Actividades cotidianas que favorecen la salud mental y su relacion
con sintomas de ansiedad y depresion en tres grupos de edad
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Se estima que, una de cada ocho personas en el mundo presenta al menos un problema de salud mental, lo que equivale a 970 millones de
personas; los trastornos mas comunes son los desordenes de ansiedad (31%), seguidos de la depresion (28.9%); asi mismo las mujeres
presentan mayores casos (13.5%) los hombres (12.5%) (World Health Organization, 2022).

Estos desdrdenes se caracterizan por patrones desadaptativos tanto en la cognicion, como en las conductas. Es por ello que diferentes
aproximaciones teoricas buscan modificar los patrones a través de la ensefianza de ciertas habilidades psicoldgicas. Estas acciones o patrones
se definen como “cogniciones y comportamientos modificables que se realizan de manera cotidiana que estan relacionados con la salud
mental de quien lo realiza” (Tivot et al., 2022).

PARTICIPANTES
ACTIVIDADES QUE PROMUEVEN EL BIENESTAR Se seleccionara una muestra no probabilistica por conveniencia de 600 adultos, hombresy

Dentro de las acciones diarias que proponen mejorar la salud mujeres divididos en 3 grupos de 200 personas los cuales seran: adulto joven (20-39),
mental, existe un modelo para estructurar las mismas a adulto medio (40- 59) y adulto mayor (60 o mas). Los participantes se reclutaran dentro del
traves de 5 diferentes factores. area metropolitana de la Ciudad de México.

Estos 5 factores, y sus respectivas acciones, se relacionan PROCEDIMIENTO

negativamente con lo sintomas de depresion y ansiedad. — . . . S : .
A los participantes del estudio se les explicara el objetivo del estudio, ademas, se les
informara sobre el uso confidencial de la informacidn y que su participacién es voluntaria. A

Actividades Brindan una sensacion de realizacion, . , o . .
con Sentido Q satisfaccion o felicidad, como disfrutar de cada uno de ellos se les solicitara su consentimiento informado, para posteriormente
nuestra cancion favorita. aplicarles los instrumentos a aquellos que accedan a participar. Los instrumentos para los
adultos de 20 a 59 anos seran autoaplicables y en formato electronico. Para los adultos
Pensamiento . Pensamientos realistas sobre uno mismo, mayores se aplicaran en forma de entrevista y los responsables del trabajo de campo,
Saludable elmundoyy el futuro, asi como trato con capturaran la informacion en un formato electrénico.

s respeto.

INSTRUMENTOS

Flujo constante de motivacion y energia.
Lo cual brinda aspiraciones que evita Se utilizara la version adaptada para poblacion mexicana del Things You Do Questionnaire (Titov,

ensar en problemas del pasado. : : : : ,
P P P 2022) con 15 reactivos tipo Likert con 5 opciones de respuesta (cada dia, 5-6 veces por semana,
3-4 veces por semana, 1-2 veces por semana Yy nunca). Dicho instrumento evalua cinco

Objetivos y (Of
Y
Rutinas @ Practicas realizadas de manera automatica, dimensiones: Metas y planes, Rutinas saludables, Conexiones sociales, Pensamiento realista y

Planes

como dormir lo suficiente, alimentacion . P :
Saludables adecuada, ser activos fisicamente. Actividades significativas, cada una con tres reactivos.

Ademas, se emplearan la Escala de Ansiedad Generalizada GAD-7, con 7/ reactivos tipo Likert

Relaciones a Interaccion frecuente con personas de 4 opciones (de No/Nunca a Casi todos los dias) para evaluar el trastorno de ansiedad

Sociales a cercanas, como familiares o amigos. generalizada basada en los sintomas del DSM-IV. Este es un instrumento adaptado a la poblacion
mexicana.

OBJETIVO Por ultimo, se utilizara el Cuestionario sobre salud del Paciente PHQ-9, el cual ha sido aprobado

Analizar la relacién entre actividades cotidianas para usarse en poblacion mexicana, con 9 reactivos tipo Likert de 4 opciones (de No/Nunca a Casi

todos los dias), para evaluar la depresion segun los criterios del DSM-IV.De igual forma, es un
instrumento adaptado a la poblacion mexicana.

depresion y ansiedad en diferentes grupos de :
edad. PROPUESTA DE ANALISIS DE DATOS
TIPO DE ENFOQUE, ESTUDIO Y DISENO e Fiabilidad y validez del cuestionario: coeficiente Alfa de Cronbach, andlisis factorial confirmatorio.

e E|tipo de distribucion de los datos, determinara las pruebas estadisticas apropiadas a utilizar en el
El estudio tiene un enfoque cuantitativo con un estudio.
disefio no experimental, transversal. Transversal e Distribucidn de los datos: prueba de Kolmogorov-Smirnov.
gracias a que se realizara una sola recoleccién de e Relacion entre actividades diarias y salud mental: Coeficiente de correlacion de Pearson o
datos en un momento determinado. Se trata de Spearman. , , , ,
un estudio de tino correlacional-descriotivo. va e Diferencias segun la edad: analisis de varianza ANOVA de una via o analisis de Kruskal-Wallis.
P , ) , P Y e Diferencias entre hombres y mujeres: prueba t Student o U de Mann-Whitney.
gue pretende determinar como se relacionan o no

e Datos sociodemograficos: estadistica descriptiva (media, desviacion estandar y analisis de
las variables entre si (Hernandez et al, 2010). frecuencias).

gue promueven la salud mental y los sintomas de
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