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Prélogo

Ocurre con mucha frecuencia que los problemas fisicos no son mas que
la proyeccion de los trastornos psicolégicos, por lo que considero oportuna la
publicacion de esta obra que se presenta como una lectura complementaria,
manteniendo el nivel de complejidad adecuado para el estudio universitario.
El objetivo de esta obra es puntualizar las fortalezas de caracter, psicologia
positiva para los profesionales en diversas areas de conocimiento como Neu-
robiologia, Psicofisiologia, Psicopatologia entre otras; motivo por el cual esta
obra esta dirigida tanto a los estudiantes de psicologia, educacion, enfermeria
y otras ciencias afines.

Bienestar integral es un concepto relativo al buen estado de personas o
colectivos.

Este texto facilitara el conocimiento de las fortalezas de caracter, ayudan-
donos a comprender las fortalezas de los paciente, para incrementar la esta-
bilidad y equilibrio, fomentando la resiliencia, mejorando las relaciones intra-
personales e interpersonales logrando alcanzar el equilibrio. La importancia
de que el hombre mantenga y disfrute del estado de equilibrio fisico, mental y
social, que le permita controlar emociones e interactuar adecuadamente con
el medio dentro del contexto personal, familiar y laboral.

En psicologia para integrar el modelo biopsicosocial, es necesario conocer
la parte biolégica elemental del hombre, el componente psicoldgico y final-
mente el factor de integracion social. Deben funcionar integrados, ya que la
dualidad mente-cerebro son ambitos cada vez mas relacionados para alcan-
zar la armonia psicoldgica, la salud fisica y mental.

Un estado dual, tanto fisico como mental, en el que los elementos inter-
actuan para alcanzar el equilibrio. El contexto y la situacion, interactian para
lograr una buena vida: disfrutando de la libertad, con capacidad de eleccion,
salud y bienestar fisico, mejorando las relaciones sociales, la seguridad y la
tranquilidad espiritual.

A pesar del progreso existe un largo camino por recorrer para comprender
mejor al paciente y, en consecuencia, brindar eficaz y oportunamente, tanto
la prevencion como el tratamiento.

En suma, el texto se trata de un hilo conductor, que tiene como propdésito
ayudar al psicélogo a entender mejor a sus pacientes y que la informacién que
aqui se difunde contribuya a lograr este objetivo

Espero que al igual que yo disfruté escribiendo estas paginas, ustedes se
deleiten leyéndolas.
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CAPITULO 1

LAS FORTALEZAS DEL CARACTER

“Todos tenemos adentro una insospechada reserva de
fortaleza que emerge cuando la vida nos pone a
prueba”

ISABEL ALLENDE
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Etimologia

Esta definicion proviene del provenzal fortalessa combinada del sufijo de
cualidad —esa encima de la palabra latina fortis. El significado de fortaleza se
lo usa como sindnimo de fuerza o impetu. También puede referirse a un lugar
que se encuentra equipado para aguantar embestidas o irrupciones. Por otra
parte, Deborah (2014) manifiesta que la palabra caracter proviene del vocablo
griego xapakrrp, mismo que se pronuncia kharakter cuyo significado es “el
que graba”, este término se referia a aquella persona que como trabajo tenia
el labrar en la antigledad. Hoy en dia, esta palabra se la utiliza en distintas
circunstancias, por ejemplo, cuando hablamos de un ciumulo de cualidades
o caracteristicas que varian segun la persona, basicamente en su forma de
ser. Asi mismo, esta palabra insinda a la personalidad, ya que se usa para
referirse a aquella persona que es muy segura o resuelta.

Considerando lo anteriormente expuesto la interrogante sera ;Qué
entendemos por fortalezas del caracter? Mufioz (2019) manifiesta que: “Se
describe a las fortalezas del caracter como un cumulo de rasgos auténticos
que ostenta el ser humano lo cual le otorga una vida armoniosa”, ademas
estas estan estructuradas por un grupo de rasgos positivos presentes en el ser
humano y ayudan a que los individuos tengan vidas placenteras. Asi mismo,
promueve crecimiento y desarrollo del potencial humano, concentrandose en
el estudio de experiencias agradables que contribuyen a desarrollar en las
personas la sensacion animica de bienestar. Finalmente, estudian los rasgos
positivos individuales y permite que se manifiesten las experiencias y los
rasgos auténticos.

Asi mismo, Mufioz (2019) expresa que: “tiene como finalidad primordial
el fomentar la capacidad humana enfocandose en el estudio de experiencias
interesantes, que contribuyen a laimpresion subjetiva del bienestar, igualmente
se enfoca en buscar las caracteristicas positivas individuales que facilitan
el ejercicio de los mismos”. En pocas palabras, las fortalezas del caracter
constituyen una forma comun de pensar, sentir y actuar positiva para si mismo
y para el resto del mundo. Estas conllevan a actuar asiduamente en base a
un valor o virtud; ya que tienen una impresién significativa en el bienestar
personal, en la realizacion de los suefios, logros, metas y la contribucion a la
sociedad.
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Introduccioén

Desde afios atras la Psicologia Positiva ha destacado el modo de estudiar
la naturaleza humana basandose en las fortalezas, no en la patologia o
disfuncionalidad (Mufioz O. C., 2018). Las fortalezas generan un impacto en
la forma de maniobrar tanto la personalidad como la conducta, diferenciandolo
de la psicologia tradicional, que se encuentra mas enfocada en los problemas
humanos y la forma de cémo solucionarlos, en manipular nuestras debilidades,
en sanar lo que se encuentra disfuncional; centrandose netamente en lo
patoldgico, dejando a un lado la parte positiva del ser humano junto a una
percepcion oscura sobre su comportamiento.

Como consecuencia, a la hora de hablar sobre la Psicologia Positiva el
estudio de las fortalezas del caracter es uno de los tépicos mas importantes
ya que su historial en las innumerables investigaciones que se han realizado
desde hacia varios anos. Existe una disputa entre si la Psicologia de La Salud
es parte de la Psicologia Positiva o deberia ser considerada como una rama
diferente e independiente, puesto que muchos investigadores aseguran que
esta area no es nueva.

Pues bien, el estudio de la personalidad intenta reconocer y detallar las
diferencias particulares, es decir, aquellas caracteristicas que nos hacen
Unicos y disimiles frente a otros. En la Psicologia Positiva, el estudio sobre
las fortalezas individuales el cual se lo conoce como “teoria de los rasgos”,
comprenden los patrones de conducta, pensamientos y sentimientos
parcialmente estables que hacen que actuemos de acuerdo a una infinidad
de situaciones diversas.

La Psicologia Positiva representa la evolucion de paradigma en el modo de
comprender al individuo, su accionary sus oportunidades. Gracias a esta nueva
perspectiva, el ser humano que antiguamente solo era capaz de ahogarse en
sus malestares, problemas e inquietudes. Ahora ha sido capacitado para ver
su lado positivo con el impetu de construir fortalezas y virtudes, comprendidas
como rasgos positivos de la personalidad y es que en este enfoque predomina
mas el crecimiento, vigor, bienestar, resiliencia, integridad y la complacencia,
para alcanzar el bienestar. Ademas, dichas fortalezas componen el principio
fundamental del estado de la especie humana y una accién analoga con las
mismas personifica el camino hacia un estilo vida psiquica inmejorable.

La “virtud o fortaleza” y sus definiciones no se encuentran congruentes con
la capacidad adquirida, sino que se enfocan en el desarrollo de las inteligencias
congeénitas, por ende, estas no son educables o compartidas, sino que se
presentan mediante la predisposicion, la cual personifica a los rasgos positivos
sesgandolos con la genética de la naturaleza humana. Seligman y Peterson
(2017) conociendo el caracter es posible prever cémo se portara el hombre en
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otras circunstancias, por consiguiente, orientar la conducta, que va formando
en el individuo cualidades socialmente valiosas.

Diversos textos morales y filosoficos aseguran que las virtudes son
singularidades del caracter. Mas especificamente, valores universales. De
acuerdo con Martinez (2006), “Las fortalezas establecen la primicia del
estado de la especie humana y una accién conforme con estas encarna una
significativa via hacia una vida psicoldgica imponderable”, esto significa, que
son dichas expresiones de la mente humana que establecen las virtudes; las
situaciones particulares en las que se encuentre una persona conllevan a
expresar una fortaleza.

Segun Vasquez (2010), “El conjunto de cualidades o circunstancias propias
tanto de una persona como de una colectividad, que las distingue, por su modo
de ser u obrar frente a los demas” Psicologia y mente con el vocablo caracter
se entiende la adaptacion de la voluntad del ser enfocada en una direccion
justa; la persona con caracter tiene principios nobles y permanece firme en
ellos, aun cuando esta perseverancia fiel le exija sacrificios. La disposicion
psicofisioldgica del caracter es perdurable a través del tiempo, es aprendida,
por lo que puede ser controlada, permitiendo inhibir los impulsos para ajustar
la accion a un principio regulado, caracter es control, voluntad y educacion.

Adicionalmente, Seligman (2002) se refiere al “buen caracter” como el
formado por un grupo de rasgos positivos que él designa como “fortalezas”, y
Park, Nansook; Peterson, Christopher; Sun, Jennifer K (2013) especifican las
notas caracteristicas del buen caracter, mismas que fueron tomadas como
fundamento para la investigacion:

* Una familia de rasgos positivos se presenta en las diferencias
particulares y que facilita distinguir las fortalezas que las personas
tienen en distintos niveles.

» Estos rasgos se presentan mediante los pensamientos, sentimientos y
acciones.

* Son variables a lo largo de la vida.

* Son mensurables.

* Estan expuestos a diferentes influencias por parte de factores de
contexto, proximos y distales.

La finalidad de este estudio es entender el equilibrio de los rasgos, como los
contextos en el que se desenvuelve la persona ya que es importante conocer
que bajo las influencias de distintas circunstancias en las que se encuentre,
como el caracter cambia de manera positiva o negativa. Las fortalezas son los
diferentes caminos por los cuales se obtiene una virtud.,
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Las fortalezas del caracter son una recopilacion de rasgos positivos que se
manifiestan en la vida de todo ser humano para alcanzar una vida de calidad.
Mediante diversos estudios se demuestra que las virtudes y fortalezas
forman parte de la Psicologia Positiva, que recientemente se introdujo en la
materia de Psicologia de la Salud; ademas, estudian las emociones positivas
y negativas que presenta cada sujeto, enfocandose en la comprensiéon de
los procesos que un individuo presenta en su vida diaria. Gracias al analisis
de estos estudios se aspira que la psicologia ayude a la resolucion de los
diversos problemas mentales para alcanzar el bienestar, mejorando la calidad
de vida de cada persona.

Antecedentes
El caracter a través de la historia

Desde tiempos inmemorables, los términos personalidad y caracter han
sido tema de debate en cuanto a diferenciarlos. Gordon (1998) establece que
el uso que se le otorgaba al caracter, como un equivalente de la naturaleza de
la persona, era muy confuso y a la vez negaba rotundamente el término del
caracter en el campo de la Psicologia.

En el 1930 proponen Allport y Vernon, que el caracter es un estado moral
que referencia un punto de vista ético. Este formé una parte esencial en
Norteamérica puesto que ayudo al desarrollo cultural de Estados Unidos, en
donde se muestra de acuerdo a las circunstancias, un caracter enfocado en
el arduo trabajo, el coraje sobre la fama, el esfuerzo sobre las ambiciones
individuales y en el ideal moral.

La rapida urbanizacién y el proceso de industrializacién del pais, conlleva
a la pérdida del sentido del término caracter. Esta “nueva cualidad” esta
reflejada por el concepto de personalidad. En palabras de Nicholson (2003),
“La personalidad fue empapada de un lenguaje que solo se centraba en
uno mismo”. En 1940, el fortalecimiento del concepto es bastante evidente,
estimandose, asi como el eclipse del caracter.

A finales del siglo XX, Linley, Joseph, Harrington y Wood, (2006), sefialan
que, con el nacimiento de la Psicologia Positiva, el paisaje comenzé a
cambiar. Esta es parte del campo de la Psicologia General cuyo objetivo es
analizar tres fenémenos relacionados a lo bueno y malo de los individuos:
emociones positivas, rasgos positivos y las instituciones positivas. Desde el
punto de vista, el caracter moral es un cumulo de rasgos positivos muy bien
desarrollados, fundamentales para el entendimiento del buen vivir psicolégico.

Ademas, Peterson y Seligman (2004 ) lanzan un manual sobre las virtudes
y fortalezas del caracter que incluye una cantidad de rasgos positivos. Los
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autores empezaron desde las respuestas de un examen que se dio sobre
el buen vivir y el comportamiento moralmente correcto en las tradiciones
religiosas y filoséficas tanto de Oriente como de Occidente, mismas que
tuvieron un gran impacto en la civilizacion como tal.

Como resultado de este examen se evidenciaron seis virtudes de manera
tanto implicita como explicita en la gran mayoria de las tradiciones filosoficas
y religiosas. Luego se desarrollé una lista con fortalezas del caracter con la
ayuda de un panel de profesionales y esta se incluyé en la clasificacion de los
rasgos positivos; por lo tanto, se generaron 24 fortalezas que se anexaron a
las seis virtudes primordiales.

El buen caracter esta constituido por distintos elementos localizados en
niveles de abstraccion. El indice mas bajo de abstraccion esta constituido
por tematicas situacionales, que son las costumbres concretas donde se
manifiesta alguna virtud en especifico segun la situacion en la que se encuentre
el individuo. La relacion correspondiente a las fortalezas del caracter, es
diferente sefialando caminos por los cuales se manifiesta una u otra virtud.

Cabe recalcar, que existen diferencias entre los talentos y habilidades,
por otro lado, las virtudes con las fortalezas del caracter. Los primeros son
innatos de la persona, por tanto, consideradas fortalezas de todo ser humano,
pero dentro del campo de la moral.

La propuesta hecha por Peterson y Seligman (2004) sobre el caracter moral
esta intrinsecamente relacionada con la teoria del rasgo de la Psicologia de
la Personalidad actual, misma que identifica las diferencias individuales como
fijas y generales, pero pueden verse afectadas por el ambiente y posibles
cambios.

La influencia de la sociedad en el caracter

Existen varios estudios de origen antropoldgico y psicoanalitico que se
han encargado de analizar la relacion entre la sociedad y el caracter. Se debe
hacer hincapié que la cultura es definida como un grupo de reglas, valores
y pautas de comportamiento, es sumamente fundamental para estudiar la
socializacién que existe entre los individuos. En la fase de aculturacion del ser
humano, éste aprende como las maneras de comportamientos son permitidas
en ciertos grupos y suelen adquirir el tipo de caracter de acuerdo con el
contexto en el que se encuentren, resultando ser un factor esencial para el
estudio.

Se puede decir que el caracter estd definido por las instituciones
principales (familia y centros educativos) los cuales estan determinados
por las secundarias (religion, mitos, tabus, ideologias, valores). Es decir, la
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informacion que contiene el ser humano en su caracter, no puede separarse
de las culturas especificas en las cuales se desarrolla, pero esta influencia no
es una accion mecanica dispuesta por la sociedad, es cierto, que de alguna
u otra manera influye, pero esto no quiere decir que sin ella no se desarrolla.

Las virtudes y fortalezas segun su clasificacion

Los psicologos Peterson y Seligman (2017) clasificaron 24 fortalezas
universales las cuales se las clasifico en seis categorias:

e Sabiduria y conocimiento
* Coraje

* Humanidad

* Justicia

e Templanza

e Trascendencia

Sabiduria y conocimiento

Son las fortalezas que nos ayudan a desarrollar la comprension, el
pensamiento logico y el pensamiento abstracto mediante la creatividad.

Creatividad: Es |la capacidad de crear o generar nuevas ideas, conceptos,
o ideologias entre un grupo de ideas o conceptos ya conocidos, generando
nuevas formas de conceptualizar. A su vez Garrido (2018), definié a la
creatividad como un proceso de dar luz a algo nuevo, a algo que sea de gran
utilidad, pero a la vez poder ser capaces de recurrir a nuestra imaginacion
dentro de nuestra realidad.

Curiosidad: Segun Martinez (2018) la curiosidad es una de las principales
fortalezas del ser humano, representada por una utilidad de las experiencias y
las cosas, la capacidad de encontrar, explorar y descubrir. Esta fortaleza nos
ayuda a desenvolvernos como personas, ya que mediante la curiosidad nos
ayuda a fomentar nuevas experiencias y nuevos conocimientos.

Juicio: Pérezy Gardey (2018) indican que el términojuicio, esta relacionado
con la facultad del alma que nos permite clasificar las cosas buenas y malas.
Por otra parte, también esta relacionado con la justicia, ya que debe sustentar
los derechos dentro de una audiencia.

Deseo de aprender: Cela (2019) establece que la ambiciéon de aprender
esta vinculada con la clave del éxito, ya que logramos captar nuevas ideas,
informacion y sobre todo nuevo conocimiento para desarrollarnos en cualquier
ambito ya sea social, laboral o dentro de algun establecimiento en los estudios.
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Perspectiva (sabiduria): Para Sternberg (2016) la sabiduria es como una
inteligencia o una habilidad que fomenta la armonia entre lo intrapersonal, lo
interpersonal y lo extra personal, es decir, entre el interés en nosotros mismos
y los demas.

Coraje

Giraldo (2017) afirma que tener el coraje es poseer una fuerza interna
para poder luchar por lo que uno quiere, implicando en esta la voluntad para
alcanzar las metas a pesar de que se presentan mil obstaculos. Debemos
ser osados, esta fuerza intrapersonal nos permite a pesar de las dificultades,
sentir bienestar, lograr el éxito y contribuir con el mundo de manera positiva.

Valentia: Carrasco (2018) asevera que la valentia es una fortaleza, actitud
y valor con el cual las personas hacen frente a las incomparables experiencias
presentes en el diario vivir. También es una virtud que poseen los seres
humanos la cual los impulsa a realizar acciones a pesar de tener miedo al
fracaso. Asi mismo, la fuerza interior que poseen las personas con el objetivo
de manifestarse ante un contexto que involucre enfrentar miedos o riesgos.

Perseverancia: Pérez y Gardney (2009) definen la perseverancia como
la constancia y la firmeza dentro de un propdsito. Este es sinénimo de
constancia, persistencia, firmeza, dedicacion y teson. Esta fortaleza también
se puede aplicar dentro de alguna situacién legal, ya que todas las partes
comprometidas deben mantenerse firmes, para la resolucién del problema.

Integridad: Autenticidad, honestidad: Aguirre (2013) argumenta que “A
pesar de estos tres valores tengan significados diferentes, forman parte del
rasgo de personalidad ayudando a mejorar la calidad de vida”. La honestidad
se define como una habilidad para decir la verdad y ser sinceros con los
demas.

La autenticidad hace referencia a la sinceridad del pensamiento o
sentimiento, mientras la integridad se refiere a un vinculado de estas dos
fortalezas mencionadas anteriormente, ya que una persona integra debe
ser honesta en cualquier ambito que se destaque y sobre todo fiel consigo
misma. Una persona integra protege publicamente sus ideologias y convive
de manera justa con los demas.

Vitalidad: Valencia (2016) menciona que “la vitalidad esta fortaleza juega
un papel muy sustancial en la vida de cada persona”. Se la define como una
combinacion entre las fortalezas fisicas y mentales para que pueda mantener
una homeostasis bio-psiquica.
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Humanidad

Refiere que la humanidad es una concepcion que hace resefia a los
distintivos mas importantes y mas esenciales asi mismo a sus cualidades,
la contingencia de tomar decisiones conscientes y ejecutarlas. También
se refiere al comportamiento humano en general y a sus manifestaciones
entre las que destacan de manera sobresaliente la compasion y el altruismo
(WordPress, 2018).

Amor: Es una emocion de afecto natural que se tiene por una persona,
animal o cosa. También se define como un sentimiento de afinidad emocional
que se le da a una persona. Este es expresado a través de acciones, mensajes
afectuosos afirmaciones de tiernas, comportamiento carifioso, etc. (Salud lista
de, 2017).

Amabilidad: La amabilidad se define como la cualidad de ser cordiales,
simpaticos y carifiosos. En este sentido, corresponde al valor social que
hace referencia al comportamiento en el cual la persona se muestra cortés,
complaciente benevolente y afectuoso hacia los demas, realiza el bien
en procura del beneficio de las demas personas. Esta caracteristica es
considerada esencial para la convivencia en sociedad (Significados, 2013).

Inteligencia social: Se refiere a la capacidad que tienen las personas
para relacionarse con el medio social. Es una destreza innata de todos los
seres humanos, pero, es importante desarrollarla para lograr una convivencia
armonica y una 6ptima calidad de vida. Segun Malena (2012) en su blog “La
guia”, sostiene que gracias a la inteligencia social el individuo es consciente
de las motivaciones y los sentimientos, tanto de si mismo, como de los
demas; sabiendo comportarse en diferentes contextos sociales; conociendo
las situaciones importantes para otras personas, alcanzando asi la empatia.

Justicia

Permite que, para tener una vida de calidad, el hombre se desarrolle en
cualquier ambito. La justicia permite tratar atodas las personas como iguales,
con equidad e igualdad; no dejar que los sentimientos personales influyan
en las decisiones sobre los otros, dando a todos las mismas oportunidades.
Resumiendo, esta se define como una equidad de valores, ya que es una
constante y perpetua voluntad de dar a cada uno lo que le corresponde
(Betania, 2021).

Civismo: La concepcién de civismo sugiere su relacion con ciudadania,
nacionalismo se desarrolla en afinidad con las normas de convivencia que
regulan la vida social, vinculandose al respeto por las instituciones y las
leyes, evitando transgredir las pautas que permiten vivir pacificamente en
comunidad.
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Para alcanzar este fin, es necesario respetar los derechos de los demas
cuidando los espacios publicos y el medio ambiente; finalmente, solucionando
conflictos a través del dialogo y del accionar institucional. Actuando con
responsabilidad social, respetando la autoridad, mostrandose como un ser
leal, que se desenvuelve acertadamente en el trabajo de equipo, valorando y
respetando los objetivos grupales, aunque difieran de los propios.

Imparcialidad: La persona imparcial no se inclina y no favorece a ninguna
postura o ideal, mostrandose neutral y ecuanime, manifiesta tener principios
morales y ser equitativo, asi mismo, se preocupa formalmente por el bienestar
de los demas, separando las emociones de las decisiones, sin dejar que los
sentimientos nos hagan dudar sobre lo que es correcto y justo

Liderazgo: Se define como el conjunto de habilidades que tiene o desarrolla
una persona para guiar a un grupo determinado e influenciar en ellos para
que trabajen con entusiasmo y logren alcanzar sus objetivos. La persona
es apacible, tiene buenas las relaciones con los miembros de un equipo,
trata bien a los demas, reconociendo la responsabilidad de sus errores, es
organizada asegurandose que las cosas se lleven a cabo, El buen lider tiene
o desarrolla las siguientes habilidades: comunicacion, honestidad, estratega,
disciplina, creatividad, con capacidad para la toma de decisiones, debe
actuar asertivamente bajo presion y saber negociar en relacion con el bien
comun, entre otras caracteristicas. El lider es una persona que se distingue
del resto, tomando decisiones acertadas, inspirando a los demas del grupo
a alcanzar una meta comun. Por esta razon, se dice que el liderazgo implica
a mas de una persona, quien dirige (el lider) y aquellos que lo apoyen (los
subordinados) y permitan que desarrolle su posicion de forma eficiente.

Templanza

Es una virtud que permite al individuo tener un dominio y un control en sus
actitudes como: un buen juicio, la prudencia, o instintos. La templanza logra
mantener un equilibrio a través del disfrute de las cosas buenas sin caer en
el exceso ya que se puede transformar en danino o perjudicial para el propio.

Perddn: Es la indulgencia de un acto ofensivo, este proceso continuo se
profundiza y mejora a lo largo del tiempo (Garcia J. , 2010). Perdonar consiste
en un cambio de conductas, eliminando las destructivas voluntarias dirigidas
contra el que ha hecho el dafio (McCullough, Worthington y Rachal, 1997).
Al perdonar se expresa la indulgencia, tolerancia o comprension ante el
error ajeno, demostrando madurez. Ademas, otorga paz al que perdonay le
permite seguir adelante, para volverse mas fuertes, dejando atras experiencias
infelices.
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Humildad: El significado se relaciona con su origen etimoldgico, la palabra
proviene del latin humilitas, que a su vez proviene de la raiz humus, que
quiere decir ‘tierra’. Esta virtud humana se atribuye a la persona que actua
consecuentemente a su realidad, desarrollando conciencia, reconociendo
sus propias habilidades, capacidades, cualidades, limitaciones y debilidades,
aprovechandolas para obrar en bien de los demas, sin decirlo.

La humildad hace que la persona sea digna de confianza, flexible y
adaptable, en la medida en que la persona se vuelve sumisa adquiere
grandeza en el corazdn de las demas. El individuo que actua con respeto
no tiene complejos de superioridad, ni tiene la necesidad de mencionar
constantemente a los demas sus éxitos y logros. Esta virtud es un valor
opuesto a la soberbia.

Prudencia: Es la virtud de interponerse de manera justa, adecuada
manifestando la capacidad de pensar, ante ciertos acontecimientos
o actividades, sobre los riesgos posibles que estos conllevan; este
comportamiento esta encauzado hacia la felicidad, la virtud de actuar de forma
justa, honesta, adecuada y con moderacion, transformando la conducta
para evitar danos y perjuicios innecesarios, respetando los sentimientos de
las demas personas, ademas se comunica con un lenguaje claro, cuidadoso y
acertado; sensato, moderado y reflexivo; respetando la vida, los sentimientos
y la libertad de los demas (Roque, 2017).

Autocontrol o auto-regulaciéon: El Instituto Europeo de Psicologia
Positiva define como la habilidad compleja y capacidad consiente de una
persona para controlar sus emociones, impulsos, deseos y conductas,
permitiendo asi que este alcance sus metas y objetivos. Segun Castro (2020)
en su blog “Autocontrol” sostiene que cuando un individuo esta relajado,
sereno y descansado, se encuentra en Optimas condiciones para afrontar
las dificultades. Para lograr el autocontrol se precisa de una platica tranquila
consigo mismo, alcanzando equilibrio y estabilidad tanto externa como
interna, evitando la confrontacion. Para desarrollar el autocontrol la persona
necesita aprender a identificar sus emociones, a comprenderlas, controlarlas
y regularlas, y asi normalizar el comportamiento. Esto permitira ser duefio de
tus decisiones, conductas e impulsos, dénde y cuando canalizarlos.

Trascendencia

Implica trasponer una frontera, superando una barrera. Es una de las
fortalezas que ayudan a mejorar diversas asociaciones con las personas, y
con el universo entero.

Aprecio por la belleza y la excelencia: Define Martinez (2013) “la
admiracion y asombro al reconocer y disfrutar de la belleza la virtud y el talento,
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se convierte en una fortaleza cuando las personas descubren la belleza y la
excelencia a su alrededor y esta experiencia les deja una maravillosa mezcla
de relajacion, sobrecogimiento y ganas de reaccionar de manera positiva,
constituyendo una fuente de placer y bienestar en el mundo fisico y social”
(P.10). El sobrecogimiento circunda la sensacién de captar el misterio de la
vida y de lo desconocido, provocando que se sienta insignificante y al mismo
tiempo poderoso y optimista. Apreciando la belleza oculta o no aparente de
las cosas hace referencia a la habilidad de encontrar, reconocer, o sentir un
placer por la existencia de la bondad dentro del mundo fisico o social. Una
persona con esta fortaleza siente admiracion por si misma. Se distinguen tres
tipos: la belleza fisica, la habilidad o el talento, la virtud moral. Se considera
la apreciacion como una capacidad de responder emocionalmente, hacia
nuestros estimulos. Segun Keltner y Haidt (2003), las practicas precedidas
de la apreciacion de la belleza y la excelencia, parecen proyectarse a las
personas, transformandolas en seres mas pro-sociales y menos preocupadas
por alcanzar la riqueza material, la notoriedad y otras preocupaciones
cotidianas que producen impaciencia y nerviosismo.

Gratitud: La gratitud es una virtud que muestran ciertas personas con el
objetivo de corresponder a la persona que lo favorecié con su colaboracion,
material o espiritual y percibe el bien recibido como incuantificable, eterno o
invaluable; viene acompafada de otros sentimientos como la reciprocidad de
dones, la fidelidad, la lealtad la amistad y, todo eso a su vez llevar a construir
el amor en su sentido mas amplio y la persona muestra afecto a través de
acciones o palabra concretas (Significados, 2019). La gratitud es estimada
como un valor social, ya que en ella se ponen de manifiesto otros valores
afines como el reconocimiento del otro, esta respuesta de agradecimiento que
se produce ante las diversas situaciones de la vida, puede ser una estrategia
psicologica de adaptabilidad y es significativa para interpretar positivamente
el proceso de las experiencias cotidianas (Emmons y McCullough, 2003).
La capacidad de percepcion, para apreciar y disfrutar de vida diaria es un
elemento concluyente en el bienestar del individuo (Bryant, 1989). Cuando
la sociedad misma se basa en la gratitud se suscita la estabilidad social, al
evitar las conductas destructivas, motivando la moral del individuo hacia un
comportamiento positivo, transformando las emociones, destructivas como
dolor, amargura y resentimiento, remplazandolas por emociones positivas,
adaptacion y posteriormente madurez

Esperanza: La esperanza se define como el estado de animo optimista,
en el cual se pretende creer que aquello que uno desea o que es posible,
basado en la expectativa de resultados favorables relacionados con eventos o
circunstancias de la propia vida o el mundo en su conjunto (Porto & Gardney,
2014). Los individuos suelen engancharse a la esperanza cuando atraviesan
situaciones muy complejas, estos tienen un mejor estado de animo, son
mas perseverantes, impulsando el desarrollo de buenas relaciones sociales,
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alcanzando mas éxitos laborales, académicos, politicos y alcanzando el
equilibrio Bio-Psico-social, logrando bienestar y salud fisica (Peterson, 2000).
Esto se basa en la teoria de que “pronto las cosas mejoraran” esta relacionada
con la resolucidon activa de problemas, funcionando, asi como un estimulo
que genera fuerza y tranquilidad; por ende, cuando se disipa o resulta arduo
obtenerla, la persona se encuentra en una constante batalla contra las
dificultades. El desarrollo del optimismo previene la depresion (Seligman,
Schulman, DeRubeis & Hollon, 1999).

Sentido del humor: Es la capacidad del ser humano de ver el punto
gracioso en toda circunstancia, incluyendo aquellas adversas; utilizando para
ello las caracteristicas de su personalidad, su fortaleza y resiliencia, este
humor no solo le sirve a la persona, sino que también lo traspasa y refleja
en otros (Martinez, 2018). Quienes tienen un buen sentido del humor logran
calmar situaciones complicadas mediante el uso de la risa € ironias. Se define
a este como el desplazamiento para apreciar o incitar a la risa, el cual genera
un estado de animo positivo.

El sentido jocoso, tal como lo define Garanto (1983) “Psicologia del humor
es un estado de animo mas o menos persistente que capacita al individuo
para que, tomando la distancia conveniente, pueda relativizar criticamente
toda clase de experiencias afectivas hacia situaciones euféricas” (P.32).
Existen teorias que atribuyen al sentido del humorista efectos positivos dentro
de alguna enfermedad ya que se libera endorfinas. A su vez puede disminuir
o reducir sintomas de estrés y ansiedad.

Espiritualidad: se la define como un bienestar interno que desarrolla cada
persona, es el conocimiento, aceptacion o cultivo de la esencia inmaterial de
uno mismo. Es descrita como la razén de una parte de nosotros que no se
manifiesta materialmente, si no internamente Lépez (2013). En la religion,
la espiritualidad es regir nuestra vida y el desarrollo espiritual segun las
ensefianzas y normas de un dios o profeta.

La religion desempefa un papel significativo en el afrontamiento de
alteraciones fisicas como la enfermedad o psicolégicas como el estrés
(Handal, Black-Lopez y Moergen, 1989; Williams, Larson, Buckler, Heckmann
y Pyle, 1991; Pargament, 1997), este se relaciona a la capacidad de perdonar
(Rye et al., 2000), la amabilidad (Ellison, 1992) y a la compasion (Wuthnow,
1991). La intervencion de la religion es con frecuencia un pilar del altruismo,
voluntariado y filantropia (Hodgkinson, Weitzman y Kirsch, 1990; Schervish,
1990; Regnerus, Smith y Sikkink, 1998; Smith, Fabricatore y Peyrot, 1999;
Mattis et al., 2000).

Las diferencias en las fortalezas consideradas desencadenantes del
bienestar, en el caso de hombres y mujeres. En las féminas, la satisfaccion
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queda expresada por medio de la vitalidad, la gratitud, la esperanza, la
apreciacion de la belleza y el amor; a diferencia de los hombres, en los que
predomina la creatividad, la perspectiva, la imparcialidad y el sentido del
humor (Ovejero Bruna & Cardenal Hernandez, 2017).
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VIRTUDES UNIVERSALES

SABIDURIA Y CORAJE HUMANIDAD JUSTICIA TEMPLANZA TRASCENDENCIA

CONOCIMIENTO

PERSPECTIVA ESPIRITUALIDAD
La persona La persona
soluciona facilmente manifiesta propésito,
los problemas, tanto fe, religiosidad.
suyos como de los Sus dogmas, la
demés, mostrando puntualizan y son su
una visién positiva fuente de consuelo
del mundo. conservando la
filosofia, lo que le da
propésito a su vida

Tabla # 1: Virtudes y Fortalezas Universales
Elaborado por: Dra. Patricia Marcial Velastegui 2020

Las fortalezas principales
Valentia

Esta se basa en la disposicion de ejercer a voluntad propia, tal vez con
temor, ante ciertas situaciones riesgosas, en un intento por obtener algun bien
para uno mismo o para los demas. Las acciones valientes deben ser dirigidas
hacia objetivos superiores. Aqui entran los riesgos fisicos, pero no se limita a
este tipo.

Persistencia

Es descrita como el seguimiento voluntario de un comportamiento enérgico
enfocado en la realizacion de una meta, terminando lo que uno comenzé a
pesar de las dificultades o desanimos, obteniendo como resultado final la
satisfaccion de haberlo obtenido.

Amor

Como fortaleza se lo define como una alineacion cognoscitiva, sentimental
y de conducta con otros. Primero, se otorga amor a quienes son fuente
primordial de cuidados, proteccién y caricias. Como, por ejemplo: el amor
que existe entre los hijos hacia sus progenitores. En un plano secundario,
se expresa el amor que depende, el cual es basicamente, el amor de los
progenitores hacia sus descendientes. Por ultimo, el amor relacionado con el
deseo sexual y la pasion. La necesidad del contacto emocional, fisico y sexual
con otra persona al que le otorgue la categoria de especial y la capacidad para
hacernos sentir especiales, en otras palabras, el amor romantico.

Bondad

Esta imprime la disposicion que tiene uno mismo con el préjimo, esta tiene
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un grado de calidad o emocionalidad vecina con la instancia de que sea la
humanidad apta para cooperar; considerando al otro como merecedor de
su escucha, respeto, apreciacion por sus conformes derechos, esto también
involucra una conducta de apoyo.

Contexto Social de las fortalezas de caracter

Ya sea el color de la piel, la ascendencia, la politica e inclusive las multiples
costumbres que envuelve a un pais otorgan un sentido de pertenencia e
identidad. Por ejemplo, en el caso del Ecuador recientes estudios ponen
evidencia como, los sentimientos que dominan las actividades de nuestro dia
a dia estan estrechamente relacionadas a la empatia. Dicho estudio realizado
por (Mendoza, 2016) determind que el Ecuador es el pais con la poblaciéon
mas empatica en todo el mundo.

Entonces, ¢qué nos quiere decir esto concretamente?, sa qué se refiere
que las personas sean empaticas?, jes esto malo o bueno? Segun la Real
Academia de la Lengua Espafiola (RAE, 2018) “La empatia es definida como
la capacidad de simpatizarse con alguien y compartir sus sentimientos”.

Para los investigadores la empatia significa, ademas, una respuesta
emocional hacia las situaciones que presenten los demas, convirtiéndose
este en un componente que facilita establecer sociedades amenas, nobles,
sensibles, consecuentes, participes y con caracter humanitario. Los resultados
de la investigacion arrojaron que, en general, las mujeres tienen conductas
mas empaticas que los hombres y que, en correlacion con la edad, son los
adultos quienes muestran mayor empatia que los adolescentes. Asitambién,
se sefnalo el hecho de que la empatia prevalece en paises donde existe una
cultura relacionada a la comunidad como es el caso del Ecuador.

Por otra parte, en los resultados de la investigacion demostraron que
obtuvo el segundo lugar como el pais con mayor predominio de emociones
positivas. Ademas, son los paises latinoamericanos quienes resaltan como los
mas emocionales, siendo el continente americano donde se viven emociones
mas apasionadamente. Esto, establece que los ecuatorianos se encuentran
como personas relativamente mas empaticas, mas complacientes con la vida,
mucho mas positivas, comprensibles y mas interesadas por el bienestar de
otros.

Cultura

Esta muy relacionada con en el comportamiento humano, el temperamento
se basa en la forma de ser y reaccionar de los seres humanos, vinculandose
intimamente con la el entorno. Debido a que no todos poseemos el mismo
caracter, se refleja de forma distinta en las personas; por ende, la cultura y el
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caracter influyen una sobre la otra, el caracter se desarrolla desde el momento
en que nace y la cultura es transmitida desde que la persona se desarrolla y
aunque todas las culturas son diferentes debemos vivir a diario con ello.

Se utiliza el vocablo cultura para representar los habitos o costumbres,
actividades o conductas aprendidas por imitacion consciente de dichos
comportamientos los que se transmiten de una generacion a otra. Las
creencias y practicas de una cultura determinada se usan como mecanismos
de control, que definen la conducta social. Ademas, la cultura se asocia con la
libertad, reconociéndose como modos de vida y costumbres de una época o
grupo social determinado.

Contexto Cultural

Para determinar las fortalezas de caracter representativas (Cabrera-
Gomez., 2020) realizaron un estudio que concluye, que las fortalezas del
caracter son caracteristicas relativamente estables, que se manifiestan
a través de comportamientos, pensamientos o sentimientos y son la via
mediante la cual se llega a una virtud. Las fortalezas mas representativas
de la poblacion de Salinas de Guardas estan relacionadas con las virtudes
trascendencia y valor, por tanto, sienten que tienen mayor control del futuro,
son personas optimistas frente a su desarrollo social, econémico y bienestar,
ademas perseveran en la reduccion de los obstaculos internos y externos a
su proposito social, favoreciendo a la satisfaccion con la vida y el compromiso
vital.

Las diferencias de las fortalezas entre mujeres y hombres de Salinas
de Guardas, se reflejan en las virtudes de sabiduria, valor, justicia y
trascendencia, siendo la gratitud una fortaleza que diferencia en las mujeres,
que representa motor para acciones de reciprocidad, acciones pro-sociales.
Igualmente, la fortaleza de la esperanza y perseverancia en esta poblacion
ecuatoriana son predictores de conductas sustentables. Las fortalezas que
presentan diferencia segun el género, son propicias para la economia solidaria
y sus diferencias ubican a la mujer como actora principal en la busqueda de
mayores niveles de autonomia, re-significacion al trabajo con valores como la
cooperacion, no obstante, a las diferencias se considera que la poblacion de
Salinas de Guardas se caracteriza por el dinamismo, cooperacion, respeto,
creatividad, esperanza y entusiasmo. Las fortalezas mas representativas de
hombres y mujeres de Salinas de Guardas, se relacionan con las virtudes de
sabiduria, justicia y trascendencia, por tanto, esta poblacion se caracteriza
por ser dinamica, cooperadora, respetuosa, creativa, empatica y entusiasta.
Las fortalezas presentan diferencia segun género, las anteriores, fortalezas
son propicias para la el progreso de la economia solidaria que desarrolla la
comunidad de Salinas de Guardas Ecuador (Cabrera-Gomez., 2020).
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Las fortalezas halladas en la poblacion ecuatoriana de Salinas de
Guaranda, son predictores de conductas sustentables, ademas de favorecer
la satisfaccion con la vida y el compromiso vital. La gratitud es la fortaleza
que moviliza acciones de reciprocidad, acciones pro-sociales que presentan
diferencias significativas entre mujeres frente a los hombres evaluados en el
presente estudio.

Psicologia Positiva

Segun un estudio realizado por la Universidad de Minnesota en Estados
Unidos realizado por el psicélogo Bouchard. Son los amplios rasgos de la
identidad y el caracter de los seres humanos se deben esencialmente a la
herencia genética y no tanto a influencia del ambiente. Dicho estudio se basa
en el andlisis de hermanos gemelos que fueron criados apartados uno del
otro; mismo que sefiald que los enormes rasgos de personalidad y conducta
se definen en el momento en que los genes de los padres se juntan durante la
fecundacion. El rol que toma la educacion y el entorno familiar en si, es mucho
mas pequefo, de acuerdo con este estudio que fue publicado en la revista E/
Pais (1990).

Contrario a lo arriba expuesto el grupo de Minnesota, guiado por el
psicologo Bouchard afirma: “En la totalidad de los rasgos de comportamiento
investigados, desde los reflejos hasta la religiosidad; una parte esencial de las
desigualdades entre las personas esta relacionada con la variacion genética,
y el entorno familiar juega un papel minimo” (Maugh, 1990) . Por su parte
Krasnegor en el Instituto Nacional de Salud Infantil y Desarrollo Humano
(1990) comentod: “Esta reciente investigacion ha hallado un enlace mas firme
entre herencia y comportamiento que los estudios anteriores”. Este estudio no
significa que la familia no infiera en los resultados durables. Mas bien, son los
padres quienes influyen en la vida de los hijos si los maltratan o abandonan,
permitiendo el desarrollo de conductas negativas que ocasionaria problemas
en su diario vivir; pero sucede al contrario con aquellos padres que son
preocupados, porque hacen que sus hijos desarrollen virtudes, cualidades,
valores y asi poder tener éxito a lo largo de su vida.

Usualmente el caracter es dividido entre fuerte y débil. Un caracter fuerte
es sefialado como la capacidad de tomar y sostener la propia decision, a
pesar de los contratiempos. En cambio, el caracter débil es considerado como
el mas influenciable y facil de dominar por otros. Ademas, el hecho de que
esta distincion se la toma para asociarse a aquella persona que posea un
buen caracter o un mal caracter. Y es esta quien determina la expresion de la
persona al momento de socializar con los demas.

Los diferentes estudios facilitaron el desarrollo de la Psicologia Positiva
para lograr optimizar la calidad de vida de las personas. Segun Maugh (1990),
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describe a la psicologia positiva como un pensamiento filosofico, con la Unica
razon de beneficiar el avance de los caracteres positivos del ser humano, esto
surgio a finales del siglo XIX como una discusién para fomentar la Psicologia
humanista, sus precursores fueron Erich Fromm, Carl Rogers y Abraham
Maslow. A su vez se realizaron diversas investigaciones sobre la misma para
crear una innovacion dentro de la psicologia como fue la sabiduria clasica.

Segun Seligman y Csikszentmihalyi (2014) “la Psicologia Positiva estudia
el bienestar psicoldgico y la felicidad de las personas, asi como las fortalezas
y virtudes humanas. Tradicionalmente, la psicologia se ha desarrollado de
manera positiva para lograr un mejor estudio de los aspectos positivos,
negativos y patolégicos de ser humano” (P. 298). Este enfoque dentro de lo
que se menciono, fue apoyado por Salutogénico, al igual que otras corrientes
la psicologia también ha tenido opositores como Fernandez Rios y Manuel
Villarefio, para lo cual realizaron un articulo sefialando los mitos de la
psicologia.

Dentro de este tema también se abarcé pequefos subtemas que se
fueron desarrollando con la finalidad de lograr optimizar la calidad de vida
de las personas, a través de experiencias agradables, emociones y actitudes
positivas, tratando de alcanzar la excelencia.

Los principales aportes que dio a la Psicologia General fueron establecer
el sentimiento de felicidad o el bienestar. Seligman (2009) establecié que
“También se definen a las emociones positivas como un avance para centrarse
en el futuro. Se debe mencionar que en el pasado las emociones positivas
incluyen la complacencia, la satisfaccion propia, la construcciéon personal, la
presuncion y la despreocupacion”. El principal objetivo era la evolucion de
los recursos intelectuales, fisicos, y sociales. Se realizd un estudio el cual
demostré que las personas sociables son las mas felices, este fue el motivo por
el cual se penso que la felicidad va a depender de su alto nivel de sociabilidad.

En resumen, a la herencia genética se le otorga un 60% de las
desigualdades de personalidad y al entorno se le atribuye el restante 40% de
las estas Seligman (2009).

Campos de aplicacion de la Psicologia Positiva

Gable y Haidt (2005) afirman que “Los campos de aplicacion de la psicologia
positiva han sido contribuir el estudio de las condiciones y los diferentes
procesos relacionados con el desarrollo éptimo de los seres humanos” (P.10).
Segun Pereyra (2006) de la psicopatologia a la psicologia positiva el cual se
describe un nuevo modelo de psicologia en el cual se ha evolucionado dentro
del paradigma de la psicopatologia que parte de las alteraciones psicoldgicas,
pero centra su estudio de las emociones positivas, las diferentes virtudes,
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las fortalezas y debilidades que hacen posible la formacion y desarrollo de la
calidad humana.

Dentro de la psicologia positiva existen diferentes trastornos que afectan la
calidad humana, a continuacién, nombraremos las diferentes perturbaciones
que degeneran la calidad humana; tales como la agorafobia, a su vez también
el trastorno de ansiedad generalizada (AG), el trastorno obsesivo compulsivo
(TOC), la depresion, el trastorno bipolar, la eyaculacion precoz, el tabaquismo,
dependencia a la heroina.

Estos trastornos necesitan segun Burch (2012) un tratamiento de terapias,
las cuales se van a caracterizar por ser grupales, por ejemplo, se realizaran
terapias de grupo, los cuales deben ser grupos de apoyo social para que asi
la persona se sienta en confianza.

Tratamientos dentro de la Psicologia Positiva
El Mindfulness

Uno de los principales tratamientos es el Mindfulness el cual se basa en
una experiencia en la que el paciente debe tener conciencia de las diferentes
circunstancias que pasa en su vida como las experiencias del presente. El
paciente debe aprender a ser reflexivo acerca de su comportamiento, aprender
a ser responsable de sus actos y acciones. Mundrina (2016) “Esta cualidad de
conciencia es la base de toda vida creativa, ya que nos permite ser honestos,
pragmaticos, despiertos, valientes, y vivir con un sentido profundo de iniciativa
cuando el Mindfulness esta presente, todas las cualidades bellas de la mente
estan cerca” (P.5).
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Figura 1. Representacion los beneficios del estilo de vida con o sin Mindfulness
(Mindfulness, s.f)
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El flow

Se definié el flow como un estado de autoconciencia, donde la persona
se ve envuelta en sus experiencias positivas y negativas, para asi logra
comprender las diferentes situaciones a las que esta enfrentando, por lo
general este estado de conciencia se lo utiliza mas con personas que tengan
alguna enfermedad grave, como por ejemplo el cancer, para que asi la persona
se dé cuenta de su situacion y comprenda que mas vale vivir el ahora, que
pensar en el futuro. No es tan agradable porque no se sabe cuanto tiempo
estimado le queda de vida, y por este motivo se le dice que debe pensar en
el presente para mejorar su calidad de vida. El Flow se centra también en lo
laboral ya que en las actividades laborales también existe el estrés, y llegando
a este estado de conciencia se puede relajar y tener una mayor concentracion
y mejorar sus habilidades (Seligman, 2009).

El futuro de la Psicologia Positiva

De acuerdo con la Revista Salud y Medicina (2018) esta nueva ciencia es
el futuro que esta conectado con mejorar la calidad de vida de las personas.
Es el futuro de esta ciencia, que esta destinada a superar los viejos conceptos
centrados en las patologias. Uno de sus retos mas importantes consiste en
crear mecanismos de evaluacion, que identifiquen tanto los aspectos positivos
como las fortalezas de las personas, con el objeto de mejorar los tratamientos
y la prevencion de las enfermedades. En sintesis, la Psicologia Positiva se
centra, no soélo en solucionar las perturbaciones o complicaciones de salud
mental que pueden surgir en el ser humano, del mismo modo se centra en
resaltar los diferentes aspectos como el bienestar o calidad de vida de la
persona.

Conductismo integrado debate sobre la Psicologia Positiva

Se realiz6 un debate sobre los estilos de psicologia contemporanea dentro
del campo cognitivo y conductual: la “psicologia positiva”. Esta disposicion
fue iniciada, por el antiguo cientifico del comportamiento Seligman, muy
comprometido con el estudio de las diferentes psicopatologias por ejemplo el
modelo de |la “desesperanza aprendida” vinculado a la depresion (Montgomery,
2013).

La Psicologia Positiva y sus enemigos: una réplica en base a la evidencia
cientifica

Como toda ciencia la psicologia positiva tuvo diferentes ataques y se
cuestiono6 su alcance cientifico, su honestidad, e incluso la credibilidad de los
creadores de esta, dentro de los diferentes ataques que tuvo esta ciencia se
puso en duda que ocupe o abarque temas del bienestar humano. Dentro de
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esta revision se dio respuesta a algunas criticas y se comprobd que existian
ejercicios claros que se podrian realizar para mejorar la calidad de vida de la
persona y estos dieron los resultados tangibles esperados (Vasquez, 2013).

Segun Omicrono (2015) en una revista de psicologia se hizo un experimento
donde se realizaron seis ejercicios para el bienestar de la persona y finalmente
dieron los resultados que se ven a continuacion.

Ejercicios para desarrollar la psicologia positiva

Tres cosas divertidas: debes escoger tres cosas que te diviertan, las
que te ayuden a liberarte del estrés, asi podras experimentar la capacidad
de reirte de ti mismo. Esto es algo positivo, el cual te ayudara a mejorar la
circulacion de la sangre y mejorar tus capacidades intelectuales ya que te
permite liberarte de la tension.

Escribir un diario: esta practica te ayuda a mejorar tu estado de animo
y permite sentirte aliviado, ya que asi podras guardar la mayor cantidad de
secretos 0 pequenas cosas que tu decidas y que no deseas que nadie se
entere, asi ya no te sentiras tan abrumada, te vas a sentir con mayor cantidad
de energia. Aparte esta herramienta es auto-reflexiva, es una técnica excelente
y util para superar las emociones negativas, enunciando de manera saludable
un estado mas positivo.

Escribir un diario del futuro: esta técnica te va a permitir desarrollarte de
mejor manera ya que vas a tener que cerrar los ojos y visualizarte en tu futuro.
Concéntrate en las contradicciones del presente y visualiza como cambiar ese
presente, y en como conseguir cambios positivos a tu vida, centrarte en tus
metas y en diferentes habitos que te permitan llevar una calidad de vida mejor.

Contar los gestos de bondad: la persona deberia tomar en cuenta los
actos generosos o humanitarios que realiza durante el dia. Trata de estar
siempre alegre y sonreir a la gente, ayudar a alguien a cruzar la calle, recoger
algo que se le ha caido a la persona de enfrente, colabora con cualquier
persona en las diferentes situaciones que se presentan, esto ayuda a la
persona a mantenerte ocupado, pero sobre todo reforzara al individuo a
realizarte como persona creando gestos de bondad.

Visita de gratitud: Trata de pensar en alguna persona cercana a ti que
esté pasando alguna situacion dificil, te ayudara a mejorar tu dia haciendo
buenos actos, pero sobre todo ayudaras a esa persona a sentirse importante.
Si no tienes ninguna persona que esté pasando alguna situacion dificil,
puedes hacer ayuda social, esto va a ayudar a la persona a sanar tu corazén
y a mantenerte con buenos habitos para mejorar tu calidad de vida.
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Cultiva una perspectiva positiva: La persona anhela cambiar su punto
de vista cuando la rodeen los pensamientos negativos, buscando algo positivo
a tu alrededor. Si llegara a presentar sintomas de ansiedad, controlaria sus
emociones realizando actividades relajantes como observar las flores que
estan a su alrededor, caminando en un parque que tenga arboles para
distraerse escuchando el cantar de los pajaros, cerrar sus ojos y sentir el sol
y el viento al rozar su piel, sentarse relajadamente en un banco de parque a
mirar a la gente en la calle, nifios jugando, amigos conversando, las familias
paseando. Todos pasamos por diferentes situaciones de sufrimiento, pero aun
asi debemos mantener pensamientos positivos. Recordar que las emociones
son creadas por ti, o por las situaciones que estas atravesando y solo tu tienes
el poder de cambiarlas.

Habitos Saludables

Una persona saludable es aquella persona que se encuentra en buen
estado de salud, tanto fisicamente como emocionalmente, es importante
cumplir ciertos habitos saludables como: realizar ejercicios fisicos, tener una
excelente relacion en lo social, asi como también con el medio ambiente y una
alimentacion muy balanceada. Uno de los habitos saludables en las fortalezas
del caracter puede ser realizar ejercicios de relajacion tales como: yoga,
aerdbicos o entre otros. Estos ejercicios ayudan a mantener una adecuada
salud mental y sobre todo emocional.

Dentro del contexto social, los ejercicios de relajacion no son vistos de
forma seria, ya que mucha gente prefiere realizar ejercicios fisicos rapidos
y extenuantes que supuestamente le ayudaran mas a descargar el stress y
ansiedad. Hoy en dia las personas que menos realizan ejercicios de relajacion
tienen niveles altos de estrés, tales como las modelos o individuos con
problemas de alimentacion, ya que prefieren ejercicios intensos para perder
mayor numero de calorias y asi bajar de peso en un tiempo mas corto, pero
se descuida de alcanzar la relajacion y disminuir el estrés.

El yoga es un ejercicio muy completo para ayudar a conseguir un estado
emocional saludable y sobre todo ayuda a contralar los niveles de estrés
que se desarrollan diariamente. Por otra parte, los ejercicios de aerdbicos
ayudan a reducir la presion arterial, ataques del corazén, derrames cerebrales
y ademas nos brindan beneficios psicolégicos. Gracias a ellos, se reduce la
ansiedad, mejora el estado de animo y al igual que el yoga podemos emancipar
el estrés.

Mediante la practica de estos ejercicios liberamos la hormona oxitocina
secretada por la glandula hipdfisis y permite a la persona relajarse y mantener
clara la mente, sentirse mucho mas feliz, mas activo junto con un excelente
estado mental y asi actuar de la forma mas adecuada frente a cualquier
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evento, por esto se considera que una rutina diaria es muy favorable para el
bienestar mental.

Efectos

Segun Arias (2018) tener un caracter positivo es considerablemente
importante para el triunfo y el desarrollo personal. Espines (2015), define al
caracter positivo como un conjunto de fortalezas y valores que ayudan a la
persona a mantenerse en armonia con los que la rodean. Es aquella persona
que se demuestra alegre, comprensiva, tiene mas predictibilidad a la hora de
pedir perddn y siente mucha empatia hacia los demas.

Los rasgos de caracter positivos no sélo ayudan en el perfeccionamiento
de la persona, sino ademas ayudan a enfrentar situaciones dificiles, que el
hombre afronta a lo largo de su vida. Los rasgos de caracter son algo que
estriba de nuestra naturaleza, padres, maestros y amigos. A continuacion,
mencionaremos algunos rasgos del caracter positivo, que facilitan tanto el
desarrollo personal como profesional

Optimismo: Se lo conoce como la actitud de ver, analizar y juzgar las
cosas para darle un aspecto positivo. Peralta (2019) afirma que el optimismo
fue definido por el fildsofo aleman Leibniz. Se lo puede describir como un valor
positivo en cualquier circunstancia de nuestra vida, a su vez permite que cada
individuo afronte los diferentes obstaculos que se presenta en la vida diaria. A
nuestra existencia le da mucho valor saberle sacar el lado positivo a cualquier
situacion que se nos presenta.

Adaptabilidad: Ser flexible a los cambios, es un rasgo de caracter muy
importante. Paredes (2020) refiere que para hacer frente al cambio es
necesario realizar ajustes, porque en la vida no necesariamente vamos a
permanecer en nuestra zona de confort todo el tiempo, si se adapta rapido y
facilmente, su éxito llegara sin esfuerzo ya que esta capacidad se relaciona con
comprender y apreciar perspectivas diferentes dentro de una misma situacion;
suponiendo la capacidad del hombre para realizar cambios y adaptarse a
estos, buscando alternativas adecuadas hasta mejorar la situacion.

Autoestima: Se define como un valor de auto conciencia, es decir al valor
que una persona se da a si misma, ademas es una valoracién que el individuo
se atribuye y esta relacionada con la autoimagen, que es el concepto que se
tiene de uno propio, y con la auto aceptacion, que se trata del reconocimiento
propio de las cualidades y los defectos. Segun Perea (2012) es una forma
de pensar positivamente, y mediante este valor se aprende a desenvolverse
socialmente, sobre todo sila persona se acepta y se siente bien consigo misma.
Se aprende que en la vida diaria, no es color de rosa, pero si la persona tiene
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la autoestima adecuada, reconoce que los colores tienen muchos matices y
sabra qué hacer en cualquier situacion que lo amerite.

Paciencia: Es una fortaleza o una virtud de auto prudencia para alcanzar
mejor calidad de vida, ya que ayuda a la persona a mantener una resignacion
a los infortunios, trabajos, ofensas, etc. soportando en silencio situaciones
desagradables, sin lamentos ni quejas. Las cosas se alcanzan con serenidad,
con prudencia y teniendo la valentia de hacerle frente a cualquier obstaculo
para llegar hasta donde se quiere. Se dice que la paciencia esta ligada con
la personalidad madura, educada y humana de un ser, ya que faculta que
este esté atento, por lo que necesita saber escuchar, hablar y ser cuidadoso
en cada una de las acciones y decisiones a tomar. Igualmente, junto a la
paciencia se desarrollan otras virtudes tales como la tolerancia, el respeto,
la perseverancia, la calma, la serenidad, que permite al individuo controlar y
superar los obstaculos que se presentan dia a dia (Carrera, 2017).

Nivel de confianza: se entiende como la seguridad que cada persona tiene
en si misma, se desarrolla y se cultiva con el tiempo, ayudando al individuo
a mantener sus propositos pese a las dificultades, ademas se dice que la
confianza es la base sobre la edificacion de la amistad, las interrelaciones,
el respeto, la responsabilidad social y el amor. Dependiendo del nivel de
confianza, podemos creer en una o varias personas, pero a su vez nos permite
crear una autoconciencia de nosotros mismos (Wordpress, 2012).

Consistencia: le brinda al hombre una solidez simbdlica, ya que este se
visualiza alcanzando una meta y establece una técnica que le permite mejorar
su limite, seguirlo y lograr lo que quiere. Este es un término relacionado con
ser congruente para seguir un proceso para terminar con lo que se anhela
(Giraldo, 2018)

Consideracion: es aquella persona cuyo comportamiento es sumamente
respetuoso con los otros respetando sus derechos e igualmente en el
desarrollo en distintas circunstancias, se acompana de cortesia ya sean
esta en relaciones familiares, laborales, fraternas, de pareja, etc. También se
emplea para hablar de aquella persona que frecuentemente recibe por parte
de otros, felicitaciones por sus trabajos y a la vez respeto por las cosas que
dice o hace (Ucha, 2013).

Confiable: segun Ucha (2012) hace referencia a aquella persona en la
cual es posible depositar nuestra confianza, sobre todo, porque cuenta con
un historial amplio diciendo las situaciones reales y no falseando. Alguien se
convierte en confiable cuando presentan una solida e indestructible trayectoria
expresando la verdad o simplemente no defraudando, por lo que esta
intimamente relacionada con la confianza. Esta cualidad se la construye a lo
largo de los afios y con especificas demostraciones en las que se evidencie la
transparencia de la persona.
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Agradabilidad: Es aquella persona que genera agrado (satisfaccion,
gusto, gozo). Aquella persona que siempre muestre una sonrisa y trata a
los demas con respeto y cordialidad. Este adjetivo se utiliza para calificar
objetos, situaciones o personas, definen agradable a aquello o aquel que
infunda complacencia. En las personas este calificativo suele enlazarse a la
amabilidad y la cortesia en la sociabilidad Porto (2015).

Respetabilidad El respeto o el reconocimiento se le atribuye a aquel que
se le considera y se le tiene una valoracion especial, varias maneras de respeto
se constituyen en correspondencia ya sea respeto reciproco o reconocimiento
mutuo. Se piensa que las muestras de respeto estan conexas con cuestiones
morales y éticas. Asi mismo, este término se lo ha usado en filosofia politica y
otras ciencias sociales tales como la antropologia, la sociologia y la psicologia
(Perelman, 2006).

VIRTUDES UNIVERSALES

Ootimi Adaptabilidad |  Autoesti Pacienci Nivel de Consi : Confiabilidad | A
F K Confi g
Se lo conoce Ser flexible a Es definido Es una fortaleza | Es la base Es poder Hace referencia |Definen
como la actitud | los cambios es | como un valor | o una virtud de |sobre la visualizarnos aaquella agradable a
de ver, analizar | un rasgo de de auto auto prudencia | edificacion de la |una meta 'y personaenla [aquello o aquel
y juzgar las caracter muy conciencia, para poder amistad, las poder cual es posible [que infunda
cosas para importante ademas esun |tener una mejor |interrelaciones, |establecer una |depositar agrado, esto
darle un valor que el calidad de vida | el respeto, la técnica que nos |nuestra puede referirse
aspecto individuo se responsabilidad | permita mejorar | confianza. tanto para
positivo. atribuye a si social y el amor. | nuestra meta, objetos,
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Tabla # 2: Rasgos del Caracter Positivo
Elaborado por: Dra. Patricia Marcial Velastegui 2020

Deficiencia y riesgo

Los individuos que tienen mal humor, tienen tendencia a desarrollar riesgos
y complicaciones tanto sociales, laborales, familiares y personales.

Riesgo Social: se considera riesgo social todo acontecimiento futuro e
incierto, independiente de la voluntad de la persona, que le impide obtener
ingresos o que provoca una importante disminucion en su calidad o nivel
de vida. Lo llamativo es que aquellas situaciones que mas frecuentemente
producen dano a la comunidad son las mas comodamente aceptadas por
la sociedad, siendo los riesgos de la vida diaria (el tabaco, el alcohol, los
accidentes de circulacion, los crimenes) son aceptados como normales, a
pesar de que el numero de muertes que producen es mas elevado que las
grandes catastrofes. Ademas, las condiciones econdmicas, la falta de acceso
a la educacion, los problemas familiares y la contaminacion ambiental son
apenas algunas de las circunstancias que pueden generar un riesgo social. Lo
habitual es que el riesgo social se considere respecto a un grupo de personas,
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sin embargo, los sintomas que se ocasionan son conflictos con las demas,
provocando tensiones, pérdida de oportunidades, baja autoestima, tienen
mucha inseguridad, estrés y consecuentemente enfermedades.

Riesgo Laboral: Se denomina riesgo laboral a los peligros existentes en el
lugar de trabajo, que provocar danos fisicos o psicolégicos, etc. Sea cual sea
su posible efecto, siempre es negativo para nuestra salud gracias a este se
desarrollan diferentes complicaciones como: Bajo rendimiento, insatisfaccion
en el trabajo, larga ausencia de casa, cansancio intenso, compareros
consumidores, trabajos dependientes de la relacion social, depresion,
ansiedad, sindrome de Burnout.

Riesgo Familiar: El entorno familiar generalmente opera en lo cotidiano
enfocadoenlaconservacion, mantenimientoydesarrollode todos sus miembros;
pero existen factores de riesgo que en algunas ocasiones son potencializados
en el entorno influyendo de forma negativamente en la salud psicologica y
fisica, tanto de forma individual o familiar; estas alteraciones son capaces de
provocar inestabilidad emocional, desequilibrio y descompensacion del estado
de salud, se presenta estrés y acontecimientos negativos, inseguridad, familia
fragil, familia disfuncional, aislamiento, problemas psiquiatricos, psicoldgicos,
consumo de drogas, depresion.

Riesgo con la pareja: Aunque parezca comun, las relaciones primero
comienzan con una bonita amistad, para luego entablar una relacion y casarse,
pero en la mayoria de ocasiones se presenta el fracaso de los matrimonios
debido a la ira o enojo incontrolable de su pareja y esto se produce por la
genética, se enfrentan situaciones dificiles, no pueden controlarse, haciendo
imperativo buscar y encontrar una solucion. Por ejemplo: puede ser que uno
de los integrantes de la pareja se enferma, mientras el otro molesto por la
situacion, libera el mal caracter y se altera con rapidez, desencadenando un
problema mayor.

Riesgo con los hijos: Las personas adultas son entes claves al momento
de realizar prevencion temprana de conductas de riesgo en los infantes, ya
que tienen influencia tanto en el desarrollo de la identidad infantil, como en
sus habitos de vida, en sus formas de expresar sus emociones, por lo que
el mal caracter de los padres perjudicara en el desarrollo emocional, fisico
e intelectual de los hijos. La psicologia de los infantes se ve afectada por el
entorno, por los padres y finalmente el ambito social, influyendo sobre la salud
mental de los pequefios. Los gritos al igual que los frecuentes reganos, hacen
que el nifio se sienta inestable y hasta desarrolla el sentido de culpa, por
ende, es importante que los padres cuiden su manera de tratar y expresarse
para asi fomentar un estilo de vida diferente en sus hijos.
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Riesgo Personal: En la actualidad la sociedad se preocupa por el riesgo
personal, ya que este se relaciona con la complejidad en que se realiza la
vida diaria, la que se ve afectada por, la aceleracién de los cambios sociales,
economicosy politicos, la globalizacion, produciendo incertidumbre; el sujeto se
siente en riesgo cuando las circunstancias lo afectan desde diferentes puntos,
tales como su salud, integridad fisica o mental, capacidad para el trabajo,
vejez o supervivencia. Segun datos de la revista Publicaciones Semana (2014)
sostiene que aproximadamente con dos horas de enfado, tienes la posibilidad
de sufrir un ataque al corazon, esto se multiplica por cinco, mientras que la de
padecer un “derrame cerebral” se triplica. Los sintomas se presentan de esta
forma: Cambios en el estado de animo, indiferencia, irritacién, desmotivacion,
agotamiento mental, falta de energia y menor rendimiento y puede producirse
deterioro cognitivo, pérdidas de memoria y falta de concentracion.

Exceso y riesgo

Partiendo desde la premisa de que cada persona tiene su estilo propio
de vida, cabe acotar que las personas que tienen mal caracter, presentan
una actitud hostil, tienen desconfianza, enojo, rencor o rabia, e inclinacion a
conservar relaciones toxicas, agresivas e inadaptadas, es mucho mas probable
que comprometan su salud desarrollando enfermedades cardiovasculares.

Asi lo afirma la Sociedad Espafiola de Hipertension- Liga Espafiola para la
Lucha contra la Hipertension Arterial “SEH-LELHA” (2016) que sustenta que
esta mayor tendencia se da en personas con riesgo a desarrollar emociones
negativas y a inhibirse en la relacion con los demas, principalmente si ya sufre
enfermedades cardiovasculares.

Otros riesgos, son los aspectos psicosociales que aumentan el peligro de
sobrellevar o agravar estas enfermedades, y que colabora su agravamiento
son tener un estatus socioecondmico bajo, carecer de apoyo social o sufrir
depresion, ansiedad o estrés.

Psicosocial

El presidente de SEH-LELHA ha planteado que “las personas con un
estatus socioeconémico bajo o estrés crénico son también mas propensos
a la depresion, la hostilidad y el aislamiento social” (Segura, 2016). En
muchas ocasiones son las que pasan por procesos complicados y muestran
una vida menos saludable (alimentacion poco equilibrada, menor ejercicio
fisico y consumo de tabaco, alcohol). Considerando lo antes expuesto se
aconseja conservar habitos de vida saludables con el objetivo de cuidar la
salud, retrasando la aparicién de hipertensiéon en pacientes normo tensos y
la opcion de seguir tratamiento farmacoldgico en pacientes con hipertension
diagnosticada.
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Por ende, se recomienda a la comunidad controlar mas su alimentacion,
bajando el consumo de sal; ingiriendo mas frutas, verduras y alimentos
bajos en grasa y transgénicos, ingiriendo alimentos ricos en acido grasos
insaturados que son esenciales para el correcto funcionamiento de nuestro
cuerpo y deben ser aportados en cantidades suficientes con los alimentos. Su
deficiencia se relaciona con las enfermedades coronarias y una concentracion
elevada de colesterol en sangre; finalmente las personas deben mantener
controlado su peso; hacer ejercicio varias veces a la semana y no tener el vicio
de fumar y beber.

Limitaciones

Durante la investigacion de las fortalezas del caracter se encontraron
diferentes limitaciones, debido a la escasa cantidad de informacion actualizada
dentro de Ecuador. Muchos de los estudios que se utilizaron fueron de Estados
Unidos, demostrando asi el caracter de las personas norteamericanas. Se
encontré que dichos estudios no son tan recientes, siendo la informacion
ambigua y escasa.

Conclusiones

Esta investigacion permite analizar, comprender y resaltar la importancia
del buen humor en las personas, ya que es la piedra angular sobre la que
descansa la fortaleza del caracter, y esta debe entenderse desde aspectos
mas relevantes, para posteriormente llevarla a la practica. Los expertos en
la Psicologia afirman que la felicidad depende de tres factores especificos
(Semana, 2014):

* EI 50% corresponde a nuestro caracter que esta establecido
genéticamente.

* ElI 10% corresponde a lo que sucede en los acontecimientos de nuestra
vida

* El 40% corresponde a lo que el hombre realiza para obtener su
felicidad. En este ultimo 40% es donde la psicologia positiva participa,
permitiendo esforzarnos para alcanzar la tan buscada felicidad.

Recomendaciones

Como recomendacion: se debe trabajar en el desarrollo de la personalidad,
evaluandose a si mismo de forma constante, reconociendo virtudes y defectos,
centrandose en el desarrollo de rasgos positivos de la personalidad para
reforzar la confianza, humildad, amabilidad, perseverancia, empatia, porque
estan muy relacionados con la forma de ser, el comportamiento y el modo de
pensar.
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En lo referente a los rasgos negativos, la persona debe desarrollar su
apertura mental para reconocer cuales los sus rasgos conductuales nocivos
que debe evitar, ya que alteran la armonia y el equilibrio emocional. Para
alcanzar el equilibrio emocional, el hombre debe ampliar la resiliencia para
sobreponerse a las adversidades, Toda persona deberia aprender a dominar
el caracter y saber como comportarse sin perder la calma ante los problemas
de la vida cotidiana.
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UEES

NO ALCOHOL!

CAPITULO 2

EL ALCOHOL

“El alcohol es un solvente espectacular, disuelve:
Familias
Matrimonios
Amistades
Empleos
Cuentas bancarias
Neuronas....
Pero nunca resuelve problemas” (Cantallops, 2014)
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Introduccion

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), droga es toda sustancia
que, introducida en el organismo por cualquier via de administracion, produce
de algun modo una alteracién del natural funcionamiento del sistema nervioso
central del individuo y ademas es susceptible de crear dependencia, ya sea
esta psicoldgica, fisica 0 ambas (Infodrogas, 2018).

El alcohol afecta a la mayoria de los 6rganos y sistemas y sobre todo
al cerebro. Su ingesta se relaciona con numerosos problemas sanitarios,
dentro de los que se incluyen tanto las enfermedades mentales como las
neuroldgicas; las digestivas y nutricionales; cardiovasculares y circulatorias;
endocrinas y metabdlicas, gestacionales y perinatales, cancer de boca,
esofago, estdbmago, higado, infecciones y finalmente lesiones intencionadas
y no intencionadas. Los mecanismos fisiopatoldgicos ain no se comprenden
bien, aunque se ha postulado toxicidad directa del etanol y de sus metabolitos,
déficits nutricionales y absorcion de endotoxinas microbianas intestinales, todo
modulado por los patrones de consumo y factores genéticos y ambientales.

Cuando se habla de drogas, se tiene en mente los nombres de algunas:
heroina, cocaina, drogas de disefio y cannabis (en todos sus posibles
nombres), pero pocos consideran el tabaco y el alcohol como parte de ellas.
Reflexionando acerca de que existen drogas consideradas ilegales que son
rechazadas por la sociedad y las legales que si lo son aceptadas. Las ilegales
son las penalizadas por la ley, tales como la marihuana, cocaina, éxtasis,
etc. Mientras que las legales se las adquirieren en diferentes negocios.
Estas las puede prescribir un médico, cotidianamente se las conoce como
medicamentos y se reservan generalmente para la terapia del dolor en
los pacientes con padecimientos terminales o catastréficos, a mas de las
medicinas. En este grupo de drogas legales se incluyen el tabaco y el alcohol,
que son de venta libre y presentan su capacidad de modificar las funciones
del organismo, teniendo gran poder adictivo, pero lo mas peligroso es que
estas son socialmente aceptadas, por lo que es comun encontrarlas en toda
reunion social e incluso laboral.

Igualmente, tanto el alcohol como la nicotina del tabaco son drogas
psicoactivas que se potencian mutuamente y comparten la tendencia a “ser
ignoradas” por los profesionales sanitarios, es decir, la poca disposicion a
verlas como un problema e intervenir (Centro Bonanova, 2016), ademas son
socialmente aceptadas por lo que se las consume libremente, lo que hace
mas dificil erradicarlas; asimismo se utilizan en el cine, sugiriendo que su
uso aumenta el estatus del sujeto, lo que influye en los adolescentes para su
iniciacion en el tabaco y el alcohol. Finalmente se desconoce es que estas
sustancias producen tolerancia ya que son adictivas y a su vez abren la puerta
para el uso de drogas mas potentes.
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El alcohol y el tabaco han sido conocidos y utilizados por el hombre
desde tiempos remotos. El consumo frecuente de ambas sustancias tiene
consecuencias desfavorables en todos los sentidos, tanto como en la salud
individual, al igual que en la unioén de la familia y su desarrollo en la sociedad.
Segun FACUA, el alcohol es una de las drogas mas antiguas conocidas por
el ser humano y la mas consumida en Espafia. Junto al tabaco, es la que
mas problemas sanitarios causa (Facua, 2007). Hoy las personas estan
expuestas a su consumo, y pese que existen grupos mas vulnerables a
conllevar consecuencias negativas de su uso, también se han destacado
ciertos beneficios como lo es en el caso de alcohol.

Etiologia del alcohol

Los trastornos conectados con el consumo de alcohol se situan dentro de un
espectro continuo que va desde la absorcion a la dependencia, pasando por el
abuso. Vinculadas con la adquisicidn de bebidas alcohdlicas. La dependencia
de alcohol y el consumo exagerado que resultan ser las complicaciones mas
frecuentes (Camara, 2014).

Segun la organizacion mundial de la salud (OMS) y a pesar de la abundante
informacion existente por el consumo de estas sustancias, desarrollan
frecuentemente vicios y malos habitos. el 40% de los jévenes admite haber
consumido una bebida alcohdlica en el ultimo mes y el 24,3% tabaco. EL
consumo de alcohol puede ocasionar alrededor de 60 trastornos diferentes e
incluso son equiparables al que provoca el tabaquismo. Ademas puede llevar
a conductas violentas e inapropiadas (Informe mundial de situaciéon sobre
alcohol y salud, 2018). Por otro lado, el 26% de los homicidios se encuentran
sesgados con el consumo de alcohol, incluso el 25% de fallecimiento en
accidentes de transito estan relacionados con este (Organizacién mundial de
la salud, 2010).

Sin embargo, en el siglo XXI, es importante reconocer que este problema,
no es solamente por falta de informacion relevante, sino que es una adiccion,
la que se complica por la aceptacion de su consumo por parte de la sociedad.
Revista del Instituto Nacional de Enfermedades Respiratorias (Cano, 2018).
Debido a esto, menores de edad empiezan a consumir desde tempranas
edades donde lleva grandes consecuencias para los adolescentes, lo que
afecta su salud y rendimiento.

La dependencia de alcohol, o mas conocido como alcoholismo, se produce
cuando el consumo de este se convierte en el punto principal de las demas
areas vitales, como: ambientes familiares, sociales y laborales. De ahi se
descubre las caracteristicas primordiales de esta adiccion: la dependencia y
la tolerancia a la bebida, refiriéndose como el “requisito” de consumir grandes
cantidades para lograr el resultado deseado por que el efecto de las mismas
cantidades de alcohol desciende con su consumo continuo.
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Cuando el individuo intenta alejarse de esta adiccion se desencadena el
sindrome de abstinencia, el cual se acompana de nauseas, sudor, temblores,
ansiedad, entre otros, al abandonar o disminuir el consumo extenso y en
grandes cantidades; el descontrol total con respecto a la adquisicion de la
sustancia y la aparicion de las ganas intensas y compulsivas de consumir
alcohol (Camara, 2014). A pesar de esto, no se conoce con severidad y
exactitud la etiologia del alcoholismo. Resulta ser multifactorial incentivando a
crear una dependencia de alcohol.

Segun Fernandez (2014), se conoce que los grandes expertos sefalan
una mezcla de elementos predisponentes que son genéticos, psicosociales y
ambientales. Existiendo suposiciones derivadas de diferentes enfoques que
ayudan a la aclaracién y descripcion de factores de riesgo que intervienen
y amplian la hipotesis de evolucionar una adiccion al alcohol. No obstante,
resulta importante sefialar que los factores predisponentes a este problema
no siempre tienen por qué concordar con los elementos de mantenimiento del
mismo.

Definiciéon de bebida alcohdlica

Se entiende por bebida alcohélica aquella bebida en cuya composicion
esta presente el etanol en forma natural o agregada, siendo la concentracion
igual o mayor al 1% de su cuerpo y que tiene otra concentracion derivando
de su combinacion (Infodrogas, 2018). Ademas, se consigue a través de la
efervescencia de los jugos acaramelados de sus frutos y su porcion alcohdlica
deriva de su inicio (Facua, 2007).

Segun Infodrogas (2018), existen dos tipos de bebidas alcohdlicas: las
fermentadas y las destiladas.

¢ Las bebidas fermentadas son las naturales de frutas o de cereales,
que al iniciar el proceso quimico se dejan reposar determinados
vegetales y frutas que tengan de gran contenido en glucosa (como la
cafia de azucar). Durante un de tiempo largo y a una temperatura
apropiada. En este contexto los microorganismos como las levaduras
se encargan de transformar la sacarosa en alcohol. Por consiguiente
la fermentaciéon espontanea de cualquier liquido azucarado lleva a la
obtencién de una bebida fermentada. Entre las bebidas fermentadas
mas consumidas a nivel mundial se encuentran: la cerveza, el vino,
la sidra.

Generalmente, estas bebidas son liquidas, pero en el Ecuador, gracias a
la creatividad de sus pueblos, estas no son elaboradas Unicamente a base de
liquidos, sino que se espesan usando frutas, harinas, granos, savia, hierbas
y flores aromaticas entre otras, entre las de mayor uso estan: la chicha, el
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canelazo, el naranjillazo, el Champus, el Chaguarmisqui, las que generalmente
se usan en festejos o en rituales religiosos.

* Las bebidas destiladas se logran a través de la destilacion, que se
inicia al hervir una bebida fermentada, lo que eleva la graduacién del
alcohol, separando mediante calor los diferentes componentes liquidos
de una mezcla, aprovechando las diferencias de volatilidades de los
compuestos a separar.

El aparato de destilacion por excelencia es el alambique, que consta de
un recipiente donde se almacena la mezcla, a la que se le aplica calor, un
condensador donde se enfrian los vapores generados, llevandolos de nuevo
al estado liquido y un recipiente donde se almacena este liquido concentrado.
En la actualidad, en Ecuador y en las sociedades industrializadas la mayor
parte de la poblacion utiliza estas bebidas alcohdlicas, Cerveza, Ron, Whisky,
Gin, Vodka, Brandy, Aguardiente.

El consumo de origen legal y muestra como el Ecuador se ubica en 3.7
litros de alcohol puro por capita, mientras el promedio en Latinoamérica es de
5.8 litros por capita  El alcohol generalmente se presenta como un liquido
decolorado, con olor particular, soluble tanto en agua como en grasas; se
identifica por ser una sustancia psicoactiva, que en un principio produce euforia
y desinhibe a la persona y posteriormente presenta efecto depresivo en el
Sistema Nervioso Central, con la posibilidad de producir al inicio tolerancia y
posteriormente dependencia (Infodrogas, 2018).

De igual forma, se lo ha empleado generosamente en casi todas las
culturas durante siglos y en Ecuador se ligé intimamente a los festejos
religiosos, (bautizos, matrimonios), actualmente forma parte de los habitos
en nuestra sociedad: es una droga socialmente aceptada, y esta costumbre
no discrimina por edad, sexo, nivel educativo o concisidon econémica o social,
a tal extremo que ingerir alcohol es un hecho cotidiano ya que tres cuartas
partes de la poblacién bebe de una forma ocasional.

En el Ecuador, los datos del Instituto Nacional de Estadisticas y Censos
(INEC) 2019 confirman que: de 900.000 ecuatorianos que consumen bebidas
alcohdlicas, el 89% son hombres y el 10% mujeres. De este total el 41 % lo
hace semanalmente.

A pesar de esta cifra el consumo a nivel nacional parece haber disminuido
en los ultimos 5 afios, ya que en el 2013, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) publicoé un estudio en el cual Ecuador ocupaba el 3° lugar en
América Latina con mayor consumo de bebidas alcohdlicas, ya que en el
2013 la ingesta era de aproximadamente 9,4 litros de alcohol por habitante
al afio. Actualmente, segun el Informe Mundial de Situacién sobre Alcohol y
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Salud 2018, el Ecuador se ubica en el 15° puesto de Latinoamérica, ingiriendo
aproximadamente 4,4 litros por habitante. Por otro lado, el alcohol, a pesar
de lo dificil que resulta asumir que es una droga ya que al igual del tabaco
esta integrado a la cultura. Siendo asi, considerada la droga nimero uno de
consumo a nivel mundial

A tal punto que en el siglo XVI, las bebidas alcohdlicas se las utilizaban
con fines curativos, formandose un gran mercado en el cual llevo el consumo
de ginebra en ese entonces alcanzara los 68 millones de litros y asi fue como
el alcoholismo se generaliz6. Pues no fue antes de la década de 1920 que
comenzaron las campanas anti alcohol debido a ocasionar malas conductas
y relacionar una mala fama con un consumo excesivo para el cual en ese
entonces no habia un limite en las leyes, por lo tanto se salian de control
hasta llegar a estar bajo los efectos del alcohol. A tal punto que se llegé a
prohibir su fabricacion, venta, importacion y exportacion de este. Pero debido
al comercio ilegal de alcohol esta prohibicion se canceld.

Hoy endia, gracias a los avances tecnoldgicos se logra estar mas informado
de los dafios que este ocasiona a la salud. A través de las publicaciones
médicas se logra conocer al tabaco y el alcohol como causantes principales de
problemas cardiovasculares y tumorales. El alcohol es una sustancia que en
el inicio actua como desinhibidor y posteriormente es depresora, afectando
el desempefio del Sistema Nervioso Central haciendo que funcione mas
lentamente bloqueando algunos de los mensajes que pretenden llegar al
cerebro, alterando las sensaciones, percepciones, emociones, movimientos,
la vision y audicion de una persona. Cuando la persona ingiere alcohol
en pequefas cantidades se siente mas relajada, pero si ingiere en altas
cantidades altera el cerebro y causa intoxicacion.

La intoxicacion producida por el exceso de ingesta de alcohol altera el
equilibrio, coordinacién, produciendo estados de confusién, desorientacion,
en algunos casos la intoxicacion hace que la persona se ponga muy amigable
y converse o agresiva y enojada. Asi mismo, al consumir grandes cantidades
de alcohol en un corto tiempo, la es una intoxicacion grave alcohdlica,
generalmente la intoxicacion provoca somnolencia, desmayos, deficiencia
respiratoria, incluso paro Cardio- respiratorio y posteriormente muerte.

El alcohol y el contexto social

Hoy por hoy se considera el alcohol como una sustancia adictiva, con
graves efectos en la salud y en el desarrollo comunitario de las personas. Esto
se da ya que este perjudica la salud, tanto fisicamente como psicolégicamente
formando de manera auxiliar diferentes complicaciones en un ambito social y
familiar (Portal Vida Sana, s.f).
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Tal parece que los efectos sociales de esta enfermedad son importantes
para entender su fuerte enlace del alcohol con la sociedad. La vida social
empieza a desenvolverse dentro de ese ambiente de consumo de alcohol,
es por esto, que al principio aborda con la ingesta en poca cantidad para
alcanzar el efecto deseado y después progresivamente requiere mayor
cantidad de alcohol para lograr desinhibirse y socializar, conversar, o iniciar
nuevas relaciones o amistades con diversas personas, tanto conocidas
como desconocidas (Portal Vida Sana, s.f). Ademas, se usa el consumo
de alcohol como paliativo para reunirse con los amigos de tal forma que la
razén primordial para beber se justifica con la vida social; actualmente se
promociona el “ happy hour “ al salir del trabajo; que consiste en beber una
0 unas copas antes de retirarse al hogar, de tal forma que la persona llegue a
su casa ingiriendo alcohol, sugiriendo que es la forma adecuada para reunirse
armoénicamente con su familia.

Todo esto se ve agravado por los problemas psicoldgicos, ya que el alcohol
muestra efecto desinhibitorio estimulante y luego tiene un efecto depresor,
por lo que la persona primero esta feliz y alegre, pero posteriormente se
sentira triste y depresiva ya que se inhibe, por lo que vuelve a ingerir alcohol,
cerrando asi el circulo vicioso del alcoholismo, ademas cada vez que ingiere
alcohol lo hace en mayor cantidad, por lo que no puede controlar su conducta
y al pasar el efecto de la bebida, la persona se deprime y su autoestima
baja, lo que a su vez hace que siga ingiriendo alcohol, agravando la situacion.
Llama la atencion que son cada vez mas jovenes los grupos de personas que
creen necesitar la ingestion de alcohol para mantener activa la vida social, es
frecuente en los jovenes que primero se rednan a beber en la casa de alguno
de ellos, hasta sentirse desinhibidos, alegres y posteriormente asisten al acto
social en si.

Cuando una persona es adicta al alcohol no es recomendable abandonarlo
o culpabilizarlo por su enfermedad.” (Portal Vida Sana, s.f) Ya que crece su
ansiedad, incentivando la ingesta de bebidas alcohdlicas Para enfocarse en
el verdadero problema, se recalca que en el 90% de los casos, la ingesta del
alcohol abre la “puerta de entrada” para adquisicion de las nuevas adicciones,
incentivando el consumo simultaneo de otras drogas.

Consecuencias psicologicas, sociales y fisicas de la ingesta excesiva
alcoholica

Entre los problemas relacionados con el alcohol, es de gran interés,
la frecuente comorbilidad y la aparicion de otros trastornos mentales, ya
que la persona alcohdlica debe tener claro que esta patologia presenta
consecuencias psicoldgicos severos, fisicas y sociales (familiares — laborales)
que afectaran la psiquis del individuo

Entre los trastornos asociados al consumo de alcohol, se encuentran las
alteraciones fisicas (que incluyen problemas neuroldgicos, enfermedades
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del aparato digestivo, dolencias cardiovasculares, etc.); trastornos psiquicos
(psicosis, delirios, alteraciones de la memoria, dificultades cognitivas, insomnio,
depresion, ansiedad, etc.); y alteraciones del comportamiento (cambios de
humor, conductas temerarias, conflictividad, irresponsabilidad, etc.

Consecuencias psicolégicas

Por lo anteriormente mencionada, se sabe que en la persona que ingiere
alcohol en dosis reducidas alcanza, primero un efecto estimulante del sistema
nervioso central, produciendo desinhibiciones, verborrea, risa facil, etc.; pero
al continuar el consumo y llegar a cantidades excesivas se comporta como
lo que realmente es: un depresor del sistema nervioso. Conllevando a la
pérdida progresiva del dominio personal y alterando el sentido de la realidad;
enlentecimiento de la capacidad de reaccion, ofuscacion del juicio, etc.
Ademas de malestares fisicos como cefaleas, sudoracién excesiva, nauseas
y vomitos, temblores, fiebre, taquicardias, etc.

Sila ingesta alcohdlica se vuelve cronica, la persona presenta alteraciones
tanto de la personalidad, como del caracter, acompafiado de variaciones de
la personalidad, depresion, conducta disfuncional e inestabilidad afectiva,
colocandolo en estado de vulnerabilidad fisica, psicologica.

Episodios psicéticos transitorios: Se producen alteraciones de las
sensaciones ya que se altera el funcionamiento de los sentidos, generalmente
el sentido que se afecta primero es el oido, disminuyendo la funcion auditiva
(por lo que la persona ebria tiene tendencia a gritar), se afecta la vision,
(la persona tiene alterada la percepcién de la distancia y presenta mayor
tendencia a los accidentes), el tacto (por lo que no siente dolor al golpearse),
el gusto y el olfato (la persona disminuye la percepcién de los sabores y olores
por lo que tiene la predisposicion a la ingesta de comidas muy condimentadas)
al recibir informaciéon inadecuada de los sentidos, se altera la percepcion,
produciéndose alteraciones repentinas y fugaces que aparecer tanto en
episodios de abstinencia como de consumo activo.

Alucinosis alcohdlica: la alucinacion es una percepcion anormal, en la
que no existe el objeto a percibir, esta es de grado variable de conviccion
ya que puede ser leve o severa. Considerando la total ausencia de un
estimulo externo relevante, en la persona alcoholizada son frecuentes las
alucinaciones auditivas y/o visuales acompafadas de falsos reconocimientos,
ideas delirantes, produciendo alteraciones emocionales. Dichas alucinaciones
auditivas van desde sonidos poco claros hasta mensajes bien definidos.

Sindrome de Wernicke-Korsakoff (SWK): esta patologia esta
constituida por: la encefalopatia de Wernicke y la psicosis de Korsakoff
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presentando respectivamente, la fase aguda y la fase crénica de esta misma
enfermedad. El paciente alcoholizado generalmente tiene tendencia a
alimentarse inadecuadamente, produciendo deficiencias vitaminicas como es
el caso de la Tiamina (Vitamina B1), que desempefa un papel importante en
el metabolismo de la glucosa, la que produce energia destinada al cerebro, el
mismo que controla funciones fisicas y emocionales, por lo que la deficiencia
de Tiamina produce confusion mental y posteriormente alteracion de la
memoria, haciendo que el paciente sea propenso a la “Confabulacion” causada
generalmente por la baja ingesta nutritiva tanto en cantidad como en calidad,
esta patologia es asociada al consumo excesivo de alcohol. Este trastorno
cursa con pérdida de memoria, ataxia, temblores, fabulacién, desorientacion
temporo-espacial y disminucién del nivel de conciencia.

Delirium Tremens: se produce cuando existe abstinencia al alcohol,
esta patologia es grave ya que involucra cambios neurolégicos o mentales
severos; generalmente se presentan de forma repentina y severa tale como
temblores, agitacion, convulsiones, desorientacion, delirios, alucinaciones,
taquicardia, sudoracion excesiva, etc., el paciente realiza movimientos propios
de su actividad laboral.

Agravan mas la salud de los pacientes que presentan predisposiciéon a
desencadenar patologias psiquiatricas tales como: el trastorno de ansiedad,
la Esquizofrenia, el trastorno bipolar, los trastornos delirantes, los trastornos
de la personalidad, los trastornos depresivos y tendencias suicidas. Como
se observa en la tabla a continuacién, en los adolescentes se encuentran
factores de riesgo que aumenta la dependencia al alcohol.

Factores Psicologicos de riesgo de la dependencia del alcohol

Inmadurez e inseguridad

Malas relaciones sociales

Conducta impropia en la sociedad

Inadaptacion social

Pérdida del apoyo familiar (2)

Tabla # 3 Factores de Psicologicos de riesgo de la dependencia del alcohol
Elaborado por: Dra. Patricia Marcial Velastegui 2020

Consecuencias sociales

En los adultos el consumo exagerado de alcohol es la causa para
la aparicion de otros problemas fisicos como la dependencia alcohdlica,
trastornos hepaticos, gastritis, ulceras, impotencia entre otros y problemas
psicologicos como la depresion, irritabilidad, agresividad lo que conlleva al
maltrato infantil, el maltrato al adulto mayor, la violencia de pareja, la violencia
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domeéstica, la violencia entre grupos juveniles. Pero al avanzar la patologia
se presentan variaciones del caracter, lo que a su vez se complementa con
la disminucion en el nivel de conciencia de la realidad, por lo que no es de
extrafiar que la suspicacia y las conductas inadecuadas sean una constante
provocando la desconfianza generalizada. Lo que sin duda incentiva ain mas
la agresividad y las reacciones explosivas

Enlos adolescentes y adultos jovenes que ingieren alcohol frecuentemente
es habitual la pérdida de motivacién hacia la vida, pérdida del proyecto de
vida, el incremento de desercion escolar, pérdida de amigos, deterioro del
dinamica familiar, el incremento del desempleo, problemas legales, problemas
economicos producidos por trastornos organicos, ausentismo laboral y
tendencias suicidas, ademas el incremento de los accidentes de transito,
accidentes en el hogar y accidentes laborales, consecuentemente la ingesta
recurrente de alcohol incentiva al consumo de drogas ilegales, agregando el
riesgo de la aparicion de problemas interpersonales como la violencia sexual,
implicando no solo el sufrimiento de la persona que ingiere alcohol, su familia,
sino que involucra a toda la comunidad. Y es que las alteraciones psicoldgicas
se manifiestan en conductas antisociales y desadaptativas.

Por tanto, se afirma que los efectos psicosociales del alcoholismo se veran
reflejados en excesivos problemas de convivencia social. Originando desde,
actos violentos, conductas irresponsables hasta el deterioro de las relaciones
interpersonales ya sean estas familiares, laborales o personales, siendo estas
las consecuencias mas usuales del uso de esta droga. No obstante, entre los
efectos sociales del alcohol, entre los mas analizados por la practica y los
estudios investigativos destacan: el nivel individual y el nivel comunitario.

A nivel individual no puede predecirse con precision quién tendra o no
problemas con la bebida, pero no es dificil de imaginar que mientras mas
joven es la persona que ingiere alcohol, mayor sera su predisposicion a
seguir alcoholizandose. Mientras que a nivel comunitario aparecen muchos
problemas, como variedades de canceres, hepatopatias, lesiones y
posiblemente conductas de riesgo, como relaciones sexuales sin proteccion.
Para los mayores de 45 afios, generalmente, aumenta el indice de mortalidad
incrementandose las enfermedades isquémicas cardiacas o cerebrales, la
diabetes mellitus, casos de desnutricion. Incluso después de descartar los
efectos favorables sobre la enfermedad cardiovascular, su impacto sobre
la carga general de la enfermedad es inmensa, con diferencias importantes
segun pais, edad, género, posicion socioeconomica y otros factores.

Gran parte de los dafos se relacionan con la capacidad para
originar dependencia e intoxicacion aguda. A menudo produce también
consecuencias negativas para terceras personas (violencia, incumplimiento de
responsabilidades familiares o laborales, molestias, problemas econémicos)
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que en muchos casos no se consideran al evaluar la carga de enfermedad en
la comunidad.

Cabe la pena recalcar que la ingesta excesiva de alcohol se relaciona
con otras problematicas familiares. Reflexionando que el caracter hostil y los
estados de irritacion se presentan en las personas bebedoras. Convirtiéndose
posteriormente en los cambios de estado animico, la susceptibilidad y el
nerviosismo generalizado ocasionan muchas desavenencias en la vida
familiar; que incluso pueden motivar el abandono del hogar por parte de
algunos de sus miembros. La convivencia con la persona alcohdlica deteriora
constantemente las relaciones entre los miembros del hogar o de la familia con
el alcoholico, por lo que son frecuentes usuales los enfrentamientos familiares,
las rupturas de pareja, la violencia doméstica, la negligencia en los cuidados,
problemas econdmicos, etc. En el aspecto familiar es de considerar que,
diversas investigaciones sefialan que el 80% de los alcohdlicos experimentan
conflictos en el seno familiar. Al igual que se corrobora que el 85% de los nifios
maltratados provenian de hogares con problemas de alcoholismo.

En el caso de los adolescentes o jovenes se presente a menudo problemas
con las figuras de autoridad, en este caso los padres y docentes. Por
lo demas, la actitud desconfiada, que la alcoholemia incrementa, puede
contribuir a que el consumidor opte por la incomunicacion y el aislamiento
familiar, escolar vy social, lo que danaria el desarrollo de la personalidad del
adolescente, o bien haria que tome una actitud de distanciamiento de los
propios familiares, lo que termina acercando al sujeto a la soledad indeseada,
aumentando los niveles de ansiedad, lo que a su vez incentiva a la nueva
ingesta alcohdlica, desencadenando un circulo vicioso..

Las personas con problemas de alcoholismo son percibidas como
trabajadores o estudiantes irresponsables. Ya que son propensas al
ausentismo. Y es que los efectos que esta sustancia depresora promueve los
lleva al incumplimiento de sus obligaciones; a efectuar accidentes laborales
por falta de concentracién y pérdida del autocontrol; y provocar un ambiente
laboral incomodo, resultando un obstaculo dificil de superar para la obtencion
de un empleo; por lo que consecuentemente el alcohdlico al carecer de
recursos economicos suficientes se endeuda, agravando su ansiedad e
incentivandose a la bebida. Lo cierto es que la sociedad margina a estos
individuos alcohdlicos y los culpabiliza de su propia dependencia.

Este rechazo social influye a mas no poder la inestabilidad psicoldgica,
emocional y social del individuo. Desencadenando la sensacion de soledad
que experimentan las personas alcohdlicas; las cuales coadyuvan a que se
vuelvan mas vulnerables siendo incapaces de afrontar las tensiones y los
desafios de la vida diaria. Empujandolos asi a un bucle de consumo sin fin.
Pues, para evadir sus dificultades sociales acuden nuevamente al alcohol; y
su alcoholismo les traera mas conflictos y rechazos sociales.
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Consecuencias fisicas

Con mayor frecuencia se produce inicialmente la aparicion y posteriormente
el desarrollo de patologias fisicas sistémicas, entre las que aparecen mas
frecuentemente estan: cardiovasculares, pancreaticas, gastrointestinales,
hepaticas, neuroldgicas, metabdlicas, motores, hematopoyéticas e incluso
oncoldégicas. En tal caso, cuando se habla del alcoholismo, se hace hincapié
directamente a una enfermedad y no a una alternativa o decision. Por eso
es fundamental estar conscientes que la dependencia al alcohol tiene otras
consecuencias que no solo van a afectar la vida social (Portal Vida Sana, s.f).

Los adolescentes y el alcohol

La adolescencia se caracteriza por ser una etapa de rebeldia, donde se
experimentan sensaciones nuevas, el adolescente crece rapidamente y tiene
cambios conductuales, se rebela hacia las reglas impuestas por los padres
o tutores, por lo que ingerir alcohol durante la adolescencia es comun. Este
tiende a relacionar la ingesta de alcohol con muchos aspectos de su vida social
y cultural, formando parte de los rituales de celebracion festiva, socializacion
y de réquiem. Frecuentemente se concibe como una actividad satisfactoria,
con efectos que inicialmente son valorados de forma positiva, entre los que
se encuentran la alegria, euforia, relajacion, desinhibicion, incrementando el
buen humor. Ademas, en épocas recientes se ha extendido la idea de que el
consumo regular de alcohol en cantidades moderadas disminuye el riesgo de
muerte y enfermedad coronaria. En fin varias son las razones que presenta el
adolescente para consumir alcohol, tabaco y otras drogas, las mas frecuentes
son los siguientes:

* Por curiosidad

* Para sentirse bien, reducir el estrés y relajarse
e Para encajar y tener aceptacion

* Para sentirse mas grandes y tener estatus

La publicidad influye intensamente en las personas de todas las edades,
desde los nifios, hasta ancianos; todos ven mensajes propagandisticos que
evidencian a personas delgadas y fastuosas que disfrutan de la vida... y del
alcohol, esta propaganda aparentemente innocua transmite un mensaje claro,
si quieres gozar la vida la persona debe ser delgada, atractiva y disfrutar
del alcohol; considerando que la television y el cine impresionan facilmente
al adolescente y si ademas este esta acostumbrado a ver como muchos
padres y adultos en general disfrutan socialmente de ingerir alcohol, es decir,
ingerir una cerveza, una copa de vino, un aperitivo o bajativo, los adolescentes
suponen que el alcohol no les hara dafo.
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Por esta razén el adolescente supone erréneamente que el alcohol
es innocuo, la gran mayoria de decide empezar a beber, ademas pueden
acceder libremente al alcohol. En el Ecuador no esta permitido vender
tabaco y alcohol a los menores de edad, pero esa prohibicidon no se respeta,
permitiendo la posibilidad que el adolescente se inicie ingiriendo licor y
posteriormente se vuelva adicto a este, lo que a su vez aumenta la posibilidad
de que posteriormente ingiera otras drogas, iniciando asi su autodestruccion.

Los adolescentes por la etapa de rebeldia que atraviesan y por su falencia
de madurez, infiere que él es inmune a los trastornos producidos por el
alcohol, insistiendo que eso le sucede a los demas, “a él no le va a pasar’.
Ademas, de irrespetar la prohibicion de la compra de alcohol estos no estan
conscientes de los peligros que su ingesta les causa; porque al ingerir alcohol,
el joven se desinhibe, alterando su comportamiento, desde la depresion, la
alegria, la agresividad, disminuyendo su capacidad de analisis por lo que
las decisiones que toma en muchos casos son equivocadas, originando
problemas como accidentes automovilisticos ya que tienen la tendencia a
manejar en estado etilico, asi también por tener sexo sin proteccion, pueden
adquirir enfermedades de transmision sexual, originando embarazos, que
muchos casos terminan en abortos ocasionando problemas legales, el efecto
depresor, el alcohol estimula a la tristeza, depresion y al suicidio.

Los jévenes que se embriagan, también tienen problemas escolares de
bajo rendimiento, ya que el alcohol afecta la memoria y la capacidad de
aprendizaje, por lo que las notas son deficientes aumentando la desercion
escolar, asi mismo afecta en la practica de los deportes ya que disminuye el
estado fisico de la persona haciendo que tenga menor rendimiento atlético,
finalmente la bebida produce mal aliento incentivando el rechazo social.

Los efectos contraproducentes del alcohol dependen no solo del volumen
de alcohol consumido (consumo promedio), sino de los patrones de consumo
(en particular los episodios de consumo medio hasta consumo intensivo) y de
la interaccion con otros factores como el contexto del consumo, calidad de las
bebidas, predisposicion individual y respuesta social al problema.

Si el adolescente cree tener problemas con la bebida, debe buscar ayuda
lo antes posible, inicialmente en una familia funcional buscara ayuda en sus
padres, sila familia es disfuncional buscara a un adulto de su confianza, puede
recurrir con el médico escolar, el psicélogo escolar, un lider religioso, para
recibir inicialmente charlas grupales y posteriormente la terapia especializada
en drogas y alcohol, para que se obtenga un resultado positivo el tratamiento
a recibir debe ser totalmente confidencial. Primero se evalua el estado del
adolescente y de acuerdo al grado de la dependencia fisica y/o psicolégica se
hace el tratamiento ambulatorio o en un centro de rehabilitacion.

58



Bienestar Integral

Mitos mas frecuentes sobre el alcohol

Muchas ideas erradas sobre el consumo de alcohol ayudan a conservar el
apego hacia este. Entre los mitos cabe destacar:

* “Beber solo los fines de semana no tiene consecuencias negativas
en el cuerpo”, es una idea equivocada, porque es donde se suele
beber mayor cantidad de alcohol en un periodo corto de tiempo. Esta
ingesta de alcohol es muy dafina, ya que el cuerpo no esta capacitado
para eliminar esas cantidades de alcohol, lo que a su vez aumenta las
posibilidades de padecer una intoxicacién aguda.

« “El alcohol facilita las relaciones sexuales”, casualmente la
impotencia es una de las secuelas de la dependencia al alcohol.

* “Beber es bueno para el corazon”, se insiste con frecuencia que
beber de forma moderada es beneficioso para el corazon; pero,
lastimosamente no hay un limite claro en lo referente a las cantidades,
variedades de bebidas alcohdlicas, por lo que cada quien entiende
el mensaje de forma diferente, ademas estos efectos no pueden
generalizarse a todas las personas.

» “Beber alcohol ayuda a combatir el frio y hace entrar en calor”, por
el factor cultural en Ecuador se acostumbra a “entrar en calor” con la
ayuda de las bebidas con alto contenido alcohdlico, como es el caso
del popular canelazo (aguardiente, canela y azucar), ya que en el inicio
el alcohol dilata los vasos sanguineos por lo que la cara toma un color
rosado y la temperatura aumenta, pero al poco tiempo la temperatura
del cuerpo baja y se siente incrementa la sensacion de frio, por esto en
situaciones de embriaguez se aconseja abrigar y dar calor a la persona.

* “El consumo de alcohol anima, ayuda a superar el cansancio y
las horas bajas”, aunque en principio, por la desinhibicién, el alcohol
tiene un efecto estimulante alcanzando la sensacion de bienestar, esta
dura poco tiempo, porque posteriormente tendra un efecto depresor
del sistema nervioso central, alcanzando a la tristeza, por lo que la
persona desea recobrar su “sensacion de falsa felicidad” y continua
alcoholizandose, desencadenandose el circulo vistoso.

¢ “La persona que resiste mas el alcohol es porque es mas fuerte”, no
tiene relacién la resistencia al beber con la fortaleza; es posible que
esta resistencia se deba a que la persona ha desarrollado tolerancia
al alcohol, por tanto la persona tenga mayor riesgo de desarrollar una
dependencia y de convertirse en alcohdlico.
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Limitaciones

Durante la investigacion sobre el alcohol se encontraron diferentes
limitaciones, debido a la insuficiente cantidad de informacion representada
dentro de Ecuador. Muchos de los estudios que se realizaron en otros paises,
enfocandose asi en la realidad latinoamericana. Se encontrd escasos estudios
en Ecuador y estos no son tan recientes, siendo la informacion escasa.

Conclusiones

Esta investigacion permite analizar, comprender la influencia del alcohol
en la sociedad, y se resalta que su uso, ya que esta intimamente relacionado
con el deporte, (ya sea que se gane, se pierda o empate un partido) se
festeja siempre con alcohol; asimismo se relaciona con los festejos religiosos
(bautizos, matrimonios) se festejan siempre con alcohol y finalmente los
éxitos o fracasos laborales, amorosos, académicos, etc. Finalmente, en los
adolescentes, que, a mas de todas las causas anteriores, ingieren alcohol
para tener la aceptacion de sus pares y elevar su estatus.

Recomendaciones

Como recomendacion: se debe trabajar ensefiando a la poblacion, sobre
todo con la mas joven, para que conozcan las causas y consecuencias del
uso del alcohol y la forma como se produce al dependencia de este y sus
nefastas consecuencias en la vida familiar, laboral, social, ya que relaciona
el desempefo nocivo que es: cognitivo, social y comunitario alterando el
equilibrio emocional.
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EL TABACO

Recuerda:
Fumar no te da,
Ni personalidad, ni madurez
ni glamour, ni sofisticacion

Te da cancer
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Introduccion

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2018) el tabaquismo
es el consumo excesivo de tabaco, siendo este el principal factor de riesgo
para la aparicion de enfermedades crénicas pulmonares, cardiovasculares,
dérmicas, oculares y enfermedades catastroficas como el cancer pulmonar,
ademas predispone a otras como el cancer de mama, pese a esto, su consumo
es muy popular siendo algo que se realiza literalmente en todo el mundo,
pese a que varios paises decretan leyes que mantienen la restriccion para
la publicidad del producto asi como prohibiciones en lugares para comprar y
consumir productos del tabaco ademas de lugares limitados para fumadores.

En América Latina la implementaciéon de politicas y la innovaciéon estan
reduciendo el uso del tabaco, pero la industria tabacalera esta apuntando
agresivamente hacia nuevos clientes que son los jovenes y a paises con
leyes de control de tabaco laxas. Para detener el futuro crecimiento de la
epidemia, los paises deben evitar que los jévenes empiecen a fumar. Lo que
se hace dificil considerando que la industria tabacalera utiliza aditivos como
saborizantes para enganchar a los clientes jévenes. El aumento de las
tasas de tabaquismo entre los jévenes es similar o incluso mas altas que el
tabaquismo entre los adultos, por lo que se advierte de la necesidad urgente
de crear politicas mas estrictas para el control de produccion y venta del
tabaco sobre todo a los mas jovenes.

En Ecuador para el afio de 1998 se registré que un 9.5% de la poblacion
consumia tabaco diariamente, sin embargo 16 afios después, en 2014 se
visualizé una reduccion por el consumo de este producto de un casi 7 puntos
porcentuales (ElI Comercio, 2017). Para este mismo ano, se presentd que
el gasto promedio en cigarrillos es de mas de casi 5 millones de ddlares
mensuales; la mayoria de consumo en Ecuador proviene de la Sierra; y a
nivel nacional, en una poblacién mayor a los 12 afios de edad. La INEC (2017)
también dio a conocer que la bronquitis era la principal enfermedad causada
por el consumo excesivo de tabaco, afectando a mas de 240 personas.

El tabaco no solo es peligroso para quien lo consume activamente fumando
un cigarrillo, también es para quienes no fuman, pero si inhalan el humo del
tabaco medioambiental, llamado hoy por hoy humo de segunda mano, el
cual es reconocido como causante de numerosas patologias en personas no
fumadoras expuestas, también llamados fumadores pasivos. Entre los mas
vulnerables estan los nifios, hijos de fumadores activos, que por su corta
edad son susceptibles a la pronta aparicion de enfermedades respiratorias
frecuentes pero evitables.

El diario El Telégrafo cita a Seted (2017) quien presentd un articulo sobre
el estudio que realizo la Secretaria Técnica de Prevencion Integral de Drogas
del Ecuador (SETED), sobre el consumo de drogas a nivel universitario de lo
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cual se conocié que se habia disminuido el consumo de cigarrillos en un 3.9%.
La SETED también dio a conocer que en ese afio, los universitarios habian
fumado alguna vez tabaco en un 53%, siendo los hombres los que presentan
mayor consumo frente a las mujeres.

La directora de la OMS, Margaret Chan opina que el tabaco es una
amenaza que tiene efectos en la productividad econdmica de manera
negativa, incrementando la pobreza, en el ambiente y a nivel personal cognitivo
influyendo con malas decisiones en la eleccion de alimentos. Finalmente,
segun el diario EI Comercio (2017), “se puede reconocer que el tabaco es
la principal causa evitable de enfermedades no transmisibles, matando a la
mitad de sus consumidores”.

Definicion

El tabaco, es un producto de origen vegetal, siendo la Nicotina (Nicotiana
tabacum) uno de sus principales componentes, este compuesto organico de
tipo alcaloide, se lo encuentra con alta concentracion en sus hojas de la planta
del mismo nombre, es el componente fundamental de las hojas de tabaco, con
las que se elabora los cigarrillos y es reconocida como una de las sustancias
mas adictivas y perjudiciales que adquiere la persona actualmente, pero los
cigarrillos de tabaco contiene otros elementos también perjudiciales como el
acetaldehido, que aumenta drasticamente las propiedades de refuerzo de la
nicotina y puede contribuye a la adiccién al tabaco, por eso las compafiias
tabacaleras los utilizan en la elaboracion.

Muy aparte de causar una gran dependencia, el tabaco crea otros problemas
vitales que se desarrollan al no poder abandonar su consumo. Entre estos
desgastes se sefala primero las afecciones al sistema respiratorio, como a
los pulmones, a los érganos de la boca, al sistema cardiovascular y finalmente
otros problemas mas complejos como el cancer.

Etiologia

El consumo frecuente de tabaco produce una adiccion crénica generada
por la nicotina, que produce dependencia tanto fisica como psicoldgica,
asi mismo un amplio numero de enfermedades, siendo la primera causa
mundial de enfermedades y muertes evitables. Lastimosamente al ser un
habito aceptado y admitido por una parte importante de nuestra sociedad,
puesto que la nicotina es una sustancia adictiva que presenta caracteristicas
como: tolerancia, dependencia fisica y psicoldgica y sindrome de abstinencia
al finalizar su consumo es una forma de drogodependencia, La DSM-IV-TR lo
incluye dentro de los trastornos relacionados con las sustancias, distinguiendo
tres categorias:
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» Dependencia de nicotina
« Abstinencia de nicotina
* Trastorno relacionado con nicotina no especificado

Dos predictores importantes de perseverancia al tabaquismo son la
vinculacion a la nicotina y la escasa educacion. Segun la Campafa de
deshabituacién tabaquica (Las Palmas, 2014) sdlo un tercio o la mitad de las
personas que probaron cigarrillos se vuelven fumadoras. Asi mismo, se hallan
varios elementos precursores del tabaquismo, como factores ambientales,
sociales, psiquiatricos, neuronales y genéticos tabaquica (Las Palmas, 2014)

Al fumar, la persona inhala basicamente dos tipos de sustancias que son:
la nicotina y el alquitran. La nicotina es esencial para el nacimiento, desarrollo
y mantenimiento de la adiccién al tabaco, causa dependencia fisioldgica,
porque el riesgo real para la salud es que la nicotina es mas adictiva que
la cocaina o heroina. Al actuar sobre el sistema nervioso central, esta se
enfoca sobre los receptores especificos que se encuentran en el cerebro, el
efecto del tabaco (nicotina) dura aproximadamente entre 30 a 40 minutos por
lo que generalmente ese es el tiempo que se mantiene como intervalo entre
un cigarrillo y otro. La nicotina estimula la activacion del sistema nervioso
simpatico, provocando la produccion de beta- endorfinas, es una hormona
polipéptida producida por la glandula Pituitaria en el cerebro y que bloquea la
sensacion de dolor y malestar, se produce como respuesta al estrés.

Al igual que la nicotina, el alquitrdn es un agente toxico y dafia
progresivamente los pulmones de quien lo inhala, ya sea fumador pasivo o
activo. Hoy por hoy el tabaco no siempre contiene alquitran pero si nicotina,
por esa razon, en algunos paquetes de cigarrillos aparecen mensajes como
libres de alquitran, al mismo tiempo que si contienen nicotina.

El alquitran produce lesiones en la boca oscureciendo los dientes y
causando acumulaciéon de sarro; en las encias frecuentemente ocasiona
gingivitis y enfermedad periodontal; mientras que en la lengua ocasiona
desensibilizacion de las papilas gustativas, por lo que en los fumadores
disminuye la percepcién del sabor. En efecto, el alquitran es el responsable
de todos los dafios que causa el consumo de cigarrillos. También incluye la
mayoria de los agentes mutagénicos y carcinogénicos del humo del tabaco
(Society, American Cancer, 2015).

Los diferentes productos derivados del tabaco ofrecen distintas dosis de
nicotina; para entender el dafio de esta en el organismo, se debe considerar
las variables de cada producto, su forma de consumo, etc., entre estos se
encuentran el cigarrillo con filtro, sin filtro, el puro, el cigarrillo electronico,
ademas se deberia diferenciar entre la dosis sistémica de la nicotina y la
cantidad absoluta de nicotina absorbida por el usuario.
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Asi mismo el tabaco llega a Europa a finales del siglo XV, al principio del
siglo XVI se establecen una de las primeras empresas de manufacturas de
tabaco dando inicio a una industria masiva de negocio a nivel mundial. Este
gran negocio fue un éxito ya que habia una intensa adiccion por la nicotina.
A principios del siglo XX se generaliza el consumo de cigarrillos tal y como
lo conocemos hoy, alcanzando gran popularidad durante la Primera Guerra
Mundial. Incluso formé parte de una moda social, en la cual era bien visto
(Rubio, s.f). En los afos XX se inicia el consumo de tabaco por parte de
la mujer, recibiendo una gran influencia del cine, soslayando al tabaquismo
femenino con la sensualidad, el glamur, el estatus social y econdmico, por lo
que adquiri6 mucha aceptacion femenina en todos los estratos sociales. Al
igual que en el alcoholismo, varias de las investigaciones sobre la etiologia
del tabaquismo, diferencian entre probar, experimentar y ser fumador
frecuentemente.

Epidemiologia

El consumo de tabaco es un problema de salud publica mundial,
convirtiéndose en la primera causa de muerte prevenible. Considerando que
el 10% de adolescentes consume tabaco en edades que fluctuan entre los 13
y 15 afios y que en su mayoria pertenecen al sexo masculino y son originarios
de paises de ingresos bajos y medios (Gonzéalez K. B.-L., 2002).

La Organizacion mundial de la salud atribuye al tabaco mas de cuatro
millones de muertes al afio y especifica al tabaquismo como una “epidemia
pediatrica” (OMS, 2019). Epidemia porque produce el fallecimiento de una
persona cada 10 segundos en el mundo y pediatrica ya que, segun los estudios
realizados, mas del 80% de los fumadores ya lo hacian a la edad de 16 afos,
lo que coloca a los menores en alto riesgo. En cuanto a la diferenciacion por
sexo, la proporcion de fumadores, ocasionales y/o regulares, es mayor entre
las mujeres, pero el consumo de cigarrillos diariamente se mantiene mas
elevado entre los varones.

La OMS considera que el tabaquismo es uno de los principales problemas
sanitarios en todo el mundo, sobre todo en la poblacién infantil y adolescente,
iniciandose su consumo a edades cada vez mas tempranas, originando
dependencia fisica y psicolégica en el propio adolescente. Comparando la
dependencia actual del tabaco con datos de periodos anteriores se evidencia
una mayor antelacion en la edad de inicio; la importancia de esto es que al
ser cada vez mas jovenes las personas que presentan tabaquismo, este tiene
mayor trascendencia en su salud, ya que con el tiempo tienen una mayor
dependencia y posiblemente mas riesgos de enfermedades y peor prondstico
tanto para ellos como para nuevas generaciones.
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Factores de riesgo para el tabaquismo

Algunos de los factores de riesgo asociados al inicio precoz del consumo
de tabaco estan relacionados con labilidad de las leyes y las normas sociales
permisivas, sin olvidar la disponibilidad del producto, la constante publicidad,
factores psicologicos, necesidad de alcanzar el estatus social, asi como
actitudes familiares confusas ambivalentes con respecto a su consumo.

La adolescencia es el periodo de cambio conductual donde se mezcla la
obediencia y la rebeldia, la alegria y el llanto, las emociones intensas y la
calma, originando en el adolescente cambios de humor frecuentes lo que
ocasiona un estado de confusién, donde el adolescente trata de encontrarse
consigo mismo y definir su yo interior.

Esta fase es decisiva en la adquisicion de estilos de vida, ya que se
consolidan algunas preferencias comportamentales adquiridas en la infancia
y se afaden otras nuevas tendencias de conducta procedente de entornos
sociales diferentes, que influyen en el adolescente, originando desestabilidad
emocional y baja autoestima, por lo que para sentirse mejor este empezara
a fumar, para alcanzar la aceptacion de sus pares; considerando esto, si
empieza a fumar en la adolescencia es mas probable que lo sigan haciendo de
adultos. Por lo que el riesgo de sufrir enfermedades catastroficas originadas
por el tabaco aumenta.

Eltabaquismo es considerado polifactorial, ya que son varios los elementos
que entran en juego, tales como la edad, género, raza, condicion econémica
y social para que se manifiesten las patologias relacionadas al uso y abuso
del tabaco es necesario que se conozcan los factores de riesgo para el
tabaquismo (Protocolos de la Asociacion Espafiola de Psiquiatria Infanto-
Juvenil, 2008).

Factores sociodemograficos:
* Nivel socioeconémico bajo

Factores medioambientales:
* Accesibilidad y disponibilidad de tabaco
* Percepcion distorsionada de uso generalizado del tabaco
* Publicidad

Factores sociales:
e Consumo por padres y hermanos
* Consumo de tabaco por amigos
* Permisividad familiar con el tabaco
 Falta de apoyo/supervision materna y paterna
* Papel de los educadores
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Factores conductuales:
* Bajo rendimiento escolar
* Falta de habilidades para resistir presiones
* Experimentacion con tabaco
* Uso del tiempo libre
Uso del tabaco para controlar la ansiedad y el peso

Factores personales:
Psicolégicos:
* Baja autoestima
» Disconformidad con la imagen
» Baja autoeficacia para rechazar el consumo
* Actitudes “pro-tabaco” (me calma, me ayuda a adelgazar, me ayuda
a relacionarme con la gente, los demas me ven mas mayor, relacion
espuria con conceptos como libertad o independencia)

Genéticos:
* Los hijos de fumadores presentan alta incidencia en el uso y abuso del
tabaco

Influencia del contexto social en el tabaquismo

Es alarmante descubrir que la iniciacion al tabaquismo se produce cada
vez en personas de menor edad; iniciandose en la pubertad, alrededor de
los 10 afios. Se relaciona con el entorno de compaiieros y el grupo familiar,
asi mismo, intervine con influencia negativa la publicidad, siendo ademas la
imitacion, la curiosidad, la rebeldia contra prohibiciones, el resaltar la feminidad
o masculinidad, propias de la pubertad junto a la imperiosa necesidad de
los adolescentes de sentirse grande y por el condicionamiento de lograr
aceptacion en un grupo.

Existen diversos factores que influyen en el consumo de cigarrillos en los
jovenes tanto adolescentes como universitarios. Es posible que un estudiante
comience a consumir tabaco por el simple hecho de la presencia de fumadores
en su familia, (padres y hermanos) ademas de la influencia de amigos y
companeros de trabajo fumadores con los que comparte varias horas del dia.
Entre los mas jovenes es frecuente la falta de apoyo o involucramiento de los
padres ya que en algunos casos, estos también son fumadores, lo que facilita
en el adolescente la accesibilidad al tabaco, sin olvidar que existe una amplia
disponibilidad del producto en el mercado y su precio es accesible.

Varios estudios han encontrado que mas del 50% de fumadores sociales,
se motivan por factores también sociales, especialmente al momento de entrar
a la universidad. Este mismo porcentaje aumenta en fumadores severos y
ocasionales llegando casi al 80%. De los factores sociales que influyen estan:
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* Sociabilizar por mas de dos horas con amigos que consumen.

* El estrés y ansiedad causada por iniciar una nueva etapa educativa
como el inicio de la carrera universitaria aumentando el nivel de
consumo con el paso del tiempo que duran los estudios

¢ La escasa tolerancia al fracaso

e La influencia conductual de los compaferos que afectan la vida
académica o que motiven el consumo de otras sustancias como el
alcohol o drogas mas fuertes (Zuzulich, 2013).

A mas de lo anteriormente expuesto, en la particular psicologia del
adolescente, este tiene tendencias a explorar, experimentar e identificarse
con los habitos de los adultos y la influencia de sus pares; todos estos
elementos explican por qué razon la edad de inicio de fumar se produce tan
precozmente.

Se conoce que el factor social que incide en el consumo de tabaco, va de
la mano con la comercializacion, la publicidad que promueve dicho consumo,
incluso las mismas normas que buscan regularizar la compra y venta. Es por
esto que, el presente estudio ha escogido al estudiante universitario para
revisar los factores sociales que lo llevan a consumir tabaco de manera
excesiva, cudles son sus caracteristicas comerciales, el tipo de fumadores,
las consecuencias del consumo excesivo, los factores que influyen,
especificamente el social, con el fin de encontrar a través de un estudio
metodoldégica, cual es la influencia que existe actualmente en el espacio antes
mencionado.

Para que la persona se inicie en el consumo de tabaco, se encuentran
factores psicolodgicos que influyen negativamente en la toma de decisiones de
los adolescentes; ya que presenta mayor tendencia a utilizar tabaco entre los
jévenes que tienen bajo rendimiento académico, lo que en la mayoria de los
casos se complementa con una baja autoestima; por lo que es mas asequible
al marketing, dejandose influenciar facilmente por la exposicion a la publicidad
del tabaco a través de peliculas, television o videojuegos, a esto se le suma
la vulnerabilidad para adquirir el estatus entre pares, modificando el concepto
que existe sobre la aceptacion y pertenencia del grupo social. La publicidad
engafiosamente sugiere que fumar aumenta la perspectiva social del joven
dentro de su conjunto de amigos, la aprobacion y admision en los grupos
de pares.

A la personalidad de los fumadores, a las motivaciones de su conducta
y a toda la formulacion de las causalidades en el tabaquismo, se agregan
los principios éticos de cada uno, produciendo un comportamiento dado con
respecto a su salud personal y a la comunitaria. Este comportamiento y la
salud aparecen entre la responsabilidad individual y social, entre el derecho y
el deber de estar sanos, entre la conducta particular y la publica.

69



Dra. Patricia Elizabeth Marcial Velastegui

Fundamentando que para los jovenes, fumar es una accion aceptada
socialmente, ademas que disponen frecuentemente de espacios para la
iniciacion del consumo de tabaco, es facil concluir que el fumar tabaco es
ampliamente popular entre la poblacion joven. Pero en contrapunto también
existen actividades populares que alejarian a los jovenes del tabaco, tales
como la practica de deportes y asistir a los compromisos personales que
se atribuyen como factores no favorables al uso de tabaco, por lo que al
practicarlos se alejaria del tabaquismo y de sus consecuencias. Con esto se
entiende que el habito de fumar nace de la perspectiva ajena a la adiccion,
ya que la persona (especialmente el adolescente) considera que fumar es un
acto inocuo y recreativo, evitando enfrentar desde un principio los riesgos que
el tabaco a corto y largo plazo provocan.

Asi mismo, la publicidad que presenta imagenes y mensajes sin una
documentacién adecuada sobre lo que es el consumo de tabaco impidiendo
otorgar al consumidor la capacidad de elegir correctamente su decision de
fumar o no, especialmente en los consumidores mas jovenes, que al final
terminan entendiendo que si bien esta mal, el hecho de fumar es mas comun
de lo que parece, sobre todo si es dentro de un grupo.

Como ya se menciono, la influencia de los conocidos y personas cercanas
como amigos, companferos de trabajo e incluso la misma familia y relaciones
interpersonales, motivan a una persona que es “cognitivamente susceptible”
a decidirse por fumar, el joven asume que fumar un tabaco o cigarrillo es
una situacion plenamente segura. Sin embargo, no solo causa mal a la
salud, sino que, la mala interpretacion de su consumo, ha creado la idea en
los consumidores mas jovenes, que fumar es una actividad que demuestra
madurez, rebeldia, experiencia, permitiéndose alcanzar la jerarquia social.

Pero la pregunta es, ¢ Qué pasa con la persona una vez que fuma tabaco,
creando la necesidad de volver a fumar? En los estudios sobre las sustancias
que constituyen la estructura del tabaco, se encuentra la nicotina; un alcaloide
derivado de las hojas de plantas de tabaco (Nicotiana tabacum y Nicotiana
rustica) es el agente adictivo primario de los productos del tabaco. Que origina
una sensacion vivificante adictiva que estimula al sistema nervioso simpatico,
produciendo sensaciones de optimismo, energia ilimitada, su empleo puede
ser muy reforzador incrementando (Medline Plus, 2020) .

La nicotina es la principal sustancia adictiva del tabaco. Generalmente
ingresa al organismo cuando alguien fuma un cigarrillo, pero hoy por hoy
existen diferentes formas de administracion de esta, como mascar tabaco,
humedecer tabaco en la boca, la inhalacién de tabaco seco a través de la
nariz, inhalar el humo de una pipa de agua y la inhalacion de vapores de un
cigarrillo electronico. Estas practicas permiten que la nicotina sea absorbida
rapidamente por los pulmones y transmitida al cerebro. Asi es como la nicotina
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(el tabaco) es la tercera sustancia mas adictiva, después de la heroina y
cocaina, en primer y segundo lugar respectivamente (Bowman, 2016).

No obstante, no existe otro producto de consumo masivo que sea tan
peligroso como el tabaco. El consumo de este se ha convertido en un
problema de salud publica, debido a las consecuencias sanitarias que
conlleva, por enfermedades y muertes prematuras ademas de elevados
costos econdmicos y sociales; sin embargo, el tabaquismo es una conducta
adictiva socialmente aceptada, dentro del ambito econémico, por ser una
fuente de ingresos tributarios para los paises que poco o ningun esfuerzo
hacen para controlar su consumo.

El tabaquismo es una enfermedad crénica, que se ha convertido en
epidemia, ya que en la actualidad es la primera causa de mortalidad y
morbilidad prevenible en el mundo. En el caso del tabaco, no solo afectara
a quien lo fuma sino también a quien lo rodean, ocasionando muertes para
quienes conviven con fumadores. Los fumadores de tabaco presentan
problemas graves en la salud como enfermedades pulmonares ya que esta
sustancia contiene de 19 quimicos cancerigenos.

La indecision entre pensar en fumar y prender el primer cigarrillo, es un
elemento determinante que hace la diferencia entre un probador eventual y
un nuevo fumador constante (Tabaquismo, 2012). Estudios que indican que
mas del 28 % de los jovenes pasan de la primera etapa de probador eventual
(preparacién-no fumadores) a la tercera de nuevo fumador (experimentacion)
en menos de tres anos, y casi el 11 % de los que declaran no fumar y el 30
% de los que se encuentran en la etapa de experimentacion se convierten en
fumadores habituales en ese mismo periodo de tiempo (Gonzalez L. , 2002).

Existen diferentes factores de riesgo relacionados con la iniciacion y el uso
de tabaco en jévenes. Dentro del punto de vista psicolégico, en numerosos
estudios se ha comprobado que los amigos tienen un papel muy importante en
la progresion de una etapa a otra, lo que brinda una variable significativa en la
estimacion de quién llegara a convertirse en fumador habitual.” (Tabaquismo,
2012). Entre los fumadores existe la sensacion de relajacion y placer, imagen
personal, curiosidad, estrés, aburrimiento y falta de interés, autoafirmacion,
rebeldia y presiéon de amigos. El papel de los padres es también transcendental
especialmente cuando uno de ellos es fumador, sobre todo cuando es
la madre, ya que ella pasa mas tiempo con los hijos, convirtiéndose en el
ejemplo a seguir, lo que hace que se vuelve un factor de influencia negativa,
incidiendo en la conducta. De igual manera que el alcohol, existen diversos
factores vinculas con la adopcion del tabaquismo como el factor genético, o
farmacologico.
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Cuando la persona trata de dejar de fumar, el consumo habitual de
nicotina produce sintomas de abstinencia, cuando a los fumadores habituales
se retiraba los cigarrillos durante veinticuatro horas, aumenta su enojo,
hostilidad y agresion, y disminuye su aptitud de cooperacién social. Por lo
que estas personas que necesitan mas tiempo para recobrar su equilibrio
emocional después de la tension nerviosa. Durante los periodos de ansiedad
por consumir nicotina, los fumadores han mostrado reduccién de una gran
cantidad de funciones psicomotoras y cognoscitivas, como por ejemplo la
comprension del lenguaje.

La OMS (2019) presenta un informe sefialando que el tabaquismo
produce cerca de 5 millones de muertes por afno y esta previsto que esta cifra
se duplique para el afio 2020. La nicotina es altamente adictiva generando
tolerancia a estos efectos, esto se produce por ya que su consumo aumenta
los niveles de receptores nicotinicos en el cerebro, por lo que la persona eleva
el consumo de tabaco para evitar los sintomas de abstinencia tales como: ira
e irritabilidad, ansiedad, falta de concentracion, aumento de apetito y aumento
de peso, nerviosismo, somnolencia, fatiga, reduccién del desempefio de tareas
y trastornos del suefio (Penton y Lester, 2009). Finalmente cabe recalcar que
los efectos negativos del tabaquismo en la salud son numerosos y van desde
problemas inflamatorios, citotoxicos hasta la apariciéon de cancer (Baker et
al., 2000).

El problema del tabaquismo se enfoca en el desconocimiento de la
gravedad de su consumo, pues recién en la década de 1920 se publicaron los
primeros estudios médicos por reconocidos galenos y cientificos alemanes
en donde advirtieron de los peligros del tabaco para la salud humana. Alerto
por primera vez desde el punto de vista médico sobre los peligrosos efectos
del consumo de tabaco en la salud. En 1967 se incluyo en las cajetillas de
cigarrillos la advertencia sobre sus efectos nocivos y en 1970 aparecieron los
primeros anuncios en television enfocados a la venta de tabaco.

Para ese entonces el estudio sobre consecuencias del tabaco, no fue de
gran impacto ni de mucho interés, por lo tanto provocé que los ciudadanos
olvidaran e ignoran estos descubrimientos. Fue a mediados de los afos
cincuenta, donde se empieza a demostrar a través de publicaciones de
trabajos epidemioldgicos completos una vinculacion entre el consumo de
cigarrillo con la recurrencia de aparicion de enfermedades respiratorias y
sobre todo el cancer al pulmon (Butler, 1998)

Lamentablemente, el tabaco llegd a ser tan integrado a la cultura que
a pesar de ciertas publicaciones cientificas sobre la salud, las industrias
del tabaco siguieron con gran éxito la comercializacion del producto. El
tabaquismo puede ser idealizado como una modificacién conductual severa,
con elementos de riesgo genéticos y ambientales, pues como se conoce, la
base psicologica de la dependencia es la adiccion a la nicotina.
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El problema se agrava ya que no solo enferma la persona que fuma
activamente, sino que enferma también el fumador pasivo (aquella persona
que no pretende fumar, pero que por encontrarse en el mismo espacio fisico
también esta aspirando tabaco y posteriormente sufrira las consecuencias),
siendo las enfermedades mas frecuentes: cancer de pulmon y cavidad oral,
el cancer de vejiga, esofago, estdmago, rindn, cérvix, pancreas, leucemia y
el cancer de mama (Batty et al., 2008).  Cabe recalcar la relacion entre el
consumo de tabaco y la aparicion de las enfermedades cardiovasculares,
siendo mas frecuentes, la hipertension, el aneurisma, el infarto y finalmente
eventos cerebrovasculares (Carpi Ballester, Gonzalez Navarro, Zurriaga
Llorens, Marzo Campos y Buunk, 2010).

La dependencia del tabaquismo en la humanidad indica la dependencia
intensa de la adiccion, el deterioro y el grado de afectacion, tanto para
el fumador activo como el pasivo. Hay una normalidad en la sociedad
sobrentendida en la enfermedad de cada uno. El enlace del tabaquismo con
la sociedad se ha percibido desde hace mucho tiempo, pero poco o nada
se ha hecho para aprobar su incorporacion como una enfermedad social.
Los hechos vy diferentes opiniones apuntan a las imperfecciones y proponen
considerar las particularidades del orden social.

Para apreciar mejor la situacion existente, es necesario notar que desde
que se inicia la discusion acerca del consumo de tabaco y se propone reducir el
danoenlas personas, lastimosamente haaumentado el porcentaje de consumo;
incluso los datos revelan testimonios con evaluaciones y disposiciones, asi
mismo inspecciones de morbimortalidad y propensiones de la vigilancia y
control epidemiolégico; ademas desde hospitales o centros de ayuda se trata
de desalentar la adiccidn al tabaco pero, desalentadoramente se manifiestan
nuevas barreras y la negacion sistematica que impide admitir que se refiere
a una enfermedad y como tal necesita tratamiento; desde que se conoce mas
sobre el deterioro fisico, hay mas polémicas para aceptarlo, aumentando las
controversias y debates entre los trastornos fisicos, psicologicos y sociales
que afectan no solo al individuo, sino a la familia y la sociedad.

Tipo de Fumadores

Segun la OMS, citada en Cheesman y Suarez (2014), la clasificacién del
tipo de fumadores es: No fumador, fumador social, fumador leve, fumador
moderado o severo y ex fumador. Asi mismo se caracterizan por edad, motivo
por el cual empieza a fumar, tiempo de adiccion, lugar donde fuma, compafnia
y el tipo de fumador. En cuanto a las actitudes de un fumador, se componen de
cuatro tipos que son: el cognoscitivo, el afectivo, el conductual y la percepcion
de riesgo.
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No fumador: Persona que no fuma, y evita el contacto con personas que
estan fumando, por lo que no inhala el humo provocado por otras personas
y de mantenerse esta conducta, posteriormente no sufrira las consecuencias
del tabaco

El fumador pasivo: Es aquél que no consume el tabaco pero que es
afectado por el uso de los otros que lo consumen. La combustién del cigarro
en personas que estan cerca de los fumadores, por la expulsidon de sustancias
gaseosas, contaminan e intoxican el organismo de las personas que no
estan fumando, ya que lo que los fumadores expulsan es tres veces mas
téxico que lo que inhalan. En el caso que sea un nifio el fumador pasivo las
consecuencias no serian las mismas sino que serian mas graves.

Fumador social: Es aquel que fuma de manera ocasional o cuando se
encuentra en una reunion y generalmente se acompafa del consumo de licor.
Este tipo de fumador suele encontrarse también en reuniones que frecuentan
los fumadores habituales, puede llegar a aceptar un cigarrillo en cualquier
momento sin tener habito de tabaquismo. Un fumador social tiene la posibilidad
de convertirse en fumador adictivo.

Fumador leve: Es aquella persona que consume menos de cinco cigarrillos
diarios.

Fumador moderado o severo: El fumador moderado es aquel que
consume de forma esporadica entre 10 y 20 cigarrillos por dia. Mientras que
el fumador severo en cambio consume de manera habitual por lo menos 20
cigarrillos diarios (Ceem, 2013).

Ex fumador: Aquel que admite un plazo de abstinencia, posiblemente de
un ano, por acuerdo unanime y total, sin tener recaida alguna, dentro de ese
plazo (Ceem, 2013).

El fumador negativo: Es aquél fumador que fuma en situaciones de crisis
o nerviosismo y utiliza al tabaco como relajante.

El fumador hedonista: Es aquél fumador que fuma de forma controlada y
disfruta del placer del humo del cigarro.

El fumador créonico: Fuma constantemente sin ser consciente de ello,
consume el tabaco en grandes cantidades y en la gran mayoria no sabe por
qué fuma.

El fumador drogo-dependiente: Fuma constantemente y se siente
incémodo si le faltan los cigarrillos. No puede estar sin un cigarro en la mano
y enciende uno detras del otro.
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Consecuencias asociadas al consumo de tabaco

En el Ecuador en el Instituto de Neurociencias de la Junta de Beneficencia
de Guayaquil, publicé un articulo a cargo de donde menciona 11 consecuencias
negativas a causa del tabaco (Valdevila J., 2016) A continuacién se enumeran:

1.Sindrome de abstinencia o reacciones fisicas que afecta a la salud
2.Ansiedad

3.Irritabilidad

4.Dolor de Cabeza

5.Falta de Concentracion

6.Insomnio

7.Mayor apetito. (conlleva a la obesidad)

8.Lesiones arterioesclerdtica con afeccion cardiovascular
9.Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC)

10. Aumento del riesgo de cancer

11. Problemas y el embarazo de alto riesgo

También se considera al tabaco como una droga legal compartida y
aceptada a nivel social y que en realidad el consumo en Ecuador no se ha
reducido, sino mas bien se ha disfrazado gracias a los controles legales que
existen actualmente. (Valdevila J. , 2016). Asi mismo, opina que el habito de
fumar puede llegar a convertirse en dependencia sicoldgica y fisica.

Factores relacionados con el consumo de tabaco

Los factores de riesgo para un consumidor de tabaco se clasifican en tres
categorias, siendo estas: Personales, sobre la autoestima de la persona;
familiares, cuando alguien de su familia fuma; y socioculturales por factores
economicos o sociales como las fiestas o reuniones (Cheesman & Suarez,
2015). Segun Gonzalez y Berger (Gonzalez, 2002) los factores relacionados
al consumo de tabaco son:

Factores Personales

Los factores personales son: Baja autoestima, complicaciones en la vida
diaria como los rechazos o diferencias fisicas, falta de actividad deportiva,
baja perspectiva de obtener un futuro exitoso, frecuentar amigos fumadores,
experimentar en fiestas o situaciones de ocio, preocupacioén por la imageny el
mas importantes de todos, el estrés y la ansiedad (Mufioz & Rodriguez, 2014).
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Factores Ambientales

El factor ambiental lo maneja la misma industria tabaquera que busca
el colectivo de la gente, utilizando la television y el cine para incentivar a la
poblacién con una falsa imagen de status. Lo llamativo es que pese a tener
varias restricciones se basan en la aceptacion “comun” que existe en la
actualidad, por el consumo de algo que comprobadamente provoca dafios a
la salud.

Factores Sociales

Los factores sociales, involucran situaciones como falta de disciplina,
conflictos familiares, consumo temprano, ausencia de figuras adultas, soledad,
familiares fumadores, amigos fumadores, factor econdémico, problemas
salariales y académicos. A nivel de factores sociales, las consecuencias del
tabaquismo de manera principal es que empieza como una accién natural,
luego pasa a ser costumbre y se termina convirtiendo en adiccion.

El consumo excesivo llega a intoxicar el cuerpo; lo que pasa es que dicha
intoxicacion lleva un largo tiempo en hacerse notar en la persona. De esta
problematica se desligan otras situaciones como el gasto publico por la alta
tasa de morbilidad a causa del consumo exagerado siendo esta una de las
principales consecuencias naturales del componente social (Lopez, Regalado,
& Espinosa, 2013).

El consumo de tabaco dentro de la sociedad se ha convertido en una
adiccion de alta magnitud que dafia y afecta no solo a quienes fuman sino a
la gente a su alrededor, diferenciados como fumador activo y pasivo, antes
explicado. El factor social es uno de los mas fuertes a la hora de desarrollar
consumo excesivo de tabaco, provocado por situaciones que van desde la
negacion de una adiccion por no sentirse rechazado hasta la aceptacion del
consumo con riesgo a convertirse en adiccion, por la misma razén de no
sentirse rechazado (Lépez, Regalado, & Espinosa, 2013).

Otra influencia del factor social son los conflictos entre las personas en
situaciones inesperadas, algun problema que influye tanto que conduce a que
un fumador social se convierta en leve o uno ocasional se convierta en un
fumador severo. Asi es como varios de estas situaciones del factor social
involucran una relacién entre la dialéctica y el pensamiento de una persona
en torno al resto de la sociedad, percibida como una unidad, de aqui que sea
muy alto el nivel de influencia en la sociedad.
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Sensaciones de consumo de tabaco dentro del factor social

El consumo de tabaco afecta las relaciones sociales, causando dos
sensaciones que son:

Incomodidad: Esto le ocurre a personas no fumadores y fumadoras que
no soportan estar o compartir un mismo espacio con otra persona que se
encuentre consumiendo tabaco. Esta sensacion de incomodidad, muchas
veces es incomprendida por el consumidor, al ser una accién legal pero los
no fumadores pasan a convertirse en fumadores pasivos, sintiendo que se
irrespeta su decision o status de “no fumadores”. En el caso de los fumadores
que también llegan a incomodarse por otros consumidores, usualmente se
debe porque estan cerca de una etapa de renuncia.

No incomodidad: Usualmente esta sensaciéon es de las personas que
no les molesta ni ofende que alguien a su alrededor fume, sin importar si son
fumadores pasivos o no, incluso si ellos tampoco consumen.

Influencia de la publicidad en los habitos de consumo de tabaco en los
jovenes

La publicidad indirecta que se utiliza para este tipo producto, es atractiva
hacia los consumidores mas jévenes; ya que segun el estudio realizado por
Sanchez y Pillon (2011), Cada afo, las empresas tabacaleras gastan miles de
millones de ddlares para promocionar sus productos, incluidos los cigarrillos
electronicos que son muy populares entre los jovenes. La investigacion
demuestra que esa publicidad llega e influye intensamente a los nifios
y adolescentes. Esta publicidad dominante consiste en observar que los
fumadores son personas atractivas y jovenes gallardos, exitosos, elegantes,
que siempre pasan divirtiéndose, alegres y que tienen un alto atractivo sexual,
sin embargo también se puede ver en una contra parte el consumo de tabaco
en personas rebeldes, austeras o incluso soberbias, es decir que se enfoca
tanto en personas rebeldes como en personas elegantes, aumentando su
publico consumidor.

Por otro lado la publicidad directa, es decir aquella que viene en los
empagques del cigarrillo, se basa mas en una advertencia de las consecuencias
de su consumo excesivo, pero es muy pequena; en dicho estudio las personas
que fueron encuestadas definieron que no le prestaban mucha atencién a esas
imagenes y consumian por el simple hecho de que estaban acostumbrados o
que muchas veces compraban por unidad y no la cajetilla entera, por lo cual
nunca veian la advertencia. Cabe recalcar que, en Ecuador, los cigarrillos
nacionales presentan la advertencia en los empaques, pero los cigarrillos
importados carecen de esta.
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Efectos nocivos del tabaquismo.

El consumo de tabaco en adultos jovenes puede causar dafios tanto

inmediatos como a largo plazo. Aunque algunas personas enfatizan el impacto
del tabaquismo a largo plazo en la salud, los efectos negativos inmediatos y
tempranos incluyen:
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e Desempeiio fisico reducido. Fumar reduce la funcién pulmonar y
el crecimiento pulmonar. También causa dificultad para respirar, tos,
sibilancias y aumento de la secrecion bronquial o flema.

e Enfermedad cardiaca precoz. Fumar frecuentemente produce dafio
cardiacoy a los vasos sanguineos, aumentando la presion arterial,
el riesgo de aterosclerosis y cardiopatias.

e Deficiente higiene bucal. Los fumadores tienen tendencia a presentar
los dientes amarillos, mal aliento, gingivitis y otros problemas bucales.

e Envejecimiento de la piel. El efecto danino del tabaco sobre la piel
se relaciona con la alteracion que provoca la disminucion del flujo
sanguineo cutaneo; ya que la nicotina causa vasoconstriccion, un
estrechamiento de los vasos sanguineos limitan el flujo de sangre
arterial (rico en oxigeno y nutrientes) en los pequefios vasos en la
cara u otras partes del cuerpo, por lo que el tejido deja de regenerarse,
produciendo consecuentemente el envejecimiento precoz.

e Disfuncion eréctil. la nicotina afecta negativamente a los vasos
sanguineos de todo en cuerpoYy las arterias del pene no son la excepcion,
por lo que disminuye el riego sanguineo hacia el pene, este detalle
es importante, sobre todo si se considera que la ereccion del pene se
produce cuando los cuerpos cavernosos de éste se inundan de sangre,
pero el consumo de tabaco tiene un afecta a las arterias, haciéndolas
perder su elasticidad, a su vez se produce vasoconstriccion que impide
que la sangre llene los cuerpos cavernosos y no puede mantener la
ereccion, provocando inequivocamente disfuncion eréctil.

e Recurrencia de ulceras, la nicotina también altera la circulacion
sanguinea en el estomago del fumador, por lo que el tejido recibe
menor cantidad de oxigeno enlenteciendo la regeneracion de la capa
mucosa del estbmago, desencadenando la aparicion de gastritis y
posteriormente el desarrollo de las ulceras gastricas.

e Mayor probabilidad de contraer resfriado, el tabaco enlentece el
movimiento de los cilios del aparato respiratorio, por lo que estos no
atrapan los cuerpos extranos, al no ser atrapados estos entran al cuerpo;
una vez que ingresan al organismo producen enfermedades alérgicas
ylo respiratorias; para agravar la situacion en el paciente fumador el
sistema inmunolégico esta deprimido, haciendo que las defensas de



Bienestar Integral

la persona respondan deficientemente, por lo que es presa facil de
gérmenes oportunistas desarrollando enfermedades respiratorias.

e Menor densidad de masa ésea: es conocido que la nicotina produce
la descalcificacion de los huesos por la pérdida de calcio, situacién que
se agrava en las mujeres embarazadas, ya que normalmente deben
calcificar el esqueleto del feto en cada embarazo.

El consumo de tabaco en los adolescentes es preocupante, porque, estos
todavia estan creciendo y sus cerebros aun se han desarrollado por completo,
las sinapsis en el cerebro adolescente son mas lentas que en un cerebro
adulto; para complicar mas esta situacion del adolescente, se presenta en su
cerebro la Il poda neuronal (la | poda se dio al nacer), en esta se eliminan las
vias neuronales que no se utilizan, aumentando la pérdida neuronal.

El cerebro se divide en cuatro I6bulos, el parietal, temporal y occipital son
los primeros que se desarrollan; pero el I6bulo frontal es el ultimo en crecer
y desarrollarse, es responsable de la toma de decisiones, del control de
los impulsos y la planificacion de los actos; pero en el adolescente no esta
completamente desarrollado, por lo que toma decisiones es mas impulsiva
que razonada, si a esto se le agrega la tendencia a la rebeldia (propia de
la adolescencia), en esta etapa comenzar a fumar es solo la respuesta a un
impulso.

Ademas, un estudio de investigacion reciente sugirié que los adolescentes
pueden ser mas vulnerables a la adiccion a la nicotina que los adultos. Este
estudio mostré que las ratas adolescentes eran mas propensas a desarrollar
adiccion que las ratas adultas, y esta mayor susceptibilidad puede estar
relacionada con diferencias en la actividad entre el cerebro adolescente y el
cerebro adulto.

La investigacion de la conducta explica como las influencias sociales,
se enfocan en observar y copiar la conducta de los adultos y comparieros
fumando, interviniendo en la decision del adolescente de comenzar a
fumar cigarrillos 0 no. También ha mostrado que en los adolescentes, por
las caracteristicas propias de su edad, suelen ser reacios a considerar los
mensajes en contra del tabaco, ya que por rebeldia este necesita imponer su
criterio sobre el de los adultos.

Es importante que los adolescentes conozcan el dafio potencial asociado
con el consumo de tabaco. Aunque los resultados negativos a largo plazo
del tabaquismo sobre la salud son los mas importantes para discutir, muchos
adolescentes pueden estar mas preocupados por el impacto que el tabaquismo
tiene en sus vidas hoy, que en su salud en el futuro lejano. Enfatizar los
impactos negativos inmediatos del tabaquismo en su adolescente ayuda a
llamar su atencion.
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Vale destacar que:

e Fumar cerca de amigos o hermanos también es perjudicial para
el adolescente, ya que el humo toxico de segunda mano los vuelve
fumadores pasivos, lo que es nocivo para su salud.

e Los adolescentes que fuman tienden a presentar problemas respiratorios
con mas frecuencia que sus compafieros que no fuman; desarrollando
dificultades pulmonares o desencadenando ataques de asma con mas
frecuencia. Esto se manifiesta disminuyendo su rendimiento deportivo.

e Fumar conduce al uso de alcohol y otras drogas.

e El consumo de tabaco es la causa de muerte mas prevenible en los
Estados Unidos y en el mundo.

e La nicotina tiene efectos adversos en el desarrollo del cerebro, que
podrian tener efectos duraderos en la memoria y la atencion.

Por lo antes expuesto, tenemos un panorama claro de la severidad del

consumo del tabaco en el cuerpo, pero existe un problema mayor, y es la
relacion tabaco y embarazo, aumentando la labilidad del feto, ya que este
compite con la madre por el oxigeno, y el mas fuerte es el que sobrevive,
ocasionando abortos. Por lo que se debe considerar las siguientes
aseveraciones:
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e Las mujeres embarazadas que fuman cigarrillos corren mayor riesgo
de tener mortinatos (nifios nacidos muertos), prematuros o con bajo
peso al nacer.

e Los hijos de mujeres que fumaron durante el embarazo corren mayor
riesgo de desarrollar trastornos de la conducta.

e Estudios de madres e hijas han encontrado también que si la madre
fuma durante el embarazo hay mayor probabilidad que las hijas fumen
y persistan en fumar.

e La mujer que fuma suele tener una menopausia precoz.

e La mujer fumadora de tabaco que también toma anticonceptivos
orales, tienen mayor predisposicion a padecer de enfermedades
cardiovasculares y cerebrovasculares que otros fumadores; ese es el
caso muy en particular para la mujer mayor de 30 afios de edad.

e La adiccion al tabaco incrementa el gasto de dinero que se deberia
destinar a la compra de alimentos, educacion y atencion sanitaria.
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Consecuencias del uso del tabaco
Consecuencias fisicas

El problema del tabaquismo presenta con mas frecuencia consecuencias
fisicas, ya que afecta a los pulmones, el corazon, la presion arterial, los
rinones, complicaciones en el embarazo, bajo conteo de esperma en hombres,
problemas orales y aumento de las probabilidades de padecer cataratas,
desencadenando la apariciéon del cancer; produciendo la muerte del fumador,
sea este activo o pasivo.

Pero entre las consecuencias psicolégicas debido a la adaptacion,
tolerancia y dependencia a la nicotina (que es mas adictiva que la cocaina), es
que el tabaco genera con mucha facilidad el contacto del fumador con drogas
ilegales; razoén por la cual es facil imaginar a un adolescente fumador de
tabaco, que en determinado momento se siente vulnerable y pretende cruzar
la linea de la ingesta de tabaco a la de las drogas ilegales, convirtiéndose
al inicio en un fumador esporadico y posteriormente en fumador frecuente,
para finalmente convertirse en adicto, que buscara sustancias cada vez mas
fuertes para alcanzar el efecto deseado.

Consecuencias psicoldgicas

Analizando desde el punto de vista psicoldgico, el tabaco se presenta como
un distractor, ya que es socialmente aceptado y entretiene la atencion del
consumidor cuando inhala y despide humo permitiéndole evadir situaciones
de conflicto; asimismo la persona evita la tension social que le obligaria a
mantener la atencion e interactuar mirando directamente a los demas, pero
la accién de fumar le permite evadir esta situacion que le genera tension, y
finalmente en los mas jovenes, por su afan de reconocimiento se inician en
el tabaco para aumentar su estatus imitando a los adultos, actores, artistas,
buscando aceptacion.

«El tabaco ante todo es una muletilla en la vida para que en un momento
dado distraerse de otras situaciones y de otros temas» (Sanchez J. ,
2014).

Consecuencias sociales

La OMS intenta recordar a la poblacién en general que el tabaco es una
amenaza para los no fumadores porque al aspirar el humo de este extiende
el peligro de contraer cancer de pulmén y cardiopatias. En las mujeres
embarazadas, la aspiracion del humo de tabaco altera el desarrollo del
producto, originando que los fetos tengan bajo peso al nacer ademas aumenta
la frecuencia de partos prematuros, mortinatos y abortos. En relacién a
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los recién nacidos, el tabaquismo se asocia con niveles elevados de muerte
subita del lactante. En los nifios el humo de tabaco desacelera la curva de
crecimiento y desarrollo, igualmente causa o agrava multiples enfermedades,
especialmente asma y bronquitis, neumonias e infecciones del oido medio.

El apoyo gubernamental es escaso; porque si se compra tabaco importado,
el estado mejora su economia ya que percibe ingresos provenientes de los
impuestos y dentro de la economia nacional, el hecho de cerrar las industrias
tabacaleras ampliaria el indice de desempleo. Sin embargo en la economia
familiar la situacion es diferente ya que disminuye el sustento en los hogares
de economia limitada, porque del ingreso mensual un promedio constante se
gasta en comprar tabaco y los productos derivados de este, tales como pipas,
cepillos; este dinero deberia estar dirigido hacia la compra de alimentos,
medicinas, educacion, etc.

Beneficios del abandono del tabaco

Son innegables los multiples beneficios de abandonar el tabaco, los
fumadores que consumen menos de una cajetilla diaria y que abandonan el
tabaco por al menos dieciséis afios, reducen su tasa de mortalidad hasta
igualarla con los no fumadores (United Estates Department of Health and
Human Services, 1990), ademas, los fumadores activos de cualquier edad
que abandonan el tabaco, poseen menor riesgo de morir por enfermedades
asociadas con este, que los que continuan fumando, mejorando asi su
calidad de vida.

El dejar de fumar, siempre es un evento positivo, pero la edad en que se
abandona este influye en la mejor calidad de vida, se revisara rapidamente los
efectos de dejar de fumar a diferentes edades. Considerando cuando antes se
deja de fumar, mas beneficios se obtienen.

EFECTOS POSITIVOS DE ABANDONAR EL TABACO

Reducen casi en su totalidad la probabilidad de morir prematuramente por

Al fos: i z
os 30 afios enfermedades relacionadas con tabaco en mas del 90%.

Reducen su riesgo de muerte prematura en mas del 50% en comparacién las

Al fos: X
os 50 afios personas que siguen fumando.

A los 60 afos: Viven mas tiempo que los que siguen fumando

Tabla # 4 Efectos positivos de abandonar el tabaco
Elaborado por: Dra. Patricia Marcial Velastegui 2020
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Beneficios para la salud del ex fumador:

Es importante reconocer que el tabaco es toxico y al abandonarlo se
producen beneficios en la salud del ex fumador, estos son de dos tipos a
corto plazo y a largo plazo Los beneficios comienzan a sentirse enseguida y
se multiplican de manera progresiva:

BENEFICIOS DE ABANDONAR EL TABACO

Alos 20 minutos Disminuye la presioén arterial.

Alas 12 horas Se normaliza el mondéxido de carbono en sangre.

Mejora la circulacion y se hace mas facil caminar. Los pulmones

Corto plazo | Entrelas 2y trabajan mejor, ademas se acorta el periodo de cicatrizacion de las

12 semanas heridas.
Disminuye la tos y la falta de aire, disminuye el riesgo de

Entre 1y 9mes infecciones, tendra menos enfermedades, resfriados y ataques de
asma.

Al afio El riesgo de enfermedad coronaria disminuye en un 50% mejora la
energia.

Alos 5 afios El riesgo de cancer de boca, garganta, esé6fago y vejiga disminuye al

Largo plazo 50% y el riesgo y de ACV es igual al de un no fumador.

El riesgo de cancer de pulmén disminuye al 50% vy al igual que el

Alos 10 afios N . . .
riesgo de cancer de laringe y de pancreas.

Alos 15 afios El riesgo de enfermedad coronaria es similar al de un no fumador.

Tabla # 5 Beneficios de abandonar el tabaco
Elaborado por: Dra. Patricia Marcial Velastegui 2020

Otros beneficios:

1.Mejora el gusto y el olfato.
2.Desaparece la tos de fumador.
3.Mejora la resistencia fisica.

4.El pelo y la ropa huelen mejor.
5.Mejora el aspecto y la salud de su piel.

Beneficios para los convivientes no fumadores

Es conocido que fumar tabaco no solo afecta la salud del fumador sino
también la de los que lo rodean, ya sea en el ambito familiar o laboral,
convirtiéndolos en fumadores pasivos; cuando estos aspiran el humo de
tabaco ajeno se produce el aumento de 30% de riesgo de sufrir un infarto
y de presentar cancer pulmonar. Como consecuencia, nifios son el grupo
mas vulnerables de adquirir patologias, ya que la exposicidn es especialmente
dafiina porque estimula la aparicion de problemas respiratorios, infecciones
del oido y en el lactante el sindrome de muerte subita. Asi mismo la mujer
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embarazada, fumadora pasiva también sufre complicaciones, como
infecciones de garganta, aumenta riesgo de sufrir un aborto, y nacimiento
de nifios prematuros, sin embargo, al dejar de aspirar el humo téxico de los
fumadores activos, estos riesgos desaparecen.

Beneficios laborales

Los fumadores activos presentan una alta predisposicion a sufrir
enfermedades, generalmente respiratorias presentando menor productividad
que los no fumadores. Razén por la cual la mayor cantidad de empresas de
todo el pais, desarrollan politicas de ambientes laborales que consisten en
empresas 100% libres de humo. Por otra parte, la ley nacional de control
del tabaco (ley 26.687) acuerda que los lugares de trabajo que son cerrados
deben ser 100% libres de humo.

Beneficios econémicos

El tabaco es un vicio costoso, ya que el cigarrillo por unidad se
adquiere facilmente, pero por cajetillas aumenta el gasto; considerando
que progresivamente la persona incrementa el consumo para poder fumar
cada vez mas cigarrillos. En Ecuador, un paquete de 20 cigarrillos cuesta
entre 5 a 6 dolares, una persona que fume un paquete por dia gastara 180
doélares mensuales; si la persona es de un estrato econémico bajo, este
gasto le ocasionara problemas porque ese dinero deberia estar destinado a la
alimentacion, ropa, etc.

Actualmente se da mucho énfasis en abandonar el tabaco, sin embargo
hay que considerar los siguientes puntos:

 El paciente debe estar motivado para dejar de fumar, para lo cual debe
conocer todos los beneficios de abandonar el tabaco.

* La dependencia al tabaco es multicausal, por lo el tratamiento debera
enfocarse tanto en el factor fisico como en el psicoldgico.

Mitos sobre el tabaco

Generalmente los mitos son solo justificaciones de la persona que fuma,
la cual se auto-engafa, tratando de creer una serie de mentiras que haran
que ella no se aleje del tabaco; estas historias imaginarias alteran la verdad y
ayudandola a mantener la adiccion, por lo que esta persona seguira fumando

* “Hay cosas mucho peores que el tabaco”.
* “He conocido a muchos fumadores que no han estado nunca enfermos”.
* “Los cigarrillos light no hacen dafio, no son cancerigenos porque son
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menos toéxicos”.
* “Yo fumo poco porque casi todo el cigarrillo se consume en el cenicero”.

» “El tabaco contamina, pero mas los coches y las fabricas. Un cancer de
pulmoén te puede dar por la contaminacién ambiental”.

* “El tabaco me tranquiliza”.

* “Necesito un cigarrillo para estudiar o trabajar”.

* “Yo no dependo del tabaco, puedo dejar de fumar cuando quiera”.
* “El cigarrillo es un vicio muy dificil de quitar”.

* “Se pasa muy mal cuando se deja, es peor el remedio que la
enfermedad”.

Como hablarles del tabaco a los hijos
Si usted es fumador:

* En primer lugar admita que cometié un error al comenzar a fumar.
Digale que si pudiera volver el tiempo atras, no comenzaria a fumar.

* En segundo lugar, abandone el habito. No es facil y tal vez necesite
intentarlo varias veces y recibir la ayuda de un programa o un grupo de
apoyo. Pero esto animara a sus hijos porque lo veran superar su propia
adiccion al tabaco.

* Finalmente, predique con el ejemplo, deje de fumar.

Recuerde que la primera linea de batalla contra el tabaquismo en la
adolescencia son los padres, por lo que deberia tener en consideracion los
siguientes puntos:

* Hablar con sus hijos adolescentes. Si esta con su hijo adolescente
facilmente influenciable y ve una publicidad de cigarrillos, hablen al
respecto. Digale a su hijo adolescente que valora sus sentimientos e
inicie una charla constructiva y respetuosa en la que ambos puedan
expresar sus puntos de vista comentando lo que sienten y opinan sobre
el fumar.

* Piense mas alla del tabaco. Es posible que haya una publicidad
de cigarrillos electrénicos y otros dispositivos menos nocivos que los
cigarrillos comunes. Pero el adolescente no esta consciente de que
los cigarrillos electronicos sirven como “puerta de entrada” al consumo
de cigarrillos habituales. Como padre debe asegurarse de que el
adolescente conozca que la nicotina de fumar vapor, o “vaping”, es
muy adictiva, por lo que, al usar cigarrillos electrénicos tienen mas
probabilidades en un tiempo corto de fumar tabaco comun.
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* Controle el tiempo frente a la pantalla. Muchos adolescentes
expuestos a la publicidad de cigarrillos, en especial cigarrillos
electronicos, dicen haberla visto en Internet y en television Un estudio
publicado en la edicion de Pediatrics de febrero de 2018. concluyd
que los adolescentes que miran videos sobre productos de tabaco en
Internet, tienen mas probabilidades de probar y consumir productos de
tabaco con mas frecuencia.

¢ Identifique los talentos de su adolescente. La adolescencia es una
etapa en la que los jovenes estan intentando descubrir su identidad.
Es importante que los padres sean positivos sobre los talentos y
objetivos de sus hijos adolescentes, ya sea que les guste el basquetbol
o los estudios sociales. Fomente las actividades deportivas. Esto los
ayudara a impulsar un fuerte sentido de identidad lejos de habitos
potencialmente dafiinos.

* Participe en actividades de la comunidad. Ya sea en la asociacion
de padres y maestros de la escuela o en programas de salud locales
de su ciudad, los padres tienen una voz influyente en la comunidad.
Puede decir que no a la publicidad que muestran en sitios donde su
hijo vive y juega.

Recuerde

La publicidad de cigarrillos ejerce una fuerte influencia en los nifios y
adolescentes, hay medidas para protegerlos contra su potente atractivo,
ayudando a los nifos a evitar un futuro nublado por el tabaco y la nicotina.

Informacioén adicional

Hoy por hoy, durante los primeros tratamientos se utilizan las terapias
de control y reemplazo de la nicotina, como parches a base de nicotina
que desde 1991, la Administracion de Drogas y Alimentos (FDA) aprobd
cuatro parches transdérmicos de nicotina, dos de los cuales se venden sin
prescripcion, que tiene niveles mas bajos que los del tabaco, estos carecen
de los carcindgenos y gases asociados con el humo del tabaco.

En 1996, la FDA aprobd el chicle Nicorette® para venta sin necesidad de
receta médica, este les proporciona a los fumadores el control para aplacar
la avidez por el tabaco. Estos procedimientos de remplazo junto con la
terapia conductual favorecen el control del sindrome de abstinencia, por lo
que se considera que los tratamientos conductuales son esenciales para
complementar de las terapias de reemplazo de la nicotina, ya que mejora su
validez y los resultados a largo plazo son buenos.
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Tratamientos para abandonar el tabaco
Tratamiento médico

Aunque el tratamiento mas popular para la adiccion al tabaco ha sido el
reemplazo de la nicotina, también se estan: El Bupropién, un antidepresivo
que se vende en el mercado como Zyban®, fue aprobado por la FDA en
1997 para ayudar a romper con el habito de fumar. El tartrato de vareniclina
(Chantix®) es un nuevo medicamento recientemente aprobado por la FDA
como tratamiento para dejar de fumar, actua en los sitios cerebrales afectados
por la nicotina y ayuda a las personas a eliminar el habito de fumar calmando
la abstinencia y bloqueando los efectos de la nicotina.

Recientemente se han realizado estudios para la creacion de una vacuna
que actuaria sobre la nicotina para prevenir las recaidas. Esta vacuna de
nicotina esta disefada para estimular la produccion de anticuerpos que
bloquearian el acceso de la nicotina al cerebro, previniendo sus efectos de
refuerzo.

Tratamientos conductuales

Los procedimientos conductuales desempefar un papel integral en el
tratamiento anti-tabaquico, ya sea con o sin medicamentos. Estas terapias
utilizan una variedad de técnicas para ayudar a los fumadores activos a dejar
el habito, estas técnicas van desde materiales de autoayuda hasta la terapia
cognitiva-conductual individual o grupal.

En estas sesiones se pretende ensenar al fumador a identificar las
situaciones de alto riesgo que estimulan a fumar, ademas desarrollan
estrategias alternativas para evitar recaer en el tabaco, ensefiando al paciente
a manejar el estrés desarrollando su habilidad para solucionar problemas asi
como para acrecentar el apoyo social.

Puede ocurrir que note un deseo inevitable de fumar, irritabilidad, frustracion
o ira, ansiedad, inquietud, insomnio, cierta dificultad de concentracion, animo
depresivo, dolor de garganta, catarro, tos, aumento de apetito. No obstante,
estos sintomas NO deben ser NUNCA una excusa para volver a fumar, dado
que son pasajeros y no suelen durar mas de unas semanas desapareciendo
en pocos dias por si solos.

Cuando tratan de dejar de fumar, los fumadores sienten los sintomas
de abstinencia. Estas sensaciones provocan las ansias por mas cigarrillos.
Siendo esta una dificultad que impide a muchas personas abandonen el
tabaco. Luego de un tiempo el sindrome de abstinencia desaparece, y es en
este momento cuando resulta mas facil dejar de fumar.

87



Dra. Patricia Elizabeth Marcial Velastegui

En ocasiones se produce un aumento de peso al dejar de fumar. Para
evitarlo es necesario tomar alimentos ricos en fibra y bajos en calorias. Asi
mismo, mantiene el peso habitual con la practica de ejercicio fisico, ir al
trabajo a pie, practicar deporte, etc. Las investigaciones han demostrado
que mientras mas se ajusta la terapia al caso especifico de cada persona,
mayor es la probabilidad de conseguir el éxito. Generalmente, las terapias
conductuales para dejar de fumar se realizaban en clinicas y centros de salud
publica. No obstante, en esta Ultima década se han creado lineas telefonicas
o de Internet.

Los programas de intervencion para abandonar el tabaco, son de corto plazo
(de 1 a 3 meses), pero en un periodo de 6 meses se produce frecuentemente
que del 75 % al 80% de las personas sufren una recaida y vuelven a fumar;
pero para los pacientes recibieron mas tiempo de un programa para dejar el
tabaco, alcanzan el éxito hasta del 50 % al afio de haber dejado de fumar.

“Hoy es un buen dia para dejar de fumar” (Unl noticias, 2020).
Limitaciones

Durante el estudio sobre el tabaco se encontraron algunas limitaciones,
debido a la falta de datos sobre consumo de este en el Ecuador. Gran parte de
la informacion para estos estudios que se obtuvo en otros paises, enfocandose
asi fuera de nuestra realidad.

Conclusiones

Esta investigacion permite considerar la influencia del tabaco en la persona,
ya que al afectar al sistema respiratorio presenta limitaciones en el desempefio
fisico y la practica deportiva, pero lo mas peligroso es que al comparar el
tabaco con el alcohol; este ultimo dafa fisicamente solo a la persona que lo
consume, a diferencia del tabaco, este no solo lesiona a la persona que lo
fuma activamente, sino que produce dafo severo a las personas que no lo
consumen, estos son los fumadores pasivos, sobre todo a los nifios que al
iniciarse en el tabaquismo a su corta edad son los mas vulnerables, finalmente
en los adolescentes que aprenden a fumar del ejemplo de sus padres y
ademas se inician en el tabaco para tener estatus de sus pares y por su edad
son mas propensos a desarrollar el tabaquismo con todas las consecuencias
que esto conlleva.

Recomendaciones:

En sintesis, se debe ensefar a la poblacion, en general, las medidas de
prevencion del tabaco, haciendo énfasis en la mas joven, para que conozcan
consecuencias del tabaquismo y la forma como se produce la adiccién a la
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nicotina y sus nefastas consecuencias en la salud de forma individual, familiar,
laboral, social, ya que relaciona el tabaquismo con la aparicion de alergias,
enfermedades respiratorias, cardiacas, conjuntivitis, cancer. Se recomienda
realizar actividades al aire libre y practicar la higiene mental.
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Este texto es un complemento para los contenidos curriculares que
se imparten en las universidades. Esta dirigido tanto a estudiantes
como a profesionales, de las escuelas Ciencias de la Salud - Psicologia
— Ciencias de la Educacién.

Desde el campo multidisciplinar esta obra puntualiza las fortalezas de
caracter, considerando que el bienestar integral es un concepto
relativo al buen estado de personas o colectivos, siendo este
indispensable para el 6ptimo desempefio profesional en diversas
areas de conocimiento.

Esta obra proveerd el conocimiento sobre la importancia de
desarrollar las fortalezas de caracter, elevando en el profesional su
capacidad de comprensién, para acrecentar, estabilizar y fomentar la
resiliencia de los pacientes, mejorando las relaciones intrapersonales
e interpersonales para mantener y disfrutar del estado de equilibrio
fisico, mental y social, que le permita controlar emociones e
interactuar adecuadamente con el medio, dentro del contexto
personal, familiar y laboral.
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