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Positive Mental Health as a Protective Factor in the Prevention of Suicidal
Behaviour. Strengthening From Support Groups

ABSTRACT

Introduction: Suicidal behaviour is a mental health problem that reveals an imbalance with
life. It is necessary to promote life, the protective factors that nurture mental health; hence,
the objective of this study was to recognise positive mental health as a protective factor for
the prevention of suicidal behaviour, based on the implementation of support groups as a
methodological device.

Methods: The study was carried out from a qualitative approach using a phenomenologi-
cal method with the purpose of presenting the perceptions and subjective elaborations of
participants in a support group for suicide prevention offered by the Luis Amigd Catholic
University, Medellin, Colombia.

Results: It was found that relational aspects such as family care, emotions, spirituality, and
self-care are dimensions of positive mental health that need to be strengthened.
Conclusions: Positive mental health allows us to achieve daily strategies that favour the
understanding of multiple life factors for the containment and treatment of suicidal beha-

viour.
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Introduccién

El suicidio es un comportamiento humano que confronta la
relacién con la vida. Por lo tanto, promover la vida en su mul-
tidimensionalidad tiene que convertirse en el principal factor
protector para la prevencién del comportamiento suicida.
Desde esta perspectiva, el suicidio es un tema de salud men-
tal, por lo que es necesario promover los factores protectores
que cultivan la salud mental. Hablar de factores protectores
en salud mental hace referencia a cualidades, condiciones
minimas o recursos propios que posee o adquiere una per-
sona para asumir situaciones de riesgo en la vida que puedan
vulnerarla, aparecen ante episodios que demandan subsa-
nar o revertir efectos negativos o eventos estresores'™. Los
factores protectores fortalecen las capacidades personales en
contexto, permiten regular el estrés y favorecen el control de
las emociones>.

Promover los factores protectores es una apuesta de la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)> desde la carta de
Ottawa de 1986, con la primera conferencia internacional
sobre la promocién de la salud, donde se insta a la pobla-
cién mundial a la toma de conciencia sobre tener control de
la salud a partir del apoyo institucional, desde los sistemas de
salud estatales. La promocién de la salud abarca una varie-
dad de acciones en favor de la proteccién integral de la salud
y de la calidad de vida de las personas en sociedad. En este
sentido, la prevencién del comportamiento suicida mediante
dicha promocién es el enfoque en que se fundamenta este
estudio.

Desde este marco de la promocién, la concepcién de com-
portamiento suicida que nuestro estudio propone se refiere
a un proceso complejo que va mas alla del acto definitivo de
aniquilar la vida propia; inicia como una ideacién que poco a
poco va mudando hacia un plan hasta llegar al acto de intento

o consumacién como tal de suicidio; por lo tanto, como com-
portamiento siempre se puede prevenir si la persona logra
comprender en su contexto en qué le afecta perder el sentido
con su vida. Por ello es importante promover estrategias que
permitan reconocer condiciones favorables que potencien la
salud mental y la relacién con la vida®.

La OMS’ plantea la salud mental como un estado de equi-
librio que engloba una amplia gama de actividades directa
o indirectamente relacionadas con el bienestar personal,
incluye un estado de relacionamiento con la vida en lo fisico,
psicolégico, social y hasta ambiental, y no se refiere solamente
a la ausencia de afecciones o enfermedades. Esta definicién
vasta de la salud mental lleva a trascender miradas exclusiva-
mente individualistas, psicologizantes y psicopatoldgicas del
suicidio.

El comportamiento suicida implica tanto situaciones psico-
légicas del &mbito subjetivo, como otras del contexto en el que
se contienen aspectos del orden social, cultural, econémico,
politico, legislativo, religioso e histérico. Si bien el suicidio es
un acto intimo no puede analizarse solamente desde escena-
rios singulares. Ya desde el siglo x1x, Durkheim? lo planteaba
como «un hecho social, que siempre entrelaza situaciones
individuales y colectivas» (p. 52).

En esta via de andlisis resulta relevante traer a colacién
la propuesta teérica de Jahoda® sobre salud mental positiva,
la cual, si bien es una categoria individual, este estudio con-
sidera que como concepto puede representar la promocién
de la salud mental desde la integralidad propuesta por la
OMS™. Asi, la salud mental positiva puede aportar a anélisis
contextuales del orden psicosocial que permitan dar cuenta
del comportamiento suicida como un problema multidimen-
sional y complejo que tiene que ser tratada desde la salud
publica'?.

La salud mental positiva es un constructo dinamico y fluc-
tuante combinado de sentimientos y pensamientos, tanto
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positivos como negativos. Es sano estar preocupado ante cir-
cunstancias de incertidumbre como estar feliz si todo va
bien'?. Jahoda® planteaba 6 criterios que implican a la salud
mental positiva, los cuales son las actitudes hacia uno mismo,
el crecimiento y la autoactualizacién, la integracién, la auto-
nomia, la percepcién de la realidad y el dominio del entorno.
Es necesario pensar estos criterios de manera integral y en
contexto, ya que una persona tiene un equilibrio saludable si
desde su subjetividad logra responder a las exigencias cons-
tantes del entorno, permitiéndose una satisfaccién o sentido
valido con la vida. En esta via, este estudio tiene por objetivo:
reconocer la salud mental positiva como un factor protector
para la prevencién del comportamiento suicida.

La salud mental positiva recoge diferentes factores protec-
tores para la prevencién del comportamiento suicida. Por lo
tanto, promover la salud mental motiva estrategias de rela-
cién con la vida, en la medida que refuerza recursos internos
y fortalece capacidades de relacionamiento con el entorno,
desde asuntos como promover el autocuidado, la capacidad
para la resolucién de conflictos interpersonales, tener habili-
dades sociales para que los problemas se enfrenten en virtud
de sus soluciones y saber exigir derechos para el reconoci-
miento del bienestar pleno, componentes estos de una salud
metal positiva como equivalente de bienestar psicolégico.

El bienestar psicolégico es un indicador de la salud mental
positiva, una dimensién positiva de salud mental’?, referida
a la capacidad de integrarse a los contextos que una per-
sona habita aun en las adversidades. Asi, desde el modelo
de Ryff'*'>, se entiende el bienestar psicolégico como una
apuesta multidimensional, un estado integral afin con la salud
mental, ya que el bienestar psicoldgico trasciende lo biolégico
y se pone al servicio de la autorrealizacién desde su potencial
auténomo, sea en la convivencia familiar, en el trabajo, en la
relacién con el medio ambiente o en los vinculos y participa-
cién social, aspectos que, entre otros, aportan al proyecto de
vida.

Es imprescindible el reconocimiento del contexto social y
familiar como dimensiones que tienen impacto significativo
en el estado psicolégico’®'’. Asi, el bienestar psicolégico tiene
que concebirse como un estado saludable, protector de la vida,
que se fortalece a partir de un intercambio constante entre las
caracteristicas personales y las circunstancias y contingencias
que ofrece un entorno microspcial y macrosocial'®'°,

Métodos
Enfoque

Estudio cualitativo de metodologia fenomenoldgica cuyo
propésito es presentar las percepciones y elaboraciones sub-
jetivas de las personas participantes en un grupo de apoyo
para la prevencién del suicidio ofrecido por la Universidad
Catodlica Luis Amigé de Medellin, Colombia. Trabajar desde
la fenomenologia hace posible comprender e interpretar los
discursos y las experiencias vividas por las personas en sus
propios contextos?%?!,

Procedimiento

El dispositivo metodolégico utilizado es el grupo de apoyo,
con base en los lineamientos del Ministerio de Salud y Protec-
cién Social de Colombia sobre el trabajo con grupos de apoyo
y grupos de ayuda mutua®?, que propone un proceso grupal
desde la psicoeducacién, no de caricter psicoterapéutico. El
grupo de apoyo se conformé mediante consentimiento infor-
mado, avalado por el comité de ética de la investigacién de
la Universidad Catélica Luis Amigd; desde su consultorio psi-
colégico, se convocd a personas que habian consultado por
alguna afeccién con comportamiento suicida en sus contextos
inmediatos.

Cada sesién grupal tenia un coordinador del proceso psi-
coeducativo y un observador que registraba paso a paso
el proceso en el diario de campo, consignando las expre-
siones y manifestaciones de los participantes en reserva
del anonimato, material que fue el insumo para el anélisis
posterior. El grupo de apoyo fue un espacio de encuentro
personal y de fortalecimiento relacional; los encuentros fue-
ron voluntarios una vez al mes durante un ano lectivo y
en un espacio de conversacién focalizada. Generalmente la
sesién grupal tenia una duracién promedio de 90 min, con
un maximo de 25 participantes, distribuidos en un momento
inicial para el encuadre, un momento central para la conver-
sacién abierta y espontdnea y un momento final para que el
profesional hiciera devoluciones y reflexiones conjuntas sobre
lo trabajado, ademds de programar entre todos el siguiente
encuentro.

Los criterios de inclusién fueron haber tenido una expe-
riencia cercana al suicidio, sea como sobreviviente o familiar
cuidador.

Con la informacién generada se construy6é una base de
datos en una matriz de procesamiento de Microsoft Excel a
partir de su categorizacién y posterior codificacién abierta,
con la intencién explicita de seguir la pista a los factores pro-
tectores que, en un momento dado, pueden ser ttiles en la
prevencién del suicidio.

Este proceso investigativo se clasificé con un riesgo minimo
y se realizé desde las consideraciones éticas en vigencia, regu-
ladas por la declaracién de Helsinki?® y la Ley 1090 de 2016%%,
cédigo deontoldgico y bioético del ejercicio de la psicologia
en Colombia, en especial, los articulos atinentes a investiga-
cién con seres humanos y uso de consentimiento informado.
Cuando se requirié, algunos participantes fueron redirigidos
a proceso psicoterapéutico.

Resultados

Con base en la informacién generada desde el objetivo pro-
puesto, se presentan estos hallazgos a partir de las siguientes
categorias de analisis: bienestar del cuidador frente a cui-
dado familiar; emociones y autocuidado, y autoactualizacién.
Las cuales son leidas como factores protectores de relaciona-
miento que favorecen en los participantes, la salud mental
positiva como un estado de bienestar psicolégico.
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Bienestar del cuidador frente a cuidado familiar

Esta primera categoria permite analizar como factor protec-
tor el bienestar psicolégico del cuidador en su rol de sostén
de una persona afectada por comportamiento suicida y el cui-
dado familiar entendido como un apoyo permanente. Segiin
los participantes, estos dos asuntos van en intima relacién,
pues si el cuidador estd bien, logra tener un buen desempefio
en su funcién de cuidar y cohesionar la familia.

«La familia son las personas adecuadas para uno sobrelle-
var los problemas, pero aprender con quién compartirlos hace
la diferencia, si uno sobrecarga a una persona que no tiene la
fuerza, todo se desmorona» (mujer sobreviviente, 36 anos).

Asi, el cuidado familiar se asume como efecto del vinculo
afectivo construido en familia, lo cual puede entenderse como
un signo de salud mental positiva. En tal sentido el siguiente
aporte: «A uno le toca aguantar muchas cosas y es muy duro,
pero uno persevera porque la familia es para apoyarse y estar
ahi cuando se necesita» (padre cuidador, 53 anos).

La siguiente participacién también evidencia cémo el vin-
culo afectivo es un factor protector en la légica del contexto
familiar: «Ellos necesitan un apoyo verdadero, de tranquilidad
constante que les permita sentir confianza» (madre cuidadora,
48 anos).

Pero el bienestar psicolégico del cuidador es un elemento
fundamental para un 6ptimo acompaiiamiento familiar, como
se muestra a continuacién: «Para mi es importante que este-
mos bien, que haya un ambiente tranquilo; eso me carga de
energia para continuar, por ejemplo, yo realizo unos ejerci-
cios con mi familia y compartimos juegos de mesa; esto nos
ha unido y ha permitido que ella esté mas activa» (madre, 42
anos).

Los juegos de mesa y otras actividades ludicas en fami-
lia como momentos de esparcimiento que se implementan de
forma consciente benefician a todo el nucleo familiar, también
a la persona afectada pero también al cuidador. No obstante,
el cuidado familiar de las personas con tendencias suicidas es
complejo y es vivenciado como una carga en muchos momen-
tos. «Hay que aprender a soportar los rechazos y los maltratos
de ellos hacia la familia, su negativismo, sus contradiccio-
nes, entender que no es a uno, sino por su malestar interno,
eso es lo que hace que sean huranos, negativos, es que tiene
muchos problemas internos» (madre, 49 anos). Se observa en
este ultimo fragmento el papel decisivo de un proceso de
acompanamiento, donde las personas cuidadoras interiori-
zan como una apuesta consciente asumir el problema en toda
su complejidad. En la misma via, estas dos contribuciones:
«Es importante transmitirles mensajes positivos, aportarles
un discurso que los aleje de lo negativo, que los fortalezca»
(tia cuidadora, 36 afios). «Uno se cansa y es angustiante, des-
gasta no saber qué decir, qué hacer, como apoyarla, pero uno
saca fuerzas de donde no tiene con la esperanza de ver cam-
bios, todo porque ella es muy importante para mi» (madre, 47
anos).

Estos aportes expresan la importancia de que los cuidado-
res estén fortalecidos, que sean consecuentes con su salud
mental para poder servir de apoyo, de control externo que
permita a las personas afectadas sostenerse. Los familiares
cuidadores manifiestan el deseo de que su ser amado pueda

salir adelante y superar el sinsentido con la vida. Al respecto:
«Es necesario aprender a percibir y a escuchar con atencién
y sin uno cansarse, el sinsentido de la vida que ellos todo el
tiempo estdn manifestando y que a veces es agobiante para
uno» (prima cuidadora, 27 afos). Pero, ademads, que en esa
funcién de apoyo no sean arrastrados por el malestar psicold-
gico: «<Esimportante aprender areconocer en nosotros mismos
como cuidadores los sentimientos negativos, uno se cansa, se
enoja, se siente agobiado y a veces uno quiere coger el monte,
pero si no satanizamos estos sentimientos, creo yo, uno com-
prende mejor la situacién y aprende a manejarla» (madre, 45
anos). La misma madre complementa: «Ay, pero no le transmi-
tamos que es una carga, no los violentemos con expresiones
como: “cuando es que se va a aliviar, yo otra vez lidiando con
usted”».

Los participantes comparten recomendaciones sobre cémo
preservar su bienestar psicolégico: «<Uno nunca debe olvidarse
de si mismo, hacer ejercicio fisico, tener suefio reparador,
alimentacién saludable, sacar en lo posible espacios para nos-
otros mismos» (pareja cuidadora, 29 anos). Se resalta el vinculo
afectivo como un motor para perseverar y ser apoyo. «Yo opino
que la felicidad son momentos especificos, nunca es duradera,
pero ;qué quisiera uno? Que esos momentos se acumularan
y asi se va encontrando el sentido, yo no creo que nada sea
perfecto, pero si podemos procurar desde nuestros cuidados,
con amor, ir dando lo mejor. Yo he aprendido poco a poco eso
y digo que, a él, eso lo ha ido apegando de nuevo a la vida»
(madre, 52 anos).

En el mismo sentido, una familiar cuidadora de un sobre-
viviente expresa: «Yo soy muy charlatana, entonces me gusta
hacerle chistes que lo hagan reir. La risa es la mejor terapia;
sacandoles una sonrisa, de esta manera ellos se van descar-
gando de todo. Asi, cada uno va encontrando su equilibrio,
todo llega, todo toca» (madre 54 anos).

Todo llega, todo toca si se hace desde el interés genuino por
el otro: «<Es importante darle gusto, saber lo que a él lo motiva»
(madre, 49 anos).

«Yo era muy irritable, repetitivo y decia cosas muy malucas,
ofensivas, pero es increible cémo mi familia ha soportado todo
por amor» (hombre sobreviviente, 27 afnos). La paciencia, el
amor, la disciplina y el humor parecen ser ingredientes nece-
sarios en la prevencién de este problema. De igual forma, los
participantes resaltan la importancia de entender estas dina-
micas como un proceso que es necesario compartir en pro de
la salud mental.

«Cuando uno como cuidador se siente irremplazable es un
problema, hay que aprender a delegar o compartir las cargas,
inclusive con la misma persona, eso la responsabiliza de si
misma, es por amor propio y por amor a ella misma. jEso tam-
bién ayuda a que se aprenda a querer, digo yo!» (madre 50
anos). Este aporte es significativo porque muestra que el bie-
nestar psicolégico si bien es multidimensional, depende de
cada quien, y nadie més puede hacer ese cuidado, por eso los
cuidadores manifiestan la importancia de responsabilizar al
otro. En la misma linea: «Es que uno se echa sobre los hombros
esaresponsabilidad y ya hay manipulacién; muchas veces uno
como cuidador siente perder el control, para mi hay que res-
ponsabilizarlos, delegarles cosas, que sientan que la vida es
asunto de cada uno, que uno es apoyo, pero cada quien es
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dueno de su vida; lo que pasa es que a uno le da miedo, pero
paraddjicamente lo que hace que yo he aprendido a delegarle,
mejor nos estd yendo» (madre, 52 anos).

Dos aportes més en este sentido que permiten ver la capa-
cidad de agenciar las propias decisiones y comprometerse
con ellas: «Buscar ayuda profesional, un acompanamiento psi-
colégico fue un buen punto de partida para ocuparme de
mi, recuperarme y amar la vida, en mi caso fue el punto de
inflexién» (pareja cuidadora, 38 afnos). «jPedir ayuda, sin vol-
vernos una carga es un acto de responsabilidad!» (padre, 53
anos).

Emociones y autocuidado

Esta categoria analiza el potencial personal y los recursos
internos como actitudes hacia uno mismo en términos de
autoaceptacién que fortalecen el bienestar psicolégico cuando
la persona decide superar el sinsentido. Las siguientes narra-
tivas lo expresan: «No hay que creer que es fortaleza ocultar
las emociones, yo he aprendido que es mds valiente ser sen-
sible y saber expresar sus emociones. La expresiéon de esos
sentimientos es una gran estrategia de autocuidado» (mujer
sobreviviente, 38 afos). «Ser genuino y auténtico con las perso-
nas alrededor, porque es que uno dice muchas mentiras para
ocultar sus verdaderas emociones y se va dejando dominar de
los malos pensamientos, pero si el apoyo es verdadero uno se
va abriendo poco a poco» (hombre sobreviviente, 31 anos). «<Es
importante abrazar los problemas para que no se crezcan mas
que uno. Uno a veces se siente desprovisto de todo, totalmente
vacio de sentimientos» (mujer sobreviviente, 46 anos).

Controlar las emociones gana en autocontrol, como mani-
fiesta también esta participacién: «Aprender a relajarse, a
calmar la mente es fundamental, ademas, la disciplina y el
orden en las rutinas diarias, hacer ejercicio regularmente,
correr a campo abierto, a mi me ha ayudado mucho para
ponerle orden a mis ideas, verlas menos oscuras» (hombre
sobreviviente, 31 anos). Y esta: «Escribir, llevar un diario de
lo malo, pero también de lo bueno, eso ayuda a desahogarse,
a alivianarse, cuando uno ve los pensamientos en el papel, se
ven con mas claridad y menos oscuros, ;no?» (mujer sobrevi-
viente, 23 anos).

Los participantes muestran cémo con estos procesos de
expresién y catarsis aprenden a conocerse, permitiéndose
estrategias que contribuyen al proceso de contencién continua
que exige afrontar este problema. El grupo de apoyo se con-
vierte en un recurso importante de contencién, autocontrol,
solidaridad y reconocimiento en el proceso de recuperacién y
autocuidado. Al respecto: «<Estos encuentros con nosotros mis-
mos nos sirven mucho para valorar la familia, las amistades.
Es muy interesante todo lo que trabajamos acd, es necesario,
oxigena, permite reactivarnos para volver a nuestras labores»
(hermana cuidadora, 28 anos). «Yo siempre he sido muy sola,
aunque se hable tanto de agrandar la autoestima, eso no es tan
facil; siempre me senti inferior y ademas la dificultad para con-
seguir empleo, en fin, hay momentos que todo se cierra, pero
realmente desde que estoy en el grupo me ha ayudado a orga-
nizarme, ya no soy tanta carga» (mujer sobreviviente, 24 afios).

Autoactualizacion

Esta dltima categoria hace referencia a la espiritualidad o
capacidad de tener una relacién de trascendencia con la
vida, como un componente de la salud mental positiva.
Jahoda® incluye este componente saludable con el término
«autoactualizacién»; desde el trabajo con los grupos de apoyo,
aparece como un emergente de resaltar como parte del bien-
estar psicoldgico. Los siguientes aportes lo muestran: «Yo tuve
una experiencia que ni me creeran: cuando atenté contra mi
vida, una voz interna me decia que valorara la vida, que desde
que uno esté vivo siempre habra oportunidades, y créanme,
eso me impidié proseguir con mis ideas de matarme. Desde ahi
yo cambié y siento que todo lo veo diferente, més claro, menos
oscuro. En mi caso lo pueden decir, para mi era la virgen, en el
peor momento ella me salvé» (mujer sobreviviente, 33 afnos).
«Yo la encomiendo a Dios todo el tiempo, sélo El puede alejarla
de tantas cosas negativas que maneja interiormente» (madre,
50 anos). «<Lo que no pueda Dios no lo puede nadie. Esa parte es
fundamental en mi familia, asi nos criaron y él lo sabe, por eso
yo siempre le recuerdo: péngase en sus manos y El lo liberar4,
es que muchas veces tanto tormento es un alejamiento del
Sefior» (madre, 54 anos). «Ser agradecido para mi es el mejor
factor protector y nos ayuda a ver todas las cosas buenas que
todos tenemos» (mujer sobreviviente 46 anos).

Las personas afectadas por comportamiento suicida en
muchos momentos expresan sentirse una carga, pero los
factores espirituales, tan culturales en nuestro contexto, ali-
vianan esa sensacién y les ayudan a fortalecerse, como un
factor protector que nutre ese componente de autoactualiza-
cion.

Discusién

Con estos resultados se contrastan los conceptos de bienes-
tar psicolégico y factores protectores que guian este estudio,
los cuales complementan la nocién de salud mental positiva,
concebida como un estado de bienestar integral que se nutre
desde factores relacionales. Por eso, el dispositivo metodolé-
gico del grupo de apoyo es considerado como una propuesta
que permite reconocer estos aspectos. Como lo plantea el
Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia??, los
grupos de apoyo se conforman como un espacio para la psi-
coeducacién que promueven una red que permite formas de
afrontamiento, mejorando la adherencia a un proceso de vida
o tratamiento profesional en la rehabilitacién de un problema
especifico en una comunidad. Propone que sean «convocados
por un profesional con el fin de crear un ambiente acogedor
donde gestionar los recursos de los miembros para afrontar la
situacién de cambio conflictiva o amenazante» (p. 58).

Los grupos de apoyo son espacios de conversacién abierta
donde los participantes fortalecen su salud mental adqui-
riendo estrategias para el autocuidado y cuidado del familiar
con antecedentes de comportamiento suicida mediante
acompanamiento profesional, ademds de apoyo y capaci-
tacién, sienten mds fortalezas para afrontar la situacién.
Conocer los factores de riesgo, las seniales de alarma y cémo
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tramitar los conflictos cotidianos fortalece los recursos inter-
nos y previene la repeticién de los intentos. Diversos estudios
concuerdan con esta perspectiva’?’; referente a esto, la
GuiaMhGap de la OMS*, y también la Ley 1616 de 2013°!, cono-
cida como la ley de salud mental en Colombia, plantean la
importancia del acompanamiento y formacién institucional
como accién psicosocial eficaz para prevenir la autolesién y el
suicidio.

Es importante entender que, para recuperar a una fami-
lia 0 a una comunidad, luego de haberse visto afectadas por
suicidio, se requiere un trabajo solidario, decidido y respon-
sable entre los diferentes actores y sectores de la atencién
institucional®’-*?, Es necesario una labor articulada, en pro de
fortalecer la atencién oportuna y afrontar el estigma social
que suele convertirse en un obsticulo al momento de tratar
este problema. De esta forma, seria posible que las familias
y las comunidades se fortalezcan como red de apoyo para el
acompanamiento de su ser querido qu le permita encontrar
en su nucleo familiar y social més cercano, el apoyo que nece-
sita para tener la esperanza de volver a sentir que vivir es una
posibilidad.

De esto se trata fortalecer la salud mental positiva como
un estado integral de bienestar psicolégico que, se despliega
en los sucesos cotidianos, como lo reportan las narrativas de
los participantes y en coherencia con Bucchianeri*?, mediante
la capacidad de vinculacién afectiva y social tener respues-
tas adecuadas a las demandas del contexto, estados animicos
positivos, autorregulacién emocional y acceso a un repertorio
de estrategias de afrontamiento ante cualquier circunstancia
que exija la participacién personal.

Asi, el bienestar psicolégico, como lo plantean Riff et al.>34,
esun potencial personal para integrarse, adaptarse al contexto
e inclusive sobreponerse a situaciones adversas, en donde
cada momento vital va representando opciones de nuevas
metas de vida que permiten reforzar esa capacidad; lo cual,
va en correspondencia con los criterios de «integracién» y
«dominio del entorno» denominados por Jahoda®. En los rela-
tos de los participantes referentes a la categoria de bienestar
del cuidador frente a cuidado familiar, esto se evidencia, como
de igual forma lo muestran Gonzélez Sabado et al.>? cuando
senalan laimportancia de robustecerse en lo personal desde el
fortalecimiento de las dindmicas del entorno inmediato, mas
aun en relacién con el problema del suicidio, que suele presen-
tarse de forma critica en contextos y nucleos familiares con
funcionalidad dispersa; aunque estos autores advierten que
una crisis por un evento de suicidio puede ser la oportunidad
para superar problemas y fortificarse como contexto.

Por ello, como lo expresan algunos participantes y en
correspondencia con Seligman et al.**, la felicidad tiene poco
que ver con el placer y mucho con el desarrollo de fortalezas
subjetivas, las cuales, segin este autor, pueden cultivarse y
aprenderse. De alli la importancia del grupo de apoyo como
herramienta de acompanamiento formativo que fomenta el
aprendizaje vicario de estrategias de afrontamiento conduc-
tual y emocional®®, en donde, de forma positiva, se gane en
autonomia y capacidad de respuesta activa con el contexto
que se habita®.

Las emociones como actitudes hacia uno mismo® en pro
del autocuidado y como una forma de autocontrol®” se consi-
deran recursos psicoldgicos que este estudio evidencia como

factores protectores para la prevencién del comportamiento
suicida. Cuando una persona decide reconciliarse con la vida
o se autoriza a acompaifiar y proteger a un sobreviviente,
comienza un proceso de reconocimiento en su contexto inme-
diato de los desafios vitales, como se estad trabajando para
lograr metas y qué opciones se valoran para el desarrollo per-
sonal y social, cémo se esta fortaleciendo la afectividad y la
calidad de relacionamiento, aspectos que posibilitan valorar
el sentido de vida. A este respecto, el cuidado de si o el cui-
dado del cuidador en las diferentes esferas de la vida cotidiana,
desde los vinculos de apoyo, se concretan desde las dindmi-
cas familiares de relacionamiento, como la conversacién, la
ladica, la actividad fisica, la alimentacién, la higiene del suerio,
asuntos de la vida diaria, indispensables para experimen-
tar equilibrio, incluso felicidad, como algunos participantes
reportan. Este es el concepto definido por Seligman et al.>*
como «una sensacién subjetiva de bienestar» que se cultiva
en la cotidianidad.

En la misma linea, otro aspecto relevante que reportan los
participantes como una busqueda de sentido de vida tiene
que ver con la espiritualidad como recurso interno trascen-
dente al que las personas recurren en situaciones complejas.
Jahoda® aborda la espiritualidad como un componente nece-
sario del crecimiento y autoactualizacién, conceptos que, a
la luz de la teoria de autorrealizacién de Maslow, simbolizan
el crecimiento personal hacia la satisfaccién de las mas altas
necesidades que permiten encontrar significado a los enigmas
de la vida, logrando un equilibrio. En este sentido, la espiritua-
lidad fomenta la bisqueda de la trascendencia y el significado
de la propia existencia, integrando las nuevas experiencias en
la propia identidad®.

Lawrence et al.¥’ sefialan que la evidencia empirica es
inconsistente acerca de la espiritualidad como factor protec-
tor. El hecho es que para los participantes es algo que los
fortalece y les anima a continuar. Este es un tema que amerita
que se lo tenga mads en cuenta en las valoraciones psicolé-
gicas de las personas que han vivido situaciones en relacién
con el suicidio, lo cual generalmente es ignorado, como ase-
veran Gearing et al.’®. Sobre esto, en referencia a la salud
mental positiva, Salgado® revisa estudios empiricos sobre el
impacto de la religién y espiritualidad como factores protec-
tores en las diversas dreas de la vida humana y concluye que,
la espiritualidad ayuda a la autoestima, porque ofrece forta-
leza y esperanza, brinda satisfaccién y bienestar psicolégico,
fomenta el perdén y da apoyo socioemocional en situacio-
nes de crisis. Concluye que la espiritualidad «contribuye a
una mejor salud fisica y psicoldgica, ayuda a la prevencién de
problemas, acelera la recuperacién y promueve la tolerancia
frente al padecimiento de condiciones crénicas. Disminuye la
depresion, la ansiedad y el estrés» (p. 1). Sin embargo, enfatiza
que dichos beneficios son cuantiosamente favorables siempre
y cuando se viva sin fanatismos, dogmatismos niimposiciones
de ninguna indole.

Los aportes de los participantes dejan en claro, y en con-
cordancia con Mufioz et al.'?, Rodriguez*® y Lluch-Canut*',
que el significado de la salud mental positiva estd relacionado
tanto con estados de bienestar psicolégico y felicidad como
con fases de sufrimiento subjetivo y aprietos emocionales,
lo que exige discriminar la normalidad/anormalidad recono-
ciendo la complejidad de la estructura mental, entendiendo
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que no es facil determinar lo que es salud y lo que es enfer-
medad mental. Es desde este enfoque que se tiene que trabajar
la promocién de la salud mental, es decir, solo reconociendo
la condicién humana se puede abordar de manera puntual
como factores protectores el autocuidado, los vinculos afecti-
vos y la capacidad de cuidar a otros e incluso las emociones y
la espiritualidad como potencial personal y componentes de
vida con los que es necesario reconciliarse como parte del sen-
tido vital. Pero la salud mental positiva tiene que fortalecerse
con el acompanamiento permanente que ofrezca la institu-
cionalidad. El sistema de salud publica es un agente decisivo
que no puede obviarse como factor protector ante el suicido*?.

Conclusiones

Los grupos de apoyo son una estrategia efectiva para la
prevencién del suicidio, ya que mediante la psicoeducaciéon
posibilitan la adquisicién de herramientas reflexivas sobre
aspectos de la vida cotidiana que fortalecen la salud mental
positiva, como los aspectos que este estudio pone en eviden-
cia: cuidado familiar, autocuidado, fortalecimiento emocional
y espiritual.

Es necesario posicionar la salud mental positiva como una
estrategia de prevencién del suicidio, lo cual permite moverse
de modelos de atencién psicopatologizantes, centrados en los
factores de riesgo, a modelos comprensivos mas proactivos,
centrados en los factores protectores.
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