la salud mental se afecte negativamente, aunque no es
el unico factor que influye en el malestar psicologico porque el pensamiento irracional
dispara un sin niumero de emociones perturbadoras y destructivas como: ansiedad,
depresion, inseguridad, baja autoestima, entre otros. A continuacion, se presentan

algunos pensamientos negativos en el ser humano, las cuales son:

e Pesimismo crénico: a las personas pesimistas las envuelve un halo de amargura, la
vida de estos adultos o jovenes oscila entre la desilusion vy la tristeza, el optimismo
para ellos es una peligrosa enfermedad que hay que erradicar, porque el mundo fue
y serd definitivamente una desgracia, el paquete desesperanzador esta constituido
por una serie de sesgos y actitudes cercanas a la depresion: descalificar lo positivo,
magnificar lo negativo y estar preparado siempre para lo peor, como resulta obvio,
la aplicacién de este estilo hace que la vida pierda su encanto, si el mundo es un
campo de batalla y el futuro es negro, el presente puede llegar a ser insoportable,
el fatalismo mata la risa y la esperanza razonable, tal y como el autor lo plantea,
existe una clara relacion entre el pensamiento irracional y trastornos como la

depresion.

e Pensamiento dicotdmico o de extremos: si bien debe reconocerse que no siempre
los extremos son malos y que incluso en ocasiones son Utiles e imprescindibles, la
tendencia a utilizar un pensamiento del todo o nada genera muchos problemas. Ver
el mundo en blanco y negro aleja de la moderacion y de la paz interior, infinidad de

personas tanto adultas como jovenes viven de forma amargada porque los hechos
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de vida, de realidad y de naturaleza no concuerdan con su punto de vista.

Pensamiento absolutista y categoérico obliga a transitar por una carretera estrecha e
incomoda plagada de deberias. El pensamiento dicotomico promueve un estilo
cognitivo orientado a la critica destructiva y al perfeccionismo salvaje. Si solo existe
lo bueno o lo malo, entonces no hay otra opcién: soy bueno o soy malo. La
consecuencia de tal planteamiento es que la compasion o el perdén dejarian de
existir, ya que no habria justificaciones, atenuantes, disculpas o0 segundas
oportunidades, todo o nada son peligrosas formas de pensar porque no dejan
opciones. Si la mente se acostumbra a fluctuar de un extremo al otro, la ansiedad y

la depresion seran inevitables.

Pensamiento repetitivo y rumiador: rumiar es volver a masticar por segunda vez el
alimento, por analogia, decimos que una persona es rumiadora mental cuando
piensa de manera reiterada y obsesiva la misma cuestion. Por lo general el
pensamiento repetitivo se localiza de manera obstinada en los porqués, el como y
los qué de una emocion perturbadora, tratan de hallar una solucién o un
aplacamiento al malestar. Aunque a veces los pensamientos obsesivos puedan
mostrar un consuelo aparente, las investigaciones muestran que en la mayoria de
los casos el alivio esperado no se alcanza. Mas audn, el pensamiento reiterativo
puede llegar a enfermar a la persona porgue actlia como un circulo vicioso que

recicla la preocupacion, ansiedad y alimenta el esquema negativo depresion.

Aunque la depresion es un trastorno con etiologia diversa, definitivamente la forma de

pensar, de interpretar el mundo, la vida, el futuro y la percepcién de si mismo, influira

notablemente sobre el estado de animo, y se constituird como un agente mantenedor

del trastorno o, por el contrario, una estrategia para mejorarla.

1.1.7 Tratamiento

Ellis (como se cité en Ruiz, Dias y Villalobos, 2012) indica que la terapia racional emotiva

intenta descubrir las irracionalidades de los pensamientos y con ello sanar las

emociones dolorosas, dramatizadas y exageradas. Desde el punto psicolégico, la idea
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central de la teoria es la distincién entre creencias racionales e irracionales y su decisiva

contribucion en el desarrollo de las emociones, las conductas y los pensamientos

adecuados o disfuncionales, utiliza una amplia gama de técnicas de intervencion

cognitivas, conductuales y emotivas, si bien todas ellas tienen un objetivo en comun;

modificar pensamientos o creencias, a continuacion, se presenta cada una de ellas, las

cuales son:

a)

Técnicas cognitivas: trabaja con las creencias y las percepciones; estudia y evalta
como pueden afectar tanto en los sentimientos como en el comportamiento de las
personas, su trabajo consiste en modificar los pensamientos negativos para que el
individuo pueda aprender formas mas flexibles y positivas de pensar con el fin de

mejorar el estado afectivo y emocional.

Entrenamiento en la deteccion de ideas irracionales método abc: se le ensefia a la
persona el modelo y se buscan los pensamientos y creencias irracionales de tipo
dogmaticos acerca de si mismas, los demas y del mundo, la persona puede hacer
autorregistros y asi, poco a poco, mientras surgen las creencias y evaluaciones
irracionales que estén en la base de las perturbaciones emocionales como también

en la conducta, para luego debatir y refutarlas.

La flecha descendente o hacia abajo: técnica para detectar creencias irracionales
gue no son evidentes, trata de conducir al paciente con preguntas que le ayudan a

conducir el significado personal mas profundo de los pensamientos.

Técnicas de persuasion verbal: el debate entre la persona y el terapeuta para ver la
validez de las creencias irracionales del paciente y adaptar el método cientifico a la
media cotidiana. Hay una gran variedad de estilos de cuestionamiento, entre ellos;

el método socratico, estilo didactico, estilo humoristico y un estilo autorevelacion.
Detectar sintomas secundarios.

Valoracion del coste beneficio: valorar de forma continua las ventajas del uso o no

de la aceptacion incondicional de uno mismo, los demas y del mundo.
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Estrategias de distraccion: permite distanciarse y tomar perspectiva de los

problemas.

Modelado: fijarse en personas conocidas o desconocidas que viven con la filosofia

de vida que se desea alcanzar.

Biblioterapia, audioterapia y videoterapia: leer libros de autoayuda, escuchar audios
o ver videos facilitara que la persona cada vez se habitie mas a pensar y actuar

en linea con ese pensamiento mas racional, adaptado y realista.

Técnicas de solucién de problemas: establecer planes para afrontar de forma
concreta las adversidades que se presentan desde una mayor perspectiva y un

mayor distanciamiento.

b) Técnicas emotivas: ayuda a identificar los pensamientos y emociones que conducen

a la autoderrota, revisa y pone a prueba la racionalidad de estos sentimientos, los

reemplaza por creencias mas productivas y convenientes.

c)

Imaginacién racional emotiva: trata de entrenar a la persona para que pueda
cambiar las emociones negativas inapropiadas por otras mas adecuadas a las

situaciones en las que suelen aparecer.
Técnicas de ataque de verglienza: para trabajar las exigencias absolutistas.
Role playing.

Técnicas humoristicas: tratan de disminuir las exigencias de la persona sobre la

seriedad de las cosas.

Técnicas conductuales: se centra en el comportamiento humano y mira para
erradicar el comportamiento no deseado o la mala adaptacion, tiene como objetivo
promover el cambio de comportamiento positivo.

Desensibilizacion en vivo: se requiere que la persona haya aprendido a debatir y a
sustituir creencias irracionales por otras mas adaptadas. La persona debate

pensamientos en situaciones reales que le provocan esos miedos intensos para que
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se dé cuenta que puede tolerarlas.

o Reforzamientos: usar refuerzo positivo después de haber realizado tareas
asignadas; como escuchar musica, ver una pelicula, salir con amigos, entre otros.

¢ Entrenamiento en habilidades: entrenarse en habilidades que se puedan necesitar
como asertividad, habilidades sociales, hablar en publico y cualquier otra que
necesite.

e Prevencion de recaidas: usar estrategias de autoayuda.

Alonzo (2013) establece la psicoterapia como base de la razon, debido a que algunas
personas manejan ideas irracionales y hacen de su vida una dificultad, esto no se logra
a través de canales domésticos, habituales o culturales, por lo general, estas conductas
hacen de la vida de la persona una gravedad. Por ello debe acudir a un profesional, el
experto de la salud mental es el Ultimo recurso que utiliza una persona después de los
esfuerzos para cambiar situaciones y conductas. Ferndndez (como se cité en Alonzo,
2013) menciona que algunas psicoterapias son ingeniosas y poco convencionales,
debido a que el proceso terapéutico es interpersonal, pues en la realidad tiene la forma
de una relacion personal. Por lo tanto, se da en vivo y en directo entre el paciente y el

terapeuta.

Una terapia es importante porque se logran cambios de pensamientos en la persona y
por lo tanto no puede ser por medios telematicos, ya que no es funcional porque no
existe un acuerdo general a la alianza terapéutica. Es decir, la calidad de comunicacién
no es igual a una sesién terapéutica donde esta presente el terapeuta y el paciente. La
mayoria de veces es importante buscar ayuda terapéutica para modificar pensamientos
que afectan la conducta humana, y una de ellas es el manejo de ideas irracionales.
También se indica que la psicoterapia se desarrolla en un contexto profesional, es decir,
que la relacion personal es asimétrica, como también las técnicas y procedimientos que
se usan. Por lo tanto, no se puede confundir la terapia como una relacion de amistad,

debido a que las relaciones asimétricas se limitan a la informacioén o a un buen consejo.

Una psicoterapia empieza en el momento en que el sujeto da suficiente informacién de

historias en las que él cree que ha fracasado o ha sufrido. La mision del psicoterapeuta
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es generar cambios en el manejo de pensamientos, independientemente de la técnica
que se aplique. Sin duda alguna, se deberia desterrar la palabra “paciente” de la
psicoterapia por varias razones. Una de ellas es porque personas que solo llegan a una
consulta, la cual es diferente a la que llega a solicitar el cambio y la que estd mas
afectada por el problema. Pero algunos acuden a consulta por sintomas diferentes a los
demas. Es importante que el sujeto se vea a si mismo como agente y no paciente, tanto

de su problema como de las soluciones del mismo.

Por otro lado, el terapeuta no puede ser cualquier sujeto, debido que la psicoterapia es
una actividad intelectual y emocionalmente costosa. En una sesion es preferible que el
terapeuta no maneje ideas irracionales y que tenga menos problemas que su
consultante, debe ser emocionalmente estable. Es necesario que sea capaz de
mantener una postura, que no exagere en alegria ni tampoco se dejen caer por fracasos,

ni en la terapia ni en la vida personal.

Santandreu (2017) comenta que el debate racional en terapia cognitiva permite a las
personas ser mas sanas Y fuertes mentalmente. Combatir los pensamientos irracionales
por otros mas sanos no es tan complicado como parece, sencillamente se trata de
comprender y practicar la racionalidad para que gradualmente se convierta en algo
natural. El debate racional permite comprender el sistema cognitivo de la persona, de
manera que le permita transformar la forma de pensar, el didlogo personal y la manera
de afrontar los sucesos de la vida. Para poder empezar con un debate racional se debe
iniciar con la deteccién de creencias irracionales para poder remplazarlas por creencias
0 pensamientos mas racionales, el identificar las creencias dafinas permite que con el
paso del tiempo se convierta en un habito pensar y afrontar las situaciones de una forma

mas racional.
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1.2 Salud mental
1.2.1 Definicién

Cabanyes y Monge (2017) menciona que la salud mental es el fundamento del
bienestar individual y del funcionamiento eficaz de una persona dentro de la comunidad
en donde se desarrolla; la perspectiva del ser humano en cuanto al bienestar emocional
apunta hacia el desarrollo de ambientes, acciones que promuevan su felicidad que se
expresa en la ejecucion de las actividades que realiza, en las capacidades que tiene
para hacer frente a las dificultades de la vida, en la posibilidad que tiene de trabajar de
forma productiva, contribuir a su comunidad; es el fruto de todos los aspectos de la
vida cotidiana ya que no solo depende de factores fisicos sino también de factores
psicolégicos y ambientales, por lo tanto, se puede decir que el ser humano es
vulnerable debido a que estad expuesto a sufrir problemas de salud en cualquier

momento de la vida.

Cérdenas (2013) explica que la buena salud mental ayuda a que las personas
materialicen su potencial, superen el estrés de la vida, trabajen de forma productiva,
hacen aportaciones a su comunidad, en compensacion puede ser consecuencia de
pobreza, una educacion deficiente, desigualdad entre los géneros, violencia y otros
problemas a nivel mundial. Puede ser abordada como un estado funcional del
individuo; que se evidencia a través de una serie de conductas como: la capacidad
intelectual, las relaciones interpersonales, las habilidades personales que permiten la
adaptacién a las influencias sociales y ambientales, va mas alla de identificar y
diagnosticar patologias mentales, el trabajo se enfoca en generar en las personas
factores como: autoestima, fuerza motivacional, capacidad de disfrute, capacidad de

reestructurar objetivos, aptitud para amar y desarrollar lazos afectivos profundos.

La salud mental no se circunscribe al campo médico y las variables biolégicas, utilizar
los criterios epidemiolégicos como base para establecer la normalidad en el campo de
la salud es un riesgo porque estos criterios las definen bajo el paradigma dominante
de normalidad y se determinan porque los comportamientos se ajustan a la mayoria de

personas, por lo que es necesario alejarse de esta perspectiva y abordarlo a partir de
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las cualidades que determinan si una persona o grupo social esta enferma, para luego
trabajar en una deconstrucciéon del paradigma cientifico dominante de cada cultura.
Luego, se considera un contexto que contemple los factores sociales, psicologicos y
bioldgicos que; al relacionarse con los conflictos entre el desarrollo personal, permiten
la conformacion colectiva y el cambio social, permiten la conformacién de una
personalidad estable que genera el desarrollo potencial de la persona; finalmente se
evallan las habilidades mentales, cognitivas, relacionales y afectivas, a continuacion
se presentan aspectos a evaluar para identificar el estado de salud mental de una

persona, las cuales son:

e Manejo de temores y capacidades.

e Competencias y responsabilidades.

e Manutencién de las propias necesidades.

e Cobmo afronta las propias tensiones.

e Relaciones interpersonales.

e Forma en que dirige una vida independientemente.

¢ Comportamiento ante situaciones dificiles y la modalidad de resolver problemas.
e  Superacién de momentos traumaticos.

Todos estos criterios permiten valorar cualitativamente el nivel de salud mental de los
individuos, hablar de ella significa estudiar mas alla de un factor epidemiolégico porque
es necesario considerar el sentimiento de bienestar subjetivo que subyace en los
mecanismos psicoldgicos que afectan positiva o negativamente en la preservacion o
recuperacion de la misma. La persona que mantiene bienestar emocional debe
mantener un equilibrio ante la diversidad de tensiones a las que esta expuesto, esto
debe permitir vivir una vida feliz satisfactoriamente, por otro lado, estar consciente de
las propias capacidades que implica la accién de conocerse a si mismo, las fortalezas,

debilidades y ponerlas en préactica en el diario vivir.
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Barraza (2013) sostiene que la salud mental es un estado sujeto a fluctuaciones
provenientes de factores bioldgicos y sociales, donde el individuo se encuentra en
condiciones de conseguir una sintesis satisfactoria de las tendencias instintivas
potencialmente antagodnicas, asi como de mantener y formar relaciones armoniosas
con los demas, participar constructivamente en los cambios que pueden introducirse
en el medio ambiente fisico y social; por tanto es muy importante en todas las etapas
de la vida, desde la nifiez, la adolescencia hasta la edad adulta, también ayuda a
determinar el manejo de estrés, convivir con otras personas y tomar decisiones
importantes, la ausencia puede afectar en la forma en que las personas piensan,

sienten y actlan frente a las situaciones de la vida.
1.2.2 Fundamentos tedricos

Cabanyes y Monge (2017) sostiene que la salud mental es un recurso importante para
los individuos, familias, comunidades y naciones, contribuye a las funciones de la
sociedad y tiene un efecto sobre la productividad general, abarca a todas las personas
por que se genera en la vida diaria como también en: el hogar, escuela, lugar de trabajo
y actividades recreativas, son diversas las circunstancias que en la actualidad influyen
en las condiciones de su bienestar emocional a partir de un enfoque multifactorial se
asocian a condiciones de tipo bioldgico y psicosocial, al interactuar pueden afectar de
forma diferente sobre ellos, a continuacion se presenta aspectos que la fundamentan,

las cuales son:

e Autopercepcion: consiste en percibir las emociones, la personalidad, las ideas, los
deseos, entre otros, en definitiva, conocerse de la manera mas intima posible para
poder formar una opinién sobre si mismo, es lo que se conoce como introspeccion;
al hacer introspeccion se puede pensar que se realiza una comparacion que se hace
del mundo exterior en relacion a si mismo y al comportamiento que se tiene, es el
pensamiento de lo que se hace realmente, una deduccion que se realiza a partir de
los variados estimulos externos, que conducen a variadas acciones que se ponen
en practica en determinados momentos; intentar mirar dentro y enfrentarse con lo

gue existe. La autopercepcion es individual y personal, por lo cual cada quien guia
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el propio camino y toma propias decisiones.

e Autoestima: es el sentimiento de valoracion propia del ser y la manera de ser, y los
rasgos corporales, mentales, y espirituales que configuran la personalidad, una
adecuada autoestima, unida a una opinion positiva que tiene sobre si misma
promovera la capacidad de las personas para desarrollar destrezas, habilidades y
se incrementara el nivel de seguridad personal. La autenticidad favorece la salud
mental de la persona, al no lograrlo se originan sentimientos encontrados, puede
padecer trastornos psicosoméaticos, enfermedades psicologicas, depresiones,

sufrimiento y neurosis.

El ambiente familiar es el principal factor que influye en la formacion del si mismo, por
lo tanto en este la persona mientras crece y conforma su personalidad, incorpora
valores, costumbres, reglas que aprende en su entorno que en ocasiones son acertadas
como también desacertadas, el autoestima es un elemento para la personalidad,
conforma los sentimientos positivos 0 negativos acerca de si mismo y su valor propio;

con esto se consolida el logro de la identidad y de la adaptacion en la sociedad.

Miller (2010) menciona que la autoestima es denominada en psicologia como amor
propio o auto apreciacion, es la percepcion emocional profunda que las personas tienen
de si mismas, también puede expresarse como el amor hacia uno mismo. Es un sentido
del valor, sentido positivo sobre uno mismo y las propias habilidades, una persona con
buena autoestima se siente respetada, valorada y capaz de hacer las cosas con éxito y

de manera independiente.

e Pensamiento: una buena salud mental depende de ella ya que desde ahi viene todo
lo que puede afectar al ser humano desde el exterior, es por ello que se debe
procurar mantener pensamientos positivos, pues se ha comprobado que las
personas que mantienen estos pensamientos son mas alegres, optimistas y hasta
viven por mas tiempo, por lo que se considera que gozar de buena salud mental
depende del foco en que la persona visualice la vida; si se piensa en positivo se
obtienen mejores resultados, es decir, se puede transformar un episodio traumatico

gue pudo haberse obtenido en el pasado y que probablemente es una causa de
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alguna enfermedad mental.

e Estrés: es la respuesta del cuerpo ante cualquier exigencia. Puede considerarse
como respuesta organica o fisioldgica frente a cualquier situacién de tensién, en
ocasiones aparece a partir de pensamientos negativos, es asi como las
observaciones negativas hacia otras personas, las burlas, la presion social, las

expectativas hacia un individuo, puede generarlo.

e Depresion: es una enfermedad que ataca el organismo, como también el estado de
animo. Puede llegar a comprometer el estado de animo, la forma de pensar y de
percibir la realidad, el ciclo del suefio normal, asi como el ciclo de la alimentacién,
puede tener variadas manifestaciones, entre ellas; perder el interés por las

actividades que le producen interés a la persona.
1.2.3 Caracteristicas

Gallardo (2018) afirma que el bienestar emocional es un aspecto importante que en
ocasiones se descuida no obstante es imprescindible prestar atencion a sefales de
alarma que pueden avisar de un posible bache emocional, de lo contrario puede llegar
a desarrollar una enfermedad o trastorno mental. La persona que goza de salud mental
sera capaz de llevar una vida estable que mantiene el control de los altibajos
emocionales, contribuye de manera positiva en la comunidad, es capaz de superar
obstaculos de manera satisfactoria, tiene autocontrol, desarrolla estrategias de

afrontamiento, mantiene comunicacion asertiva y relaciones intimas satisfactorias.

Ginsberg (como se citdé en Gallardo, 2018) indica que la salud mental implica un estado
de bienestar no solo a nivel fisico sino también psicoldgico, tiene relacion con: el
raciocinio, las emociones o el comportamiento frente a situaciones de la vida desde
adaptarse a los cambios, enfrentar crisis y establecer relaciones significativas, por lo
gue se considera importante debido a que no aparece de la nada sino es producto de
un largo proceso de desarrollo donde influyen factores biolégicos, ambientales y
biograficos, su déficit puede contribuir a desarrollar enfermedades somaticas y afectivas

como: ansiedad y depresion, a continuacion se presenta algunas caracteristicas, las
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cuales son:

e La persona de buena salud mental trabaja por el mejoramiento del ser humano,

acepta a las personas como son y situaciones en la medida que las encuentre.

e Se siente elemento constitutivo del grupo al que pertenece y mide las satisfacciones

por lo que es capaz de darlo a los demas.

e Tiene conocimiento de su relacion con el universo y su vida esta orientada hacia la

ultima realidad.

e Conoce sus propias limitaciones y posee una dosis equitativa de confianza en si

misma.

¢ No se siente deshecho por conflictos interiores, sino que su personalidad esta
integrada como totalidad.

e Enfrenta el problema con sentido real y constructivo, no confunde evasion con

solucién.

e Dirige la vista hacia adelante, mira el futuro no al pasado con intereses vivos y

crecientes que lo muevan, solamente piensa en que la vida esta por venir.

Gozar de buena salud mental es importante puesto que puede ayudar hacer frente los
problemas de la vida; por lo general las personas que gozan de bienestar emocional
han aprendido maneras saludables de lidiar con el estrés y aceptar los problemas como
parte normal de la existencia humana, sin embargo muchas situaciones pueden
perturbar y llevar a la persona a fuertes sentimientos de tristeza, estrés y ansiedad, sin
descartar que también pueden tener problemas emocionales que a menudo tienen una
causa fisica producto de un desequilibrio quimico en el cerebro y de esta manera
desencadena enfermedades mentales desde un estrés, problemas en la familia, el

trabajo y la escuela.
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1.2.4 Importancia

OMS (2017) refiere que muchos de los problemas de salud mental pueden aparecer al
final de la infancia o al comienzo de la adolescencia, como también no solo es la
ausencia de trastornos mentales sino es saber vivir con buena calidad de vida que
incluye un doble componente; el bienestar de los individuos que se centra en el
componente psiquico y la comodidad en las relaciones, ambos estan relacionados
porque el componente psiquico tiene mucho que ver con las relaciones que el ser
humano establece con los demas con quienes comparte su dia a dia; segun estudios
realizados, la depresion constituye la principal causa de comorbilidad en los jovenes por
que puede tener efectos importantes en el bienestar en general asociado a diversos

problemas sanitarios y sociales.

La salud mental incluye bienestar emocional, psicolégico y social, su deficiencia afecta
la manera en que el individuo piensa, siente y actia ante la vida, como también ayuda
a determinar cdmo maneja el estrés, se relaciona con los demas y toma decisiones, es
importante en todas las etapas de la vida y hay muchos factores que pueden afectarla
donde se puede incluir: los biologicos, las experiencias de vida, antecedentes familiares
sobre el desarrollo de diferentes trastornos, estilos de vida desde la dieta, actividad fisica
y consumo de sustancias, cuando se trata de emociones puede ser dificil saber qué es
normal y qué cosas no, a continuacion se presenta algunos signos de advertencia, las

cuales son:

e Cambio en habitos alimenticios o de suefio.

e Aislamiento de los demas y actividades que disfrutaba.
e Tiene nada o poca energia.

e Siente vacio o como si ya nada importara.

e Tiene dolores y molestias inexplicables.

e Se siente impotente o sin esperanza.
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e Se siente inusualmente confundido, olvidadizo, enojado, molesto, preocupado o

asustado.
e Tiene cambios de humor severos que causan problemas al relacionarse.
e Escucha voces o cree en cosas que no son ciertas.
e Piensa en lastimarse a si mismo o a otros.
¢ No puede realizar actividades diarias como cuidar de los hijos o ir al trabajo.

Gallardo (2018) menciona que la falta de salud mental es un problema que afecta
gravemente a la poblacion mundial; el suicidio estd catalogado como una de las
principales causas de muerte, problemas de ansiedad y depresion que se relacionan con
enfermedades fisicas y cardiopatias, su importancia reside en la estrecha relacién del
bienestar y la supervivencia, de este modo mantener felicidad y estabilidad aumenta en
el ser humano esperanza de vida porque permite que sea capaz de afrontar los retos de
vida, esta fisicamente saludable, tiene relaciones sanas, hace aportes a su comunidad,
trabaja en forma productiva, por esta razon las personas que gozan de ella son

conscientes de los pensamientos, sentimientos y comportamientos.
1.2.5 Determinantes

OMS (como se citdé en Cardenas, 2013) indica que los factores que determinan o
condicionan la salud mental son aquellos que mejoran o amenazan el bienestar del ser
humano, para desarrollarlo tomaron en cuenta los indicadores de pobreza, el nivel
educativo de las personas y las comunidades; los datos que presentaron indicaron que
los riesgos mas evidentes en el mundo contemporaneo estan relacionados sobre todo
con las presiones socioeconomicas. Estan vinculados a las condiciones sociales,
psicoldgicas y biologicas en que los individuos se desarrollan, desde esto, posiblemente
su deficiencia se relaciona con experiencias cotidianas que se percibe como inestable,

amenazada y violenta.

Entre los factores sociales que estan asociados con problemas de salud mental se
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puede encontrar, las siguientes:

e Cambios sociales rapidos.

e Condiciones de trabajo.

e Acoso laboral.

e Discriminacion de género.

e Exclusion social.

e Estilos de vida poco saludables.

Entre los factores psicol6gicos que estan asociados con problemas de salud mental se

puede encontrar, las siguientes:
e Caracteristicas individuales de vulnerabilidad y riesgo.
e Caracteristicas psicoldgicas especificas de la persona.

Desde la perspectiva médica, se ha determinado que los trastornos mentales se originan
de:

e Caracteristicas biolégicas, especificamente las que estan relacionadas con el

sistema nervioso.
e Através de factores genéticos o de desequilibrios bioquimicos cerebrales.

Gonzales y Velarde (como se cité en Cardenas, 2013) mencionan que los factores
sociales, desde un marco multidimensional afectan la salud mental del individuo y las
comunidades que se constituyen a partir de caracteristicas culturales de cada
comunidad, por ejemplo: estilos de vida, valores y las formas que cada grupo social
tiene para construir su experiencia en comunidad. Estudios realizados con un grupo de
nifos y adolescentes que provienen de ambientes caracterizados por la conflictividad

social, econémica y pobreza, demostraron que los que provienen de ambientes con
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estas caracteristicas se mostraron mas afectados en su salud fisica y emocional a

diferencia de los que pertenecen a la clase social rica.

Spicker (como se cité en Cardenas, 2013) menciona que la pobreza va mas alla de tener
un ingreso relativamente bajo si no se origina de condiciones: sociales, econémicas y
materiales relacionados entre si afectan la calidad de vida de una persona o comunidad,
tanto el bajo ingreso econdmico que se caracteriza por una carencia marcada en la
situacion de necesidades basicas que se da en un grupo social particular con
dificultades para el acceso a recursos como: educacion, vivienda, agua potable y
asistencia médica, también se asocia a una condicion solitaria de desesperanza, baja
autoestima y desfallecimientos que conlleva a problemas de salud mental y genera,

tristeza, dolor de cabeza, enfermedades de la piel e infecciones.

La Organizacion Panamericana de Salud (2010) sostienen que las mujeres tienen mayor
riesgo de problemas mentales porgue realizan trabajos sin remuneracion como: el
cuidado de los hijos, las tareas domésticas y de la casa en general, también son
propensas a sufrir violencia y coercion por parte de la pareja, menos propensas a tener
acceso a factores protectores como la participacion en educacion, empleo bien
remunerado y en decisiones politicas, de tal manera que con mayor frecuencia
presentan condiciones sociales de manera persistente, entre los factores de riesgo para
la salud mental se puede mencionar: la pobreza, la falta de apoyo social, el bajo nivel

educativo, las experiencias desagradables de vida y el desempleo.

Benavente (2013) indica que en estudios realizados se ha demostrado que la migracion
tiene efectos devastadores no sélo en lo econémico, politico y cultural sino también
afectivos y emocionales. Algunos estresores mas frecuentes en las personas que
migran son: soledad, duelo por el fracaso del proyecto migratorio, la lucha por la
sobrevivencia y el miedo, también se puede desarrollar patologia como causa de
desempleo, inseguridad en el trabajo y la degradacion de este. En si la migraciéon no
causa directamente un deterioro en la salud mental sino lo que impacta el psiquismo de
la persona es la situacién social a la que se enfrenta, usualmente se caracteriza por falta
de empleo, malas condiciones vivienda y las experiencias traumaticas antes, durante y

después de que se haya emigrado.
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Benavente (2013) menciona que los factores psicoldgicos son rasgos o caracteristicas
intrinsecas de la persona que determinan su conducta consigo mismay con los demas.
Los psicélogos como profesiones de la salud que se han formado y desarrollado
capacidades que les permite acompaniar a los grupos sociales en la transformacion de
la realidad, a través del conocimiento de las técnicas de investigacion pueden producir
datos para aproximarse a la realidad individual y social desde el origen de la enfermedad
mental, por ejemplo: partir de la personalidad como constructo y caracteristicas que

determinan la manera con la que el individuo se relaciona con el mundo.

Para la psicologia las actitudes son uno de los elementos méas importantes en la relacién
del individuo con el mundo porque es la predisposicibn que tiene una persona a
responder de una forma determinada frente a un estimulo, esta respuesta es aprendida
en el contexto de la familia, la escuela y las otras instituciones donde se ha desarrollado
durante su infancia y adolescencia, la salud mental esté relacionada con ella porque las
actitudes que la persona tiene en su relacién con el mundo, la configuracion familiar y
modelos de crianza son importantes, generalmente los problemas tipicos durante la vida
adulta son la depresion, la agresividad, la baja autoestima y la ansiedad estan
relacionados a experiencias personales, por tanto aspectos como el apoyo, el afecto, la
comunicacion y la promocion de la autonomia son caracteristicas de las personas que

promueven la salud mental dentro de la educacion de los hijos.

Segun Manes (2013) el papel de los genes en las enfermedades psiquiatricas es tema
de gran discusion cientifica actual, segun el autor en las enfermedades mentales el
factor genético no es suficiente para su desarrollo, los genes determinan una
predisposicidon y para que la enfermedad se desarrolle se debe interactuar con algun
factor o estresor ambiental. Estudios realizados han demostrado que en la mayoria de
los casos existe un familiar directo con algun desorden mental grave, como
esquizofrenia o enfermedad bipolar por lo tanto se considera que este es un indicador

determinante de un 10% de probabilidades de riesgo sobre los hijos.
1.2.6 Valor intrinseco

OMS (2013) indica que la salud mental contribuye a todos los aspectos de la vida
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humana, tiene valores intrinsecos para la persona, la sociedad y la cultura, como
también una relacion reciproca con el bienestar, la productividad de una sociedad y los
miembros; puede ser considerado como un recurso individual que contribuye a la
calidad de vida, lo cual es importante para las familias, comunidades y naciones; por
consiguiente, tiene que ver con el diario vivir y la manera en como las personas se
relacionan; tanto en el seno familiar, en la escuela, en el trabajo, en las actividades
recreativas y en la comunidad; también comprende la manera en que cada uno armoniza
los deseos, anhelos, habilidades, ideales, sentimientos y valores morales con los
requerimientos para hacer frente a las demandas en el diario vivir; existen algunas
caracteristicas de las personas que estdn mentalmente sanas, entre ellas se encuentran

las siguientes:

a) Satisfaccion personal: estar feliz con la vida que se vive, estar en paz mentalmente

por las acciones que se realizan y complacidos por los resultados que se obtienen.

¢ No estan abrumados por las propias emociones (rabia, temores, amor, sentimiento

de culpa o preocupacion).
e Tienen actitud tolerante, despreocupada, respecto a si misma y los demas.
e No subestiman ni sobre valoran las actividades.
e Consiguen placer en las cosas simples de la vida cotidiana.

b) Se sienten bien con los demas: tienen capacidad de entender de qué manera otros

se sienten y poder guiar la interaccién con ellos.
e Son capaces de amar y tener en consideracion los intereses de los demas.
e Las relaciones personales son satisfechas y duraderas.
e Les gusta confiar en los demas y sentir que otros confian en ellos.
e Respetan y aceptan a los demas tal y como son.

Cc) Son capaces de satisfacer las demandas que la vida les presenta: capacidad de
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enfrentar los problemas a medida que se presentan.

e Aceptan responsabilidades.

e Planifican el futuro, al que enfrentan sin temor.

e Tienen mente abierta a nuevas experiencias e ideas.
e Hacen uso de dotes y aptitudes.

e Fijan metas ajustandose a la realidad.

Tabla nim.2

Valor intrinseco de la salud mental

Es esencial Para el bienestar y funcionamiento de los individuos.

Es un recurso Importante para los individuos, familias, comunidades
0 naciones.

Contribuye A las funciones de la sociedad y tiene un efecto sobre

la productividad general.

Abarca Todas las personas porque se genera en la vida diaria, en
la casa, en la escuela, en el lugar de trabajo y actividades

recreativas.

Fuente: elaboracion propia con base a OMS (2013).
1.2.7 Prevencion

Cabanyes y Monge (2017) menciona que existen factores de proteccion que logran que
un individuo tenga menor probabilidad de padecer un trastorno; estan relacionados con
aguellos recursos personales, sociales, institucionales y ambientales que funcionan a
favor del desarrollo psiquico humano y tratan de evitar o impedir que se genere un

malestar emocional, también fortalecen la capacidad de adaptarse y enfrentar
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demandas de la vida; estudios realizados determinaron que los factores protectores que
fortalecen el bienestar psicoldgico son; el optimismo, la esperanza, la autoestima, los

valores y la inteligencia emocional.

Los factores de proteccion hacen referencia a las condiciones que mejoran la resistencia
del ser humano, desde esta perspectiva las intervenciones en salud mental se enfocan
en el fortalecimiento de factores personales relacionados con una personalidad creativa
y con la percepcion de si misma, desarrollo de la confianza, de las habilidades sociales
de comunicacion, los factores de proteccion familiar como también influyen y se
caracterizan por estar organizados alrededor de un sistema de relaciones
fundamentales en; la afectividad, la expresion de sentimientos, los vinculos positivos, el
desarrollo personal y la autonomia. Al ser la familia un circulo social que genera carifio
y seguridad se convierte en el mayor generador de proteccion para todos los miembros,
a continuacion, se presenta una serie de maneras de prevencién de la salud mental, las

cuales son:

e Activar el cerebro: para evitar que el cerebro se sumerja en los problemas y llegar
saludable a la vejez, es recomendable estimularlo con juegos o actividades que

exijan un alto nivel de concentracién y pensamiento critico.

e Alimentacién saludable: si se mantiene buenos habitos saludables de vida puede
contribuir a mejorar el estado fisico y estado de salud mental, por tanto, estos
habitos son positivos para la salud en general, de esta manera se puede evitar que

aparezcan problemas de ansiedad.

e Trazar objetivos alcanzables: trazar objetivos que estén al alcance de la persona,
ademas de poner objetivos, elaborar un plan de vida y mantener habitos saludables

como, por ejemplo: hacer ejercicios y mantener la motivacién en lo que se realiza.
e Crear buenas relaciones: mantener buenas relaciones interpersonales siempre sera

positivo para una buena salud mental, las relaciones toxicas no van a dar ningun

beneficio y sblo causaran mas preocupaciones.
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e Mantener una actividad fisica: es necesario que se haga con regularidad vy
constancia, tener una rutina de ejercicios establecida y ponerla en practica también
podra beneficiar; una mejor autoestima, tener deseo de superacion, eliminar la ira,

estrés y ansiedad.

Mondadori (2017) comenta que en diversas ocasiones se viven momentos bastante
dificiles en relacién a la estabilidad economica, laboral y social, esto no solamente
influye en la estabilidad psicologica sino también en el diario vivir donde no se logra
disfrutar de las bellezas que brinda la vida, para este autor es normal manejar ciertos
grados de estrés y ansiedad, pero si no se aprenden a controlar las consecuencias
generalmente negativas pueden llegar a afectar la salud mental, para atravesar estos
momentos de adversidad la relajacién podria ser una herramienta que pueda permitir
afrontar estas dificultades desde otra perspectiva, involucra aprender a tomar
descansos, descubrir y localizar donde se ubican los puntos de mayor tensién en el

cuerpo, para iniciar con una relajacion se presentan algunos pasos a seguir:

e Cerrar los ojos e imaginar un lugar despejado del ruido que sea agradable, seguro
y tranquilo donde le gustaria estar. Podria ser en cualquier lado: sobre una montafa,
junto al mar, un lago o un bosque, se debe pensar en ese lugar mientras se respira
profundamente, inspirar y espirar el aire. Suele ser de utilidad investigar sobre las
técnicas de respiracion ya que existen varias que permitiran adquirir el habito de la

relajacion.

e Pensar en situaciones positivas, por ejemplo: estoy en paz o soy fuerte. Aunque la

realidad sea otra, pensar en positivo permite alcanzar un estado de relajacion.

e Es importante tomar en cuenta que al principio puede ser dificil lograr un estado de
relajacion, lo significativo es ejercitar las situaciones de relajacién y poco a poco
resultara mas facil. El ejercitar la relajacion permitira hacer uso de ella siempre que
la persona se sienta tensa, asustada o cuando no pueda dormir, la relacion

conjuntamente con técnicas de respiracion ayuda a calmar las angustias.
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Mondadori (2017) establece que una relacién de ayuda mutua se da entre dos 0 mas
personas que establecen el compromiso de conocerse, comprenderse y ayudarse, estas
relaciones pueden servir para obtener apoyo, reconocer sentimientos y controlar
reacciones impulsivas. Diferentes personas pueden desarrollar estas relaciones tanto:
los amigos, parientes, grupos o con un especialista terapéutico, una de las precauciones
gue se debe tomar en cuenta cuando se formen grupos de ayuda y se establezca una
relacion es fomentar el respeto y la tolerancia por los sentimientos de la persona y su
intimidad. El pertenecer a un grupo de apoyo permite un acercamiento y conocer las
realidades que viven otros miembros del conjunto, lo que gradualmente hard que las
personas aprendan a valorar la existencia independientemente de las situaciones que
viva, al ser consciente de que las preocupaciones de la vida son distintas para cada ser

humano.

El proceso para aprender a valorarse y desarrollar una autoestima positiva empieza a
temprana edad y continla toda la vida. En numerosas ocasiones pueda que la persona
recibio el aprecio necesario durante la nifiez o por el contrario demasiada protegida y
no se le dio la oportunidad de aprender a confiar en su potencial, en si mismay realizar
diferentes actividades independientemente, puede afectar en su autoestima. El ser
humano cuenta con la capacidad de aprender a valorarse, respetarse, aceptarse tal
como es y a la vez ser apreciado por los demas, las experiencias ensefian a adaptar,

aprender y valorar la vida.

Sentirse bien con respecto a uno mismo es fundamental para la salud mental, la
preocupacion y los pensamientos negativos pueden estancar a la persona y evitar que
esta se sienta lo mejor posible y disfrute de la vida. En muchas ocasiones las personas
suelen dudar de si mismos y esto conlleva a sensaciones particularmente angustiantes
y debilitantes, aprender a valorarse mas, en un mundo lleno de superficialidades, no es
tarea facil a veces. La buena noticia es que, realizar simples acciones, permite a las
personas fortalecer capacidades, conocer debilidades y utilizarlas como herramientas
clave de supervivencia emocional. La existencia de ideas irracionales en la persona crea
un malestar emocional ya que estas limitan a al individuo y no permiten que evalué los

acontecimientos desde otra perspectiva, lo cual afecta significativamente en la salud

41



mental, aunque el individuo no sea consciente.

Es importante mencionar que la teoria investigada sobre ideas irracionales y salud
mental proporciona un respaldo cientifico ya que se citan autores e instituciones
profesionales en la materia, en conclusion se considera que la existencia de creencias
irracionales puede generar malestar emocional y distorsiones cognitivas de forma
inconsciente al momento de procesar informacion del entorno, ocultan, ignoran y
disimulan la realidad e inducen a interpretaciones erréneas con posibles consecuencias
negativas del mundo, el futuro, de la misma persona y las relaciones interpersonales,
esto puede afectar de manera significativa en la salud mental, por lo que es importante
cambiar de pensamientos e ideas ya que esto puede favorecer en el desarrollo de

bienestar emocional.
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Il PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Las ideas irracionales son pensamientos inutiles, falsos e innecesarios que pueden
generar malestar emocional; empiezan a formarse en los primeros afios de vida, con la
educaciéon que se recibe de los padres, la familia y en la sociedad, estos pensamientos
son perjudiciales porque pueden obstaculizar el camino para la consecucion de los
objetivos personales, por consiguiente, la salud mental es un estado de equilibrio
emocional, cognitivo y conductual que permite a las personas desenvolverse de manera
responsable en el entorno, social, familiar y laboral; asi como gozar de una calidad de
vida y bienestar personal, por lo tanto gozar de bienestar emocional es fundamental
para una calidad de vida.

En la sociedad guatemalteca se vive escenarios criticos, desde la economia, la
educacion, la seguridad, entre otros, que afecta de alguna manera a toda la poblacion;
durante la adolescencia se da una amplia gama de interacciones dinamicas entre el
desarrollo fisico, sexual y cerebral, también riesgos como el estrés y la violencia que
pueden inferir en la salud mental, las ideas irracionales pueden afectar el
comportamiento ya que es potencialmente peligroso idealizar un pensamiento a cada
instante, no obstante, todas las personas poseen ideas y creencias, pero no todas
poseen un caracter racional, algunas son irracionales y tienen la posibilidad de afectar
el bienestar emocional ya que estos no suceden de forma aislada sino puede influir la
ansiedad y depresion que son problematicas de salud a nivel mundial, factores como
una mala alimentacion o falta de ejercicio fisico, la exclusion social o el estigma son

factores que pueden generar trastornos mentales.

Es de vital importancia hacer una intervencion oportuna en la adolescencia para
desarrollar capacidades y habilidades necesarias para el manejo de ideas irracionales
y que no se conviertan en una limitante en la consecucion de objetivos, con el fin de
favorecer la salud mental ya que ésta no solo hace referencia a la ausencia de trastornos
mentales sino va mas alla y tiene que ver con el diario vivir, la forma de relacionarse
con los demas en el entorno familiar, escolar, laboral y social, por consiguiente, se
formula la siguiente interrogante ¢ Cuales son las ideas irracionales reportadas en la

literatura cientifica que afectan la salud mental de los adolescentes?
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2.1 Objetivos

2.1.1 Objetivo general

¢ |dentificar desde la revision de la literatura cientifica las ideas irracionales que afectan

la salud mental de los adolescentes.

2.1.2 Objetivos especificos

e Conocer las ideas irracionales en la etapa de adolescencia.
e Establecer las caracteristicas de la salud mental en los adolescentes.

e Determinar las ideas irracionales con mayor prevalencia en los adolescentes.

2.2 Variables

e Ideas irracionales

e Salud mental

2.3  Definicién de Variables

2.3.1 Definicion conceptual de las variables o elementos de estudio
Ideas irracionales

Santandreu (2018) define las ideas irracionales como aquellas ideas negativas que se
caracterizan por ser falsas e inttiles; que producen malestar y debilidad emocional, asi
mismo, son barreras mentales que llevan a mantener emociones y conductas
contraproducentes que surgen como consecuencia directa de la interpretacién errénea
de los sucesos, ya que al producirse un acontecimiento, la persona analiza la
informacion y la interpreta en funcion a las creencias, valores y vivencias, estas
interpretaciones generan diferentes emociones que son las que determinan la conducta,

generalmente son aprendidas en el seno familiar y son cultivadas en el entorno social,
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de manera inconsciente por lo que no se tiene control sobre ellas, ya que habitualmente

se aprenden y se adoptan de figuras importantes en la vida.
Salud mental

La Organizacion Mundial de la Salud —OMS- (2013) define la salud mental como un
estado de equilibrio emocional, cognitivo y conductual, que permite al individuo
desenvolverse de manera responsable en su entorno familiar, social y laboral, es un
componente integral y esencial de la salud en general; tanto asi que no hay salud sin
salud mental; por lo que significa gozar de un bienestar y calidad de vida, enfrentar el
estrés de la vida, tener relaciones sanas, trabajar productivamente y alcanzar un
completo potencial, estd determinada por multiples factores socioeconomicos,
bioldgicos y medioambientales, es algo mas que la ausencia de trastornos mentales e
importante en todas las etapas de la vida; la nifiez, la adolescencia hasta la adultez y

vejez.
2.4 Alcances y limites

El enfoque de la investigacion va en identificar las ideas irracionales que afectan en la

salud mental de los adolescentes.

Dentro de las limitantes de esta investigacion esta la pandemia que vino a afectar todo
articulo e investigacion, sin embargo, no fue impedimento para que se llegara a realizar.
Se documenté solo sobre adolescentes, lo que significa que los estudios de
investigacibn no pueden ser generalizadas, y esto denota que solamente seran

significativas para esta poblacion.
2.5 Aportes

Para Guatemala una perspectiva nueva sobre el tema; a la sociedad una investigacion
con fundamentacion cientifica en via de identificar las ideas irracionales que afectan en

la salud mental de los adolescentes.

A la Universidad Rafael Landivar, se aporta una investigacion monografica sobre las

ideas irracionales y salud mental en los adolescentes; a la facultad de humanidades de
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la Universidad Rafael Landivar, se proporcién una fuente de informacion accesible, con
el fin de favorecer las investigaciones futuras; a los profesionales del &rea de psicologia
un estudio monografico para reforzar conocimientos para su formacibn como

profesionales de la salud mental.
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3.1

1. MATERIAL Y METODO

Sujetos

La presente investigacion sobre el tema: ideas irracionales y salud mental, esta

proyectadaen adolescentes, la poblacion se considera a nivel general, Gnicamente se

deja en manifiesto que son pertenecientes a areas urbanas, rurales y mixtas, de

diferentes religiones.

3.2

Procedimiento

Seleccion de temas: de acuerdo a los intereses del investigador.

Eleccion y aprobacion del sumario: de dos temas de interés que fueron enviados
para surevision, se escogio uno para dicha investigacion.

Aprobacion del tema a investigar: realizacion del perfil de investigacion.
Investigacion de antecedentes: se recopila informacion de estudios previos
relacionados conel tema de tesis como sustento, mediante articulos cientificos
escritos en revistas, periédicos, blogs, tesis de pregrado o posgrado, entre otros.
Elaboracion del indice: por medio de las dos variables de estudio y los contenidos
de eleccion, deben tener referencia bibliografica de diez afios de antigtiedad.
Realizacion del marco tedrico: que respalda y fundamenta el tema de investigacion,
donde se debe consultar y citar autores especialistas con las ediciones mas
actualizadas y teorias mas importantes sobre el tema.

Planteamiento del problema: enfocado segun los estudios del marco tedrico y
problematica observada.

Seleccion de teoria para enrigquecer el procedimiento monografico.

Acceso a las bases de datos: lo que permite el analisis y seleccion de
documentacion oportuna.

Identificacion teodrica: seleccion de las investigaciones y fundamentos tedricos que
respaldan los objetivos de indagacion.

Andlisis de resultados: esquemas de la ruta de investigacion que manifiestan la
exploracion y delimitacion de la documentacion.

Elaboracion de discusion: sintesis en funcion de la basqueda y resultados de la
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teoria de antecedentes y marco tedrico, confrontaciéon entre del marco tedérico con
basquedas nuevas y la perspectiva del investigador en el cual se busca dar
respuesta a los objetivos.

e Elaboracion de conclusiones: debe responder a los objetivos planteados.

e Referencias bibliogréficas: es la bibliografia utilizada para la elaboracion de la tesis,
por medio de los lineamientos de las normas APA 2013, sexta edicion.

3.3 Tipo de investigacion, disefio y metodologia

Arias (2012) menciona que el tipo de investigacion exploratoria, es aquella que se
efectlia sobre un tema y objetivo poco estudiado o que se desconoce para la indagacion
profunda del mismo. El autor sefiala que el estudio procede en el caso cuyo objetivo
no haya sido indagadocon anterioridad o bien al mismo no hayan podido construirse
mayores preparaciones, el cual lleva a la persona a realizar una investigacion profunda
a fin de poder llevar a cabo el objetivo y poder determinar aspectos de relevancia sobre

la misma.

Aguilera (2018) explica que el disefio de investigacion revisidn sistematica, es una
indagaciéon que recopila y brinda un resumen sobre un tema determinado, orientado
totalmente a responder una pregunta de investigacion. Debe ser realizado de acuerdo
a un disefio preestablecido, el centro de estudio no es directo con casos clinicos o
pacientes clinicos sino estudios adquiridos por recursos electronicos que se obtienen

por medio de la indagacion del mismo.

Caballeros y Arias (2013) menciona que el enfoque descriptivo es un método cientifico
que implica observar y describir el comportamiento del sujeto sin influir sobre él de
ninguna manera, este tipo de investigacion examina sistematicamente y analiza la
conducta humanapersonal y social en condiciones sociales, y en los distintos ambitos
(familia, comunidad, sistema educativo formal, trabajo, social, economia, politica,

religién, entre otros).

Temporalidad de ejecucion: para efecto de la investigacion se utilizé6 una temporalidad

de 10 afios (2010 al 2020) donde se analiza, indaga y ejecuta a través de campos la
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bldsqueda y redaccién de diferentes investigaciones previas para el respaldo y ejecucion
de la monografia.

Documentos: para efecto de la investigacion se utilizaron tesis, articulos, revistas y

libros, de origen nacional e internacional, con caracteristicas de ser cientificas,

indexados que respondena la naturaleza de los objetivos de la investigacion.
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V. ANALISIS DE RESULTADOS
Figuranim.1

Ideas irracionales.

Busqueda de literatura
Base de datos
e Redalyc.org
e Google académico
e Academia.edu
e e-libros
Idioma: espariol

A 4

Articulos preseleccionados, basado en
estrategia sensible de busqueda:
n= 32

\4

Articulos seleccionados, por titulo:
n=32

A\ 4
Articulos seleccionados, por

titulo, ideas irracionales:
n=16

'

Revision de articulos
completos

A 4

Incluidos
n=10

Fuente: elaboracion propia (2020).
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Figura nim.2

Salud mental.

Busqueda de literatura
Base de datos
e Redalyc.org
e Google académico
e Academia.edu
e e-libros
Idioma: espafiol e inglés

A\ 4
Articulos preseleccionados, basado en

estrategia sensible de busqueda:
n= 100

Articulos seleccionados, por
titulo:
n=100

\4

Articulos seleccionados, por
titulo, ideas irracionales:
n=45

v

Revision de articulos

completos
l Excluidos: n-6
Revision de literatura n-
Incluidos 6
n=30 >
Informacién incompleta

Fuente: elaboracion propia (2020).
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V. DISCUSION DE RESULTADOS

El ser humano desde que nace hasta que muere esta inmerso en diversos contextos
gue no siempre favorecen el bienestar emocional, uno de los aspectos que puede llegar
a afectarla son las ideas irracionales que son todos aquellos pensamientos falsos,
indtiles e innecesarios que generan malestar y debilidad emocional. Todas estas
creencias son aprendidas a largo de la vida tanto en la familia, la escuela y en la
sociedad en general, adquiridas de manera inconsciente, se caracterizan por ser falsas
porgque no coinciden con la realidad y son mas dafiinas que Utiles porque pueden llevar
a desarrollar enfermedades fisicas y emocionales, provocan inseguridad en la persona
para realizar diferentes actividades porque hacen creer que todo debe ser perfecto y si
se llega a fallar todo se vuelve catastréfico y no vale la pena intentarlo nuevamente, por
lo que pueden llegar a bloquear a la persona para la consecucion de objetivos
personales y llevar a conductas que pueden hacer dafio a la misma persona y a los

demas.

Estos pensamientos son expresados en forma de exigencia y al no ser satisfechas crean
diferentes emociones negativas y causan coOlera, depresion y sentimiento de
culpabilidad. Una vez estas ideas se organizan en la memoria humana, la persona las
defendera sin importar si el contenido es ilogico, al ser cogniciones evaluativas propias
de cada persona y con un sentido de tipo preferencial, se expresan en me gustaria,
quisiera, no me gustaria, desearia y estoy obligado a, perturban y provocan en el
individuo conflictividad con la vida y esto atenta contra la comodidad a tal punto de
hacerle creer que la vida no vale la pena porque no es como desearia o le gustaria que

fuera.

Santandreu y Ellis (2017) explican que los pensamientos irracionales son
autoafirmaciones o imaginaciones primarias de las emociones porque son hipotesis
absolutistasde tipo preferencial, aprendidas en la familia y cultivadas en el entorno
social, estos autores concuerdan en que estos pensamientos son mas dafiinos que
Utiles y pueden llegar a desarrollar trastornos y enfermedades fisicas, sostienen que

estas creencias probablemente se dieron desde lainfancia por la vivencia de algun

52



acontecimiento trauméatico que cred una necesidad de exigencia y al no ser satisfecha
llevé a un conflicto interno a la persona y le hizo creer que las cosas deben ser como

las percibe o siente que deberian de ser.

Los pensamientos irracionales como lo explican Ruiz, Diaz y Villalobos (2012) provocan
perturbaciones psicologicas como; la ansiedad del yo, que se experimenta cuando la
persona siente amenaza del yo que se caracteriza por ser un malestar emocional
intenso que se acompafia con frecuencia por sentimientos fuertes de depresion,
verguenza, culpa o incapacidad, esto supone un auto desprecio de la persona por no
cumplir con las exigencias que tiene de si mismo, los demas y del mundo entero, para
estos autores al ser humano le afecta las interpretaciones que hace sobre las cosas que
le suceden, y esto genera emociones negativas perturbadoras que interfieren en la

consecucién de metas que proporcionan bienestar emocional.

Para Epicteto (2018) al ser humano no le afecta lo que le sucede, sino lo que se dice
sobre la situacién, esto significa que la interpretacion que la persona hace sobre las
diferentes situaciones de la vida son importantes porque ayudan a seguir adelante y
alcanzar los objetivos personales, si por el contrario, son pensamientos irracionales
solamente desaniman, roban energia, bloquean y alejan a la persona de lo que
realmente quiere ser, este autor menciona que existen interpretaciones que pueden
ayudar a pensar de manera diferente asi favorecer la salud mental positiva,
seguramente no es facil para nadie pero es necesario para liberarse y tomar consciencia
sobre ellos porque siempre hay mas alternativas disponibles para cada ser humano, no

solamente se tiene la opcidn de reaccionar automaticamente ante cada situacion.

Para los autores Epicteto y Molina (2018) el ser humano es el unico responsable de las
emociones, no es el entorno, tampoco las circunstancias, sino son las interpretaciones
gue se hacen sobre ellos, estos autores sostienen que el pensamiento interpreta todo
lo que ve segun las creencias y experiencias vividas, esto produce una respuesta
emocional que desembocara una conducta determinada, cuando estas ideas

irracionales se instalan en la mente humana generan pensamientos automaticos
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negativos que pueden provocar emociones desagradables y provocar sentimientos
inapropiados y conductas autodestructivas como; depresion, sentimiento de culpa,

ansiedad, ira, adiccion, violencia y suicidio.

El ser humano indudablemente no puede controlar todo lo que sucede a su alrededor
como tampoco las emociones, asi como lo mencionan Ellis y Epicteto (2018) pero es
posible que sea consciente hasta qué punto toman el control de su vida, por lo que es
necesario cambiar estas ideas por creencias racionales, ya que dispone de todos los
recursos para poder modificarlos. Estos autores concuerdan en que los problemas
conductuales y emocionales tienen un origen a partir del pensamiento, las emociones y
la conducta. El pensamiento como parte de una compleja maquinaria mental nunca
descansa, y tiene una capacidad muy valiosa, lo que significa que con entrenamiento la
persona puede hacer lo que desea con ella, independientemente de que los

pensamientos sean conscientes o inconscientes.

Todo pensamiento irracional tiene una raiz, como lo indican Garrote y Cojo (2011) se
centra en la suposicion de que las cosas se realizan por si mismas y a partir de ello se
inicia un auto dialogo disfuncional de manera inconsciente, seguidamente surge una
emocion desagradable que da como resultado un desequilibrio emocional en la
conducta. Existe infinidad de ideas irracionales tantas que la imaginacion humana puede
inventar, y se pueden agrupar en diferentes categorias como: pensar que las cosas
siempre se deben hacer bien, la gente debe tratarlo bien y las cosas siempre deben
favorecer a la persona, estas exigencias infantiles y supersticiosas cuando no se

cumplen, la mente neurdtica las evalia como algo terrible.

Durante la adolescencia se pueden producir diferentes creencias y estas por lo general
son demandas dirigidas hacia el gusto de alguien mas, con el objeto de obtener la
aprobacion de personas importantes, por ejemplo: la pareja, amigos y de los padres,
porque probablemente se espera algo de ellos, otra de las demandas va dirigida al
mundo o a las condiciones de vida que se forman por las circunstancias de existencia,

por lo general el manejo de estas ideas provoca que la persona vea el estado de vida 'y
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la cuestione de una forma inadecuada, hace creer que se debe vivir como se merece,
sin analizar su situacién econdmica o social y si lo real no concuerda con lo ideal, crea
un estado de frustracion y un indignacion de carencia de aceptacion y esto genera

problemas en la salud mental.

Los autores Ruiz, Diaz y Villalobos (2012) en su libro mencionan que las ideas
irracionales son demandas internas que el individuo se realiza a si mismo y a los demas,
generalmente son una tendencia en el ser humano porque constantemente se piden
mas all4 de las propias posibilidades a lo largo del desarrollo de la existencia con el
objetivo de cumplir metas u objetivos personales. Generalmente van dirigidas hacia la
aceptacion o aprobacion social de modo que no hacer bien las cosas y no ser aprobado
como cree que deberia o tendria se convierte en algo catastrofico y esto puede crear

sentimientos fuertes de depresion, de verglienza y sentimiento de culpa.

Como caracteristica de estas ideas irracionales es que no responden a los principios de
la I6gica, porque generalmente se basan en interpretaciones incorrectas, también son
automaticas donde el individuo no es consciente del papel mediador que ejerce sobre
ellos tanto de los pensamientos, sentimientos y conductas, pueden llegar a obstaculizar

la consecucion de metas y propdsitos basicos.

Mantener estas ideas puede ser perjudicial para la salud metal de una persona, asi
como lo menciona Santandreu (2018) en su libro se caracterizan por presentar
creencias de caracter totalizador y dogmaético, donde el ser humano se exige, reclama
y se frustra si las cosas no resultan como desea, estos pensamientos implican una serie
de desventajas para la calidad de vida y bienestar emocional, se fundamentan en
criterios relativos mas que en acontecimientos reales, por tanto atentan contra la
comodidad del individuo y obstaculizan el camino para la consecucion de los objetivos
personales, asi que para tener salud mental es importante cuidar los pensamientos lo
gue significa alejarse de personas toxicas, dejar de sufrir por la opinién ajena y sobre

todo comprender la vida como es.
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Mientras Epicteto (como se citd en Santandreu, 2018) afirma que al ser humano no le
afecta lo que le sucede sino lo que se dice sobre los acontecimientos, con esto se puede
decir que por medio de las creencias el ser humano evalla las circunstancias de la vida
y obtiene conclusiones negativas o positivas, en consecuencia, para las personas que
sostienen estas ideas irracionales la vida puede ser complicada. Para este autor la
fuerza emocional y didlogo interior que generalmente se aprenden desde la infancia se
pueden cambiar en cualquier momento o a cualquier edad lo que significa transformar
esa modalidad de pensamiento por algo mas positivo y constructivo, la clave esta en

aprender a pensar de una manera mas eficaz y racional.

Una idea irracional no es logica porque lleva a conclusiones inexactas y a una
generalizacion excesiva, dirige a evaluar la situacion de forma exagerada y usar
expresiones como algo terrible, horrible e insoportable, es poco realista, estd en lo mas
profundo de la consciencia, llega a formar parte de los propios valores fundamentales y
la identidad, incluye contenidos acerca de si mismo esto trae consigo la consecuencia
de que puede perjudicar en la consecucion de objetivos personales, también es
absolutista porgue no representa una filosofia probabilistica, se expresa en forma de
demandas, exigencias y deberias en lugar de deseos o preferencias. Posiblemente
estas creencias se ensayaron desde la infancia, basados en exigencias narcisistas

hacia uno mismo, los demas y el mundo.

Las ideas irracionales generalmente suelen coincidir a afirmaciones como: es algo
horrible, es insoportable, no sirvo para nada o soy un tonto, da lugar a emociones
psicopatologicas de ansiedad y depresion, también debilitan o bloquean a la persona a

la consecucion de objetivos personales.

Para Santandreu (2018) las ideas irracionales son mas enfermizas que utiles, por
consecuencia pueden llegar a enfermar fisicamente a la persona, esto hace que no se
desenvuelva en lo intelectual, como también interfiere en la capacidad de planificar y
accionar para lograr objetivos personales, de modo que provocan inseguridad lo que
implica a no volver intentar después de un primer fracaso por miedo a no poder hacerlo
como también para evitar cualquier tipo de sufrimiento que regularmente se da en

personas con baja autoestima. Para este autor la conducta es el reflejo del pensamiento
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lo que significa que si se desea saber las ideas del ser humano hay que observarlas,

conocer las relaciones interpersonales, el sentir consigo mismo y con el entorno.

Las ideas irracionales para Escudero (2017) son pensamientos no reales que solamente
generan angustia y malestar en la persona, este autor concuerda con Santandreu (2018)
porque son pensamientos que se tienen dentro de si mismo y hacen actuar de
determinada manera desde una necesidad de aprobacién por parte de los demas, como
también la creencia de que se debe tener éxito todo el tiempo o ser competente en todo
lo que se realiza, igual que pensar que la gente debe recibir castigo por los errores y
sentirse ansioso ante la posibilidad de que algo suceda, también es mas facil evitar los
problemas y las responsabilidades que afrontarlas, es necesario disponer de alguien
mas fuerte en todo momento, sobre todo la creencia de que los problemas tienen una

solucion perfecta y no hay felicidad hasta encontrarla.

Estas ideas aparte de sentir mal a la persona impiden realizar actividades positivas y el
no tener una vida activa abre espacio a pensar en todo lo que no va bien o a reprochar
gue la vida no es como se desea, lo cual confirma los pensamientos negativos una y
otra vez; esto puede causar un sufrimiento innecesario y es evidente la frustracién que
vive la persona cuando se deja dominar por este tipo de pensamientos, no sélo lo
demuestran con la conducta sino también a través del lenguaje corporal o posturas del
cuerpo donde se puede observar; que esta decaido, tiene mirada triste, mal humor,

aislamiento y frustracion.

En muchos sentidos la sociedad en general y la manera de educar a los nifios donde se
puede tomar como eje la familia asi como lo menciona Mazariegos (2013) inducen a
pensar con falta de realismo y légica, solamente incitan a desarrollar sentimientos
desordenados de ineptitud y resentimiento, muchas veces se recriminan severamente
por ser ineficaces u hostiles y esto provoca que se elijan defensas neuréticas para no
admitir esas faltas y justificar esas conductas, lo que impide encarar estas ideas ya que
solamente provocan una dificultad para realizar algo constructivo, generan malestar en
la persona y esto trae consigo consecuencias en la consecucion de objetivos o metas

personales en el futuro.
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Mantener estas ideas puede traer consecuencias en la persona, asi como lo menciona
Santandreu (2018) porque llevan a desarrollar una depresion que es un trastorno
mental que se caracteriza por un bajo estado de animo y sentimiento de tristeza que
puede producir alteraciones en el comportamiento, como también llevar a sentimientos
de culpabilidad que puede ser algo doloroso porque surge de la creencia o sensacion
de haber traspasado las normas éticas personales o sociales especialmente si se ha
perjudicado a alguien , también llevan a sentimientos de ansiedad que generalmente se
caracterizan por una preocupacion y miedo intenso excesivo y continuo ante situaciones
cotidianas, esto puede producir una taquicardia, respiracion agitada, sudoracion y
sensacién de cansancio, las adicciones pueden ser una consecuencia de estos
pensamientos pueden originar una dependencia o necesidad ante una sustancia o
actividad concreta, ademas de llevar a la violencia donde se da un uso intencional de la

fuerza para conseguir un fin, especialmente para dominar a alguien o imponer algo.

Definitivamente el ser humano no puede controlar todo lo que sucede a su alrededor
como tampoco las emociones asi como lo menciona Bastida (2018) es posible ser
consciente hasta qué punto estas ideas irracionales toman el control del pensamiento,
en efecto es la interpretacion sobre los hechos que genera malestar, por el contrario el
individuo que tenga la capacidad de cambiarlas podra canalizar sentimientos lo que
puede beneficiar en la toma de decisiones mas asertivas, favorecer la consecucion de
metas personales sobre todo una salud mental positiva y alcanzar un felicidad plena,
por el contrario, puede llegar a afectar en el desenvolvimiento de la persona tanto en la
sociedad, en el trabajo, en la escuela y en la familia.

Para Cabanyes y Monge (2017) menciona la salud mental como el fundamento del
bienestar individual y del funcionamiento eficaz de una persona dentro de la comunidad
en donde se desarrolla; la perspectiva del ser humano en cuanto al bienestar emocional
apunta hacia el desarrollo de ambientes, acciones que promuevan su felicidad que se
expresa en la ejecucion de las actividades que realiza, en las capacidades que tiene
para hacer frente a las dificultades de la vida, en la posibilidad que tiene de trabajar de
forma productiva, contribuir a su comunidad; es el fruto de todos los aspectos de la vida

cotidiana ya que no solo trata de factores fisicos sino también de factores psicologicos
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y ambientales, por lo tanto, se puede decir que el ser humano es vulnerable debido a
que esta expuesto a sufrir problemas de salud en cualquier momento de la vida.

Una buena salud mental puede ayudar a que las personas materialicen su potencial,
superen el estrés de la vida, trabajen de forma productiva y aportan a la comunidad, asi
como lo menciona Cérdenas (2013) en compensacion puede ser consecuencia de la
pobreza, una educacion deficiente, desigualdad entre los géneros, violencia y otros
problemas a nivel mundial, puede ser abordado como un estado funcional del individuo;
que se evidencia de una serie de conductas desde la capacidad intelectual, las
relaciones interpersonales, las habilidades personales que permiten la adaptacion a las
influencias sociales y ambientales, va mas all4 de identificar y diagnosticar patologias
mentales, el trabajo se enfoca en generar en las personas factores como: la autoestima,
la fuerza motivacional, la capacidad de disfrute, la capacidad de reestructurar objetivos,

la aptitud para amar y desarrollar lazos afectivos profundos.

Los aspectos para evaluar el estado de salud mental pueden iniciar desde el manejo de
temores y capacidades, manejo de competencias y responsabilidades, como también la
manutencion de las propias necesidades, la manera de afrontar las propias
necesidades, las relaciones interpersonales y la forma en que dirige una vida
independientemente, cudl es el comportamiento ante situaciones dificiles y la modalidad
de resolver los problemas y superar los momentos traumaticos de la vida. Toda persona
gue mantiene bienestar emocional debe tener un equilibrio ente las adversidades vy
tensiones a las que esta expuesto, esto puede permitir una vida feliz satisfactoriamente,
importante resaltar que el individuo debe estar consciente de las capacidades que posee
esto implica la accion de conocerse a si mismo, las fortalezas, las debilidades y su

practica en el diario vivir.

Para Barraza (2013) la salud mental es un estado sujeto a fluctuaciones provenientes
de factores biologicos y sociales, donde el individuo se encuentra en condiciones de
conseguir una sintesis satisfactoria de tendencias instintivas potencialmente
antagonicas, asi como de mantener y formar relaciones armoniosas con los demas,
participar constructivamente en los cambios que pueden introducirse en el medio

ambiente fisico y social; por tanto es muy importante en todas las etapas de la vida,
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desde la nifiez, la adolescencia hasta la edad adulta, también ayuda a determinar el
manejo de estrés, convivir con otras personas y tomar decisiones importantes, la
ausencia puede afectar en la forma en que las personas piensan, sienten y actian

frente a las situaciones de la vida.

La salud mental es un recurso importante para los individuos, familias, comunidades y
naciones, como lo menciona Cabanyes y Monge (2017) contribuye a las funciones de
la sociedad y tiene un efecto sobre la productividad general, abarca a todas las personas
por que se genera en la vida diaria cdmo en: el hogar, escuela, lugar de trabajo y
actividades recreativas, son diversas las circunstancias que en la actualidad influyen en
las condiciones de bienestar emocional a partir de un enfoque multifactorial se asocian
a condiciones de tipo biologico y psicosocial, al interactuar pueden afectar de forma
diferente sobre ellos. EI ambiente familiar es el principal factor que influye en la
formacién del si mismo, por lo tanto en éste, la persona mientras crece y conforma la
personalidad, incorpora valores, costumbres, reglas que aprende en su entorno que en
ocasiones son acertadas como también desacertadas, el autoestima es un elemento
para la personalidad, conforma los sentimientos positivos o negativos acerca de si
mismo y su valor propio; con esto se consolida el logro de la identidad y de la adaptacion
en la sociedad.

Para Gallardo (2018) el bienestar emocional es un aspecto importante que en ocasiones
se descuida, no obstante, es imprescindible prestar atencidn a sefiales de alarma que
pueden avisar de un posible bache emocional, de lo contrario puede llegar a desarrollar
una enfermedad o trastornomental. La persona que goza de salud mental sera capaz
de llevar una vida estable que mantiene el control de los altibajos emocionales,
contribuye de manera positiva en la comunidad, es capazde superar obstaculos de
manera satisfactoria, tiene autocontrol, desarrolla estrategias de afrontamiento,

mantiene comunicacion asertiva y relaciones intimas satisfactorias.

Ginsberg (como se cité en Gallardo, 2018) indica que la salud mental implica un estado
de bienestar no solo a nivel fisico sino también psicologico, tiene relacion con: el
raciocinio, las emociones y el comportamiento frente a situaciones de la vida desde

adaptarse a los cambios, enfrentar crisis y establecer relaciones significativas, por lo
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gue se considera importante debido a que no aparece de la nada sino es producto de
un largo proceso de desarrollo donde influyen factores biol6gicos, ambientales y
biograficos, el déficit puede contribuir a desarrollar enfermedades somaticas y afectivas

como: ansiedad o depresion.

Desde un punto de vista personal, considero que muchos de los problemas de salud
mental aparecen al final de la infancia o al comienzo de la adolescencia, no solo es la
ausencia de trastornos mentales sino es saber vivir con buena calidad de vida. La salud
mental incluye bienestar emocional, psicolégico y social, la deficiencia puede llegar a
afectar la manera en que el individuo piensa, siente y actlia ante la vida, también ayuda
a determinar como maneja su estrés, se relaciona y toma decisiones, en todas las
etapas de la vida hay muchos factores que pueden afectarla donde se puede incluir: los
bioldgicos, experiencias de vida, antecedentes familiares sobre el desarrollo de
diferentes trastornos, estilos de vida desde la dieta, actividad fisica y consumo de
sustancias, cuando se trata de emociones puede ser dificil saber qué es normal y qué

no.

Como signos de advertencia se puede tomar en cuenta desde los cambios de habitos
alimenticios y de suefio, el aislamiento de los demas y actividades que disfrutaba, tiene
nada o poca energia, siente vacio o como si ya hada importara, tiene dolores y molestias
inexplicables, como también siente impotencia y desesperanza, usualmente confundido
y olvidadizo, tiene cambios de humor severos que causan problemas en las relaciones

a tal punto de escuchar voceso creer en cosas que no son ciertas.

Existe diferentes factores que afectan la salud mental, uno de ellos son los sociales que
afectan el bienestar emocional del individuo y las comunidades que se constituyen a
partir de caracteristicas culturales de cada comunidad donde se tomé en cuenta los
estilos de vida, valores y las formas que cada grupo social tiene para construir
experiencias en comunidad. La pobreza afecta la calidad de vida de una persona o
comunidad, tanto el bajo ingreso econdmico que se caracteriza por una carencia
marcada en la situacién de necesidades basicas que se da en un grupo social particular
con dificultades para el acceso a recursos como: educacion, vivienda, agua potable y

asistencia medica, también se asocia a una condicion solitaria de desesperanza, baja
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autoestima y desfallecimientos que conlleva a problemas y genera; tristeza, dolor de
cabeza, enfermedades de la piel e infecciones.

Algo muy importante es ver que las mujeres tienen mayor riesgo de problemas mentales
porque realizan trabajos sin remuneracion como el cuidado de los hijos, las tareas
domésticas y de la casa en general, son mas propensas a sufrir violencia y coercion de
parte de sus parejas, Son menos propensas a tener acceso a factores protectores como
la participacion en la educacion,empleo bien remunerado y las decisiones politicas, de
tal manera que con mayor frecuencia presentan condiciones sociales que de manera
persistente aparecen como factores de riesgo para los trastornos mentales, como la
pobreza, la falta de apoyo social, el bajo nivel educativo, las experiencias desagradables

de vida y el desempleo.

Una salud mental positiva contribuye a todos los aspectos de la vida humana, tiene
valores intrinsecos para la persona, la sociedad y la cultura, como también una relacion
reciproca con el bienestar, la productividad de una sociedad y miembros; puede ser
considerado como un recurso individual que contribuye a la calidad de vida, lo cual es
importante para las familias, comunidades y naciones; por consiguiente, tiene que ver
con el diario vivir y la manera en como las personas se relacionan; tanto en el seno
familiar, en la escuela, en el trabajo, en las actividadesrecreativas y en la comunidad;
también comprende la manera en que cada uno armoniza deseos, anhelos, habilidades,
ideales, sentimientos y valores morales con los requerimientos para hacer frente a las

demandas en el diario vivir.

Existen factores de proteccion y estos hacen referencia a las condiciones que mejoran
la resistencia del ser humano que logran que un individuo tenga menor probabilidad de
padecer un trastorno; estan relacionados con aquellos recursos personales, sociales,
institucionales y ambientales, que funcionan a favor del desarrollo psiquico humano y
tratan de evitar o impedir que se genere un malestar emocional, también fortalecen la
capacidad de adaptarse y enfrentar demandas de la vida; estudios realizados han
determinado que los factores protectores quefortalecen el bienestar psicoldgico son; el

optimismo, la esperanza, la autoestima, los valores y la inteligencia emocional.
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Como factores de proteccion de la salud mental se puede trabajar desde activar el
cerebro para evitar que se sumerja en los problemas y llegar saludable a la vejez,
estimularlo con juegos o actividades que exijan un alto nivel de concentracion y
pensamiento critico, mantener una alimentacion saludable pueden mejorar el estado
fisico, como también el estado mental, trazar objetivos alcanzados, ademéas de poner
un objetivo y elaborar un plan de vida alrededor esto ayudara a mantener habitos mas
saludables, como hacer ejercicios, y mantener la motivacion en lo que se realiza, crear
buenas relaciones interpersonales siempre sera positivo para una buena salud mental,
las relaciones toxicas no van a dar ningun beneficio y sélo causardn mas
preocupaciones, mantener una actividad fisica es necesario que se haga con
regularidad y constancia podra beneficiar; mejor autoestima, deseo de superacion,

eliminar la ira, estrés y ansiedad.

Es importante mencionar que la teoria investigada sobre ideas irracionales y salud
mental proporciona un respaldo cientifico ya que se citan autores e instituciones
profesionales en la materia, en conclusion se considera que la existencia de creencias
irracionales puede generar malestar emocional y distorsiones cognitivas de forma
inconsciente al momento de procesar informacion del entorno ocultan, ignoran y
disimulan la realidad e inducen a interpretaciones erréneas con posibles consecuencias
negativas del mundo, del futuro, de la misma persona y las relaciones interpersonales
que lo que puede afectar de manera significativa en la salud mental, por lo que es
importante cambiar de pensamientos e ideas ya que esto puede favorecer en el

desarrollo.

Indudablemente es prioritaria una intervencion psicolégica oportuna para disminuir las
ideas irracionales y asi favorecer la salud mental; de esta manera se puede evitar que
losadolescentes caigan en depresion y ansiedad; la familia como factor importante
puede ayudar en el manejo de estas ideas. Las ideas que tienen mayor incidencia en
los adolescentes son los que tienen relacion a la generalizacion de las intenciones de
otras personas lo que significa que los factores externos determinan la salud mental

también recomendd concientizar de manera profesional este fenOmeno en relacion a
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la ansiedad y hacer intervenciones pertinentes para el estudio y tratamiento.

En opinidn personal se toma como referencia que es necesaria la psicoeducacion sobre
el manejo de estas ideas para poder ver si realmente favorecen en el desempefio
escolar, en la familia, en el trabajo de los adolescentes ya que pueden llegar a afectar
e intervenir en la salud mental; la familia como factor importante para el manejo de estas
ideas en los adolescentes incidemucho en como interpretan y generalizan la opinion de

los deméas debido a que posiblemente en casa se les indico la importancia del qué diran.

Existe infinidad de ideas irracionales y son concebidas con mayor frecuencia por los
adolescentes, aunque no sean conscientes de ello y perciban una salud mental
saludable. Estas ideas pueden influir sobre la afeccion del estado de salud mental y
consigo trae consecuencias para la persona, objetivos personales, el desenvolvimiento

en la familia y la sociedad en general.

Estas exigencias al no ser satisfechas, pueden hacer que para el adolescente la vida no
tenga sentido y es dificil, cuando la clave estd en mantener una buena salud mental y
para ello es necesario cuidar del pensamiento. Varios autores concuerdan en que estas
ideas generalmente sonconcebidas en el entorno familiar de manera inconsciente, por

medio de los padres, los cuidadores, en la escuela, y en la sociedad en general.

La familia influye mucho en la adopcién de estas ideas, por lo que los estilos de crianza
juegan un papel importante en esto, ya que tienen impacto sobre la vida en general;
varios autores mencionaron que es importante evaluar estas ideas, racionalizarlas y ver
la afeccién en la vida. También importante mencionar que lo cultural influye en la
adopcidn, debido a que los padres de estos adolescentes posiblemente recibieron una
educaciéon completamente diferente a como es en la actualidad. Practicamente afecta
a la persona en cémo interpreta las circunstancias, no en como suceden y esto crea
diferentes emociones, crea estrés, inseguridad, culpabilidad, baja autoestima, depresion
y suicidio, los autores recomendaron cambiar estas ideas a través de terapias

psicoldgicas ya que pueden favorecer para un cambio de ver la vida.
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Los factores que determinan la salud mental del adolescente en cada momento son
multiples. Cuantos mas sean los factores de riesgo a los que estan expuestos, mayores

seran los efectos que puedan tener para su salud mental.

Algunos factores que pueden contribuir al estrés durante la adolescencia son el deseo
de una mayor autonomia, la presion para amoldarse a los compafieros, la exploracion
de la identidadsexual y un mayor uso de la tecnologia. La influencia de los medios de
comunicacién y la imposicion de normas de género pueden exacerbar la discrepancia
entre la realidad que vive el adolescente y las percepciones o0 aspiraciones de cara al
futuro. Otros determinantes importantes de la salud mental de los adolescentes son la
calidad de la vida domeéstica y las relaciones con los demas. La violencia en particular,
los malos tratos, la intimidacidén y los problemassocioeconémicos constituyen riesgos
reconocidos para la salud mental. Los nifios y los adolescentes son especialmente
vulnerables a la violencia sexual, que tiene claros efectos perjudiciales sobre la salud

mental.
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VL. CONCLUSIONES

Las ideas irracionales reportadas en la literatura cientifica que afectan la salud
mental de los adolescentes son las que nacen desde una necesidad de aprobacion
0 aceptacion por parte de los demas, la necesidad de ser perfectos, la falacia de
justicia, la baja tolerancia a la frustracion que se presenta cuando se evitan los
contratiempos en lugar de afrontarlos, el locus de control externo, la evitacion de
problemas que permite eludir enfrentar las necesidades y responsabilidades de la
vida, la necesidad de apoyo, el determinismo donde el ser humano no puede elegir
su destino porque ya esta dictado por factores externos y la felicidad por el ocio
indefinido.

Durante la adolescencia existe diferentes ideas irracionales, la creencia irracional
mas extendida es la necesidad de aceptacién por parte de los demas que consiste
en pensar que solo se puede estar bien si se es querido y aceptado por todo el
mundo, creer que cada problema tiene una solucién perfecta y no es permitido
fallar porque puede ser catastréfico, una baja tolerancia a la frustracion, pensar
que cada situacién o evento ocurre por suerte, por azar o decisiones de otras
personas, la evitacion de problemas que permite eludir que enfrentar las
responsabilidades y pensar que se necesita el apoyo por parte de los demas por

incapacidad.

Los adolescentes que gozan de salud mental son los que desarrollan
conocimientos, habilidades y relaciones afectivas estables, establecen buena
relacion familiar, escolar y laboral, armonizan ideales y valores éticos para hacer
frente a las demandas de la vida, genera proyectos de vida, disfrutan de su

presente y tienen en cuenta el futuro.
Las demandas, la baja tolerancia a la frustracion, la catastrofizacion y condena

global son las ideas que prevalecen en los adolescentes, estas demandas son

inflexibles y tienen la connotacion de que son poco flexibles, no llevan una légica
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con evidencia basada en la realidad y por esta razén producen malestar
psicoldgico. Las creencias son el fundamento de la depresién, la ansiedad, la
anorexia y todos los trastornos emocionales en los adolescentes, la persona que

quiera ser fuerte a nivel emocional debe combatir este tipo de creencias.
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