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NOTA ACLARATORIA SOBRE
EL USO DEL LENGUAJE

La decisién del uso predominante del masculino como
género (en singular o plural) a lo largo del libro respon-
de Unicamente a la intencién de facilitar la legibilidad
del contenido, en términos de economia lingtistica, y no
implica un posicionamiento en particular respecto de la
preferencia por otras formas de lenguaje inclusivo actual-

mente vigentes e igualmente vélidas.
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i60mo usar este libro?

Este libro estd pensado como una caja de herramien-
tas para cuidar y potenciar la salud mental adolescente.
Como veremos maés adelante, resulta operativo pensar la
salud mental como un conjunto de habilidades que per-

miten lograr més y mejores niveles de adaptacién.

En este sentido, las herramientas que se presentan a
continuacién operan como recursos que buscan entre-
nar esas habilidades. Esto implica que no todas las he-
rramientas serdn necesarias para todos los adolescentes:
seguramente muchos habrén tenido la oportunidad de
entrenar diversas habilidades pero muestran ciertas difi-
cultades en la puesta en marcha de otras. Resultard fun-
damental investigar cuéles son los dominios més y me-
nos desarrollados a fin de identificar qué herramientas

son las més pertinentes para cada adolescente.

Recomendamos que este trabajo de investigacién e in-

trospeccidn sea realizado junto con el propio adolescente




con el objetivo de potenciar el autoconocimiento y per-

mitir que logre apropiarse del proceso.

iNo existe un recorrido predeterminado para usar esta
caja de herramientas! Si bien resultara funcional leer la
introduccién para comprender de qué hablamos cuando
hablamos de salud mental, cada lector ird haciendo su
propio camino al recorrer las pdginas que invitan a poner
manos a la obra.

Recomendaciones para los adultos
(ue acompanan

+ Ser claros en la presentacién de las conductas

propuestas
- Modelizar las conductas a entrenar
- Sostener procesos de aprendizaje

+ Reforzar logros




Introduccion

i0ué es [a salud mental?

Se trata de una pregunta compleja y, tal vez, demasia-
do amplia. De hecho, existen tantas definiciones de sa-
lud mental como autores han abordado la temética. A los
fines de este libro en particular, resulta pertinente defi-
nir la salud mental como un conjunto de habilidades que
permiten lograr més y mejores niveles de adaptacién.
Esto significa que, a mayores niveles de salud mental,
mayores posibilidades de alcanzar aquellos objetivos que

la persona considera valiosos y relevantes.

Hecha esta primera aproximacién, vamos a conocer
algunas caracteristicas y variables que hacen a la salud

mental:




La salud mental se expresa en emociones,
pensamientos y conductas.

Esto significa que nuestra salud mental esté
relacionada con la forma en que sentimos,
pensamos y actuamos. Esto no implica decir que
existen emociones o pensamientos negativos que
afectan la salud mental de por si: es la forma en
la que nos vinculamos con nuestras emociones

y pensamientos lo que determinaré el impacto
que tendrédn en nuestra salud mental. Vale aqui
hacer una distincién importante respecto a las
conductas: mientras que no existen pensamientos
y emociones que sean negativas para nuestra salud
mental, si existen conductas que pueden ponerla

en riesgo.

La salud mental es contextual.

Nuestra salud mental depende del momento
histérico en el que vivimos y la zona geogréafica en
la que habitamos. Sin embargo, lo maés relevante
para nuestra salud mental es el contexto social,
econdémico, politico y cultural en el que nos ha
tocado crecer y desarrollarnos. Cuando nuestras
necesidades bésicas se encuentran satisfechas

y se respetan nuestros derechos, nuestra salud
mental se fortalece y se dan las condiciones para
lograr mayores niveles de adaptacién. Por el

contrario, cuando estamos expuestos a situaciones



de violencia, conflictos armados, violaciones a los
derechos humanos y otras situaciones de riesgo,

nuestra salud mental disminuye drasticamente.

La salud mental no es sinénimo de felicidad.
Contrario a lo que suele pensarse, la salud mental
no significa sentirse bien. De hecho, podriamos
pensar que una persona que se siente bien todo el
tiempo y no puede conectarse con otras emociones
presenta algun tipo de interferencia en su salud
mental. La salud mental se relaciona con nuestra
capacidad para experimentar todas las emociones
que debamos experimentar de acuerdo a las
situaciones que nos toque atravesar. Una persona
saludable mentalmente es aquella que puede llorar,
sentir miedo, enojarse, sentirse sola y también

experimentar orgullo, alegria, placer y curiosidad.

La salud mental es sinénimo de flexibilidad.
Cuanto maés flexible resulte una persona, mayor
serd su nivel de salud mental. Esto significa que la
salud mental estd directamente asociada a nuestra
capacidad de aprender de la experiencia para
adaptarnos a distintas situaciones y contextos.

Si una persona se comporta siempre de la misma
manera a lo largo del tiempo y en diferentes
contextos, su salud mental se encuentra ilimitada.
Poder cambiar nuestra forma de hablar, sentir y

actuar a lo largo de nuestra vida, con distintas




personas y en diferentes lugares es un muy buen

indicador de salud mental.

La salud mental tiene cuerpo.

Nuestras emociones y pensamientos se sostienen
en nuestro cuerpo y es nuestro cuerpo quien se
comunica con otras personas para establecer
vinculos y llevar a cabo proyectos. La salud mental
depende de cédmo cuidamos a nuestro cuerpo, en
especial de cémo nos alimentamos, descansamos
y nos movemos. Para poder pensar, sentir y actuar
de forma saludable necesitamos un cuerpo fuerte,

flexible, bien alimentado y descansado.

La salud mental es colectiva.

Como ya mencionamos, la salud mental es la
resultante de la interaccién de un individuo y su
ambiente. Esta interaccién abre posibilidades

y presenta limites. Los niveles de salud mental
comunitarios impactan directamente en lo que una
determinada persona puede sentir, pensar y hacer.
Cuando las personas que nos rodean tienen acceso
a dispositivos de cuidado, a expresiones culturales
y a la satisfaccidén de las necesidades bésicas, las
posibilidades de tomar decisiones saludables se

potencian de forma significativa.



La salud mental es un continuo.

Esto significa que, en tanto conjunto de habilidades,
la salud mental no es un bien que se tenga o se deje
de tener. De hecho, cuando una persona recibe un
diagnéstico de trastorno mental no pierde su salud
mental. En ese sentido, resultarfa incorrecto decir
que “esa persona no tiene salud mental”: en su lugar
podriamos describir un momento particular de la
vida de esa persona a partir de ciertas dificultades,
es decir, ciertas habilidades interferidas. Todos
podemos atravesar momentos de mayor o menor
salud mental debido a la capacidad que tengamos
de utilizar determinadas herramientas para

adaptarnos.

La salud mental es un campo interdisciplinario.
Como vimos, la salud mental se sostiene en
estructuras econdmicas, politicas y sociales. Esto
implica reconocer que el anélisis de las variables
intervinientes, las decisiones a tomar y la puesta
en marcha de intervenciones deben llevarse a
cabo entre muchos profesionales de distintas areas
del saber: sociologia, antropologia, psicologia,
economia, politica, filosofia, educacién, ciencias de
datos, etc. Este campo interdisciplinario debe ser
sostenido por précticas basadas en la evidencia, es
decir, por practicas que surjan de la investigacién

y posean respaldo cientifico.




Salud mental en la adolescencia

Durante la adolescencia, tener salud mental nos per-

mite:

.+ conocernos a nosotros mismos, identificando lo

que nos hace tnicos y diferencia de otras personas,

+ comunicarnos con otras personas de forma clara,

funcional y efectiva,
- amar a quienes elijamos amar,
- dejarnos amar con quienes nos han elegido,
. expresar nuestros deseos,
- establecer limites saludables,

- cuidar de otros, ofreciendo ayuda, presencia y

compafiia,

- cuidar de nosotros mismos, nuestro cuerpos,

vinculos y contextos,

- elegir aquellas conductas que nos acercan a lo que

consideramos valioso,

- aprender aquellas habilidades que resultan

necesarias para adaptarnos mejor,

- proyectar actividades, tareas y otras conductas a

realizar en el futuro,




+ lograr metas y alcanzar objetivos,

. atravesar situaciones complejas soportando niveles

adecuados de malestar,
+ pedir y aceptar ayuda de otras personas,

- imaginar y crear con distintos lenguajes (escribir,

dibujar, construir, disefiar),

- resolver problemas y tomar decisiones evaluando

costos y beneficios,

+ crecer y alcanzar nuestras potencialidades.

El positivismo taxico, gran enemigo
i [ Salud mental

El positivismo téxico (nombre confuso por varios mo-
tivos) es una “corriente” de pensamiento que, aparente-
mente bien intencionada, genera y sostiene importantes
niveles de malestar. Bajo la propuesta de “estar mejor”
se nos presentan mandatos en distintos formatos, desde
leyendas en tazas, tote bags y libretas, hasta bombardeos
en redes sociales que transforman a la felicidad en tnico
objetivo vital. Aun cuando resulte molesto, es urgente
reconocer que el sentido vital lejos se encuentra del man-

dato de ser feliz. Esto es algo que cualquiera de nosotros




puede reconocer de forma relativamente simple al anali-
zar nuestros proyectos mas relevantes: aprender a tocar
un instrumento musical, entrenar un deporte, sostener
una relacién, cuidar a quienes consideramos valiosos
para nuestra vida. Nuestros proyectos mds importantes
poco tienen que ver con la felicidad: suelen estar marca-
dos por la incertidumbre, el temor, la preocupacién, la
angustia y el cansancio. Y no por eso dejan de ser nues-

tros proyectos méas importantes.
Es urgente reconocer que el positivismo téxico:

- individualiza cuestiones asociadas a variables
sociales, econémicas y politicas: jno todo depende

de vosl,

- patologiza conductas saludables: jno todo malestar

es un trastorno!,

- asocia salud mental a felicidad: muchas veces, lo
maés saludable que puede sucedernos es sentirnos

mal,

- distorsiona conceptos complejos de distintas

disciplinas,

- transforma al bienestar en una mercancia bajo la
idea de que es necesario comprar para sentir de

una determinada manera,




- establece a la “motivacién” como Unica variable de
mejora de calidad de vida: no siempre “querer es

poder”,

- usa categorias morales para clasificar constructos
psicolégicos y cognitivos (por ejemplo, “emociones

positivas y negativas”),

-+ desconoce aspectos politicos y culturales centrales

en los &mbitos de salud publica,

- utiliza recursos y estrategias de mercado en

tematicas asociadas a salud mental.

El positivismo téxico es mucho més que una frase in-

ofensiva en una bolsa o una remera.

Prevenir, proteger... y estimular la independencia

;Qué podemos hacer los adultos para promover la sa-
lud mental de los adolescentes? Existen multiples accio-
nes que colaboran a la construccién de contextos salu-
dables en los cuales las habilidades asociadas a la salud
mental tendrdn més chances de expandirse y profundi-

zarse:

+ Promover una alimentacién equilibrada y

saludable.




