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1. INTRODUCCION
La promocion de la salud y el bienestar emocional ha ido cobrando cada vez mayor relevancia

en nuestra sociedad, dandole la importancia que requiere; pero aun asi, tal y como queda
recogido en el informe PROEM1 “los problemas emocionales en los jévenes son un problema
de salud publica y no sélo por las consecuencias o impacto negativo que suponen sobre la
calidad de vida, el bienestar y desarrollo de los propios jovenes, sino por los costes socio-

econdmicos y sanitarios que ello supone”.

Algunos de los estudios desarrollados para analizar las alteraciones psicopatoldgicas entre los
adolescentes de la poblacién espafiola arrojan porcentajes de prevalencia del 60% (Ezpeleta
et al., 2007) y entre las alteraciones mas frecuentes, destacan los problemas de conductas y
las alteraciones de ansiedad y depresidn (Bragado et al., 1995; Ezpeleta et al., 2007; Fernandez
et al., 2000; Navarro-Pardo et al., 2012), que se van incrementando a medida que los nifios

crecen, sobre todo en los primeros afios de la adolescencia (de los 13 a los 15 afios).

Esto unido a la situacion vivida durante la crisis sanitaria de la COVID19 en la que las ganas de
los adolescentes por comerse el mundo, descubrir y compartir con sus iguales se han visto
paralizadas de repente, nos dejan datos tan relevantes como los recogidos en la investigacién
de la Universidad Miguel Hernandez (UMH) la cual ha concluido que mas del 85% de los padres
de nifios de entre 3 y 18 afios (en Espafia, Italia y Portugal) afirma notar cambios en el estado
emocional y el comportamiento de sus hijos/as, siendo los sintomas mas habituales
la dificultad de concentracién (77%), el desinterés y aburrimiento (52%), la irritabilidad (39%),
la preocupacion y discusiones familiares (30%), la ansiedad (28%), ademds de agitacion,

nerviosismo, sentimientos de soledad, inquietud, etc.

Es por ello que, el desarrollo de estrategias y actuaciones especificas que ayuden a su
evaluacién y posterior intervencién, se hacen necesarias en nuestros dias. De esta necesidad
nace el formulario de evaluacion del Bienestar Emocional: Prevencién y Autocuidado (BEPA) con
el fin de evaluar la situacién real que manifiestan los nifios y adolescentes de la ciudad de Avilés

de entre 13 y 17 afios.

L http://www.infocop.es/pdf/InformePROEM2018.pdf
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La ciudad de Avilés con un total de 77.791 habitantes, segln los datos extraidos de las
estadisticas demograficas de Avilés y Comarca en el afio 2020, cuenta con 6.464 habitantes

comprendidos entre los 10y los 19 afios.

Grupos Total Porcentajes Hombres %o Hombres Mujeres %o Mujeres
De 10 a 14 afios 3.236 41,6 1.679 21,6 1.557 20,0
De 15 a 19 afios 3.228 41,5 1.636 21,0 1.592 20,5

Tabla 1. Datos demogrdficos poblacion de Avilés seqgun sexo y edad
El servicio de juventud del Ayuntamiento de Avilés ha impulsado en los ultimos afios diferentes
iniciativas en materia de salud mental en los jovenes. Tras la compafia “La depresion y ansiedad
en personas jovenes” llevada a cabo en 2019, vy la realizada en 2020 para “evaluar la respuesta
de los servicios publicos de salud mental a los jovenes que necesitan atencion”; ahora se suma
la evaluacién del bienestar emocional de los participantes para su prevencion y autocuidado,

analizando aspectos como:

e Conductas problematicas que los adolescentes describen como mas frecuentes
e Determinantes que estan produciendo esas conductas
e Desarrollo de los problemas, gravedad y repercusiones que estan teniendo
e Desarrollo de acciones de autocuidado en salud emocional y qué beneficios les
reportan
Los aspectos principales que se ven afectados ante un problema emocional son los que
indicamos a continuacion, por lo que tener en cuenta si se han producido cambios en los
ultimos meses en la vida de los participantes, ha sido uno de los puntos principales que se han
evaluado en el formulario.
e Cambios sucedidos en sus relaciones con los amigos y amigas, relaciones con sus
familiares, problemas de comportamiento, cambios en el caracter, cambios en sus
hobbies, etc.

e Pensamientos, conducta y sensaciones fisicas.
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e Alteraciones en el dmbito académico: fobia escolar, descenso en las notas, problemas

de concentracién, etc.

2. AREAS DE EVALUACION
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define a la salud como “un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades»,
por lo que analizar los diferentes afecciones y cambios que puedan estar ocurriendo en los
participantes, ayudard a conocer mejor su situacién de bienestar. A continuacion, se explica

cada uno de los apartados que conforman el formulario.

La ansiedad y el malestar emocional implican la activacion de dos sistemas neuroendocrinos
de alerta que capacitan al organismo para adaptarse y reaccionar frente a una amenaza:
e Adrenalina y noradrenalina (también llamadas epinefrina y norepinefrina) se
consideran hormonas del estrés y neurotransmisores esenciales
e Cortisol, la principal hormona del estrés
Estas sustancias, y las vias de neurotransmision implicadas, son las responsables de la aparicion
de las multiples manifestaciones en las funciones vitales afectando a diversos aspectos como
el suefio, el apetito, la alimentacion o ingesta, la digestion, la eliminacion o evacuacién, o las
funciones cognitivas, entre otras.
Recoger los sintomas fisicos que los participantes han notado en los Ultimos meses y/o el
malestar que pueden estar notando, es uno de los aspectos fundamentales que se ha tenido

en cuenta en la elaboracion del formulario.

Los pensamientos negativos, junto con emociones de miedo, culpa o verglienza, son muy
recurrentes cuando nos encontramos ante una situacién de ansiedad. Estos pensamientos
pueden llegar a entrar en un circulo vicioso en el que, cuanto mas se repite, mas afecta a

nuestra salud emocional.

Situaciones como la actual crisis sanitaria que estamos viviendo, han podido contribuir a
generar entre los/las adolescentes preocupaciones excesivas y focalizacién de la atencién en

ellas, pensamientos recurrentes, miedos o temores que antes no existian. Por ello, identificar
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los pensamientos negativos de los participantes, es otro de los blogues fundamentales a la

hora de proponer acciones de autocuidado y prevencién del bienestar emocional.

Ser adolescente es dificil de por si, pero con la crisis de la COVID19 lo es alun mas. Pueden
sentirse tristes, ansiosos, deprimidos y decepcionados. Sus comportamientos suelen ser en
grupo, muchas veces liderados por otros adolescentes influyentes. Por ello, es una cuestién
importante para el formulario, evaluar las distintas percepciones de riesgo individual y de
responsabilidad colectiva, ver como esto ha afectado a sus conductas y si ha producido

cambios en sus formas de comportamiento y/o en el desarrollo de actividades.

Las manifestaciones de la ansiedad y las sensaciones que produce pueden ser muy variadas,
por lo que conocer en qué medida los participantes han sentido en los Ultimos meses alguna
de las sensaciones que evaluamos en el formulario, nos aporta mucha informacién sobre su

estado emocional.

3. INSTRUMENTO DE EVALUACION
La evaluacion estandar de trastornos mentales se debe realizar mediante entrevista
diagnostica estructurada que recoge los criterios de diagndstico de una determinada
clasificacion de estos trastornos (DSM, de la Asociacidon de Psiquiatras Americanos; o CIE, de |a
Organizacion Mundial de la Salud). Este procedimiento permite determinar qué individuos
cumplen los criterios para diagnosticarles un determinado trastorno:

e Entrevista Clinica Estructurada, Structured Clinical Interview for DSM-IV-TR

e SCID es la Entrevista Diagnodstica Internacional Compuesta (CIDI)

e Version de la Organizacion Mundial de la Salud, WMH-CIDI que permite el diagndstico

tanto con criterios DSM-IV como CIE-10

Para la valoracion de sintomas y trastornos relacionados con la ansiedad se han desarrollado
instrumentos de cribado mucho mas sencillos y rapidos, como el PHQ (Cuestionario de Salud
del Paciente), en los que se utiliza la informacidon suministrada por el paciente,
mediante autoinforme, en lugar de la entrevista estructurada clinica, que lleva mucho mas
tiempo y exige la valoracién de un especialista cualificado, con mucha experiencia. Desde hace

una década se han ido desarrollando a partir de este sistema varios instrumentos
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de autoinforme abreviados que permiten detectar, entre otros, los principales desérdenes
emocionales, en concreto, la presencia de trastornos depresivos y de ansiedad.
En resumen, a partir de las areas principales evaluadas en los instrumentos comentados
anteriormente, hemos adaptado las preguntas del formulario para la evaluacion del bienestar
emocional a las principales areas que se ven afectadas cuando hablamos de bienestar
emocional:

e Sintomas fisicos y molestias corporales

e Presencia de conductas de evitacién que se hayan visto incrementadas a raiz de la crisis

del COVID19

e Pensamientos negativos y autoestima

e Actividades que se realizan y actividades que se evitan

e Sensaciones gque se reconocen
Estas dreas se han evaluado a través de 6 preguntas disefiadas en escala Likert, ya que es uno
de los métodos de medicién mas utilizados en el analisis del comportamiento de las personas.
La distribucion del formulario entre los participantes ha sido realizada por parte de los
directores/as y tutores/as de los centros educativos, publicos y concertados de Avilés, para su

cumplimentacion en formato digital a través de la herramienta Microsoft Forms.

4. CARACTERIZACION DE LA MUESTRA
El formulario ha sido cumplimentado por un total de 477 participantes, comprendidos entre
los 10 y los 18 afos. Esto permite afirmar, con un nivel de confianza del 95% y un margen de

error del 5%, que los datos son

representativos de la poblacion ~ EP- PRIMARIA

. . 29 BAC
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Grdfico 1. Curso académico de los participantes
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El formulario ha sido distribuido entre todos los centros educativos publicos y concertados de

la ciudad de Avilés, entre los que se encuentran:

e |ES Carrefio Miranda

e |ES La Magdalena

e |ES Menéndez Pidal

e |ESNO5

e |ES Virgendela Luz

e Colegio Luisa de Marillac
e Colegio Nuestra Sefiora del Buen Consejo
e Colegio Santo Tomas

e Colegio Paula Frassinetti
e Colegio Principado

e Colegio San Fernando

e Colegio Santo Angel

e Colegio San Nicolas de Bari

El centro educativo con mayor participacién ha sido el IES La Magdalena (22%), seguido de IES

Menéndez Pidal (19%) y el Colegio Principado (17%).

SAN NICOLAS DE BARI
SANTO ANGEL

SAN FERNANDO
PRINCIPADO

PAULA FRASSINETTI
SANTO TOMAS
NUESTRA SENORA DEL BUEN CONSEJO
LUISA DE MARILLAC

IES VIRGEN DE LA LUZ
IES N25

IES MENENDEZ PIDAL
IES LA MAGDALENA

IES CARRENO MIRANDA

0 20 40 60 80 100 120

® NUMERO DE PARTICIPANTES

Grdfico 2. Participacion de los centros educativos encuestados
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5. RESULTADOS

A continuacién, se muestran los resultados obtenidos en el formulario, agrupados segun las

areas de evaluacién que se han considerado en el estudio.

La evaluacion de los sintomas fisicos y el malestar que los participantes reconocen haber

observado en los ultimos meses, da como resultado que las molestias principales observadas

son: dolores de cabeza, movimientos repetitivos en manos y/o pies, y menstruaciones mas

dolorosas en el caso de las chicas.

Menstruacion dolorosa u otros...
Dolor en el pecho
Dolor en brazo, piernas o articulaciones
Gases, indigestion
Falta de aire
Mareos
Dolores de cabeza

Movimientos repetitivos (pies, manos,...

Palpitaciones y aceleracién cardiaca
Sudor y/o temblor
Molestias en el estdmago

B Me ha molestado un poco (2)

0 50 100 150 200 250

B Me ha molestado mucho (3)

Grdfico 3. Principales sintomas fisicos y molestias corporales

300

La mayoria de los participantes en el estudio, no reconocen haber tenido pensamientos

negativos o que demuestren una baja autoestima. Pero aquellos y aquellas que, si reconocen

haber notado la presencia de pensamientos negativos recurrentes, afirman que los mas

frecuentes son los relacionados con:

e Preocupaciones por no acordarse de cosas importantes y olvidos frecuentes

e Problemas para conciliar el suefio y despertarse con frecuencia

e Pensamientos o sentimientos negativos sobre uno/a mismo/a

e Dificultades para relajarse
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No soy capaz a estar sentado/a mucho tiempo

Tengo problemas para relajarme

Muy siento muy inquieto por diferentes cosas

No soy capaz de parar o controlar la inquietud

Me ha costado conciliar el suefio y me he despertado...

He sentido miedos y temores durante la noche que...

He necesitado estar mas cerca de mis padres, sobre...

Me ha preocupado no acordarme de las cosas...

Me ha preocupado quedarme atrapado/a en un...

Me he obsesionado con que le pasaria algo malo a mi...

Me he sentido inferior a mis amigos/as, siento que...
He tenido miedo a sufrir alguna enfermedad grave

He tenido pensamientos o sentimientos negativos...

Me he sentido y asustado/a como si fuese a pasar algo...

o

50 100 150 200 250 300 350

EmAVECES(2) ® AMENUDO (3) m MUCHISIMO (4)

Grdfico 4. Principales pensamientos y sentimientos negativos
Cuando se hace referencia a pensamientos negativos sobre uno mismo/a o relativos a su nivel
de autoestima con respecto a las opiniones de los demads, entre un 10 y un 14% de los

encuestados/as, reconocen que se les han pasado por la cabeza en los dltimos meses frases

del tipo:

“Van a notar que me pasa algo y me van a preguntar”

“éSe estan riendo de mi? Seguro que piensan que soy
tonta/a”

“Para qué habré hecho eso, van a pensar que quiero
llamar la atencion”

“Seguro que voy a fallar y la gente se reira de mi”

0,00 2,00 4,00 6,00 8,00 1000 12,00 14,00 16,00

B MUCHISIMO (4) = A MENUDO (3)

Grdfico 5. Pensamientos sobre opiniones externas
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Los resultados de analizar las alteraciones que se han producido en los comportamientos de

los participantes en el estudio, demuestran que los principales cambios estan relacionados con

el lugar en el que se producen los encuentros.

Los jovenes reconocen que en los ultimos meses han preferido pasar mas tiempo en casa, que

hacer planes que implicaran juntarse con mucha gente, asi como afirman también haber dejado

de acudir a bares o lugares cerrados a los que antes frecuentaban.

He preferido estar en casa en lugar...
He dejado de acudir a bares o lugares...
He dejado de practicar deportes de...
He discutido con mis amigos/as por...
He evitado ver a mi familia (amigos, ...
Me he sentido preocupado/a tras...

He dejado de ir con mis amigos/as...

0 50 100 150 200

B AVECES(2) ®AMENUDO (3) ®MUCHISIMO (4)

Grdfico 6. Principales cambios en sus conductas

250

300

Entre las actividades principales que realizan, el ejercicio fisico destaca como el pasatiempo

favorito entre los jévenes (27%) seguido de actividades como dibujar o pintar (12%), las cuales

reconocen haber incorporado entre sus habitos principales en los Ultimos meses.

Cabe destacar que los ejercicios de relajacidon o respiracién controlada, yoga o meditacién, no

son puestos en practica habitualmente (0,6%), a pesar de que las dificultades para relajarse son

reconocidas como uno de los principales problemas detectados.

11
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= Dibujar o pintar
= Relajacion

m Ejercicios de respiracion controlada

AW

Yoga o meditacién

m Ejercicio fisico

Grdfico 7. Principales actividades realizadas
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Entre las sensaciones que reconocen como mas frecuentes, se encuentran: cansancio,

intranquilidad, nerviosismo y agobio.

Algunos/as de los participantes reconocen que la situacién vivida tras las crisis del COVID19 y

los cambios repentinos a los que han tenido que adaptarse de manera inmediata, han hecho

del curso 2020-2021, un afio académico mucho mas cansado que los anteriores.

Miedo
Rigidez...
Irritabilidad
Impulsividad
Blogqueo mental
Agobio
Preocupacién
Tensién
Debilidad
Agotamiento
Inquietud
Nervios
Tristeza
Enfado
Cansancio
Molestia
Agitacién
Enérgico/a
Sin fuerzas
Intranquilidad

o

50
mA MENUDO (3)

100 150 200
B BASTANTE (4)

Grdfico 8. Principales sensaciones y emociones

250
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El formulario incluye el campo voluntario “Observaciones”, y en el que algunos/as de

los/las participantes han querido dejar sus comentarios. A continuacion, presentamos los

mas relevantes y los que pueden servir de orientacion para la creacion de las posteriores

actividades llevadas a cabo durante el programa, enfocandolas en las demandas reales de

los jovenes:

He sufrido algunos de los sintomas de la ansiedad y me gustaria hacerme alguna prueba
si es posible pero no sé como decirselo a mis padres.

La educacion estresa mucho en ocasiones, y el afdn de superacion, el querer hacerlo
bien, factores externos como familia o amigos en ocasiones empeoran la situacion.
Ademds, preocupaciones que pueden surgir hacen que a veces nos sintamos agobiados
y perdamos el suefio. No somos capaces de concentramos tanto, y a veces la constante
presion de no encontrarse bien y aun asi sequir teniendo que llevar al dia las cosas de
clase junto con otras obligaciones y las frustraciones de no poder hacer lo que te gusta
y te relaja puede llegar a ser realmente agotador y afectar gravemente a tu salud
mental.

Siento que me cuesta mucho hacer cosas, como levantarme temprano, jugar, estudiar,
leer, etc.

Mucho cansancio y nervios. Calambres en los pies.

Falta de concentracion.

No he contestado al tuntun y espero que nadie piense que lo hago para llamar la
atencion, llevo una temporada bastante mala.

Tengo miedo solo a coger el COVID para no contagiar a mis abuelos, pero si lo tendria
no estaria cerca de ellos y desde el confinamiento me noto mds cansado.

Por favor no me gusta este tipo de Forms porque no me gusta expresarme conmigo
mismo y pienso que lo vais a ver y no quiero que lo sepa nadie por favor no quiero hacer
este tipo de Forms.

Creo que el sistema educativo podria mirar mucho mds para los estudiantes y asi
mejorarian los resultados académicos y la salud mental de todos.

Me gusta la idea de esto para observar los problemas que ha traido la pandemia.

13
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Tengo miedo de fallar en el nivel escolar y decepcionar a mis padres es todo lo que lleva
a mis preocupaciones.
Mi observacion ante estas preguntas son que me siento bastante raro en los ultimos
meses en el sentido que hay veces estoy bien otros dias mal y agobiado.
Creo que mis sensaciones/sentimientos dependen del dia, puedo estar super feliz y que
algo cambie mi tarde y estar triste.
No tengo mucha estabilidad mental y yo misma soy consciente de ello, pero tampoco
puedo evitar que ciertas cosas pasen por mi mente constantemente, supongo que es
algo con lo que debo de vivir. Obviamente a la hora de actuar, no siempre voy a hacer
caso a mi mente, hago lo que creo correcto, pero también soy un poco impulsiva, por lo
que, es mds lo que salga de mi corazdn hacer.
Por lo demds creo que estoy bien, podria estar mejor, pero estoy comoda conmigo
misma y con mis amigos.
Este afio ha sido muy duro y mi estabilidad mental no es que esté muy bien, ademds de

que la sociedad no para de juzgar los cuerpos y duele.

CONCLUSIONES

Tras el analisis de las respuestas aportadas por los/las participantes, podemos concluir:

La mayoria no reconoce haber notado cambios referentes a sintomas fisicos o malestar
corporal. Pero los que, si reconocen haber experimentado alguna molestia, indican que
los principales sintomas son: dolores de cabeza, movimientos repetitivos en manos y/o
pies, y menstruaciones mas dolorosas en el caso de las chicas.

Un 30% de los jovenes reconoce que a menudo o muchas veces les preocupan cosas
relacionadas con tener olvidos frecuentes o no recordar que deben realizar cosas
importantes.

Esto, unido a que las dificultades para relajarse y los problemas para conciliar el suefio
y/o despertarse con frecuencia, son otras de las molestias mas acusadas por los jovenes,
es un punto importante de analisis a la hora de plantear acciones dirigidas a aportar
herramientas que los joévenes puedan interiorizar y poner en marcha en situaciones o

momentos que lo demanden.

14
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e Entreun 10%Yy un 14% de los encuestados/as, afirma que se les han pasado por la cabeza
pensamientos negativos que otras personas pudieran tener sobre ellos/as.

e Permanecer mas tiempo en casa en grupos de amigos/as mas pequefios lo eligen como
preferencia en su forma de ocio de los Ultimos meses, en contraposicion a realizar
planes en los que pueda haber mayor nimero de participantes.

e Afirman también haber dejado de acudir a bares o lugares cerrados a los que antes si
acudian con frecuencia, y reconocen haberse sentido preocupados/as por si tras estar
en compaiiia de sus amigos/as podrian haberse contagiado.

e Elejercicio fisico es una de las actividades principales que han utilizado como medio de
liberacion de tensiones y nerviosismo, seguido de otras como pintar o dibujar.

e Solo un pequefio porcentaje de los participantes, ha puesto en practica actividades
como yoga, meditacién o relajaciéon, como forma de reducir pensamientos negativos o
preocupaciones.

e Entre las sensaciones que reconocen como mas frecuentes, se encuentran: cansancio,

intranquilidad, nerviosismo y agobio.
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