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Para las familias que, con amor y valentig,
sostienen a sus hijos e hijas en los momentos mas dificiles.

Y para los y las profesionales que caminan a su lado,
creyendo en la fuerza de los vinculos, en el poder de
acompanary en la posibilidad de construir
contextos que realmente cuiden.
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Presentacion

Ser madre o padre de un adolescente nunca ha sido una
tarea sencilla. La adolescencia, como etapa de transicion,
implica multiples desafios, tanto para los jovenes que la atra-
viesan como para quienes los acompanan en ese recorrido.
Cuando ademads se suman dificultades relacionadas con la
salud mental, las exigencias parentales se intensifican con
importantes implicaciones para el funcionamiento familiary el
bienestar de padres y madres (Cohn et al,, 2020; Davis y Carter,
2008; Lobato et al, 2022; Pinquart, 2018).

En los Ultimos anos, se ha documentado una alta prevalen-
cia de problemas de salud mental en adolescentes (Sacco et
al, 2024), asi como su impacto en las dindmicas familiares. Las
investigaciones coinciden en senalar que estas dificultades
no solo afectan al adolescente en cuestion, sino que generan
consecuencias significativas en todo el sistema familiar, al-
terando dindmicas, afectando la rutina diaria y generando un
fuerte impacto emocional en las madres y los padres (Martin
et al, 2024, Martin et al, 2025).

Diversos estudios desarrollados con familias con hijos e hijas
adolescentes con problemas de salud mental han puesto de
manifiesto deterioros en indicadores clave del bienestar paren-
tal, como la satisfaccion vital, la calidad de vida o el equilibrio
emocional (Dey et al, 2018), asi como una mayor prevalencia
de sintomas depresivos, ansiedad o alteraciones del sueno



(Chen y Lukens, 2011; Gau et
al.,, 2012; Martin et al, 2024;
Vasilopoulouy Nisbet, 2016, en-
tre otros). Ademds, se ha cons-
tatado la bidireccionalidad
de estarelacion, dado que las
dificultades psicologicas en
los cuidadores se asocian
también con una mayor se-
veridad o persistencia de los
problemas de salud mental
en sus hijos e hijas (Achter-
garde et al, 2015, Hosman
et al, 2009; Lieb et al, 2002;
Stracke et al,, 2023; Wolicki et
al, 2021).

A partir de estas eviden-
cias, resulta fundamental
reconocer la necesidad de
ofrecer apoyos especificos
a las familias de hijos e hi-
jas con problemas de salud
mental. Apoyar a madres y
padres no es solo una cues-
tion de justicia o bienestar
individual, sino que constitu-
ye una estrategia clave para
mejorar también el pronds-
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tico y la calidad de vida de
los propios adolescentes
(Antolin-Sudrez et al, 2016; Ro-
driguez-Meirinhos et al, 2021).

En este contexto surge el
Programa Bienestar, una
intervencion psicoeducati-
va online dirigida a madres
y padres de adolescentes
con problemas de salud
mental. Este manual tiene
como proposito presentar de
forma clara y estructurada
los fundamentos, objetivos,
contenidos y metodologia del
programa, de manera que
pueda ser conocido y reco-
mendado por profesionales
del dmbito de la salud mental,
la educacion y los servicios
sociales.

El Programa Bienestar ha
sido desarrollado por el Gru-
po Proyecta Bienestar, bajo
la direccion de la Dra. Lucia
Antolin-Sudrez, y cuenta
con el respaldo de la Agen-
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cia Estatal de Investigacion
(AEI). Su disefio combina el
rigor cientifico con una fuerte
vocacion prdactica y social,
integrando una perspectiva
ecoloégicay sistémica centra-
daeneldesarrollo de compe-
tencias parentales.

Con un enfoque experien-
cial y orientado a la accion,
el programa aborda temas
esenciales como el autocui-
dado, la flexibilidad psicolo-
gica, la gestion emocional,
la parentalidad consciente
y la corresponsabilidad. Ha
sido concebido no solo como
un recurso formativo, sino
también como un espacio de
encuentro, reflexion y apoyo
para quienes cuidan, mu-
chas veces en soledad o con
recursos limitados.

El Programa Bienestar es
fruto de muchos anos de
trabajo, pero también de
muchas conversaciones,

aprendizajes compartidos
y momentos de escucha
profunda. Agradecemos
sinceramente a todas las
personas e instituciones
que han hecho posible este
proyecto: a los profesionales
de la salud mental, la
educacién y los servicios
sociales que participaron
en su diseno y evaluacion;
al equipo informatico que
transformd nuestras ideas
en una herramienta digital
accesible; a colegas del
Departamento de Psicologia
Evolutiva y de la Educacion
de la Universidad de Sevilla y
de otros contextos nacionales
e internacionales que
enriquecieron el proceso; a
las personas gque colaboraron
de forma desinteresada y
altruista y, especialmente, a
las familias que compartieron
sus vivencias y nos ayudaron
a construir una propuesta
respetuosa, comprensiva vy
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significativa. A todas ellas,
dedicamos esta monografia.

En definitiva, este programa
nace con el deseo de cuidar
a quienes cuidan.

Integra fundamentos cien-
tificos sélidos, una meto-
dologia experiencial y un
enfoque humano centrado
en las necesidades reales
de las familias. A lo largo de
estas paginas encontrards la
estructura del programa, los
principios que lo sustentan,
los contenidos que aborda,
y su evaluacion. También
podrds conocer testimonios
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de quienes ya lo han vivido
y descubrir como acceder a
esta herramienta, que es gra-
tuita y abierta para todas las
familias interesadas.

Si eres profesional, espe-
raomos que este manual te
sirva para acompanar mejor
a las familias con las que
trabajas. Si eres madre o
padre, este manual te ofrece
una vision clara del Programa
Bienestar para que puedas
valorar su utilidad y decidir
si deseas realizarlo a través
de su version digital, porque
cuidar a quienes cuidan es
otra forma de cuidar.

_'"_
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Sentido y propdsito del programa

éPor qué y para qué se ha creado este programa?

El Programa Bienestar surge como respuesta ala necesidad
real y urgente de acompanar y apoyar a familias con hijos e
hijas adolescentes que enfrentan desafios relacionados con
el bienestar psicolégico y la salud mental.

Diversos estudios evidencian que estas familias acumulan
multiples necesidades de apoyo, superando ampliamente las
que habitualmente experimentan madres y padres de ado-
lescentes con un desarrollo tipico (Martin et al,, 2024; Martin
et al, 2025; Rodriguez-Meirinhos et al, 2018). Actualmente, los
problemas de salud mental en la adolescencia representan un
reto creciente para la sociedad, no solo por su alta prevalencia,
sino también por el impacto que tienen en las oportunidades
de desarrollo saludable de los jovenes y, en consecuencia, en
el bienestar y progreso social (Sacco et al,, 2024).

Ademds, estd demostrado que las dificultades psicolo-
gicas que presentan los hijos e hijas adolescentes afectan
significativamente al entorno familiar (Martin et al, 2025). Las
familias que se encuentran en esta situacion no solo deben
afrontar las situaciones propias del crecimiento adolescente,
sino que también necesitan recursos eficaces y de calidad
que les ayuden a gestionar las dificultades del dia a dia y, al
mismo tiempo, fortalecer sus competencias parentales para
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favorecer el desarrollo inte-
gral de sus hijos e hijas.

Por otra parte, somos ple-
namente conscientes de que
muchos profesionales que
acompaian a estas fami-
lias no disponen siempre
del tiempo ni de los recursos
necesarios paratrataren pro-
fundidad todos los temas que
les gustaria abordar en sus
intervenciones presenciales.

Frente a este doble desa-
fio —el de las familias que
necesitan apoyo y el de los
profesionales que requieren
herramientas—, el Progra-
ma Bienestar se concibe
como un puente entre am-
bas realidades. Se trata de un
recurso practico, util y basa-
do en la evidenciag, pensado
para complementar el acom-
panamiento profesional. Su
propdsito es acercar conte-
nidos clave que, idealmente,
se trabajarian directamente

en consulta, pero que en
ocasiones quedan fuera por
limitaciones de tiempo o es-
tructura. Asimismo, también
puede reforzar aquellos te-
mMas que ya han sido aborda-
dos en el espacio terapéutico,
permitiendo profundizar en
ellos y ampliar el impacto del
trabajo presencial.

Este programa ha sido
desarrollado por el Grupo
Proyecta Bienestar, un equi-
po de investigadores, inves-
tigadoras y profesionales
comprometidos con la pro-
mocion de la salud mental
y el bienestar, liderado por
la Dra. Lucia Antolin-Sudrez.
Desde su creacion, el grupo
trabaja con una vision integral
y sistémica, entendiendo que
la salud mental no depende
unicamente del individuo,
sino también del entorno fa-
miliar, escolar y social en el
que se desenvuelve.

_'|4_



SENTIDO Y PROPOSITO DEL PROGRAMA

Nuestro grupo se guia por
tres principios fundamentales:

e Vision sistémica y eco-
lI6gica: concebimos a las
personas como parte de
contextos interrelaciona-
dos, reconociendo la com-
plejidad de factores que
influyen en su desarrollo y
bienestar.

e Compromisocon latrans-
ferencia del conocimiento:
trabajomos para que los
hallazgos cientificos se
traduzcan en recursos ac-
cesibles y aplicables para
familias, profesionales y
comunidades.

e Enfoque holistico e integral
de la salud mental: adop-
tamos un enfoque que
contempla no solo la pre-
venciony el tratamiento de
problemas, sino también la
promocion de competen-
cias, el crecimiento perso-
nal y el fortalecimiento del
bienestar.

Con esta filosofia, bus-
camos disefar programas
orientados a promover inter-
venciones efectivas y soste-
nibles encaminadas a cons-
truir contextos y entornos
que cuiden del bienestar de
todos sus miembros.

El Programa Bienestar
nace, por tanto, desde estos
planteamientos como una
propuesta psicoeducativa
que combina el rigor cienti-
fico con una clara vocacion
prdacticay unfuerte compro-
miso social.

Estd disenado para ser una
herramienta Util tanto para
las familias que lo realicen
como para los profesionales
que lo integren en su prdctica
profesional.

_]5_



PROGRAMA BIENESTAR

¢Qué necesidades busca atender y en qué se
diferencia de otras propuestas?

El Programa Bienestar ha sido disefiado con el objetivo de
dar respuesta a necesidades reales y especificas que afectan
tanto a las familias con hijos e hijas adolescentes que atra-
viesan problemas de salud mental, como a los profesionales
que las acompanan.

Sabemos que, cuando existen dificultades en el dmbito de
la salud mental, las familias y los profesionales comparten el
proposito de favorecer el bienestar de los adolescentes. Sinem-
bargo, cada uno enfrenta retos particulares en ese proceso. Este
programa pretende ser un recurso Util y cercano para ambpos.

En relacion a las familias, el Programa Bienestar
orienta su intervencion hacia tres grandes bloques de
necesidades:

e Comprension del desarrollo adolescente y la
salud mental: las familias expresan la necesidad
de contar con informacién y herramientas que
les permitan entender mejor los cambios propios
de esta etapa, asi como distinguir entre com-
portamientos normativos y aquellos que podrian
requerir apoyo profesional.

e Apoyoenlacrianzayenlaeducacion:las familias
manifiestan la necesidad de recibir orientaciones
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prdcticas que les ayuden a mejorar la comuni-
cacion con sus hijos e hijas, establecer limites y
normas adecuadas, manejar conflictos habituales
y brindar apoyo emocional en situaciones del dia
a dia. Estas demandas reflejon la busqueda de
herramientas concretas para afrontar con ma-
yor seguridad los desafios a los que deben hacer
frente.

e Autocuidado y bienestar parental: |as familias
necesitan recursos que promuevan el cuidado
personal de madres y padres, comprendiendo que
su bienestar fisico y emocional es clave para una
parentalidad comprometida y consciente. Para
poder cuidary acompanar adecuadamente a sus
hijos e hijas, necesitan también espacios y herra-
mMientas que les ayuden a cuidarse a si mismas.

En lo que respecta a los y las profesionales, el Pro-
grama Bienestar busca dar respuesta a las siguientes
necesidades:

e Apoyo a la intervencién presencial: necesidad
de contar con materiales complementarios al
trabajo terapéutico que refuercen sus intervencio-
nes, faciliten la implicacion activa de las familias
y amplien el impacto de la labor profesional mas
alléd del espacio presencial.

_'|7_
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e Optimizaciondel tiempoy los recursos: deman-

da de herramientas que permitan delegar en par-
te el trabajo de reflexion a través de recursos que
las familias puedan utilizar de manera autbnoma
entre sesiones, permitiendo asi aprovechar mejor
el tiempo y los recursos disponibles.

Acceso acontenidos estructurados y actualiza-
dos: necesidad de disponer de recursos organiza-
dos, pertinentes y basados en evidencia cientifica,
que contribuyan a intervenciones mas eficacesy
fundamentadas.

Intervencion integral con familias: interés por
abordar de forma mds completa aspectos re-
levantes sobre |la parentalidad y el desarrollo
adolescente, que muchas veces quedan relega-
dos por la limitacidon temporal de las sesiones o

dispositivos presenciales.

El Programa Bienestar no
pretende sustituir la relacion
profesional-familia, sino re-
forzarla. Es una herramienta
pensada para multiplicar el
impacto de la intervencion,
permitiendo llegar mas lejos,
de manera mads constante y
cercanag, allidonde el tiempo,
los recursos o la estructura lo
dificultan.

Las necesidades que abor-
da el Programa Bienestar no
han sido elegidas al azar ni
desde una visidon Unicamen-
te técnica. Se trata de una
seleccion cuidadosamente
fundamentada, construida a
partir de la evidencia cientifica

_]8_
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disponible y de un andlisis
participativo de necesidades
y fortalezas, realizado median-
te el di@logo directo con fami-
lias, profesionales y expertos
académicos en salud mental
y bienestar adolescente. Este
enfoque ha permitido iden-
tificar no solo las dificultades
mas relevantes, sino también
los recursos existentes que
pueden ser potenciados en el
proceso de acompanamiento,
asegurando asi los principios
metodoldgicos del disefo
participativo, la validez ecol6-
gica y el ajuste del programa
alas caracteristicas reales de
la poblacion destinataria.

Este proceso ha sido desa-
rrollado a través de distintas
estrategias metodolégicas
complementarias, entre las
que se incluyen la realiza-
cion de grupos focales con
familias y profesionales, asi
como estudios de revision
(véanse entre otros: Rodriguez-

Meirinhos et al, 2018 Antolin-
Sudrez, Jiménez et al, en revi-
sion). Ademads, se fundamenta
en resultados de un sdélido
estudio empirico de corte
cuantitativo centrado en la
deteccion de necesidades
y fortalezas de familias con
hijos e hijas que presentan
problemas de salud mental
cuyos fundamentos tedricos
y metodologicos son descritos
en Antolin-Sudrez et al. (2016).
Dicho estudio, que incluye
datos de un grupo clinico,
compuesto por 230 familias
usuarias de los servicios de
salud mental y los profesio-
nales que las atienden, asi
como de un grupo comunita-
rio de comparacion, formado
por 1.056 adolescentes, se ha
traducido en una evaluacion
comprehensiva de las ne-
cesidades y competencias
parentales desde la perspec-
tiva de los propios progeni-
tores, los adolescentes y los
profesionales clinicos que les
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ofrecen atencidn, proporcio-
nando datos valiosos para
el diseno de este programa
(véanse, entre otros: Antolin-
Sudrez et al, 2020; Nieto-Casa-
do, 2024; Nieto-Casado et al,
2022, 2024; Rodriguez-Meirin-
hos, 2019; Rodriguez-Meirinhos
et al, 2020q, 2020b, 2021).

Este enfoque combinado
ha permitido:

e Identificar los retos mas
comunes y urgentes que
enfrentan las familias con
hijos e hijas adolescentes
con problemas de salud
mental.

e Escuchar las preocupacio-
nes y dificultades de los
profesionales en contextos
reales de intervencion.

e Reconocer no solo caren-
cias, sino también fortale-
zas y recursos con los que
ya cuentan las familias y
los profesionales, para po-
tenciar aquello que si estd
funcionando.

Desde esta perspectiva, el
programa no se centra uni-
camente en lo que falta, sino
que pone en valor lo que ya
existe y puede fortalecerse.
Parte de una mirada basada
en activos, reconociendo los
saberes, experiencias y capa-
cidades tanto de las familias
como de los profesionales.

Esta priorizacion de necesi-
dades busca, por tanto, ser re-
levante, Gtil y respetuosa con
las realidades diversas de las
familias alas que va dirigida, y
al mismo tiempo ser rigurosa
y coherente con los marcos
actuales de la promocion del
bienestar y la prevencion en
salud mental. De este modo,
se responde a la necesidad
de disenarintervenciones que
se ajusten a los estdndares
de calidad establecidos para
los Programas Basados en
Evidencia en el dmbito de la
parentalidad positiva (Jiménez
e Hidalgo, 2016).

_20_
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Publico y alcance

¢A quién va dirigido este programa?

El Programa Bienestar estd dirigido a madres y padres de
adolescentes de entre 10 y 19 afios que tienen un diagnodstico
de salud mental, o que presentan dificultades emocionales
o comportamentales mas intensas de lo esperable para su
etapa evolutiva.

Aunqgue los chicos y chicas adolescentes se verdn bene-
ficiados por los efectos del programa, los usuarios directos
son sus progenitores, quienes recibirdn apoyo para mejorar
su bienestar y afrontar los desafios de la parentalidad en este
contexto.

Se parte de la conviccion, respaldada por la evidencia, de
que fortalecer el bienestar psicolégico de las madres y los
padres, asi como sus habilidades parentales, es clave para
favorecer un desarrollo saludable en sus hijos e hijas. Al
mismo tiempo, el programa reconoce que el bienestar de los
progenitores es un valor en si mismo y que cuidar su salud
psicolégica es fundamental, mas alld del impacto que esto
pueda tener en la crianza.

Dado que el programa se ofrece en formato online, es nece-

sario que las personas participantes dispongan de un disposi-
tivo electrénico (ordenador, tableta o teléfono mévil) y tengan
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conocimientos bdsicos de
navegacion por internet, ya
que el acceso autbnomo alos
contenidos es esencial para
su aprovechamiento.

Es importante destacar
que se trata de una interven-
cién psicoeducativa, no clini-
caq, centrada en proporcionar
herramientas prdcticas para
el ejercicio de una parentali-
dad positiva y para el cuida-
do del propio bienestar de
los progenitores. El Programa
Bienestar no pretende sus-
tituir la intervencion directa
de los y las profesionales,
sino actuar como un recurso
complementario que la re-
fuerce y amplie su impacto.
Por ello, el programa no esta
indicado en situaciones de
crisis agudas ni cuando se
requiere una intervencion
clinica inmediata. En esos
casos, se recomienda acudir
a los servicios de atencion
especializada.

PUBLICO Y ALCANCE

éQuién puede
beneficiarse del
programa, y de qué
forma?

El Programa Bienestar estd
pensado para ofrecer apoyo
tanto a familias con hijos e
hijas adolescentes que pre-
sentan dificultades en salud
mental, como a los profesio-
nales que las acompanan
desde distintos contextos.
Ambos colectivos pueden be-
neficiarse de manera directa,
aunqgue de formas distintas.

Dentro del colectivo de fa-
milias, pueden beneficiarse
perfiles diversos:

o Padresy madres con hijos
o hijas que ya cuentan con
un diagnéstico en salud
mental.

e Padres y madres cuyos
adolescentes presentan
dificultades emociona-
les o conductuales mas
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acusadas de lo esperable
para su edad.

e Padres y madres que tie-
nen dudas sobre el desa-
rrollo emocional o con-
ductual de sus hijos e hi-
jas, y se preguntan si po-
drian estar atravesando un
problema de salud mental.

Estas familias pueden ac-
ceder al programa de dife-
rentes formas: por recomen-
dacién directa de profesio-
nales, a través de materiales
de difusion (como carteles,
tripticos o redes sociales), o
buscando por su cuenta re-
cursos (tiles en linea. Pero,
sea cual sea el punto de par-
tida o la manera de acceso,
el programa ofrece una guia
clara, practica y accesible
para cuidarse y mejorar la
relacion con sus hijos e hijas.

El programa también estd
pensado como una herra-
mienta Util para profesiona-

les que trabajan con estas
familias, no solo en contextos
clinicos, sino también edu-
cativos, sociales o comunita-
rios. Puede ser especialmente
valioso para:

e Profesionales de la psico-
logiay la psiquiatria juvenil

e Pediatras, profesionales
de enfermeria y de trabajo
social

e Orientadoresy tutores edu-
cativos

e Personas coordinadoras
de bienestar en centros
escolares

e Equipos de tratamiento
familiar

e Asociaciones y entidades
comunitarias

e Universidades y servicios
de atencidn psicologica

Estos profesionales pueden
incorporar los contenidos del
programa en sus sesiones de
intervencion con las fami-
lias, o bien utilizarlos como
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herramienta de apoyo, re-
fuerzo o recurso comple-
mentario para el trabajo au-
tbnomo de madres y padres.

A
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Objetivos y fundamentos

éQué objetivos se persiguen con esta intervencion?

El Programa Bienestar ha sido disefiado con el propésito
de acompanar y apoyar a madres y padres de adolescen-
tes que enfrentan problemas de salud mental, promoviendo
tanto su bienestar psicolégico como el fortalecimiento de sus
habilidades parentales.

Esta intervencion psicoeducativa tiene como finalidad ofre-
cer un espacio accesible, practico y basado en la evidencia
que permita a padres y madres sentirse mds capaces, mas
comprendidos y mejor preparados para afrontar los desafios
que supone la parentalidad en contextos complejos.

Los objetivos que guian la intervencion son:
Objetivos generales

o Fortalecer el bienestar psicolégico de madres y padres,
mediante informacion, recursos y actividades enfocados
al autocuidado, la gestion emocional y la mejora de su
calidad de vida.

o Dotaralasfiguras parentales de herramientas y habilidades
practicas que les ayuden a mejorar la relacion con sus hijos
e hijas y a promover un desarrollo saludable en contextos
marcados por problemas de salud mental.
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Objetivos especificos

e Proporcionar a padres

y madres herramientas
para el autocuidado y el
bienestar psicolégico, con
el objetivo de que reconoz-
can laimportancia de cui-
darse a si mismos como
un pilar fundamental para
poder cuidar adecuada-
mente a los demas.

Dotar a madres y padres
de conocimientos y for-
macion que les permitan
comprender con mayor
claridad la etapa adoles-
cente y diferenciar entre
conductas propias del
desarrollo y sefiales de
alerta que podrian requerir
atencion profesional.
Ofrecer estrategias y re-
cursos prdcticos para que
los progenitores adquieran
habilidades parentales
eficaces, orientadas a crear
un entorno familiar que
favorezca el bienestar psi-
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colégico y la salud mental
de sus hijos e hijas.

Brindar formacién y apoyo
psicoeducativo que con-
tribuya a que las figuras
parentales fortalezcan su
confianza y competencia
en el rol de crianza, pro-
moviendo una relaciéon
afectiva, positiva y salu-
dable con sus hijos e hijas
adolescentes.
Acompanar a madres y
padres en la normalizacion
y aceptacion de las emo-
ciones, dudas y dificulta-
des asociadas a la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental,
promoviendo una mirada
madas compasiva hacia si
mismos y hacialos demas,
y reconociendo que estas
experiencias forman parte
de una vivencia compar-
tida por muchas familias.
Favorecer que padres y
madres reconozcan el
valor del apoyo social y



fortalecer sudisposicion a
buscar activamente redes
formales e informales que
acompaneny sostengan la
experiencia de crianza.

El Programa Bienestar no
solo pretende informar, sino
transformar. Busca actuar
como un puente entre la
evidencia cientifica y la reali-
dad cotidiana de las familias,
ofreciendo un recurso que
acompane desde |la com-
prensiony la prdctica. Cuidar
aquienes cuidan también es
una forma de cuidar. Por eso,
esta intervencion pone en el
centroalos padresylas ma-
dres, promoviendo vinculos
mas fuertes, mayor bienes-
tar y una parentalidad més
consciente, comprometida
y saludable.

A lo largo del programa
se utiliza la metafora de la
mascarilla de oxigeno en los
aviones: para poder cuidar

OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

de otros, primero es necesario
cuidarse a uno mismo. Solo
desde un mayor equilibrio
personal es posible ofrecer
una presencia auténtica y
sostenida a quienes mas lo
necesitan. Este principio guia
la propuesta, recordando
a madres y padres que su
bienestar no es secundario,
sino esencial.

cQué fundamentos
teérico-metodologicos
guian la intervencion?

Detrdas de toda interven-
cion que busca transformar
debe haber cimientos sélidos
que le den sentido y direc-
cion. Esos fundamentos no
solo orientan la accidn, sino
que permiten identificar con
claridad los mecanismos de
cambio que la sostienen. El
Programa Bienestar se cen-
tra en fortalecer el bienestar
psicolégico y relacional de
madres y padres, apoyado
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en las evidencias que de-
muestran que este bienestar
impacta positivamente no
solo en su propia salud men-
tal, sino también en el desa-
rrollo y ajuste psicolégico de
sus hijos e hijas. Se trata de
una relacion bidireccional, en
la cual el estado psicologico
de los progenitores influye
en el de los adolescentes, y
viceversa. El cambio que se
bbusca promover se persigue
mediante un trabajo situado,
centrado en las experiencias
concretas de padres y ma-
dres. La intervencion sigue
un enfoque psicoeducativo
que tiene como objetivo for-
talecer sus competencias
parentales a partir de sus
propios recursos, valores y
desafios.

El Programa Bienestar es
el resultado de anos de in-
vestigacion y de un diseno
fundamentado en un cuerpo
teérico-metodolégico sélido

y comprehensivo, basado en
evidencias, que responde
a una necesidad identifi-
cada a partir de revisiones
sistematicas, estudios de
necesidades y andlisis de
fortalezas en el campo de
la intervencion familiar en
salud mental. Surge con el
objetivo de cubrir la escasez
de intervenciones psicoedu-
cativas online basadas en la
evidencia disponibles a nivel
nacional, dirigidas especifi-
camente a apoyar a madres
y padres de adolescentes con
problemas de salud mental.

El programa busca cum-
plir con los estandares de
calidad establecidos para
los Programas Basados en
Evidencia (Jiménez e Hidalgo,
2016) y se apoya en un mode-
lo holistico e integrador. Este
modelo se construye a partir
de la articulacion de diversos
enfoques tedricos y metodo-
l6gicos, con el propdsito de
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ofrecer una comprension amplia y coherente del aprendizaje,

asi como del desarrollo humano y familiar.

En este marco convergen e
los siguientes enfoques:

e El Modelo Ecologico-Sisté-
mico-Evolutivo, que entien-
de el desarrollo humano
COMO un proceso deter- o
minado por la interaccion
entre la personay sus con-
textos.

e El Paradigma de la Paren-
talidad Positiva y el Enfoque
Psicoeducativo, centrado
en la promocion de com- e
petencias familiares y pa-
rentales como contenido
central de la intervencion.

e El Modelo de la Flexibilidad
Psicologica y la Terapia de
Aceptacion y Compromiso,
con especial énfasis en el
autocuidado y la regula-
cién emocional parental.

_3]_

La Teoria de la Autodeter-
minacion, que subraya el
papel de la motivacion
internay la satisfaccion de
necesidades psicologicas
basicas.

La Psicopatologia Evolutiva,
que permite comprender
tanto la conducta adapta-
tiva como la desadaptati-
va dentro de un continuo,
atendiendo a procesos y
no solo a categorias.

El Modelo Socioconstruc-
tivista del Aprendizaje y la
Metodologia Experiencial,
que concibe el cambio
COMO Un proceso activo, si-
tuadoy relacional, en el que
la experiencia directa, la re-
flexion y el contexto emocio-
nalmente significativo son
claves para el desarrollo de
nuevas competencias.
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El Programa Bienestar se
apoya en el Modelo Ecologi-
co-Sistémico-Evolutivo, una
perspectiva que entiende el
desarrollo humano como un
proceso dindmico, determi-
nado por la interaccidon cons-
tante entre la persona y los
multiples contextos en los que
estd inmersa. Este enfoque
reconoce que el desarrollo
no puede explicarse Unica-
mente por caracteristicas
individuales, sino que resulta
de la integracion compleja
de factores biologicos, psico-
logicos y sociales a lo largo
del tiempo (Bronfenbrenner,
1987, Bronfenbrenner y Evans,
2000). En este entramado, la
familia se configura como
el principal contexto de de-
sarrollo emocional, social y
relacional de nifias, nifos y
adolescentes, y como un es-
pacio clave parala construc-

cion de significados, habitos y
vinculos afectivos.

Desde esta mirada, la fa-
milia se concibe como un
sistema abierto e interde-
pendiente (Minuchin, 1979),
compuesto por diversos sub-
sistemas —como el parental
o el fraterno—, cuyas interac-
ciones configuran el funcio-
namiento general del nGcleo
familiar. Todos los miembros
estdn conectados median-
te pautas relacionales, de
modo que cualquier cambio
en uno de ellos repercute en
todo el sistema. Asi, la salud
mental no se considera una
experiencia exclusivamente
individual, sino un fendmeno
relacional y transaccional,
en el que intervienen tanto el
adolescente que presenta el
problema como el resto de
los miembros familiares (Hoff-
man, Fruzzetti y Buteau, 2007).
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Este enfoque implica re-
conocer que las consecuen-
cias de un problema de sa-
lud mental se extienden a
toda la familia, afectando a
sus dindmicas internas, pero
también que la familia ejerce
una influencia significativa
en el curso y evolucion de
dicho problema. Por ello, la
evaluacion y el apoyo deben
contemplar tanto las necesi-
dades y competencias indi-
viduales como las relaciones,
vinculos y procesos familiares.

Ademads, desde una pers-
pectiva ecoldgica, se recono-
ce que la familia interactda
de forma continua con otros
sistemas sociales (escuela,
servicios sanitarios, comuni-
dad, redes de apoyo informall),
delos que recibe influenciasy
a los que también influye. La
parentalidad, en este sentido
no se ejerce de forma aisla-
daq, sino que requiere aliados
y apoyos —tanto dentro como

OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

fuera del dmbito familiar—
que permitan sostener el
cuidado de los hijos e hijas
(Rodrigo et al,, 2015).

En definitiva, el modelo
ecologico-sistémico-evoluti-
vo ofrece una visidbn compre-
hensivay relacional del desa-
rrollo humano y del funciona-
miento familiar, subrayando
la importancia de atender
tanto a los individuos como a
sus entornos, vinculos y redes
de apoyo, especialmente en
contextos de vulnerabilidad
como el que viven las familias
con adolescentes con proble-
mas de salud mental.

Otro de los pilares del Pro-
grama Bienestar es el mar-
co de la Parentalidad Po-
sitiva, un enfoque que ha
cobrado fuerza en las Ultimas
décadas como paradigma
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de intervencién familiar cen-
trado enlas competencias de
padres y madres para ejercer
su rol educativo de forma
afectiva, responsabley adap-
tativa (Rodrigo et al, 2015).

La Parentalidad Positiva
concibe a la familia como el
principal contexto de socia-
lizacion y desarrollo durante
la infancia y la adolescencia.
Reconoce que el ejercicio
del rol parental es una tarea
evolutiva compleja, que re-
quiere apoyos adecuados a
lo largo del ciclo vital familiar,
especialmente en momentos
de transicion o crisis, como
puede ser la adolescencia
o la aparicidén de problemas
de salud mental en los hijos
e hijas.

Este modelo propone evo-
lucionar desde intervencio-
nes centradas en déficits o
disfunciones hacia una vision
mas proactiva, basada en la

identificacion y el refuerzo de
competencias parentales. Se
promueve asi una interven-
cion orientada al fortaleci-
miento familiar, que no solo
busca prevenir dificultades,
sino potenciar el desarro-
llo personal y relacional de
todos los miembros de la
familia.

Desde la Parentalidad Po-
sitiva se enfatiza la impor-
tancia de ofrecer a las fa-
milias recursos, formacion
y acompanamiento que les
permitan ejercer su rol de
formna consciente, respetuosa
y coherente con las necesi-
dades evolutivas de sus hijos
e hijas. En este sentido, el
Programa Bienestar se alinea
conlas recomendaciones del
Consejo de Europa (2006) y
los planes estratégicos de
infancia y salud mental, que
apuestan por promover el
apoyo a las familias como
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medida preventiva, educativa
y promotora de salud.

Complementariamente,
el Programa Bienestar se
sustenta en un enfoque psi-
coeducativo, que permite
traducir estos principios en
practicas concretas de inter-
vencion. A través de estrate-
gias formativas participativas,
el programa crea espacios
de reflexion y aprendizaje que
potencian la autoeficacia
parental y promueven el inter-
cambio de experiencias. Este
enfoque parte de la idea de
que todos los padres y ma-
dres pueden beneficiarse de
apoyos sistematicos que for-
talezcan su capacidad para
establecer vinculos afectivos,
aplicar estrategias de crianza
respetuosas y responder de
mManera sensible alas necesi-
dades de sus hijos e hijas. Asi,
la intervencion no se limita a
corregir problemas, sino que
actaa como una herramien-

OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

ta de promocion del bien-
estar familiar en un sentido
amplio, desarrollando habili-
dades y redes de apoyo que
tienen efectos sostenibles en
el tiempo.

El Programa Bienestar in-
corpora entre sus fundamen-
tos el Modelo de la Flexibilidad
Psicologica, desarrollado en
el marco de la Terapia de
Aceptacion y Compromiso
(ACT, por sus siglas en inglés
de Acceptance and Com-
mitment Therapy, Hayes et
al, 1999), una de las terapias
contextuales de tercera ge-
neracion con mayor respal-
do empirico en los dltimos
anos. Esta perspectiva se
centra en la habilidad de las
personas para responder de
forma flexible alas demandas
del entorno, manteniendo el
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compromiso con sus valores
personales a través de accio-
nes, a pesar de la presencia
de emociones dificiles o pen-
samientos incomodos.

Aplicada al contexto de la
parentalidad, la flexibilidad
psicolégica permite a ma-
dres y padres actuar de for-
ma mds consciente y eficaz
en el cuidado y acompafia-
miento de sus hijos e hijas,
incluso en situaciones emo-
cionalmente desafiantes,
como las que con frecuencia
conllevan los problemas de
salud mental en la adoles-
cencia.

Desde este enfoque, el
bienestar no se concibbe como
la ausencia de malestar, sino
como la capacidad de re-
lacionarse de forma abierta
con las experiencias internas
(pensamientos, emociones,
recuerdos) y de comprome-
terse con acciones alineadas

con los valores personales. En
el caso de padres y madres,
esto puede traducirse en
una mayor capacidad para
sostener limites con afecto,
cuidar de simismos sin culpa
y actuar desde la presencia,
incluso en contextos de alta
exigencia emocional.

El entrenamiento en flexibi-
lidad psicoldgica que incluye
el Programa Bienestar se tra-
duce en herramientas con-
cretas para el autocuidado,
la regulaciéon emocional, el
manejo del estrés y el forta-
lecimiento de larelacién con
los hijos e hijas desde una
actitud de aceptacion, com-
pasion y coherencia con los
propios valores parentales.

Numerosos estudios han
mostrado que la flexibilidad
psicologica parental se aso-
cia con un mayor bienestar
emocional, una menor sinto-
matologia ansioso-depresiva
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y una mayor satisfaccion con
el rol parental, ademads de
mejores indicadores de salud
mental en los hijos (Brassell et
al, 2016; Xie, et al, 2025). Por
ello, fomentar esta compe-
tencia no solo redunda en
el beneficio del propio cui-
dador, sino que actaa como
un mecanismo de cambio
clave para mejorar el ajuste
psicolégico y relacional en el
sistema familiar.

La Teoria de la
Autodeterminacion

La Teoria de la Autodeter-
minacion (SDT, por sus siglas
en inglés de Self-Determi-
nation Theory; Deci y Ryan,
1985, 2000; Ryan y Deci, 2000)
constituye otro de los pilares
del Programa Bienestar. Este
enfoque parte de la idea
de que todas las personas
tienen una tendencia natu-
ral hacia el crecimiento, la
integracion y el bienestar, y
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que para que este desarrollo
tenga lugar, es necesario que
se satisfagan tres necesi-
dades psicoloégicas basicas:
autonomia, competencia y
vinculacion.

En el contexto de la pa-
rentalidad, esta teoria ofrece
una perspectiva valiosa para
comprender tanto el desa-
rrollo saludable de los hijos
e hijas como el bienestar de
sus progenitores. Las madres
y los padres también requie-
ren entornos que les permi-
tan sentirse competentes en
su rol, conectados con otras
personas significativas y con
libertad para ejercer su estilo
parental de manera autén-
tica. Cuando estas necesi-
dades no se satisfacen —por
ejemplo, por el aislamiento, la
sobrecarga o el juicio social—,
es mas probable que experi-
menten frustracion, desgaste
y desconexion emocional, lo
que repercute en la calidad
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de las relaciones familiares
y en el ajuste psicolégico del
adolescente.

El Programa Bienestar re-
coge estas premisas y trabaja
para promover experiencias
parentales que faciliten la
autodeterminacion median-
te la bdsqueda activa de
situaciones o actividades
que satisfagan las propias
necesidades (Laporte et al,
2021). Se parte de una mira-
da que reconoce y legitima
las dificultades propias del
cuidado de adolescentes con
problemas de salud mentaly,
a la vez, ofrece herramientas
para que los cuidadores se
reconecten con sus valores,
recuperen la confianza en sus
capacidades y refuercen los
vinculos afectivos desde una
posicion mas empoderada y
segura.

Ademds, esta teoria permi-
te entender mejor el impacto

de las prdacticas educati-
vas sobre el desarrollo ado-
lescente. Las interacciones
parentales que favorecen
la autonomia, la expresion
emocional segura y el sen-
tido de pertenencia se han
relacionado con un menor
riesgo de problemas psico-
I6gicos y con un mayor bien-
estar subjetivo en los hijos e
hijas. Por ello, fomentar con-
textos familiares autodetermi-
nantes no solo beneficia alos
adultos, sino que constituye
una estrategia preventiva y
promotora del desarrollo sa-
ludable en la adolescencia.

El diseno del Programa
Bienestar también se apoya
en el enfoque de la Psico-
patologia Evolutiva o Psi-
copatologia del Desarrollo,
una perspectiva que busca
comprender los procesos que
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explican tanto la adaptacion
como la desadaptacién a
lo largo del ciclo vital (Cic-
chetti y Cohen, 19950, 1995b;
Cicchetti y Rogosch, 2002).
Lejos de concebir la salud y
la enfermedad como cate-
gorias opuestas y estancas,
este enfoque plantea que
ambas pueden entenderse
dentro de un continuo, y que
las trayectorias de desarrollo
psicoldgico —tanto normati-
vas como problematicas— se
configuran por la interaccion
entre factores bioldgicos,
psicologicos, familiares y so-
ciales.

Desde esta perspectiva, no
se trata solo de identificar
sintomas o diagnosticos,
sino de analizar los procesos
de desarrollo subyacentes
que explican coémo una per-
sona responde, se adapta
o se ve desbordada ante
determinadas experiencias
vitales. Esta comprension
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resulta especialmente re-
levante en la adolescencia,
etapa de grandes cambios y
elevada plasticidad, en la que
se configuran muchas de las
trayectorias de salud mental
futuras.

La Psicopatologia Evolutiva
pone énfasis en el cardcter
probabilistico del desarrollo
humano, donde no hay tro-
yectorias cerradas ni destinos
determinados, sino ventanas
de oportunidad que pueden
favorecer o dificultar la evolu-
cion positiva. En este marco, el
papel de la familia se vuelve
fundamental pues su influen-
cia puede ser protectora o
de riesgo, dependiendo de
SUs recursos, practicas edu-
cativas, vinculos afectivos y
niveles de estrés.

El Programa Bienestar
asume este enfoque para
disefiar unaintervencion que
no parte del etiquetado ni
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del déficit, sino de una vision
comprensiva del sufrimiento
psicolégico en la adoles-
cencia, entendiendo que
muchas dificultades pueden
abordarse y reconducirse si
se actua sobre los contextos
significativos, en especial el
familiar. Por ello, se trabaja
con padres y madres no solo
para que comprendan mejor
los problemas de salud men-
tal que afectan a sus hijas e
hijos, sino también para que
puedan intervenir en su dia a
dia desde la contencidn emo-
cional, la regulacion mutua,
la presencia y el acompana-
mMiento respetuoso.

Esta mirada permite, ade-
mas, tender puentes entre la
intervencién psicoeducativa
y el acompainamiento te-
rapéutico, incorporando la
complejidad del sufrimiento
adolescente sin reducir-
lo a sintomas aislados. En
definitiva, el enfoque de la

Psicopatologia Evolutiva re-
fuerza la meta del programa
de comprender, acompanar
y fortalecer a las familias en
procesos de alta vulnerabili-
dad, desde una perspectiva
que reconoce el potencial
de cambio, la importancia
del entorno y la necesidad
de respuestas ajustadas vy
sensibles.

El Modelo
Socioconstructivista

del Aprendizaje y
Metodologia Experiencial

Otro de los cimientos del
Programa Bienestar es el
Modelo Socioconstructivista
del Aprendizaje, el cual sos-
tiene que el conocimiento y
el cambio individual no se
producen de manera aisla-
da, sino que se construyen
activamente a través de la
interacciéon con el entorno
social, el didlogo y la expe-
riencia. Este modelo se ins-
pira en las aportaciones de
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Vygotsky (1978), quien destacod
el papel central del entorno
sociocultural en la formacion
de funciones psicolégicas
superiores, y de Bruner (1996),
quien subrayd que el apren-
dizaje es un proceso activo de
construccion de significados
mediado por la cultura y el
lenguaje.

Desde esta perspectiva, el
aprendizaje no se reduce a
la mera adquisicion de infor-
macion, sino que implica la
elaboracién de significados
personales, la incorpora-
cion de nuevas formas de
pensar, sentir y actuar y la
posibilidad de resignificar
experiencias previas. En el
admbito de la intervencion fa-
miliar, este enfoque promueve
un trabajo situado, que parte
de las vivencias concretas de
madres y padres, y que bus-
ca fortalecer competencias
desde sus propios recursos,
valores y desafios.

OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

En coherencia con el Mo-
delo Socioconstructivista, el
Programa Bienestar se cons-
truye sobre una Metodologia
Experiencial, entendida como
una forma de aprendizaje
centrada en la vivencia di-
rectq, la reflexion personal y
la aplicacion practica de los
contenidos en la vida cotidia-
na. Esta perspectiva encuen-
tra sustento en los plantea-
mientos de Kolb (1984), quien
propuso el ciclo de aprendi-
zaje experiencial como una
via eficaz para promover
cambios significativos, y de
Mezirow (1991), quien destaco
la capacidad del aprendizaje
transformador para generar
nuevas comprensiones de
uno mismo y del entorno.

Esta eleccion metodolo-
gica no es casual, sino que
responde tanto a la evi-
dencia empirica como al
compromiso del equipo con
ofrecer una propuesta util
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y transformadora para las
familias. Numerosos estudios
respaldan la eficacia de las
intervenciones psicoeducati-
vas con enfoque experiencial
para generar cambios alargo
plazo en creencias, emocio-
nes y comportamientos pa-
rentales (Rodrigo et al, 2015).
Por ello, el programa no se
limita a transmitir contenidos,
sino que ha sido disenado
para entrenar competencias,
fomentar la reflexion critica
—en linea con la propuesta
del profesional reflexivo de
Schon (1983)— y promover el
cambio a través de la prac-
tica vivencial en contextos
significativos.

Desde estos planteamien-
tos, el disefio metodologico
del programa se apoya en los
siguientes principios:

e Primacia de la experien-
cia sobre la teoria: cada
moddulo ha sido concebido
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para que los participantes
aprendan haciendo, explo-
rando sus propias vivencias
y conectando los conteni-
dos con su realidad coti-
diana. Se evita un enfoque
puramente academicista,
buscando que cada pro-
puesta tenga un impacto
practico y emocional.
Entrenamiento en com-
petencias: mas alld de in-
formar, el programa busca
capacitar. Las actividades
estan pensadas para deso-
rrollar habilidades parenta-
les y fortalecer el bienestar
psicoldgico de los cuida-
dores, a través de ejercicios
prdacticos, autoobservacion,
andlisis personal y pro-
puestas de transferencia a
la vida diaria.

Conexiéon emocional y
estilo comunicativo cer-
cano: los contenidos han
sido redactados con un
lenguaje cdlido, respetuoso
y empdadtico, que reconoce



las dificultades de las
familias y busca contener,
validar y acompanar. El
objetivo no es situarse
como “expertos que
ensefan”, sino como un
recurso que refuerza a las
familias y las reconoce
como protagonistas de su
propio cambio.
e Transferencia de los
aprendizajes: cada mo6-
dulo incluye propuestas
especificas para trasladar
lo aprendido a situaciones
reales del dia a dia. Esta
conexiéon con la prdctica
es clave para consolidar
los cambios deseados y
asegurar que los aprendi-
zajes sean mantenidos a
largo plazo.

En definitiva, a través de este
enfoque, el programa busca
no solo informar, sino em-
poderar a las familias como
protagonistas de sus pro-
pios procesos de desarrollo y

OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

bienestar. Porque no se tra-
ta solo de saber mads, sino
de sentirse mdas capaz, mas
acompanado y mas fuerte en
el camino de la crianza.

¢Como promueve

el programa la
corresponsabilidad y la
igualdad de género?

El Programa Bienestar ha
sido disefiado con un en-
foque que reconoce la im-
portancia de fomentar una
crianza corresponsable, enla
que las responsabilidades de
cuidado, acompanamiento
y toma de decisiones dentro
del entorno familiar no recai-
gan exclusivamente en una
de las figuras parentales, sino
que se compartan de forma
equitativa.

Desde su concepcion, el
programa ha integrado la
perspectiva de génerocomo
un eje transversal, presente
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tanto en el lenguaje utiliza-
do como en los contenidos
y actividades. Esta mirada
invita a reflexionar sobre los
roles tradicionales de género
y promueve la participacion
activa de todas las figuras
parentales, independiente-
mente de su identidad de
género, configuracion familiar
o nivel de implicacion previa.

Esta perspectiva se traduce
en una invitacion explicita
a la participacién conjunta.
A lo largo de los moédulos, se
anima tanto a padres como
a madres a implicarse acti-
vamente en la realizacion del
programa y en la puesta en
practica de lo aprendido. Ade-
mMaAs, se ha prestado especial
atencion aluso de un lengua-
je inclusivo y no sexista, que
se ha cuidado tanto en los
materiales escritos como en
los contenidos audiovisuales.

Promover esta vision de
corresponsabilidad desde
el diseno del programa no
solo impacta en quienes cui-
dan, sino que también tiene
un efecto positivo sobre los
propios chicos y chicas ado-
lescentes. Cuando las fami-
lias aprenden a compartir
responsabilidades de forma
equitativa y a cuestionar los
modelos tradicionales de
género, estan ofreciendo a
sus hijas e hijos un modelo
de convivencia basado en la
justicia, el respeto mutuo y la
colaboracion.

Asi, el Programa Bienestar
no solo busca transformar
la experiencia de las figuras
parentales, sino también
contribuir a la construccién
de entornos familiares mas
igualitarios y saludables,
donde se modelan valores de
igualdad, corresponsabilidad
y bienestar psicolégico.
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Estructura y contenido

¢Como esta estructurado el programa y qué
formato tiene?

El Programa Bienestar es una intervencion psicoeducativa
enformato online, orientada a acompanary apoyar a madres
y padres de adolescentes que enfrentan problemas de salud
mental, promoviendo tanto su bienestar psicoldgico como el
fortalecimiento de sus habilidades parentales.

Se trata de un programa autodirigido con interaccion del
sistema, lo que significa que puede ser utilizado de forma
autébnoma por las familias, a su propio ritmo, desde cualquier
dispositivo electronico (ordenador, mévil o tableta). A lo largo
del programa, se ofrece informacioén claray ejercicios practi-
cos destinados tanto al autocuidado y bienestar psicolégico
de los progenitores, como al entrenamiento de habilidades
parentales adaptadas a contextos en los que existen dificul-
tades de salud mental.

Estas habilidades se trabajan a través de actividades inte-
ractivas, como cuestionarios, videos y ejercicios con retroa-
limentacion automatica, que permiten a madres y padres
avanzar en el proceso sin requerir la presencia continua de
un profesional. El objetivo es que se sientan mas preparados
y seguros para afrontar los retos de la crianza y mejorar la
relacion con sus hijos e hijas, fortaleciendo asi su papel como

_46_



agentes clave en el bienestar
familiar.

La eleccion de un formato
digital y autodirigido para el
Programa Bienestar responde
alanecesidad de ofrecer una
intervencion flexible y accesi-
ble, capaz de adaptarse alas
limitaciones de tiempo que
enfrentan muchas familias,
especialmente aquellas que
conviven con adolescentes
que presentan dificultades en
el Gmbito de la salud mental.
Este formato permite a las
personas participantes ac-
ceder al contenido de forma
permanente desde cualquier
dispositivo electrénico, y
avanzar a su propio ritmo, en
funcion de sus necesidadesy
disponibilidad horaria, ya que
el material estd disponible las
24 horas del dia.

Ademds de su convenien-
cia prdactica, esta modalidad
se sustenta en la evidencia

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

cientifica, que respalda la
eficacia de las intervencio-
nes psicoeducativas online,
especialmente cuando estdn
bien estructuradas y orienta-
das a necesidades concre-
tas (Antolin-Sudrez, Navas-
Campana et al, en revision).
Por otra parte, también se
ha considerado la carga de
trabajo de los profesionales
que atienden a estas fami-
lias. El formato digital no solo
favorece la autonomia de los
usuarios, sino que también
libera tiempo a los profesio-
nales, permitiéndoles contar
Con un recurso estructuradoy
validado que puede comple-
mentar y reforzarlainterven-
cion presencial.

En cuanto a su estructura,
el Programa Bienestar se or-
ganiza en cinco modulos de
contenido que constituyen
el ndcleo de la intervencion.
A estos se suman cuatro
recursos complementarios
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disenados para reforzar y
ampliar los contenidos traba-
jados, asi como para facilitar
la experiencia de las personas
participantes.

Moédulos de contenido

El Programa Bienes-
tar cuenta con 5 médulos
de contenidos disenados
para ser realizados de forma

secuencialy en el orden pre-
establecido. Esta organiza-
cidn responde a un enfoque
progresivo de aprendizaje,
donde cada médulo se cons-
truye sobre los conocimien-
tos y habilidades adquiridos
en el anterior, favorecien-
do asi un proceso forma-
tivo coherente, gradual y
significativo.
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3Cémo se estructura cada
médulo del Programa
Bienestar?

Cada uno de los modu-
los del Programa Bienestar
se compone de tres partes
diferenciadas que cumplen
funciones complementarias
en el proceso de aprendizaje:

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Bienvenida, Sesiones y Re-
cuerda. Esta estructura facilita
una experiencia formativa clo-
ra, accesible y coherente para
las personas usuarias, man-
teniendo un equilibrio entre
el componente emocional, la
adquisicion de conocimientos
y la reflexion personal.
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El apartado de Bienvenida
introduce a las madres y los
padres en el moédulo. Incluye
un texto introductorio y, en
algunos casos, videos bre-
ves que presentan de forma
cercana el contenido que se
abordard. Su principal obje-
tivo es establecer un vinculo
emocional con el participante,
reconociendo sus preocupa-
ciones y necesidades como
figura parental en contextos
de salud mental. Ademas,
esta seccion informa sobre:

e Los objetivos del mdédulo.

e ElnUmero de sesionesy su
duracién estimada.

e La importancia de aplicar
los aprendizajes propuestos.

e Mensajes motivacionales
que refuerzan el compro-
miso y la implicacion.

Las sesiones constituyen
elnlcleo de cada modulo. En
ellas se integran los conteni-
dos tedricos y las actividades

prdacticas disenadas para
desarrollar las habilidades y
conocimientos establecidos.

Cada sesion se estructura
en torno a los siguientes com-
ponentes:

e Actividad de apertura: una
breve propuesta para ac-
tivar ideas previas, motivar
y preparar al participante.

e Observacion: presentacion
de situaciones o ejemplos
que permiten identificar y
comprender fendmenos
relevantes.

e Andlisis propio y entrena-
miento: espacio para la
reflexion individual a partir
de la propia experiencia y
ejercicios prdcticos para
fortalecer habilidades y
competencias.

e Transferencia: activida-
des orientadas a aplicar lo
aprendido en el contexto
familiar.
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e Cierre: finalizacion de la
sesion, que puede incluirun
resumen breve o un ejer-
cicio reflexivo que invita a
consolidar los puntos clave.

Durante cada sesion se
muestra el porcentaje de
progreso, lo que permite al
participante saber en qué
parte se encuentra, reforzan-
do la sensacion de avance
y facilitondo la gestion del
tiempo y la implicacion.

Todos los moédulos finali-
zan con el apartado Recuer-
da, un espacio de repaso di-
senado conun enfoque visual
para facilitar la asimilacion de
los contenidos sin necesidad
de releer todo el médulo. Su
objetivo es facilitar la conso-
lidacion de los aprendizajesy
ofrecer un apoyo visual que el
participante pueda revisar en
cualguier momento.

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Al final del apartado, se
incluye también un breve
cuestionario de satisfacciony
preguntas de autoevaluacion,
orientadas a valorar el grado
de transferencia de lo apren-
dido ala vida cotidiana. Estas
preguntas, agrupadas bajo el
titulo «Nos interesa tu opinidn»,
constituyen una herramienta
clave de seguimiento que
permite recoger impresiones,
detectar dreas de mejora y
contribuir activamente a la
evoluciéon y ajuste continuo
del programa.

Como se ha senalado pre-
viaomente, el Programa Bien-
estar,ademas de los moédulos
de contenido, pone a dispo-
sicion de las familias cuatro
recursos complementarios
disefnados para reforzar y
ampliar los aprendizajes,
asi como para facilitar y
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enriquecer la experiencia
formativa. Estos recursos
contribuyen a ofrecer un apo-
yo mas integral y adaptado a
las necesidades de quienes
participan en el programa.

Estos recursos comple-
mentarios incluyen:

e Un apartado de pregun-
tas frecuentes, donde se
abordan dudas comunes
que suelen tener madres
y padres de adolescentes
con problemas de salud
mental.

e Un foro de participacion,
pensado como un espa-
cio seguro de intercambio
entre las familias inscritas,
que favorece el apoyo
mutuo, el intercambio de
experienciasy el sentido de
comunidad.

e Una seccidn de recursos
para familias, con infor-
macion y materiales que
permiten seguir apren-

diendo y fortaleciendo
habilidades mas alla de
los médulos, respondien-
do a dudas, intereses o
desafios especificos que
pueden presentarse en
contextos de crianza don-
delos problemas de salud
mental estén presentes.

e Un canal de comunica-
cion directa con el equipo
del programa, disponible
para resolver incidencias
técnicas, enviarsugerencias
o plantear propuestas de
mMejora, garantizando asiun
acompanamiento cercano
y una mejora continua del
recurso.

El uso de estos recursos es
opcional, pero a lo largo de
los mddulos se invita activa-
mente a madres y padres a
explorarlos, ya que pueden
ofrecer un valor afadido
significativo al proceso de
aprendizaje y acompafia-
miento.
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A continuacion, se amplia
la descripcion de los recursos
complementarios que forman
parte del Programa Bienestar,
con el fin de ofrecer una vision
mMaAs precisa de su estructura
y funcionamiento.

Apartado de preguntas
frecuentes

El apartado de pregun-
tas frecuentes es un recurso
complementario del Pro-
grama Bienestar, pensado
para ofrecer apoyo a madres
y padres de adolescentes
que presentan problemas de
salud mental. Este espacio
recoge dudas comunes que
suelen surgir en el dia a dia
de las familias, especialmen-
te en relacion con la crianzag,
la convivencia, la comunica-
cién y la gestion emocional
en contextos marcados por
dificultades de salud mental.

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Su finalidad es brindar
respuestas claras, cercanas
y basadas en la evidencia a
preguntas que muchas fa-
milias se hacen, ayudando a
reducir la incertidumbre, ofre-
cer orientacion y normalizar
las dificultades que suelen
aparecer en estos procesos.

Para facilitar la consulta, las
preguntas estan agrupadas
en bloques tematicos, o que
permite encontrar de forma
rapida aquellas cuestiones
que mds preocupan a cada
familia. El disefio es intuitivo
y préactico: cada pregunta
aparece en formato desple-
gable, permitiendo acceder a
la respuesta con un solo clic.

Este espacio es dindmicoy
estd en constante evolucion.
Las preguntas no se limitan a
un listado cerrado, sino que se
van ampliando a lo largo del
tiempo, en funcion de las ne-
cesidades detectadas entre
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los usuarios. Muchas de estas
nuevas preguntas surgen a
partir de las consultas envia-
das por las propias familias
a través del apartado “Suge-
rencias o Problemas”, lo que

permite mantener el recurso
actualizado y alineado con
las preocupaciones reales
de quienes participan en el
programa.

Foro de madres y padres

El Programa Bienestar in-
corpora entre sus recursos
complementarios un Foro

de familias, que ha sido di-
senado para promover el
apoyo mutuo, el intercambio
de experiencias y el senti-
do de comunidad entre las
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familias participantes. Se tra-
ta de un entorno seguro en el
que madres y padres pueden
compartirinquietudes, estra-
tegias, reflexiones y vivencias
vinculadas a la crianza de
adolescentes con problemas
de salud mental.

Este espacio no estd con-
cebido como un canal de
consulta profesional, por lo
que no cuenta con la inter-
vencion directa de expertos
o expertas que respondan a
las publicaciones. El valor del
foro reside en el intercambio
horizontal, es decir, entre
personas que comparten una
realidad similary que pueden
enriguecerse mutuamente a
través del didglogo.

Aungue el foro no incluye
participacion profesional ac-
tiva, si estd moderado por el
equipo del programa para
asegurar un ambiente de
respeto y cuidado. Se elimina-

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

rdn —siempre de forma justi-
ficado— aquellos mensajes
que incluyan insultos, faltas
de respeto, desinformacion
grave o que desvirtaen el
propésito del espacio.

Este recurso busca fomen-
tar el apoyo social informal
y promover la creacién de
vinculos entre familias, sa-
biendo que sentirse acompa-
Aado por otras personas en
situaciones similares puede
ser profundamente enrique-
cedor. En contextos de crianza
marcados por la presencia de
dificultades de salud mental,
ampliar las redes de apoyo
y favorecer el acompana-
miento mutuo puede marcar
una diferencia significativa en
el bienestar psicolégico de las
madres y los padres.
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Seccién de recursos para
familias

Se trata de un espacio
web que el Programa Bien-
estar pone a disposicion de
padres y madres para que
puedan acceder a una am-
plia seleccidon de recursos y
materiales adicionales que
permiten seguir aprendiendo
y fortaleciendo habilidades
més alla de los médulos,
respondiendo a dudas, inte-
reses o desafios especificos
que pueden presentarse en
contextos de crianza donde
los problemas de salud
mental estdn presentes. Este
repositorio, accesible en
cualgquier momento, ofrece

informaciéon y herramientas
practicas para fortalecer el
bienestar familiar.

La pagina de recursos y
materiales para familias in-
cluye:

o Teléfonos de emergen-
cia: niUmeros de contacto
para situaciones criticas,
como el 112, el Teléfono de
la Esperanza, emergencias
sanitarias y atencion a la
conducta suicida.

e Programas de apoyo on-
line gratuitos: cursos y ta-
lleres dirigidos a madres y
padres, que abordan entre
otros temas la adolescen-
cia, la corresponsabilidad
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familiar, las adicciones tec-
noldégicas, la adquisicion
de hdbitos saludables y el
establecimiento de limites.
Asociaciones y grupos de
apoyo: informacién sobre
entidades que ofrecen
soporte a familias en situa-
ciones similares.
Plataformas web de enti-
dades publicas: acceso a
recursos proporcionados
por organismos oficiales
relacionados con la salud
mental y la familia.

Guias prdcticas: docu-
mentos que ofrecen es-
trategias y consejos para
afrontar diversos aspectos
de la crianza y el bienestar
familiar.
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Literatura recomenda-
da: seleccion de lecturas
que pueden ser de interés
para profundizar en temas
relacionados con la ado-
lescenciay la salud mental.
Redes sociales y aplica-
ciones digitales: herra-
mientas tecnoldgicas que
pueden ser Utiles para
promover competencias
parentales o mejorar el
acompanamiento y el
apoyo a hijos e hijas ado-
lescentes con problemas
de salud mental.

Este espacio se actualiza

periddicamente para incluir

NUevos recursos que respon-

dan alas necesidades emer-

gentes de las familias.
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Canal de comunicacidn
directa con el equipo del
programa

El canal de comunicacion
directa con el equipo es otro
de los recursos adicionales
que el Programa Bienestar
pone a disposicion de ma-
dres y padres. Se trata de
un formulario web disenado
para que las familias puedan
reportar incidencias técnicas,
enviar sugerencias o plantear
propuestas de mejora rela-

cionadas con su experiencia
durante el programa.

Este recurso tiene un valor
clave dentro del modelo de
intervencion, ya que contri-
buye activamente a la me-
jora continua del programa.
A través de este canal, se
promueve la participacion de
los usuarios como agentes
activos en el desarrollo del
recurso, favoreciendo asi un
enfoque de co-diseno que
incorpora la vision y las nece-
sidades reales de las familias.
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ccudanto dura el
programa y como se
organiza en el tiempo?

El Programa Bienestar ha
sido disefado para adap-
tarse a los diferentes ritmos y
realidades de las familias. Por
tratarse de un programa au-
todirigido coninteraccién del
sistema, permite a madres y
padres avanzar de forma au-
tbnoma, a su propio ritmo, en
funcion de su disponibilidad,
necesidades y momento vital.

Aungue el tiempo de de-
dicacion puede variar segun
cada persona, las sesiones
han sido disefiadas con una
duraciéon media estimada
de 30 minutos, dentro de un
rango que oscila entre 20 y
45 minutos. Se ha priorizado
un formato agil, con mate-
riales audiovisuales, conte-
nidos breves y actividades
practicas, con el fin de evitar
la sobrecarga lectora y fa-
vorecer una experiencia de
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aprendizaje accesible,amena
y motivadora.

Una de las caracteristicas
mas valoradas del programa
es gue las sesiones pueden
pausarse en cualquier mo-
mento y el sistema guarda
automaticamente el punto en
el que la persona ha abando-
nado la sesion, facilitando asi
una reanudacion sencilla en
la siguiente conexion.

Ademds, muchas de las
actividades propuestas invi-
tan a la reflexion personal y
al entrenamiento de habili-
dades a través de retos coti-
dianos, porlo que la duracion
real dependerd también del
nivel de implicacion de cada
participante. Algunas tareas
estdn pensadas para reali-
zarse fuera del entorno digital,
promoviendo la transferen-
cia de lo aprendido a la vida
familiar.

Si bien no existe una exi-
gencia temporal estricta, se
recomienda avanzar en el
programa de forma regulary
constante. Idealmente, dedi-
carle un momento cada diao
cada dos dias puede facilitar
la integracion de los conteni-
dos, generar hdbitos positivos
y maximizar el impacto de la
intervencion.

¢Qué contenidos se
abordan en cada parte
del programa?

El Programa Bienestar tie-
ne como objetivo empoderar
a madres y padres de ado-
lescentes con problemas de
salud mental, ofreciéndoles
herramientas prdacticas y
conocimientos clave para
afrontar los desafios de esta
etapa y promover tanto su
propio bienestar como el de
su familia.
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Para lograrlo, el programa
aborda una amplia variedad
de contenidos distribuidos
en cinco moédulos tematicos
y cuatro recursos comple-
mentarios. Todos los conteni-
dos estan disenados para dar
respuesta a los dos grandes
objetivos del programa:

e Fortalecer el bienestar
psicolégico de madres y
padres, proporcionando
informaciodn, recursos vy
actividades centradas en
el autocuidado, la gestion
emocional y la mejora de
su calidad de vida.

o Dotar a las figuras pa-
rentales de habilidades y
herramientas practicas
que favorezcan una mejor
relacién con sus hijos e hi-
jas, asi como un desarrollo
saludable en contextos

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

marcados por dificultades
en salud mental.

Aunque cada modulo tiene
un foco especifico, muchos
de los contenidos se entre-
lazan y se refuerzan entre si.
Algunos temas se abordan
de manera mds intensiva en
moédulos concretos, mientras
que otros, por su relevancia,
tienen un cardacter trans-
versal y estan presentes a lo
largo de todo el programa.

En la siguiente tabla se
ofrece una vision general de
los contenidos trabajados en
cada moédulo, destacando
con sombreado aquellos en
los que dicho contenido ocu-
pa un lugar central.
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Moéodulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Conocimiento del Programa Bienestar. Se ofrece
informacioén clara sobre el funcionamiento, los ob-
jetivos y los contenidos del programa. Ademds, se
ajustan las expectativas de los participantes y se
fomenta la toma de compromisos personales para
un mayor aprovechamiento del proceso.

Autocuidado de las figuras parentales. Se promue-
ve la importancia de cuidarse a uno mismo como
base para cuidar bien a los demas y favorecer el
propio desarrollo personal. Se entrenan habilidades
précticas que ayudan a incorporar el autocuidado
en la vida cotidiana, a través del establecimiento
de metas claras y planes de accion realistas y
sostenibles.

Flexibilidad psicolégica de las figuras parentales.
Se invita a las figuras parentales a reflexionar sobre
sus propias necesidades, personales y parentales,
para favorecer su bienestar psicolégico.

Se promueve el desarrollo de la flexibilidad psi-
colégica como capacidad para adaptarse a las
demandas cambiantes de la vida, permaneciendo
en el presente con apertura hacia pensamientos,
emociones y sensaciones, sin perder de vista los
valores personales y desarrollando acciones com-
prometidas.

Autoconciencia y regulacion de las propias emo-
ciones en figuras parentales. Se entrena el reco-
nocimiento vy la identificacion de las emociones
propias, asi como la toma de conciencia sobre las
estrategias personales de regulacion emocional,
identificando tanto recursos funcionales como pa-
trones disfuncionales en la gestidon de situaciones
dificiles. Se promueve la comprension del papel de
las emocionesy el funcionamiento de las respuestas
emocionales. Ademds, se desarrollan habilidades
para mantener la calma y responder de manera
adecuada ante situaciones estresantes o desafian-
tes del dia a dia.
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Moéodulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Necesidades psicolégicas bdsicas de las figuras
parentales. Se introduce el concepto de Necesida-
des Psicolégicas Basicas —autonomia, competencia
y vinculacion—y se aborda coémo satisfacerlas de
forma consciente en la vida cotidianag, fomentando
un estilo de vida proactivo y alineado con los va-
lores personales, que permita a cada participante
identificar qué le proporciona bienestar, tomar de-
cisiones coherentes con su autenticidad y construir
un proyecto de vida significativo, en equilibrio con
su funcién parental.

Desarrollo adolescente. Se ofrece informacion para
comprender los cambios y procesos que ocurren
de manera normativa durante la adolescencia, asi
como habilidades y herramientas para diferenciar
de manera adecuada entre aquellos comporta-
mientos que son habituales en esta etapa y aquellos
ante los que se debe pedir ayuda profesional.

Parentalidad flexible, consciente y adaptativa. Se
promueve un estilo de crianza basado en la presen-
cia consciente, la flexibilidad psicolégica parental
y la capacidad de adaptacion a los cambios. Se
fomenta la conexidn con el momento presente y
el reconocimiento abierto de pensamientos, emo-
cionesy sensaciones, sin dejarse arrastrar por ellos,
para responder de forma coherente con los propios
valores parentales. También se trabaja la flexibilidad
cognitiva, entendida como la capacidad de adaptar
rdpidamente el pensamiento ante situaciones nue-
vas, inesperadas o cambiantes, reforzando la bls-
queda de enfoques alternativos de crianza efectivos.
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Moéodulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Autoeficacia en el rol parental. Se entrenan habili-
dades para aumentar la confianza y la percepcion
de competencia en el rol parental, fortaleciendo la
autoestima y la sensacidn de control sobre las ta-
reas propias de la crianza. Se fomenta una actitud
activa ante los retos cotidianos, promoviendo la
toma de decisiones conscientes, la resolucién de
problemas vy la valoracion realista de los propios
recursos, con el fin de que madres y padres se sien-
tan mds capaces y empoderados en su dia a dia.

Apoyo, fomento de autonomia y comunicacion en
contextos de crianza. Se entrena la capacidad de
brindar apoyo emocional de forma consistente a
hijos e hijas, respondiendo de manera sensible a sus
necesidades, al tiempo que se ofrecen herramientas
para fomentar la autonomia y responsabilidad de
sus hijos e hijas. Se pone énfasis especial en el fo-
mento de la empatia, entendida como la capacidad
de comprendery conectar emocionalmente con las
experiencias de los demds. Para ello, se entrena ac-
tivamente la identificacion y reconocimiento de las
emociones en hijos e hijas, asi como la adopcién de
perspectivas, es decir, la habilidad para comprender
situaciones desde el punto de vista cognitivo y emo-
cional de otra persona. Esta Ultima competencia es
fundamental para enriquecer la empatia cognitiva,
mejorar las relaciones interpersonales y favorecer
una comunicacion mads efectiva en el contexto
familiar. Ademads, se fortalece la capacidad de co-
municarse abierta y respetuosamente con los hijos
e hijas, escuchando sus necesidades y expresando
claramente las propias expectativas.
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Contenidos

Resolucion de conflictos y establecimiento de
limites y normas. Se desarrollan estrategias y ha-
bilidades para resolver conflictos de forma dialo-
gada y respetuosa, promoviendo la negociacion,
la empatia y la bGsqueda de acuerdos. El objetivo
es alcanzar resoluciones pacificas y constructivas,
que fortalezcan los vinculos familiares y ensefien a
los hijos e hijas modelos saludables de gestion de
desacuerdos. También se promueve la capacidad
para establecer limites, normas y consecuencias
claras, coherentes y adaptadas, que fomenten la
autorregulaciony el desarrollo de la responsabilidad
en los hijos e hijas y que permitan reducir conflictos
en el contexto familiar.

Salud mental sin estigmas. Se ofrece informacion
claray accesible sobre la salud mental, abordando
conceptos fundamentales y contrastando mitos co-
munes. Se trabaja para reducir el estigma asociado
a los problemas de salud mental, promoviendo la
aceptacion de la realidad psicolégica tanto del hijo
o hija como de la propia familia. Se busca superar
actitudes de rechazo o negacidon, fomentando una
actitud comprensiva, respetuosa y de apoyo.

Validaciéon emocional y autocompasion de las
figuras parentales. Se persigue desarrollar la capa-
cidad de lograr una adecuada la aceptacion de las
emociones propias y de otras personas, sin juzgar o
minimizarlas, al tiempo que se invita alas familias a
tratarse con amabilidad, comprension y aceptacion
en momentos de dificultad y sufrimiento.

Apoyo social formal e informal. Se promueve la
competencia de desarrollary fortalecer las redes de
apoyo social, tanto formales (servicios, instituciones,
profesionoles) como informales (familia, amistades,
comunidad). Se busca que las personas participan-
tes identifiquen y movilicen recursos, generando un
sentido de comunidad.

_65_

Moéodulos

1 2 3 4 5



PROGRAMA BIENESTAR

Todos estos contenidos se
ven reforzados a través de los
recursos complementarios
del programa, que actdan
COMO espacios de apoyo, am-
pliacion y consolidacion de los
aprendizajes. En particular, el
foro de familias y el canal de
comunicacién con el equipo
del programa desempenan
un papel clave en el fomento
del apoyo social, ofreciendo
oportunidades para compartir
experiencias y resolver dudas.
Estos recursos permiten que el
proceso de aprendizaje No sea
unicamente individual, sino
una experiencia compartida.

¢Qué criterios se
han utilizado para
seleccionar los
contenidos?

La seleccion de los conte-
nidos del Programa Bienes-
tar ha seguido un proceso
riguroso, fundamentado enla
combinacion de la evidencia

cientifica, la escucha activa
a familias y profesionales y
la aplicabilidad préactica de
los contenidos en contextos
reales. En este proceso de se-
leccion se han contemplado
los siguientes criterios:

e Pertinencia clinica y eco-
légica. La seleccion de
contenidos ha estado
guiada por su relevan-
cia en el abordaje de los
principales retos que en-
frentan las familias con
hijos e hijas adolescentes
con problemas de salud
mental. Para ello, se ha
aplicado un enfoque de
disefo participativo (co-
diserio), que ha permitido
integrar las perspectivas
de quienes realmente viven
esta realidad: las propias
familias, los profesionales
que las acompanan vy los
expertos académicos. Esta
estrategia ha favorecido
una vision contextualiza-
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da y realista, que tiene en
cuenta tanto la evidencia
cientifica disponible como
los conocimientos extrai-
dos de estudios empiricos
desarrollados por el equi-
PO, revisiones sistematicas
y grupos focales. El objetivo
ha sido garantizar una in-
tervencion ajustada, signi-
ficativa y con alta validez
ecologica.

Relevancia para el desa-
rrollo de una parentalidad
positiva. Los contenidos
han sido disenados para
reforzar el ejercicio de una
parentalidad basada en
el afecto, el respeto, la co-
municacion y el estableci-
miento de normasy limites
claros y consistentes. Lejos
de centrarse exclusiva-
mente en las dificultades,
se ha buscado también
identificar y potenciar las
fortalezas y competen-
cias ya presentes en las
familias. Esta perspectiva,
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inspirada en un enfoque
basado en competencias,
tiene como fin empoderar
a madres y padres, dotan-
doles de herramientas que
favorezcan tanto su propio
bienestar como el desarro-
llo saludable de sus hijos
e hijas. El fortalecimiento
de las competencias pa-
rentales es clave para que
las figuras cuidadoras se
sientan mds capaces, ac-
tivas y satisfechas en surol
educativo, lo cual repercu-
te positivamente en toda la
dindmica familiar.

Visién integral de la iden-
tidad adulta. Entendiendo
a madres y padres no solo
como cuidadores, sino
COMO personas con nece-
sidades, derechosy poten-
cial de desarrollo propios,
se ha apostado por se-
leccionar contenidos que
aborden tanto el bienestar
psicoldgico personal como
las habilidades parentales
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necesarias para fortalecer
la relacién con sus hijos e
hijas y ejercer una crian-
za positiva, consciente y
flexible. Esta doble mirada
constituye un eje transver-
sal en todo el Programa
Bienestar.

Enfoque transdiagnéstico.
Se han seleccionado con-
tenidos que respondan a
necesidades compartidas
por la mayoria de estas fa-
milias, independientemen-
te del diagndstico clinico
especifico que presente el
adolescente, entendiendo
que los problemas de salud
mental y también los ac-
tivos de salud comparten
procesos y mecanismos
centrales clave para la
intervencion. Este enfoque
permite atender los facto-
res comunes que afectan
al bienestar familiar y faci-
lita una intervencion mas
flexible, ampliay Gtil para un
mayor nimero de familias.
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e Perspectiva de género y

corresponsabilidad fa-
miliar. Se ha incorporado
la perspectiva de género
como principio orientador
en la seleccion de con-
tenidos, fomentando una
distribucion equitativa de
las tareas de cuidado, la
participacion activa de to-
daslas figuras parentalesy
el cuestionamiento de los
roles tradicionales de gé-
nero. Se persigue reforzar
la alionza parental como
base de una crianza Mmas
equilibrada, corresponsa-
ble y respetuosa.

Vinculacion con mecanis-
mos de cambio. La elec-
cion de los contenidos se
basa en marcos tedrico-
metodoldgicos que expli-
can como ciertos cam-
bios en las competencias
personales, parentales y
familiares generan mejoras
concretas en el bienes-
tar emocional y el ajuste



psicologico de las figuras
parentales ofy de su hijos
o hijas adolescentes. Esto
garantiza que el programa
no solo informe, sino que
promueva transformacio-
nes significativas y sos-
tenidas en las dindmicas
familiares.

Aplicabilidad practica. Se
ha priorizado la inclusion
de contenidos transferibles
al contexto cotidiano de las
familias. Se trata de favo-
recer el aprendizaje signi-
ficativo y experiencial, de
modo que las familias pue-
dan traducir lo aprendido
en acciones concretas que
mejoren su dia a dia.
Adecuacion al formato
digital. Los contenidos han
sido cuidadosamente se-
leccionados en funcion
de su viabilidad para ser
trabajados en un entorno
digital. Se ha priorizado
aquel material que pudiera
ser comprendido, interiori-
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zado y aplicado de forma
autbnoma por las familias,
mediante recursos inte-
ractivos, din@micos y ac-
cesibles, adecuados para
una intervencion online
autodirigida.

La aplicacion de estos cri-
terios, junto al desarrollo del
enfoque integrador, realista,
sensible y cientificamente
fundamentado, ha permitido
disefiar una propuesta s6-
lida, pertinente y centrada
en contenidos asequibles
y valiosos para las familias
con hijos e hijas adolescentes
que presentan problemas de
salud mental.

éQué tipo de
actividades y técnicas
se utilizan?

El Programa Bienestar se
desarrolla a través de acti-
vidades que se proponen a
los participantes. No se trata
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solo de ofrecer informacion,
sino de generar experiencias
que promuevan la reflexion,
la aplicacion practica y el
entrenamiento de habilida-
des, tanto personales como
parentales. Cada actividad
estd alineada con uno o va-
rios objetivos del mddulo en
el que se inserta y estd pen-
sada para conectar con la
realidad cotidiana de madres
y padres, favoreciendo asiun
aprendizaje significativo.

Para ello, se han seleccio-
nado técnicas especificas
que se adaptan al formato
digital autodirigido, garan-
tizando la comprension, el
avance autbnomo y la impli-
cacién activa, sin necesidad
de supervision profesional
constante. Estas técnicas per-
miten no solo adquirir conoci-
mientos, sino también poner-
los en prdcticay consolidarlos
desde la propia experiencia.

Entre las principales téc-
nicas utilizadas a lo largo del
Programa Bienestar, destacan
especialmente las siguientes:

e Cuestionarios de autorre-
flexion: preguntas abiertas
que invitan a las familias
participantes a escribir
sobre su propia experien-
cia. Su objetivo es facili-
tar el reconocimiento de
emociones, pensamientos
y comportamientos ha-
bituales vinculados a su
rol parental, promoviendo
asi la toma de conciencia
personal.

e Preguntas reflexivas: pre-
guntas incluidas en los
textos, audios o videos del
programa que no requie-
ren una respuesta escri-
ta. Estdn disenadas para
activar la introspeccion
y generar una actitud de
apertura y disposicion al
cambio, especialmente
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antes o durante la exposi-
cion de los contenidos.
Cuestionarios de evalua-
cion: conjunto de items
que requieren respuesta
escrita y que permiten
valorar aspectos como el
nivel de satisfaccion con el
modulo, el grado de com-
prension de los contenidos
o la aplicacién prdctica de
lo aprendido. Funcionan
como herramientas de
seguimiento y mejora con-
tinua del programa.
Testimonios reales: frag-
mentos de voz o relatos es-
critos de madres o padres
que han vivido experien-
cias similares. Aportan un
enfoque humanizado a los
contenidos, ayudan a acti-
var conocimientos previos,
y cumplen una funcion de
validaciéon emocional, mo-
tivacion y normalizacion.
Exposicion de conteni-
dos: transmision directa
de informacion mediante
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textos breves, audios o
videos explicativos. Esta
técnica permite presentar
conceptos clave de forma
claray accesible, sirviendo
de base para otras activi-
dades mas experienciales.
Historias animadas: breves
relatos en formato audiovi-
sual animado que ilustran
situaciones vinculadas a
la crianza o al bienestar
parental. Su funcién es
captar la atencion, facilitar
la comprensiéon emocional
e intelectual del contenido,
y favorecer la identificacion
con los personajes o viven-
cias mostradas.
Imégenes tipo slider: se-
cuencias visuales desliza-
bles que permiten repre-
sentar procesos, pPAsos O
ideas complejas de forma
ordenada. Se utilizan para
estructurar la informacion
de forma progresiva, me-
jorando la claridad y la
retencion del contenido.
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Contextualizacion: técnica
gue vincula los contenidos
con ejemplos reales o si-
tuaciones cotidianas de
las familias participantes.
Su finalidad es aumentar
la relevancia y la aplica-
bilidad del aprendizaje,
promoviendo una cone-
xion directa entre teoria y
prdctica.

Metaforas y analogias: re-
Cursos narrativos o visuales
que traducen concep-
tos abstractos en imdage-
nes mentales concretas y
comprensibles. Ayudan a
facilitar la asimilacion de
ideas complejasy a gene-
rar una comprension mas
profunda desde la expe-
riencia emocional.
Infografias: representacio-
nes graficas que organizan
y sintetizan informacién
esencial de forma clara,
visual y atractiva. Sirven
COMO apoyo para el repa-
so, la reflexion y la memo-
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rizacion de los contenidos
maAs relevantes.

Estudios de caso: ejemplos
practicosy contextualizados
que muestran como aplicar
los conceptos trabajadosen
situaciones reales. Permiten
analizar problemas, tomar
decisiones y desarrollar
habilidades de reflexion
critica desde un enfoque
aplicado.

Vifietas o comics: repre-
sentaciones visuales esta-
ticas, en formato de ilustro-
cidbn o pequefo comic, que
muestran situaciones co-
tidianas relacionadas con
la experiencia de madres o
padres. Estas escenas per-
miten ejemplificar emocio-
nes, dilemas o actitudes
frecuentes en la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental.
Su propodsito es facilitar la
identificaciébn emocional,
provocar la reflexion perso-
nal y activar el aprendizaje



desde la experiencia visual
y narrativa. También con-
tribuyen a introducir con-
tenidos de forma atractiva
y accesible.

Andlisis de experiencias:
técnica que consiste en
examinar situaciones vi-
vidas en la interaccién
con los hijos e hijas desde
una perspectiva reflexiva y
constructiva. Permite iden-
tificar emociones, pensa-
mMientos y comportamien-
tos implicados, favorecien-
do aprendizajes a partir de
la experiencia directa.
Sintesis y conclusion: téc-
nica orientada a organizar
y consolidar los contenidos
trabajados en una sesion
o moddulo. Invita a extraer
ideas clave, establecer
conexiones personales con
lo aprendido y favorecer
su recuerdo y aplicacion
posterior.

Ejercicios experienciales:
propuestas basadas en
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la vivencia directa de una
situaciéon o dindmica guio-
da que activa emociones,
pensamientos o reaccio-
nes propias. Su objetivo es
generar conciencia desde
la experiencia, promovien-
do elinsight y facilitando la
integracion de aprendiza-
jes de forma vivencial.
Planes de accién: herra-
mientas estructuradas que
permite a madres y pa-
dres definir pasos con-
cretos para implementar
un cambio deseado en su
vida familiar. Favorece el
compromiso, la planifica-
cionrealistay la aplicacion
practica de lo trabajado en
el modulo.

Tareas de transferencia:
propuestas que implican
registrar, planificar y po-
ner en marcha acciones
concretas en el entorno
cotidiano. Funcionan como
retos que consolidan los
aprendizajes y permiten
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evaluar su aplicabilidad en
la vida real, fortaleciendo el
puente entre el contenido
del programa vy la expe-
riencia diaria.

Foro de familias: espacio
virtual de encuentro e in-
tercambio entre personas
que atraviesan situacio-
nes similares. Favorece el

clave de cada modulo. Se
presenta habitualmente al
final, mediante elementos
visuales o esquematicos
que resumen lo trabajado,
facilitando el recuerdo, la
reflexion final y el segui-
miento del aprendizaje.

El uso variado de técnicas

sentido de comunidad, el  se utiliza como medio para

apoyo social informal y el  dar respuesta a distintas fi-

aprendizaje entre iguales, nalidades que comprenden:

reforzando la dimensidn
relacional del proceso de
cambio.

Formulario de comunica-
cion directa con el equipo:
canal disponible durante
todo el programa para
plantear dudas, compartir
sugerencias o comunicar
incidencias. Su existencia
garantiza un acompana-
miento cercano y favore-
ce la mejora continua del
recurso.

Repaso: técnica dirigida a
consolidar los contenidos
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Activacion de conocimien-
tos previos y conexion per-
sonal.

Presentacion accesible de
contenidos clave.

Andlisis y re-elaboracion
de la experiencia personal.
Entrenamiento de compe-
tencias, aplicacion prdcti-
ca y transferencia.
Acompanamiento, interac-
cion y refuerzo del apren-
dizaje.



Ademds, tanto las técni-
cas empleadas como las
actividades desarrolladas
en el Programa Bienestar se
presentan a través de for-
matos diversos, accesibles
y cuidadosamente selec-
cionados para favorecer
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un aprendizaje autonomo y
practico. Esta variedad per-
mite adaptarse a diferentes
preferencias de aprendizaje,
mantener la atencion y fa-
cilitar la comprension de los
contenidos.

Los principales formatos son

e Interacciones: propuestas
digitales que implican la
participacion activa de la
persona usuaria a través
de clics, elecciones, arras-
tres o escritura directa.
Favorecen la implicaciony
la experimentacion.

e Videos: piezas audiovi-
suales de corta duracion
que presentan contenidos
clave de manera visual y
cercana. Algunos tienen
cardcter explicativo, otros
incluyen testimonios reales
o narrativas animadas.

e Audios: recursos en for-
Mato sonoro que permiten

escuchar reflexiones, ejer-
cicios guiados o explica-
ciones sin necesidad de
leer, lo que aporta flexibili-
dad en su uso.

o Imagenes: infografias, es-

quemas, vinetas y recursos
graficos que sintetizan la
informaciony lahacen mas
comprensible y memorable.

e Textos: material escrito

de lectura sencilla que
presenta contenidos sin
tecnicismos innecesarios,
facilitando la comprension
para todo tipo de puablico.
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Esta combinacién de for-
matos no solo busca facilitar
el acceso y la comprension,
sino también estimular la mo-
tivacion, favorecer la transfe-
rencia a la vida cotidiana y
generar una experiencia de
aprendizaje significativa y Util.

¢COmo se integran los
objetivos, contenidos,

actividades y técnicas
del programa?

El Programa Bienestar ha
sido disenado bajo una légica
diddcticay metodologica que
articula de forma coherente
cuatro componentes funda-
mentales: los objetivos, los
contenidos, las actividades
prdcticas y las técnicas.

La integracion de estos
elementos permite asegurar
que cada moddulo no funcio-
ne como una unidad aislada,
sino como una parte inter-
dependiente de un proceso

de aprendizaje estructurado,
progresivo y orientado a re-
sultados concretos.

A continuacion, se explica
como se interrelacionan estos
elementos en el disenho del
programa:

e Objetivos: cada modulo
parte de objetivos especifi-
cos, definidos con claridad
desde una perspectiva
psicoeducativa. Estos ob-
jetivos describen lo que
madres y padres deberian
aprender, comprender o
poner en prdactica al fina-
lizar el modulo.

e Contenidos: los conteni-
dos estdn directamente
alineados con los obje-
tivos, ofreciendo marcos
conceptuales claros, com-
prensibles y relevantes. Se
presentan en un lenguaje
accesible, sin perder rigor, y
responden a necesidades
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detectadas previamente
en familias y profesionales.
Actividades: las activida-
des tienen un papel central
en la intervencion. Estan
disenadas para favorecer
la reflexion, la aplicacion
practica de los contenidos
y el entrenamiento expe-
riencial de habilidades pa-
rentales y personales. Cada
actividad responde auno o
varios objetivos del médu-
lo, y propone experiencias
activas y contextualizadas.
Técnicas: las técnicas
utilizadas, en sus distin-
tos formatos -activida-
des interactivas, videos
breves, audios, material
escrito, etcétera- han sido
seleccionadas por su
eficacia en contextos de
aprendizaje autodirigido.
Estas técnicas permiten
un avance autébnomo y
mantienen la implicacion
del usuario sin requerir
supervision sincrénica.

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

A continuacion, se presenta
una descripcion general de
cada moédulo con el fin de
ofrecer una vision integrada
de sus objetivos especificos,
los contenidos abordados vy
la estructura metodoldgica
que los articula. Cada moédulo
ha sido disehado como una
unidad coherente, en la que
las actividades propuestas
combinan distintas técnicas
psicoeducativas cuidadosa-
mente seleccionadas para fa-
vorecer el aprendizaje activo,
el entrenamiento de compe-
tenciasy la transferencia de lo
trabajado a la vida cotidiana.

Objetivos del Médulo 1

e Conocer el Programa Bien-
estar, ajustar las propias
expectativas respecto a
los posibles resultados de
la participacion y favore-
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cer la motivacion hacia el
cambio.

Reconocer el autocuida-
do como un componente
esencial para cuidar ade-
cuadamente a los demads
y favorecer el propio bien-
estar y desarrollo personal.
Tomar conciencia las habi-
lidades y las necesidades
personales y parentales
necesarias para enfrentar
situaciones diarias con hijos
e hijas adolescentes con
problemas de salud mental.
Desarrollar la flexibilidad
psicologica, identificando
los propios valores y po-
niendo en marcha accio-
nes comprometidas con
estos valores como medio
para mejorar el bienestar.
Normalizar y aceptar sen-
timientos, dudas, preocu-
paciones y dificultades re-
lacionadas con la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental.

e Cultivar una mirada mas
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demas, en-
tendiendo que las dificulta-
des parentales son parte de
una experiencia comparti-
da por muchas familias.

e Reconocer el valor del apo-
yo social y fortalecer la
disposicion a buscar acti-
vamente redes formales e
informales que acompa-
Aen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Contenidos del Médulo 1

e Conocimiento del Progra-
mMa Bienestar.

e Autocuidado de las figuras
parentales.

e Flexibilidad psicolégica de
las figuras parentales.

e Salud mental sin estigmas.

e Validacion emocionaly au-
tocompasion de las figuras
parentales.

Apoyo social formal e in-
formal.
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ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Estructura del Médulo 1

Bienvenida

Sesion 1. Conociendo el Programa Bienestar

Sesion 2. Pensando en mi

Actividades Duracion Formato

Actividad 1.
. ) . Texto
Bienvenida al 5 minutos p
Video
programa
Actividad 1.
Primeros pasos . Texto
10 minutos p
en el Video
programa
Actividad 2.
Familiarizan- . Texto
10 minutos p
dome con el Videos
programa
Actividad 1. Texto
¢Qué nece- 15 minutos Audio
sito? Interaccién
Actividad 2. Texto
Mi mochila de = 10 minutos L
Interaccién

necesidades
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Técnicas principales

Exposicion contenidos
Testimonios

Exposicion contenidos
Preguntas reflexivas
Metdaforas y analogias
Contextualizacion

Exposicion contenidos
Infografia

Exposicion contenidos
Testimonios

Preguntas reflexivas
Cuestionarios de auto-
rreflexion

Sintesis y conclusion

Exposicion contenidos
Preguntas reflexivas
Ejercicio experiencial
Sintesis y reflexion



PROGRAMA BIENESTAR

Sesion 3. Es importante para mi

Recuerda Modulo 1

Actividades

Actividad 1.
Mi jardin

Actividad 2.
¢Qué tipo

de persona
quiero ser?

Actividad 3.

Me pongo en

marcha

Actividad 1.
Recuerda

Actividad 2.
Nos interesa
tu opinidn

Formato

Texto
Audio
Interaccion

Texto
Imdagenes
Interaccion

Texto
Imdgenes
Interaccion

Texto
Interaccion

Texto
Interaccion
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Técnicas principales

Exposicion contenidos
Metdfora y analogias
Contextualizacion
Preguntas reflexivas
Andlisis de experiencias
Cuestionarios de auto-
rreflexion

Exposicion contenidos
Metdfora y analogias
Preguntas reflexivas
Estudios de caso
Imdgenes slider
Cuestionarios de auto-
rreflexion

Sintesis y Conclusion

Exposicion contenidos
Preguntas reflexivas
Imagen slider

Estudio de casos
Cuestionarios de auto-
rreflexion

Tareas de transferencia
Sintesis y conclusion

Repaso
Infografias

Cuestionario de eva-
luacién

Foro

Canal comunicacidén
con equipo



Objetivos del Médulo 2

Desarrollar habilidades de
autocuidado mediante el
aprendizajey la practicade
herramientas orientadas
a una gestion emocional
saludable.

Comprender el papel de
las emociones y el funcio-
namiento de las respuestas
emocionales, aprendiendo
a reconocer las propias
reacciones en la vida co-
tidiana.

Explorar y tomar concien-
cia de las propias estrate-
gias de gestion emocional,
identificando tanto las fun-
cionales como las menos
efectivas para afrontar
situaciones dificiles.
Desarrollar la flexibilidad
psicoldgica a través del
entrenamiento en atencion
plena, defusidn cognitiva,

_8]_

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

aceptacion de experien-
cias internas y el forta-
lecimiento del yo como
contexto.

Normalizar y aceptar sen-
timientos, dudas, preocu-
paciones y dificultades re-
lacionadas con la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental.
Cultivar una mirada mas
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demds,
entendiendo que las difi-
cultades parentales son
parte de una experiencia
compartida por muchas
familias.

Reconocer el valor del apo-
yo social y fortalecer la
disposicion a buscar acti-
vamente redes formales e
informales que acompa-
Aen y sostengan la expe-
riencia de crianza.



PROGRAMA BIENESTAR

Contenidos del Médulo 2

e Autocuidado de las figuras parentales.

o Flexibilidad psicologica de las figuras parentales.

e Autoconciencia y gestion de las propias emociones de las
figuras parentales.

e Salud mental sin estigmas.

¢ Validacion emocional y autocompasion de las figuras pa-
rentales.

e Apoyo social formal e informal.

Estructura del Médulo 2

Titulo

Duracion  Formato Técnicas principales
o
g Actividad 1. . )
® Bienvenida a ' Texto Exposicion contenidos
S Modulo 2 minutos Video Contextualizacion
2
o Exposicidon contenidos

Actividad 1. Metaforas y analogias
®»  Tormenta 10 Texto i
o) inut Audi Preguntas reflexivas
S emocionales = MINUOS uaio Testimonios
'g Sintesis y conclusion
£ - )
g Actividad 2. EXpO’SICIér‘I contenld’os
€ Miclima 10 Texto Metdaforas y analogias
o interior minutos Audio E§tudip de casos 3
e Sintesis y conclusion
o
= o Exposicidon contenidos
— Actividad 3. Text Estudio de casos
S Conociendo 5 AeXdP Vifetas
‘s mas afondo : uaio Andlisis de experiencias
O] ; minutos Imdagenes .
»  mis Interaccion | reguntas reflexivas

emociones
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Sintesis y conclusion
Tareas de transferencia



Sesion 2. Capitaneando mi barco

Sesion 3. Mi caja de herramientas

Titulo Duracién

Actividad 1.
Estar..ono
estar

10 minutos

Actividad 2.
Conectan-
do con el
momento
presente

15 minutos

Actividad 3.

Mi barco 5 minutos

Actividad 4.
Aprendiendo
a capitanear
mi barco

15 minutos

Actividad 1.
Mis propias
herramien-
tas

5 minutos

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Formato

Texto
Audio
Imagen

Texto
Audio

Texto
Video

Texto
Audio

Texto
Interaccion
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Técnicas principales

Exposicion contenidos
Contextualizacion
Metaforas y analogias
Estudio de casos
Vineta

Sintesis y conclusion
Preguntas reflexivas
Tareas de transferencia

Exposicion contenidos
Ejercicio experiencial
Sintesis y conclusion
Tareas de transferencia

Exposicion de contenidos
Preguntas reflexivas
Historias animadas
Metdaforas y analogias
Sintesis y reflexion

Sintesis y reflexion
Preguntas reflexivas
Metdaforas y analogias
Ejercicio experiencial

Exposicion de contenidos
Contextualizacion
Metdaforas y analogias
Cuestionario de autorre-
flexion

Sintesis y conclusion



PROGRAMA BIENESTAR

Titulo Duracién Formato  Técnicas principales
Actividad 2. L .

, Nuevashe- EXpO/SICIOI’\ de conterjldos
8 ramientas 20 MiNUtoS Textp Metqfqros y orjologlos
S para mi caja Audio Ejercicio experiencial
€ de capitan Tareas de transferencia
o
E
e
o)
'g Actividad 3. Exposicion Qe cpfntenidos
‘S Cuando Contextuollzocpn
% llegan mo- . Textp Preggrjtos reflexwos .

> mentos es- 15 minutos Aus:ho A.no||'3|.s de experiencias
fg pecialmente imdgenes Ejercicio experiencial
% dificiles Tareas de transferencia
b Repaso
w
o Actividad 1. 5 minut Texto Repaso
(—; Recuerda minutos Im&genes Infografias
°
g
o Cuestionario de evalua-
O Actividad 2. cién
8 Nosinteresa 5 minutos lTexto g Foro
g tuopinion NEraceion ¢ gnal comunicacion con
& equipo

Objetivos del Médulo 3

e Adquirir practicas y estrategias de autocuidado enfocadas
a mejorar el bienestar psicoldgico a través de la satisfaccion
de las necesidades psicolégicas basicas.
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Comprender el papel de
las necesidades psicolo-
gicas bdsicas -autonomia,
competencia y vincula-
cion- en el bienestar y el
desarrollo personal.
Explorar y tomar concien-
cia de las actividades o
acciones personales que
facilitan la satisfaccion de
nuestras necesidades psi-
cologicas bdsicas.
Desarrollar la capacidad
de involucrarse activa-
mente en experiencias que
favorezcan la satisfaccion
de las propias necesidades
psicologicas basicas, for-
taleciendo asi el bienestar
persondal

Normalizar y aceptar sen-
timientos, dudas, preocu-
paciones y dificultades re-
lacionadas con la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental.
Cultivar una mirada mas
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demds,

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

entendiendo que las difi-
cultades parentales son
parte de una experiencia
compartida por muchas
familias.

e Reconocer el valor del apo-
yo social y fortalecer la
disposicion a buscar acti-
vamente redes formales e
informales que acompa-
Aen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Contenidos del Médulo 3

e Autocuidado de las figuras
parentales.

» Necesidades psicologicas
basicas de las figuras pa-
rentales.

e Salud mental sin estigmas.

e Validaciéon y autocompa-
sion de las figuras paren-
tales.

e Apoyo social formal e in-
formal.
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PROGRAMA BIENESTAR

Estructura del Mdédulo 3

Bienvenida

Sesion 1. Hacer algo que realmente me guste

Titulo

Actividad 1.

Bienvenida a

Mddulo 3

Actividad 1.
Aclarando
conceptos:
Nuestra ba-
teria ABC

Actividad 2.
Primer reto
“Hacer algo
que real-
mente me
guste”

Actividad 3.
Identificar
las activi-
dades que
realmente
me gusta
hacer

Actividad 4.

Elaborar plan

de accidn

Duracion

5 minutos

5 minutos

5 minutos

10 minutos

10 minutos

Formato

Texto

Video
Texto

Texto
Video

Interaccion
Texto
Audio

Interaccion
Texto

_86_

Técnicas principales

Exposicion contenidos

Exposicion contenidos
Historia animada
Metd&foras y analogias
Contextualizacién

Exposicion contenidos
Metdforas y analogias
Estudio de casos
Sintesis y conclusion

Cuestionario de autorre-
flexion
Testimonios

Preguntas reflexivas
Exposicion de contenidos
Plan de accion

Tarea de transferencia



Sesion 2. Hacer algo para conectar con las personas que me importan

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Titulo Duracion Formato

Actividad 1.
Segundo reto
“Hacer algo
para conec-
tar con las
personas que
me importan”

Texto

5 minutos Video

Actividad 2.
Identificar

a aquellos
seres queri-
dos con los
que experi-
mentan esta
sensacion
de conexiéon

Interaccion
Texto
Audio

5 minutos

Actividad 3.
Elaborar plan
de accidn

Interaccion

10 minutos Texto
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Técnicas principales

Exposicion contenidos
Metdforas y analogias
Estudio de casos
Sintesis y conclusion

Cuestionario de autorre-
flexion
Testimonios

Preguntas reflexivas
Exposicion contenidos
Plan de accién

Tarea de transferencia



PROGRAMA BIENESTAR

Titulo Duracion

Actividad 1.

Tercer reto

“Hacer algo
que se me

da bien”

Actividad 2.
Identificar
quéeslo
que te hace
sentir com-
petente

Actividad 3.

Sesion 3. Hacer algo que se me da bie

de accidén

Actividad 1.
Recuerda

Actividad 2.
Nos interesa
tu opinién

Recuerda Médulo 3

5 minutos

10 minutos

Elaborar plan = 10 minutos

5 minutos

5 minutos

Formato

Texto
Video

Interaccion
Texto
Audio

Interaccion
Texto

Texto
Imdgenes

Texto
Interaccion

Técnicas principales

Exposicion contenidos
Metdforas y analogias
Estudio de casos
Sintesis y conclusion

Cuestionario de autorre-
flexion
Testimonios

Preguntas reflexivas
Exposicion contenidos
Plan de acciéon

Tarea de transferencia

Repaso
Infografias

Cuestionario de evalua-
ciébn

Foro
Canalcomunicaciéncon
equipo

Consideraciones adicionales del Médulo 3

Este modulo ha sido adaptado a partir de contenidos de-
sarrollados en el marco de la intervencion “LifeCraft” (Laporte

et al, 2024), incorporando las modificaciones necesarias para
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ajustarse a los objetivos, el

formato y la poblacion des-

tinataria del Programa Bien-

estar.

Objetivos del Médulo 4

Reflexionar e identificar
los cambios propios de la
adolescenciay cOmo estos
afectan a la familia, reco-
nociendo las emociones
que despiertan vy fortale-
ciendo una mirada mas
comprensiva hacia el hijo
o hija, en especial cuando
atraviesa dificultades de
salud mental.

Desarrollar un estilo de
crianza flexible y conscien-
te, basado en la conexion
con el presente, el recono-
cimiento abierto de expe-
riencias internasy la capa-
cidad de adaptacién ante
los cambios, respondiendo
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ESTRUCTURA Y CONTENIDO

desde los propios valores
parentales y buscando
estrategias mas efectivas
ante los desafios.
Aumentar la confianza vy el
sentido de eficacia en el
rol parental, enfrentando
los desafios cotidianos con
mayor seguridad, autono-
mia y realismo.
Desarrollar habilidades
para brindar apoyo emo-
cional sensible, fomentar
la autonomia responsable
y fortalecer una comunica-
cidbn empdtica y respetuo-
sa con los hijos e hijas, pro-
moviendo la identificacion
emocional y la adopcion
de perspectivas.
Comprender los aspectos
fundamentales de la salud
mental en la adolescen-
cia, diferenciando entre
comportamientos propios
de esta etapa y signos de
alarma, y promover una
actitud comprensivay libre
de estigmas que favorezca



PROGRAMA BIENESTAR

la aceptacion de las difi-
cultades psicologicas pro-
pias y de los hijos e hijas,
superando mitos, rechazos
y actitudes de negacion
Normalizar y aceptar sen-
timientos, dudas, preocu-
paciones y dificultades re-
lacionadas con la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental.
Cultivar una mirada mas
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demds,
entendiendo que las difi-
cultades parentales son
parte de una experiencia
compartida por muchas
familias.

Reconocer el valor del apo-
yo social y fortalecer la
disposicion a buscar acti-
vamente redes formales e
informales que acompa-
Aen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

_90_

Contenidos del Médulo 4

Desarrollo adolescente.
Parentalidad flexible, cons-
ciente y adaptativa.
Apoyo, fomento de la auto-
nomia y comunicacion en
contexto de crianza.
Autoeficacia en el rol pa-
rental.

Salud mental sin estigmas.
Validacidn emocional y au-
tocompasion de las figuras
parentales.

Apoyo social formal e in-
formal.



Estructura del Médulo 4

Bienvenida

Sesion 1. Llegé la adolescencia

Titulo

Actividad 1.
Bienvenida a
Mbédulo 4

Actividad 1.
Navegando
la adoles-
cencia

Actividad 2.
iCudnto has
cambiado!

Actividad 3.
Cambios en
la adoles-
cencia

Actividad 4.
Parentalidad
en la ado-
lescencia

Actividad b.
Adoptando
perspectivas

Duracion

5 minutos

5 minutos

5 minutos

15 minutos

10 minutos

10 minutos

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Formato

Texto
Video

Texto
Audio

Texto
Audio
Interaccion

Texto
Audio

Interaccion
Texto
Imdgenes

Texto
Audio
Imdgenes
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Técnicas principales

Exposiciéon contenidos,
Contextualizacion

Exposicion contenidos
Metdforas y analogias
Contextualizacion

Exposicion contenidos
Testimonio

Cuestionario de autorre-
flexion

Sintesis y conclusion

Exposicion contenidos
Contextualizacion
Sintesis y conclusion
Preguntas reflexivas

Preguntas reflexivas
Exposicion de contenidos
Ejercicio experiencial
Sintesis y conclusiones

Preguntas reflexivas
Vinetas

Estudio de caso
Exposicion de contenidos
Tarea de transferencia
Sintesis y conclusion



PROGRAMA BIENESTAR

Sesion 2. La adolescencia y los problemas de salud mental

Recuerda Mdédulo 4

Titulo

Actividad 1.
Sefales de
alerta

Actividad 2.
La adoles-
cencia con
problemas
de salud
mental

Actividad 3.
¢Mito o
realidad?

Actividad 4.
Una carta
para ti

Actividad 1.
Recuerda

Actividad 2.
Nos interesa
tu opinion

Duracion

5 minutos

15 minutos

5 minutos

10 minutos

5 minutos

5 minutos

Formato

Texto
Interaccion
Audio
Imagenes

Texto
Audio
Imdgenes

Interaccion
Texto
Imdgenes

Texto
Audio

Texto
Imdgenes

Texto
Interaccion
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Técnicas principales

Preguntas reflexivas
Contextualizacion
Cuestionario de autorre-
flexion

Estudio de casos
Exposicion contenidos
Sintesis y conclusion

Exposicion contenidos
Contextualizacion
Testimonios
Preguntas reflexivas
Sintesis y conclusion

Preguntas reflexivas
Exposicion contenidos
Sintesis y conclusiones

Contextualizacion
Testimonio

Exposicion contenido
Sintesis y conclusiones

Repaso
Infografias

Cuestionario de evalua-
ciétn

Foro
Canalcomunicacién con
equipo



Objetivos del Médulo 5

e Reflexionar y tomar con-

ciencia de como ciertos
cambios propios de la
adolescencia pueden con-
tribuir al aumento de los
conflictos en la relacién
familiar.

Desarrollar un estilo de
crianza flexible y conscien-
te, cultivando habilidades
de flexibilidad psicoloégica
parental al identificar los
miedos y preocupaciones
que emergen en las si-
tuaciones de conflicto con
el hijo o hija adolescente
con problemas de salud
mental.

Aumentar la confianza vy el
sentido de eficaciaen el rol
parental en situaciones de
conflicto con un hijo o una
hija adolescente con pro-
blemas de salud mental.
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ESTRUCTURA Y CONTENIDO

e Fortalecer estrategias ade-

cuadas de resolucion de
conflictos con hijos e hijas
adolescentes, a través de
la identificacion de situa-
ciones conflictivas, la re-
flexion sobre los propios
recursos parentales, el de-
sarrollo de habilidades de
autogestion emocional, la
promocién de la regula-
cidbn emocional en los hijos
e hijas y el fomento de una
comunicacion efectiva.
Reconocer la importancia
de los limites y normas
como herramientas para
reducir los conflictos fami-
liares y aprender estrate-
gias para establecerlos de
manera clarg, respetuosa
y eficaz con |os hijos e hijas
adolescentes.

Normalizar y aceptar sen-
timientos, dudas, preocu-
paciones y dificultades re-
lacionadas con la crianza
de adolescentes con pro-
blemas de salud mentalen



PROGRAMA BIENESTAR

el contexto de conflicto con
los hijos e hijas.

Cultivar una mirada mas
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demds,
entendiendo que las difi-
cultades parentales son
parte de una experiencia
compartida por muchas
familias.

Reconocer el valor del apo-
yo social y fortalecer la
disposicion a buscar acti-
vamente redes formales e
informales que acompa-
Aen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Estructura del Médulo 5

Titulo Duracién
o .
© Actividad 1.
$ Bienvenidaa 5 minutos
= Modulo 5
o)
2

Contenidos del Médulo 5

e Desarrollo adolescente

e Parentalidad flexible, cons-
ciente y adaptativa.

e Apoyo,fomento de la auto-
nomia y comunicacion en
contexto de crianza.

e Resolucidon de conflictos y
establecimiento de limites
y normas.

e Autoeficacia en el rol pa-
rental.

e Salud mental sin estigmas.

e Validacion emocionaly au-
tocompasion de las figuras

parentales.
e Apoyo social formal e in-
formal.
Técnicas
Formato principales
Texto Exposicion contenidos
Video Contextualizacion
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Sesion 1..Qué debo saber sobre los conflictos?

Sesion 2. ¢Qué puedo hacer
para reducir los conflictos?

Titulo

Actividad 1.
Conflictos:
una preo-
cupacion
comun

Actividad 2.
Nuestros
temas de
conflictos

Actividad 3.
cQué dicen
los expertos?
Los conflictos
en la adoles-
cencia

Actividad 1.
Respondoy
Nno reacciono

Actividad 2.
Miro mi sema-
foro

Actividad 3.
Miro su se-
maforo

Duracion

10 minutos

10 minutos

10 minutos

5 minutos

20 minutos

5 minutos

ESTRUCTURA Y CONTENIDO

Formato

Texto
Audio
Imdagenes

Texto
Interaccion

Texto
Audio

Texto
imdagenes

Interaccion
Texto

Audio
Imdagenes

Interacciéon
Texto
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Técnicas
principales

Contextualizacién
Testimonios

Andlisis de experien-
cias

Preguntas reflexivas

Cuestionario de auto-
rreflexion

Andlisis de experien-
cias

Exposicion contenidos
Sintesis y conclusion

Preguntas reflexivas
Exposicion contenidos
Contextualizacion
Sintesis y conclusion

Contextualizacion
Exposicion contenidos
Estudio de casos
Imagen slider

Sintesis y conclusion
Tarea de transferencia

Exposicion contenidos
Metdaforas y analogias
Cuestionario de auto-
rreflexion

Sintesis y conclusiones
Tarea de transferencia

Exposicion de conte-
nidos
Contextualizacion
Metdaforas y analogias
Tarea de transferencia
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do hacer

2

e mas pue

2

para reducir los conflictos?

Sesiéon 3. ¢Qu

Recuerda Médulo 5

Titulo Duracién

Actividad 1.
Mejoro la co-
municacion

20 minutos

Actividad 2.
Pongo limites
y normas en
casa para
reducir los
conflictos

25 minutos

Actividad 1.

Recuerda 5 minutos

Actividad 2.
Nos interesa
tu opinidn

5 minutos

Formato

Texto
Audio
Video
imdgenes

Interaccion
Texto

Audio
Imdagenes

Texto
Imdagenes

Texto
Interaccién
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Técnicas
principales

Exposicion contenidos
Contextualizaciéon
Metdaforas y analogias
Estudio de casos
Historia animada
Sintesis y conclusion
Tareas de transferen-
cia

Exposicion contenidos
Contextualizacion
Preguntas reflexivas
Metdaforas y analogias
Cuestionario de auto-
rreflexion

Sintesis y conclusiones
Plan de accién

Tarea de transferencia

Repaso
Infografias

Cuestionario de
evaluacioén

Foro

Canal comunicaciéon
con equipo



Evaluacion y
experiencias
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Evaluacion y experiencias

¢Como se ha evaluado el programa y qué
resultados ha mostrado?

El Programa Bienestar ha sido disenado no solo con un
fuerte respaldo tedrico y prdctico, sino también cumpliendo
con los estndares de calidad exigidos a las intervenciones
psicoeducativas basadas en evidencias. En consonancia, en
su disefo se han incorporado diversos procedimientos de
evaluacion que permiten analizar su pertinencia, efectividad,
eficiencia y utilidad, desde una perspectiva cientifica que
contempla tanto una metodologia cuantitativa como andlisis
cualitativos de la experiencia de las familias participantes.

Evaluacion formativa durante la implementacion

Cada moédulo del programa incluye una breve evaluacion
al final del apartado “Recuerda”, que cumple con una doble
funcion:

e Porunlado, permite a madres y padres reflexionar sobre lo
aprendido, facilitando la toma de conciencia y el autocono-
cimiento, y reforzando asilos procesos de cambio personal.

e Por otro, proporciona al equipo del programa informacion
sobre la satisfaccion, la utilidad percibida de o aprendido
y la transferencia de aprendizajes a la vida cotidiana. Esta
recogida continua de datos permite realizar ajustes y me-
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joras, asegurando que el
programa dé respuesta a
las necesidades reales de
las familias.

Ademads, cada dia que se
accede al programa, se invita
a la persona participante a
valorar como se siente en ese
dia respecto a su vida en ge-
neral y a su rol como madre o
padre. Esta breve autoevaluo-
cién diaria permite realizar un
seguimiento contextualizado
del bienestar y fomenta la
autoconciencia sobre la evo-
lucién personal y parental.

Estas evaluaciones combi-
nan cuestionarios de respues-
ta cerrada (cuantitativos) con
preguntas abiertas (cualitati-
vas). Este enfoque ayuda a que
las personas se sientan MaAs
conectadas con el programay
sean conscientes de los apren-
dizajes que van adquiriendo.

EVALUACION Y EXPERIENCIAS

Para valorar rigurosamen-
te el impacto del Programa
Bienestar, se ha llevado a
cabo un ensayo clinico de
efectividad en colaboracion
con la Unidad de Gestidn
Clinica de Salud Mental del
Area de Gestion Sanitaria Sur
de Sevilla. El estudio adoptd
un diseno longitudinal, con
tres momentos de evaluacion
para el grupo de intervencion
y dos para el grupo control.
Participaron familias con hi-
jos e hijas adolescentes con
problemas o dificultades de
salud mental.

Los resultados del ensayo
clinico han mostrado que, en
comparacién con el grupo
control, las familias del grupo
de intervenciéon experimen-
taron cambios significativos
y relevantes gracias a su
participacion en el programa,
mds evidentes en quienes
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realizaronun uso mdas intensi-
vo.Concretamente, las figuras
parentales experimentaron
mejoras en su bienestar psi-
coloégico y en su percepcion
de autoeficacia parental, asi
como una disminucion del
estrés parental percibido. Asi
mismo, se observaron cam-
bios positivos en los hijos e
hijas, especialmente en el
Ambito emocional.

Este estudio de evaluacion
ha permitido obtener datos
valiosos sobre la efectivi-
dad del programa, entendida
como los cambios significa-
tivos observados en las va-
riables de interés, y sobre su
eficiencia, en cuanto a para
qué perfiles de familias y bajo
qué condiciones de interven-
cion el programa resulta mas
beneficioso. Este enfoque de
evaluacion ofrece una vision
ecologica y realista de los
efectos del programa. Proxi-
mamente, mas resultados del

estudio estaran disponibles
en la pagina web del equipo
desarrollador del programa,
donde se seguirdn compar-
tiendo evidencias adiciona-
les y futuras publicaciones:
https://institucional.us.es/
pbienestar/

¢Qué opinan las
personas que ya lo han
realizado?

El Programa Bienestar ha
sido evaluado no solo desde
una perspectiva cuantita-
tiva, sino también a través
de las voces y experiencias
personales de las familias
participantes. Las respuestas
de madres y padres permiten
acercarnos alimpacto real de
los contenidos, actividades y
propuestas del programa en
su vida cotidiana.
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Voces reales: testimonios
de quienes han vivido el
programa

A lo largo de los distintos
modulos, los participantes
han compartido frases que
resumen de forma muy sig-
nificativa lo que el programa
ha supuesto para ellos. A
continuacion, se recogen al-
gunos de los testimonios mas
representativos:

“Me ha permitido pararme a
pensar y reflexionar sobre lo
que necesito y lo que quiero”

“Identificar como quiero ser
en diferentes ambitos de la
vida, y buscar acciones que
me lleven a ser como me
gustaria”

“Me ha recordado lo im-
portante que es pararme a
pensar las cosas”

“Me ha ayudado a ser mas
consciente del momento

EVALUACION Y EXPERIENCIAS

presente y a tratar de que-
darme en él”

“Me ha ofrecido conocimien-
to para entender mejor al
adolescente”

“Me ha aportado sereni-
dad. Que los errores come-
tidos, los puedo convertir en
aprendizajes”

“Me he dado cuenta que
muchos pensamientos y
emociones que siento hacia
mi hija, también las sienten
otras madres”

“He adquirido mucha infor-
macién sobre cémo tratar

los conflictos en casa”

“Me ha aportado bienestar”
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Estos comentarios reflejan
un cambio en la forma de
afrontar el dia a dia y la pa-
rentalidad, mds consciente,
acompanada y centrada
también en el propio bienes-
tar psicologico.

Desde un enfoque cualita-
tivo, las siguientes nubes de
palabras recogen los térmi-
nos Mmas mencionados por

los participantes al responder
qué les ha aportado cada
modulo y qué estan aplican-
do en su dia a dia.

Estas palabras clave ayu-
dan a visualizar de forma
rapida sobre qué aspectos el
programa ha tenido mayor
impacto y como se traducen
en cambios concretos en la
vida familiar.

Médulo 1. Aprendo a cuidarme

¢Qué me ha aportado el
modulo?

¢Qué estoy aplicando y
qué estoy notando?
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Modulo 2. Trabajando con mis emociones

¢Qué me ha aportado el ¢Qué estoy aplicando y
modulo? qué estoy notando?

Médulo 3. Como sentirme mejor

¢Qué me ha aportado el ¢Qué estoy aplicando y
modulo? qué estoy notando?
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Moédulo 4 Entendiendo la adolescencia

¢Qué me ha aportado el ¢Qué estoy aplicando y
modulo? qué estoy notando?

Modulo 5 Resolviendo conflictos

¢Qué me ha aportado el ¢Qué estoy aplicando y
modulo? qué estoy notando?

-104 -



EVALUACION Y EXPERIENCIAS

permiten recoger informa-
ciébn cuantitativa sobre la
experiencia de los usuarios.
Los cuestionarios de va-  Algunos de los resultados
loracion incluidos al final obtenidos son:
de cada modulo también

e EI 92.5% de los participan- e EI95 % de los participantes

tes considera que la rea-
lizacion del programa le
ha permitido afrontar los
problemas de manera
mas efectiva y que volveria
a realizarlo si tuviera que
buscar ayuda.

El 82.5 % de los participan-
tes se muestra satisfechas
o0 muy satisfechas con el
programa.

indica que el programa le
ha sido atil.

e Un 875% de los participan-
tes afirma estar aplicando
lo aprendido en su vida
cotidiana.

e Un 875% de los participan-
tes encontrd el sitio web
del programa muy facil de
usar.

Estos datos refuerzan la idea de que el Programa Bienestar
es un recurso prdctico, con gran aceptacion y con capacidad
de generar cambios significativos.
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Acceso y mds informacién

¢Como se puede acceder al programa?

Acceder al Programa Bienestar es muy sencillo, rdpido y
totalmente gratuito. El programa estd disponible en formato
online, lo que permite a madres y padres conectarse en el
momento que mejor se ajuste a sus circunstancias.

Se puede acceder desde cualquier dispositivo con cone-
xién a internet (mévil, ordenador o tablet), en cualquier dia
de la semana y a cualquier hora del dia.

Para comenzar, solo hay que seguir estos pasos:

1. Entra en la web del programa:

https://programabienestar.es/

También puedes escanear el siguiente codigo
QR para acceder directamente

2. Haz clic en la opcidn “Registrate” para crear tu cuenta.
3. Completa el formulario con tus datos y elige un nombre de
usuario y contrasena.
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4. Recibirés un correo elec-
tronico de confirmacion
en la direccidon que hayas

indicado. Sigue el enlace
que aparece en el mensaje
para activar tu cuenta.

Una vez que la cuenta de
acceso haya sido activada,
se tiene acceso inmediato
a todo el contenido del pro-
grama, sin ningln coste y sin
necesidad de validar ningdn
dato adicional. Todos los mo-
dulos y recursos adicionales
estardn disponibles para
poderlos realizar cuando se
desee y al ritmo que necesite
cada participante.

Para facilitar adn mas el
acceso al Programa Bienes-
tar desde el teléfono movil, se
puede anclar el programa a
la pantalla de inicio del dis-
positivo, como si fuera una
aplicacion. Asi, cada vez que
se quiera entrar, solo se ten-
drd que tocar elicono, sin ne-
cesidad de abrir el navegador
ni escribir la direccidon web.

-108 -



ACCESO Y MAS INFORMACION

¢Como anclar el programa a la
pantalla de inicio del moévil?

Desde un mévil Android (navegador Google Chrome):

1. Abre el navegador Chrome en tu movil.

2. Accede ala web del programa:
https://programabienestar.es/

3. Toca el icono de los tres puntos () en la esquina
superior derecha.

4. Selecciona “Afadir a pantalla de inicio”.

5. Se puede personalizar el nombre si se desea. Luego
pulsa “Anadir”.

Se verd un icono en tu pantalla de inicio como si fuera una app.
Desde un iPhone (navegador Safari):

1. Abre Safari en tu iPhone.
2. Ve ala direccion del programa:
https://programabienestar.es/
3. Pulsa el icono de compartir
(el cuadrado con una flecha hacia arriba).
4. Desliza hacia abajo y selecciona
“Afadir a pantalla de inicio”.
5. Pulsa “ARadir”.

El icono del programa aparecerd en la pantalla como una apli-

cacion mads.
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<Donde obtener mds informacion?

Visita la pagina web oficial del grupo que ha
desarrollado el programa

https://institucional.us.es/pbienestar/presentacion/
Contacta con nosotros
Sitienes alguna pregunta o propuesta, puedes escribirnos a:

=

proyectabienestar@us.es

Siguenos en redes sociales

Para estar al dia con las novedades del programa y acceder
a recursos actualizados, siguenos en Instagram:

@pbienestar_sm
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Acompaiando a familias de adolescentes con problemas de salud mental
Cuidar a quienes cuidan también es una forma de cuidar

El Programa Bienestar es una intervencidon psicoeducativa innovadora, basada en la
evidencia y disefada para acompanar a madres, padres y otras figuras parentales que
conviven con adolescentes con problemas de salud mental. A través de una propuesta
online, cercana y flexible, este programa ofrece herramientas practicas para fortalecer
el bienestar psicolégico de quienes cuidan y mejorar la convivencia familiar.

Este manual presenta de forma claray estructurada los fundamentos, objetivos, contenidos
y metodologia del programa de intervencion, con el propdsito de servir a los profesionales
que deseen incorporarlo en su practica y darlo a conocer a familias que puedan estar
interesadas en su realizacion. Con un enfoque experiencial y orientado a la accion, se
abordan temas clave como el autocuidado, la flexibilidad psicolégica, la gestion emocional,
la parentalidad consciente y la corresponsabilidad.

El Programa Bienestar nace del trabajo del Grupo Proyecta Bienestar, un equipo de
investigadores y profesionales comprometidos con la promocién de la salud mental famil-
iar. Bajo la direccion de la Dra. Lucia Antolin-Suarez, el grupo desarrolla propuestas
que integran el rigor cientifico con una fuerte vocacion practica y social, apostando por
una vision ecoldgica, sistémica y centrada en el desarrollo de competencias.

Mas que un manual, esta obra es una invitacion a transformar la experiencia de la crianza
en contextos dificiles, poniendo en el centro las necesidades, fortalezas y emociones
de quienes cuidan.

éTe interesa saber mas?

Visita https:/[institucional.us.es/pbienestar/presentacion/

Conecta con hosotros también en redes

@pbienestar_sm
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