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Para las familias que, con amor y valentía,  
sostienen a sus hijos e hijas en los momentos más difíciles.

Y para los y las profesionales que caminan a su lado, 
creyendo  en la fuerza de los vínculos, en el poder de 

acompañar y en la  posibilidad de construir  
contextos que realmente cuiden.
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Ser madre o padre de un adolescente nunca ha sido una 
tarea sencilla. La adolescencia, como etapa de transición, 
implica múltiples desafíos, tanto para los jóvenes que la atra-
viesan como para quienes los acompañan en ese recorrido. 
Cuando además se suman dificultades relacionadas con la 
salud mental, las exigencias parentales se intensifican con 
importantes implicaciones para el funcionamiento familiar y el 
bienestar de padres y madres (Cohn et al., 2020; Davis y Carter, 
2008; Lobato et al., 2022; Pinquart, 2018).

En los últimos años, se ha documentado una alta prevalen-
cia de problemas de salud mental en adolescentes (Sacco et 
al., 2024), así como su impacto en las dinámicas familiares. Las 
investigaciones coinciden en señalar que estas dificultades 
no solo afectan al adolescente en cuestión, sino que generan 
consecuencias significativas en todo el sistema familiar, al-
terando dinámicas, 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 satisfacción vital, la calidad de vida o el equilibrio 
emocional (Dey et al., 2018), así como una mayor prevalencia 
de síntomas depresivos, ansiedad o alteraciones del sueño 
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(Chen y Lukens, 2011; Gau et 
al., 2012; Martin et al., 2024;  
Vasilopoulou y Nisbet, 2016, en-
tre otros). Además, se ha cons-
tatado la bidireccionalidad 
de esta relación, dado que las  
dificultades psicológicas 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 específicos 
a las familias de hijos e hi-
jas con problemas de salud 
mental. Apoyar a madres y 
padres no es solo una cues-
tión de justicia o bienestar 
individual, sino que constitu-
ye una estrategia clave para 
mejorar también el pronós-

tico y la calidad de vida de 
los propios adolescentes 
(Antolín-Suárez et al., 2016; Ro-
dríguez-Meirinhos et al., 2021).

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

El Programa Bienestar ha 
sido desarrollado por el Gru-
po Proyecta Bienestar, bajo 
la dirección de la Dra. Lucía 
Antolín-Suárez, y cuenta 
con el respaldo de la Agen-
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cia Estatal de Investigación 
(AEI). Su diseño combina el 
rigor científico con una fuerte 
vocación práctica y social, 
integrando una perspectiva 
ecológica y sistémica centra-
da en el desarrollo de compe-
tencias parentales.

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

El Programa Bienestar es 
fruto de muchos años 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  sa lud menta l ,  la 
educación y los servicios 
sociales que participaron 
en su diseño y evaluación; 
al equipo informático que 
transformó nuestras ideas 
en una herramienta digital 
accesible; a colegas del 
Departamento de Psicología 
Evolutiva y de la Educación 
de la Universidad de Sevilla y 
de otros contextos nacionales 
e  i n te r n a c i o n a l e s  q u e 
enriquecieron el proceso; a 
las personas que colaboraron 
de forma desinteresada y 
altruista y, especialmente, a 
las familias que compartieron 
sus vivencias y nos ayudaron 
a construir una propuesta 
respetuosa, comprensiva y 
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significativa. A todas ellas, 
dedicamos esta monografía.

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

Integra fundamentos cien-
tíficos sólidos, una meto-
dología experiencial y un 
enfoque humano centrado 
en las necesidades reales 
de las familias. A lo largo de 
estas páginas encontrarás la 
estructura del programa, los 
principios que lo sustentan, 
los contenidos que aborda, 
y su evaluación. También 
podrás conocer testimonios 

de quienes ya lo han vivido 
y descubrir cómo acceder a 
esta herramienta, que es gra-
tuita y abierta para todas las 
familias interesadas.

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



Sentido y  
propósito del 

programa



- 13 -

Sentido y propósito del programa

¿Por qué y para qué se ha creado este programa?

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

Diversos estudios evidencian que estas familias acumulan 
múltiples necesidades de apoyo, superando ampliamente las 
que habitualmente experimentan madres y padres de ado-
lescentes con un desarrollo típico (Martin et al., 2024; Martin 
et al., 2025; Rodríguez-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 jóvenes y, en consecuencia, en 
el bienestar y progreso social (Sacco et al., 2024). 

Además, está demostrado que las dificultades psicoló-
gicas que presentan los hijos e hijas adolescentes afectan 
significativamente al entorno familiar (Martin et al., 2025). Las 
familias que se encuentran en esta situación 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 día a día 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 
acompañan a estas fami-
lias no disponen siempre 
del tiempo ni de los recursos 
necesarios para tratar en pro-
fundidad todos los temas que 
les gustaría abordar en sus 
intervenciones presenciales.

Frente a este doble desa-
fío —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 práctico, útil y basa-
do en la evidencia, pensado 
para complementar el acom-
pañamiento profesional. Su 
propósito es acercar conte-
nidos clave que, idealmente, 
se trabajarían directamente 

en consulta, pero que en 
ocasiones quedan fuera por 
limitaciones de tiempo o es-
tructura. Asimismo, también 
puede reforzar aquellos te-
mas 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-
moción de la salud mental 
y el bienestar, liderado por 
la Dra. Lucía Antolín-Suárez. 
Desde su creación, el grupo 
trabaja con una visión integral 
y sistémica, entendiendo que 
la salud mental no depende 
únicamente del individuo, 
sino también del entorno fa-
miliar, escolar y social en el 
que se desenvuelve.
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Nuestro grupo se guía por 
tres principios fundamentales:

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

	• Compromiso con la trans-
ferencia del conocimiento: 
trabajamos para que los 
hallazgos científicos se 
traduzcan en recursos ac-
cesibles y aplicables para 
familias, profesionales y 
comunidades.

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

Con esta filosofía, bus-
camos diseñar 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 cientí-
fico con una clara vocación 
práctica y un fuerte compro-
miso social. 

Está diseñado para ser una 
herramienta útil tanto para 
las familias que lo realicen 
como para los profesionales 
que lo integren en su práctica 
profesional.
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¿Qué necesidades busca atender y en qué se 
diferencia de otras propuestas?

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

Sabemos que, cuando existen dificultades en el ámbito de 
la salud mental, las familias y los profesionales comparten el 
propósito de favorecer el bienestar de los adolescentes. Sin em-
bargo, cada uno enfrenta retos particulares en ese proceso. Este 
programa pretende ser un recurso útil y cercano para ambos.

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

	• Comprensión del desarrollo adolescente y la 
salud mental: las familias expresan la necesidad 
de contar con información y herramientas que 
les permitan entender mejor los cambios propios 
de esta etapa, así como distinguir entre com-
portamientos normativos y aquellos que podrían 
requerir apoyo profesional.

	• Apoyo en la crianza y en la educación: las familias 
manifiestan la necesidad de recibir orientaciones 
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En lo que respecta a los y las profesionales, el Pro-
grama Bienestar busca dar respuesta a las siguientes 
necesidades:

	• Apoyo a la intervención presencial: necesidad 
de contar con materiales complementarios al 
trabajo terapéutico que refuercen sus intervencio-
nes, faciliten la implicación activa de las familias 
y amplíen el impacto de la labor profesional más 
allá del espacio presencial.

prácticas que les ayuden a mejorar la comuni-
cación con sus hijos e hijas, establecer límites y 
normas adecuadas, manejar conflictos habituales 
y brindar apoyo emocional en situaciones del día 
a día. Estas demandas reflejan la búsqueda de 
herramientas concretas para afrontar con ma-
yor seguridad los desafíos a los que deben hacer 
frente. 

	• Autocuidado y bienestar parental:  las familias 
necesitan recursos que promuevan el cuidado 
personal de madres y padres, comprendiendo que 
su bienestar físico y emocional es clave para una 
parentalidad comprometida y consciente. Para 
poder cuidar y acompañar adecuadamente a sus 
hijos e hijas, necesitan también espacios y herra-
mientas que les ayuden a cuidarse a sí mismas.
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El Programa Bienestar no 
pretende sustituir la relación 
profesional-familia, sino re-
forzarla. Es una herramienta 
pensada para multiplicar el 
impacto de la intervención, 
permitiendo llegar más lejos, 
de manera más constante y 
cercana, allí donde el tiempo, 
los recursos o la estructura lo 
dificultan.

¿Por qué estas 
prioridades?

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

	• Optimización del tiempo y los recursos: deman-
da de herramientas que permitan delegar en par-
te el trabajo de reflexión a través de recursos que 
las familias puedan utilizar de manera autónoma 
entre sesiones, permitiendo así aprovechar mejor 
el tiempo y los recursos disponibles.

	• Acceso a contenidos estructurados y actualiza-
dos: necesidad de disponer de recursos organiza-
dos, pertinentes y basados en evidencia científica, 
que contribuyan a intervenciones más eficaces y 
fundamentadas.

	• Intervención integral con familias: interés por 
abordar de forma más completa aspectos re-
levantes sobre la parentalidad y el desarrollo 
adolescente, que muchas veces quedan relega-
dos por la limitación temporal de las sesiones o 
dispositivos presenciales.
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disponible y de un análisis 
participativo de necesidades 
y fortalezas, realizado median-
te el diálogo directo con fami-
lias, profesionales y expertos 
académicos en salud mental 
y bienestar adolescente. Este 
enfoque ha permitido iden-
tificar no solo las dificultades 
más relevantes, sino también 
los recursos existentes que 
pueden ser potenciados en el 
proceso de acompañamiento, 
asegurando así los principios 
metodológicos del diseño 
participativo, la validez ecoló-
gica y el ajuste del programa 
a las características reales de 
la población destinataria.

Este proceso ha sido desa-
rrollado a través de distintas 
estrategias metodológicas 
complementarias, entre las 
que se incluyen la realiza-
ción de grupos focales con 
familias y profesionales, así 
como estudios de revisión 
(véanse entre otros: Rodríguez-

Meirinhos et al., 2018 Antolín-
Suárez, Jiménez et al., en revi-
sión). Además, se fundamenta 
en resultados de un sólido 
estudio empírico de corte 
cuantitativo centrado en la 
detección de necesidades 
y fortalezas de familias con 
hijos e hijas que presentan 
problemas de salud mental 
cuyos fundamentos teóricos 
y metodológicos son descritos 
en Antolín-Suárez et al. (2016). 
Dicho estudio, que incluye 
datos de un grupo clínico, 
compuesto por 230 familias 
usuarias de los servicios de 
salud mental y los profesio-
nales que las atienden, así 
como de un grupo comunita-
rio de comparación, formado 
por 1.056 adolescentes, se ha 
traducido en una evaluación 
comprehensiva de las ne-
cesidades y competencias 
parentales desde la perspec-
tiva de los propios progeni-
tores, los adolescentes y los  
profesionales clínicos que les 
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ofrecen atención, proporcio-
nando datos valiosos para 
el diseño de este programa 
(véanse, entre otros: Antolín-
Suárez et al., 2020; Nieto-Casa-
do, 2024; Nieto-Casado et al., 
2022, 2024; Rodríguez-Meirin-
hos, 2019; Rodríguez-Meirinhos 
et al., 2020a, 2020b, 2021). 

Este enfoque combinado 
ha permitido: 

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

	• Escuchar las preocupacio-
nes y dificultades de los 
profesionales en contextos 
reales de intervención.

	• 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 sí está 
funcionando.

Desde esta perspectiva, el 
programa no se centra úni-
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 priorización de necesi-
dades busca, por tanto, ser re-
levante, útil y respetuosa con 
las realidades diversas de las 
familias a las que va dirigida, y 
al mismo tiempo ser rigurosa 
y coherente con los marcos 
actuales de la promoción del 
bienestar y la prevención en 
salud mental. De este modo, 
se responde a la necesidad 
de diseñar intervenciones que 
se ajusten a los estándares 
de calidad establecidos para 
los Programas Basados en 
Evidencia en el ámbito de la 
parentalidad positiva (Jiménez 
e Hidalgo, 2016).



Público  
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Público y alcance

¿A quién va dirigido este programa?

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

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

Se parte de la convicción, respaldada por la evidencia, de 
que fortalecer el bienestar psicológico de las madres y los 
padres, así 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 sí mismo y que cuidar su salud 
psicológica es fundamental, más allá 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 electrónico (ordenador, tableta o teléfono móvil) y tengan 
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conocimientos básicos de 
navegación por internet, ya 
que el acceso autónomo a los 
contenidos es esencial para 
su aprovechamiento.

Es importante destacar 
que se trata de una interven-
ción psicoeducativa, no clíni-
ca, centrada en proporcionar 
herramientas prácticas 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 intervención directa 
de los y las profesionales, 
sino actuar como un recurso 
complementario que la re-
fuerce y amplíe su impacto. 
Por ello, el programa no está 
indicado en situaciones de 
crisis agudas ni cuando se 
requiere una intervención 
clínica inmediata. En esos 
casos, se recomienda acudir 
a los servicios de atención 
especializada.

¿Quién puede 
beneficiarse del 
programa, y de qué 
forma?

El Programa Bienestar está 
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 acompañan 
desde distintos contextos. 
Ambos colectivos pueden be-
neficiarse de manera directa, 
aunque de formas distintas.

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

	• Padres y madres con hijos 
o hijas que ya cuentan con 
un diagnóstico en salud 
mental.

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

	• 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-
drían estar atravesando un 
problema de salud mental.

Estas familias pueden ac-
ceder al programa de dife-
rentes formas: por recomen-
dación directa de profesio-
nales, a través de materiales 
de difusión (como carteles, 
trípticos o redes sociales), o 
buscando por su cuenta re-
cursos útiles en línea. Pero, 
sea cual sea el punto de par-
tida o la manera de acceso, 
el programa ofrece una guía 
clara, práctica y accesible 
para cuidarse y mejorar la 
relación con sus hijos e hijas.

El programa también está 
pensado como una herra-
mienta útil para profesiona-

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

	• Profesionales de la psico-
logía y la psiquiatría juvenil

	• Pediatras, profesionales 
de enfermería y de trabajo 
social

	• Orientadores y tutores edu-
cativos

	• Personas coordinadoras 
de bienestar en centros 
escolares

	• Equipos de tratamiento 
familiar

	• Asociaciones y entidades 
comunitarias

	• Universidades y servicios 
de atención psicológica

Estos profesionales pueden 
incorporar los contenidos del 
programa en sus sesiones de 
intervención 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-
tónomo de madres y padres.



Objetivos y 
fundamentos
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Objetivos y fundamentos

¿Qué objetivos se persiguen con esta intervención?

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

Esta intervención psicoeducativa tiene como finalidad ofre-
cer un espacio accesible, práctico y basado en la evidencia 
que permita a padres y madres sentirse más capaces, más 
comprendidos y mejor preparados para afrontar los desafíos 
que supone la parentalidad en contextos complejos.

Los objetivos  que guían la intervención son:

Objetivos generales

	• Fortalecer el bienestar psicológico de madres y padres, 
mediante información, recursos y actividades enfocados 
al autocuidado, la gestión emocional y la mejora de su 
calidad de vida.

	• Dotar a las figuras parentales de herramientas y habilidades 
prácticas que les ayuden a mejorar la relación con sus hijos 
e hijas y a promover un desarrollo saludable en contextos 
marcados por problemas de salud mental.
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Objetivos específicos

	• Proporcionar a padres 
y madres herramientas 
para el autocuidado y el 
bienestar psicológico, con 
el objetivo de que reconoz-
can la importancia de cui-
darse a sí mismos como 
un pilar fundamental para 
poder cuidar adecuada-
mente a los demás.

	• Dotar a madres y padres 
de conocimientos y for-
mación que les permitan 
comprender con mayor 
claridad la etapa adoles-
cente y diferenciar entre 
conductas propias del 
desarrollo y señales de 
alerta que podrían requerir 
atención profesional.

	• Ofrecer estrategias y re-
cursos prácticos para que 
los progenitores adquieran 
habilidades parentales 
eficaces, orientadas a crear 
un entorno familiar que 
favorezca el bienestar psi-

cológico y la salud mental 
de sus hijos e hijas.

	• Brindar formación y apoyo 
psicoeducativo que con-
tribuya a que las figuras 
parentales fortalezcan su 
confianza y competencia 
en el rol de crianza, pro-
moviendo una relación 
afectiva, positiva y salu-
dable con sus hijos e hijas 
adolescentes.

	• Acompañar a madres y 
padres en la normalización 
y aceptación de las emo-
ciones, dudas y dificulta-
des asociadas a la crianza 
de adolescentes con pro-
blemas de salud mental, 
promoviendo una mirada 
más compasiva hacia sí 
mismos y hacia los demás, 
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 
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fortalecer su disposición a 
buscar activamente redes 
formales e informales que 
acompañen y sostengan la 
experiencia de crianza.

El Programa Bienestar no 
solo pretende informar, sino 
transformar. Busca actuar 
como un puente entre la 
evidencia científica y la reali-
dad cotidiana de las familias, 
ofreciendo un recurso que 
acompañe desde la com-
prensión y la práctica. Cuidar 
a quienes cuidan también es 
una forma de cuidar. Por eso, 
esta intervención pone en el 
centro a los padres y las ma-
dres, promoviendo vínculos 
más fuertes, mayor bienes-
tar y una parentalidad más 
consciente, comprometida 
y saludable.

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

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 más lo 
necesitan. Este principio guía 
la propuesta, recordando 
a madres y padres que su 
bienestar no es secundario, 
sino esencial. 

¿Qué fundamentos 
teórico-metodológicos 
guían la intervención? 

Detrás de toda interven-
ción que busca transformar 
debe haber cimientos sólidos 
que le den sentido y direc-
ción. Esos fundamentos no 
solo orientan la acción, sino 
que permiten identificar con 
claridad los mecanismos de 
cambio que la sostienen. El 
Programa Bienestar se cen-
tra en fortalecer el bienestar 
psicológico 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 psicológico de 
sus hijos e hijas. Se trata de 
una relación bidireccional, en 
la cual el estado psicológico 
de los progenitores influye 
en el de los adolescentes, y 
viceversa. El cambio que se 
busca promover se persigue 
mediante un trabajo situado, 
centrado en las experiencias 
concretas de padres y ma-
dres. La intervención sigue 
un enfoque psicoeducativo 
que tiene como objetivo for-
talecer sus competencias 
parentales a partir de sus 
propios recursos, valores y 
desafíos.

El Programa Bienestar es 
el resultado de años de in-
vestigación y de un diseño 
fundamentado en un cuerpo 
teórico-metodológico sólido 

y comprehensivo, basado en 
evidencias, que responde 
a una necesidad identifi-
cada a partir de revisiones 
sistemáticas, estudios de 
necesidades y análisis de 
fortalezas en el campo de 
la intervención 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 específi-
camente a apoyar a madres 
y padres de adolescentes con 
problemas de salud mental. 

El programa busca cum-
plir con los estándares de 
calidad establecidos para 
los Programas Basados en 
Evidencia (Jiménez e Hidalgo, 
2016) y se apoya en un mode-
lo holístico e integrador. Este 
modelo se construye a partir 
de la articulación de diversos 
enfoques teóricos y metodo-
lógicos, con el propósito de 



OBJETIVOS Y FUNDAMENTOS

- 31 -

ofrecer una comprensión amplia y coherente del aprendizaje, 
así como del desarrollo humano y familiar. 

En este marco convergen 
los siguientes enfoques:

	• El Modelo Ecológico-Sisté-
mico-Evolutivo, que entien-
de el desarrollo humano 
como un proceso deter-
minado por la interacción 
entre la persona y sus con-
textos.

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

	• El Modelo de la Flexibilidad 
Psicológica y la Terapia de 
Aceptación y Compromiso, 
con especial énfasis en el 
autocuidado y la regula-
ción emocional parental.

	• La Teoría de la Autodeter-
minación, que subraya el 
papel de la motivación 
interna y la satisfacción de 
necesidades psicológicas 
básicas.

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

	• El Modelo Socioconstruc-
tivista del Aprendizaje y la 
Metodología Experiencial, 
que concibe el cambio 
como un proceso activo, si-
tuado y relacional, en el que 
la experiencia directa, la re-
flexión y el contexto emocio-
nalmente significativo son 
claves para el desarrollo de 
nuevas competencias.
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El Modelo Ecológico-
Sistémico-Evolutivo 

El Programa Bienestar se 
apoya en el Modelo Ecológi-
co-Sistémico-Evolutivo, una 
perspectiva que entiende el 
desarrollo humano como un 
proceso dinámico, determi-
nado por la interacción cons-
tante entre la persona y los 
múltiples contextos en los que 
está inmersa. Este enfoque 
reconoce que el desarrollo 
no puede explicarse única-
mente por características 
individuales, sino que resulta 
de la integración compleja 
de factores biológicos, psico-
lógicos 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 niñas, niños y 
adolescentes, y como un es-
pacio clave para la construc-

ción de significados, hábitos y 
vínculos 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 núcleo 
familiar. Todos los miembros 
están conectados median-
te pautas relacionales, de 
modo que cualquier cambio 
en uno de ellos repercute en 
todo el sistema. Así, la salud 
mental no se considera una 
experiencia exclusivamente 
individual, sino un fenómeno 
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 dinámicas internas, pero 
también que la familia ejerce 
una influencia significativa 
en el curso y evolución de 
dicho problema. Por ello, la 
evaluación y el apoyo deben 
contemplar tanto las necesi-
dades y competencias indi-
viduales como las relaciones, 
vínculos y procesos familiares.

Además, desde una pers-
pectiva ecológica, se recono-
ce que la familia interactúa 
de forma continua con otros 
sistemas sociales (escuela, 
servicios sanitarios, comuni-
dad, redes de apoyo informal), 
de los que recibe influencias y 
a los que también influye. La 
parentalidad, en este sentido 
no se ejerce de forma aisla-
da, sino que requiere aliados 
y apoyos —tanto dentro como 

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

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

El Paradigma de la 
Parentalidad Positiva y el 
Enfoque Psicoeducativo 

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 últimas  
décadas como paradigma 
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de intervención familiar cen-
trado en las competencias de 
padres y madres para ejercer 
su rol educativo de forma 
afectiva, responsable y adap-
tativa (Rodrigo et al., 2015).

La Parentalidad Positiva 
concibe a la familia como el 
principal contexto de socia-
lización 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 transición o crisis, como 
puede ser la adolescencia 
o la aparición 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 visión 
más proactiva, basada en la 

identificación y el refuerzo de 
competencias parentales. Se 
promueve así una interven-
ción 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, formación 
y acompañamiento que les 
permitan ejercer su rol de 
forma consciente, respetuosa 
y coherente con las necesi-
dades evolutivas de sus hijos 
e hijas. En este sentido, el 
Programa Bienestar se alinea 
con las 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 
prácticas concretas de inter-
vención. A través de estrate-
gias formativas participativas, 
el programa crea espacios 
de reflexión 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 sistemáticos que for-
talezcan su capacidad para 
establecer vínculos afectivos, 
aplicar estrategias de crianza 
respetuosas y responder de 
manera sensible a las necesi-
dades de sus hijos e hijas. Así, 
la intervención no se limita a 
corregir problemas, sino que 
actúa como una herramien-

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

El Modelo de la 
Flexibilidad Psicológica y 
Terapia de Aceptación y 
Compromiso 

El Programa Bienestar in-
corpora entre sus fundamen-
tos el Modelo de la Flexibilidad 
Psicológica, desarrollado en 
el marco de la Terapia de 
Aceptación 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-
neración con mayor respal-
do empírico en los últimos 
años. Esta perspectiva se 
centra en la habilidad de las 
personas para responder de 
forma flexible a las 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 difíciles o pen-
samientos incómodos.

Aplicada al contexto de la 
parentalidad, la flexibilidad 
psicológica permite a ma-
dres y padres actuar de for-
ma más consciente y eficaz 
en el cuidado y acompaña-
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 concibe 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 límites con afecto, 
cuidar de sí mismos sin culpa 
y actuar desde la presencia, 
incluso en contextos de alta 
exigencia emocional.

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

Numerosos estudios han 
mostrado que la flexibilidad 
psicológica parental se aso-
cia con un mayor bienestar 
emocional, una menor sinto-
matología ansioso-depresiva 
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y una mayor satisfacción con 
el rol parental, además 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 actúa como 
un mecanismo de cambio 
clave para mejorar el ajuste 
psicológico y relacional en el 
sistema familiar.

La Teoría de la 
Autodeterminación

La Teoría de la Autodeter-
minación (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 
integración y el bienestar, y 

que para que este desarrollo 
tenga lugar, es necesario que 
se satisfagan tres necesi-
dades psicológicas básicas: 
autonomía, competencia y 
vinculación.

En el contexto de la pa-
rentalidad, esta teoría 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 más probable que experi-
menten frustración, desgaste 
y desconexión emocional, lo 
que repercute en la calidad 
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de las relaciones familiares 
y en el ajuste psicológico del 
adolescente.

El Programa Bienestar re-
coge estas premisas y trabaja 
para promover experiencias 
parentales que faciliten la 
autodeterminación median-
te la búsqueda 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 mental y, 
a la vez, ofrece herramientas 
para que los cuidadores se 
reconecten con sus valores, 
recuperen la confianza en sus 
capacidades y refuercen los 
vínculos afectivos desde una 
posición más empoderada y 
segura.

Además, esta teoría permi-
te entender mejor el impacto 

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

El Enfoque de la 
Psicopatología Evolutiva

El diseño del Programa 
Bienestar también se apoya 
en el enfoque de la Psico-
patología Evolutiva o Psi-
copatología del Desarrollo, 
una perspectiva que busca 
comprender los procesos que 
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explican tanto la adaptación 
como la desadaptación a 
lo largo del ciclo vital (Cic-
chetti y Cohen, 1995a, 1995b; 
Cicchetti y Rogosch, 2002). 
Lejos de concebir la salud y 
la enfermedad como cate-
gorías opuestas y estancas, 
este enfoque plantea que 
ambas pueden entenderse 
dentro de un continuo, y que 
las trayectorias de desarrollo 
psicológico —tanto normati-
vas como problemáticas— se 
configuran por la interacción 
entre factores biológicos, 
psicológicos, familiares y so-
ciales.

Desde esta perspectiva, no 
se trata solo de identificar 
síntomas o diagnósticos, 
sino de analizar los procesos 
de desarrollo subyacentes 
que explican cómo una per-
sona responde, se adapta 
o se ve desbordada ante 
determinadas experiencias 
vitales. Esta comprensión 

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 Psicopatología Evolutiva 
pone énfasis en el carácter 
probabilístico del desarrollo 
humano, donde no hay tra-
yectorias cerradas ni destinos 
determinados, sino ventanas 
de oportunidad que pueden 
favorecer o dificultar la evolu-
ción 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, prácticas edu-
cativas, vínculos afectivos y 
niveles de estrés.

El  Programa Bienestar 
asume este enfoque para 
diseñar una intervención que 
no parte del etiquetado ni 
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del déficit, sino de una visión 
comprensiva del sufrimiento 
psicológico en la adoles-
cencia, entendiendo que 
muchas dificultades pueden 
abordarse y reconducirse si 
se actúa 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 día a 
día desde la contención emo-
cional, la regulación mutua, 
la presencia y el acompaña-
miento respetuoso.

Esta mirada permite, ade-
más, tender puentes entre la 
intervención psicoeducativa 
y el acompañamiento te-
rapéutico, incorporando la 
complejidad del sufrimiento 
adolescente sin reducir-
lo a síntomas aislados. En 
definitiva, el enfoque de la 

Psicopatología Evolutiva re-
fuerza la meta del programa 
de comprender, acompañar 
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 y 
sensibles.

El Modelo 
Socioconstructivista 
del Aprendizaje y 
Metodología 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 
interacción con el entorno 
social, el diálogo y la expe-
riencia. Este modelo se ins-
pira en las aportaciones de 
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Vygotsky (1978), quien destacó 
el papel central del entorno 
sociocultural en la formación 
de funciones psicológicas 
superiores, y de Bruner (1996), 
quien subrayó que el apren-
dizaje es un proceso activo de 
construcción de significados 
mediado por la cultura y el 
lenguaje.

Desde esta perspectiva, el 
aprendizaje no se reduce a 
la mera adquisición de infor-
mación, sino que implica la 
elaboración de significados 
personales, la incorpora-
ción de nuevas formas de 
pensar, sentir y actuar y la 
posibilidad de resignificar 
experiencias previas. En el 
ámbito de la intervención 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 desafíos.

En coherencia con el Mo-
delo Socioconstructivista, el 
Programa Bienestar se cons-
truye sobre una Metodología 
Experiencial, entendida como 
una forma de aprendizaje 
centrada en la vivencia di-
recta, la reflexión personal y 
la aplicación práctica 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 
vía eficaz para promover 
cambios significativos, y de 
Mezirow (1991), quien destacó 
la capacidad del aprendizaje 
transformador para generar 
nuevas comprensiones de 
uno mismo y del entorno.

Esta elección metodoló-
gica no es casual, sino que 
responde tanto a la evi-
dencia empírica como al 
compromiso del equipo con 
ofrecer una propuesta útil 
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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 a largo 
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 diseñado 
para entrenar competencias, 
fomentar la reflexión crítica 
—en línea con la propuesta 
del profesional reflexivo de 
Schön (1983)— y promover el 
cambio a través de la prác-
tica vivencial en contextos 
significativos.

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

	• Primacía de la experien-
cia sobre la teoría: cada 
módulo ha sido concebido 

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 
práctico y emocional.

	• Entrenamiento en com-
petencias: más allá de in-
formar, el programa busca 
capacitar. Las actividades 
están pensadas para desa-
rrollar habilidades parenta-
les y fortalecer el bienestar 
psicológico de los cuida-
dores, a través de ejercicios 
prácticos, autoobservación, 
análisis personal y pro-
puestas de transferencia a 
la vida diaria.

	• Conexión emocional y 
estilo comunicativo cer-
cano: los contenidos han 
sido redactados con un 
lenguaje cálido, respetuoso 
y empático, que reconoce 
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las dif icultades de las 
familias y busca contener, 
validar y acompañar. El 
objetivo no es situarse 
c o m o  “e x p e r to s  q u e 
enseñan”, sino como un 
recurso que refuerza a las 
familias y las reconoce 
como protagonistas de su 
propio cambio.

	• Tr a n s f e r e n c i a  d e  l o s 
aprendizajes: cada mó-
dulo incluye propuestas 
específicas para trasladar 
lo aprendido a situaciones 
reales del día a día. Esta 
conexión con la práctica 
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  

bienestar. Porque no se tra-
ta solo de saber más, sino 
de sentirse más capaz, más 
acompañado y más fuerte en 
el camino de la crianza.

¿Cómo promueve 
el programa la 
corresponsabilidad y la 
igualdad de género?

El Programa Bienestar ha 
sido diseñado con un en-
foque que reconoce la im-
portancia de fomentar una 
crianza corresponsable, en la 
que las responsabilidades de 
cuidado, acompañamiento 
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 concepción, el 
programa ha integrado la 
perspectiva de género como 
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 participación 
activa de todas las figuras 
parentales, independiente-
mente de su identidad de 
género, configuración familiar 
o nivel de implicación previa.

Esta perspectiva se traduce 
en una invitación explícita 
a la participación conjunta. 
A lo largo de los módulos, se 
anima tanto a padres como 
a madres a implicarse acti-
vamente en la realización del 
programa y en la puesta en 
práctica de lo aprendido. Ade-
más, se ha prestado especial 
atención al uso de un lengua-
je inclusivo y no sexista, que 
se ha cuidado tanto en los 
materiales escritos como en 
los contenidos audiovisuales.

Promover esta visión de 
corresponsabilidad desde 
el diseño 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, están ofreciendo a 
sus hijas e hijos un modelo 
de convivencia basado en la 
justicia, el respeto mutuo y la 
colaboración.

Así, el Programa Bienestar 
no solo busca transformar 
la experiencia de las figuras 
parentales, sino también 
contribuir a la construcción 
de entornos familiares más 
igualitarios y saludables, 
donde se modelan valores de 
igualdad, corresponsabilidad 
y bienestar psicológico.



Estructura y 
contenido
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Estructura y contenido

¿Cómo está estructurado el programa y qué 
formato tiene?

El Programa Bienestar es una intervención psicoeducativa 
en formato online, orientada a acompañar y apoyar a madres 
y padres de adolescentes que enfrentan problemas de salud 
mental, promoviendo tanto su bienestar psicológico como el 
fortalecimiento de sus habilidades parentales.

Se trata de un programa autodirigido con interacción del 
sistema, lo que significa que puede ser utilizado de forma 
autónoma por las familias, a su propio ritmo, desde cualquier 
dispositivo electrónico (ordenador, móvil o tableta). A lo largo 
del programa, se ofrece información clara y ejercicios prácti-
cos destinados tanto al autocuidado y bienestar psicológico 
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, vídeos y ejercicios con retroa-
limentación automática, que permiten a madres y padres 
avanzar en el proceso sin requerir la presencia continua de 
un profesional. El objetivo es que se sientan más preparados 
y seguros para afrontar los retos de la crianza y mejorar la 
relación con sus hijos e hijas, fortaleciendo así su papel como 
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agentes clave en el bienestar 
familiar.

La elección de un formato 
digital y autodirigido para el 
Programa Bienestar responde 
a la necesidad de ofrecer una 
intervención flexible y accesi-
ble, capaz de adaptarse a las 
limitaciones de tiempo que 
enfrentan muchas familias, 
especialmente aquellas que 
conviven con adolescentes 
que presentan dificultades en 
el ámbito de la salud mental. 
Este formato permite a las 
personas participantes ac-
ceder al contenido de forma 
permanente desde cualquier 
dispositivo electrónico, y 
avanzar a su propio ritmo, en 
función de sus necesidades y 
disponibilidad horaria, ya que 
el material está disponible las 
24 horas del día.

Además de su convenien-
cia práctica, esta modalidad 
se sustenta en la evidencia 

científica, que respalda la 
eficacia de las intervencio-
nes psicoeducativas online, 
especialmente cuando están 
bien estructuradas y orienta-
das a necesidades concre-
tas (Antolín-Suárez, Navas-
Campaña et al., en revisión). 
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 autonomía de los 
usuarios, sino que también 
libera tiempo a los profesio-
nales, permitiéndoles contar 
con un recurso estructurado y 
validado que puede comple-
mentar y reforzar la interven-
ción presencial.

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

Módulos de contenido

E l  Pr o g r a m a  B i e n e s -
tar cuenta con 5 módulos 
de contenidos diseñados 
para ser realizados de forma  

secuencial y en el orden pre-
establecido. Esta organiza-
ción responde a un enfoque 
progresivo de aprendizaje, 
donde cada módulo se cons-
truye sobre los conocimien-
tos y habilidades adquiridos 
en el anterior, favorecien-
do así un proceso forma-
tivo coherente, gradual y  
significativo. 
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¿Cómo se estructura cada 
módulo del Programa 
Bienestar?

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

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

	• Los objetivos del módulo.
	• El número de sesiones y su 

duración estimada.
	• La importancia de aplicar 

los aprendizajes propuestos.
	• Mensajes motivacionales 

que refuerzan el compro-
miso y la implicación.

Las sesiones constituyen 
el núcleo de cada módulo. En 
ellas se integran los conteni-
dos teóricos y las actividades 

prácticas diseñadas para 
desarrollar las habilidades y 
conocimientos establecidos.

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

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

	• Observación: presentación 
de situaciones o ejemplos 
que permiten identificar y 
comprender fenómenos 
relevantes.

	• Análisis propio y entrena-
miento: espacio para la 
reflexión individual a partir 
de la propia experiencia y 
ejercicios prácticos para 
fortalecer habilidades y 
competencias. 

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

Durante cada sesión se 
muestra el porcentaje de 
progreso, lo que permite al 
participante saber en qué 
parte se encuentra, reforzan-
do la sensación de avance 
y facilitando la gestión del 
tiempo y la implicación.

Todos los módulos finali-
zan con el apartado Recuer-
da, un espacio de repaso di-
señado con un enfoque visual 
para facilitar la asimilación de 
los contenidos sin necesidad 
de releer todo el módulo. Su 
objetivo es facilitar la conso-
lidación de los aprendizajes y 
ofrecer un apoyo visual que el 
participante pueda revisar en 
cualquier momento. 

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

Recursos 
complementarios

Como se ha señalado pre-
viamente, el Programa Bien-
estar, además de los módulos 
de contenido, pone a dispo-
sición de las familias cuatro 
recursos complementarios 
diseñados para reforzar y 
ampliar los aprendizajes, 
así como para facilitar y 
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enriquecer la experiencia 
formativa. Estos recursos 
contribuyen a ofrecer un apo-
yo más integral y adaptado a 
las necesidades de quienes 
participan en el programa.

Estos recursos comple-
mentarios incluyen:

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

	• Un foro de participación, 
pensado como un espa-
cio seguro de intercambio 
entre las familias inscritas, 
que favorece el apoyo 
mutuo, el intercambio de 
experiencias y el sentido de 
comunidad.

	• Una sección de recursos 
para familias, con infor-
mación y materiales que 
permiten seguir apren-

diendo y fortaleciendo 
habilidades más allá de 
los módulos, respondien-
do a dudas, intereses o 
desafíos específicos que 
pueden presentarse en 
contextos de crianza don-
de los problemas de salud 
mental están presentes. 

	• Un canal de comunica-
ción directa con el equipo 
del programa, disponible 
para resolver incidencias 
técnicas, enviar sugerencias 
o plantear propuestas de 
mejora, garantizando así un 
acompañamiento cercano 
y una mejora continua del 
recurso.

El uso de estos recursos es 
opcional, pero a lo largo de 
los módulos se invita activa-
mente a madres y padres a 
explorarlos, ya que pueden 
ofrecer un valor añadido 
significativo al proceso de 
aprendizaje y acompaña-
miento.
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A continuación, se amplía 
la descripción de los recursos 
complementarios que forman 
parte del Programa Bienestar, 
con el fin de ofrecer una visión 
más 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 día a día 
de las familias, especialmen-
te en relación con la crianza, 
la convivencia, la comunica-
ción y la gestión emocional 
en contextos marcados por 
dificultades de salud mental.

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 orientación y normalizar 
las dificultades que suelen 
aparecer en estos procesos.

Para facilitar la consulta, las 
preguntas están agrupadas 
en bloques temáticos, lo que 
permite encontrar de forma 
rápida aquellas cuestiones 
que más preocupan a cada 
familia. El diseño es intuitivo 
y práctico: cada pregunta 
aparece en formato desple-
gable, permitiendo acceder a 
la respuesta con un solo clic.

Este espacio es dinámico y 
está en constante evolución. 
Las preguntas no se limitan a 
un listado cerrado, sino que se 
van ampliando a lo largo del 
tiempo, en función 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-
señado 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 
compartir inquietudes, estra-
tegias, reflexiones y vivencias 
vinculadas a la crianza de 
adolescentes con problemas 
de salud mental.

Este espacio no está con-
cebido como un canal de 
consulta profesional, por lo 
que no cuenta con la inter-
vención 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 similar y que pueden 
enriquecerse mutuamente a 
través del diálogo.

Aunque el foro no incluye 
participación profesional ac-
tiva, sí está moderado por el 
equipo del programa para 
asegurar un ambiente de 
respeto y cuidado. Se elimina-

rán —siempre de forma justi-
ficada— aquellos mensajes 
que incluyan insultos, faltas 
de respeto, desinformación 
grave o que desvirtúen el 
propósito del espacio.

Este recurso busca fomen-
tar el apoyo social informal 
y promover la creación de 
vínculos entre familias, sa-
biendo que sentirse acompa-
ñado 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 acompaña-
miento mutuo puede marcar 
una diferencia significativa en 
el bienestar psicológico de las 
madres y los padres. 
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Sección de recursos para 
familias

Se trata de  un espacio 
web que el Programa Bien-
estar pone a disposición de 
padres y madres para que 
puedan acceder a una am-
plia selección de recursos y 
materiales adicionales que 
permiten seguir aprendiendo 
y fortaleciendo habilidades 
más allá de los módulos, 
respondiendo a dudas, inte-
reses o desafíos específicos 
que pueden presentarse en 
contextos de crianza donde 
los problemas de salud 
mental están presentes. Este 
repositorio, accesible en 
cualquier momento, ofrece 

información y herramientas 
prácticas para fortalecer el 
bienestar familiar. 

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

	• Teléfonos de emergen-
cia: números de contacto 
para situaciones críticas, 
como el 112, el Teléfono de 
la Esperanza, emergencias 
sanitarias y atención a la 
conducta suicida.

	• 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 



ESTRUCTURA Y CONTENIDO

- 57 -

familiar, las adicciones tec-
nológicas, la adquisición 
de hábitos saludables y el 
establecimiento de límites.

	• Asociaciones y grupos de 
apoyo: información sobre 
entidades que ofrecen 
soporte a familias en situa-
ciones similares.

	• Plataformas web de enti-
dades públicas: acceso a 
recursos proporcionados 
por organismos oficiales 
relacionados con la salud 
mental y la familia.

	• Guías prácticas: docu-
mentos que ofrecen es-
trategias y consejos para 
afrontar diversos aspectos 
de la crianza y el bienestar 
familiar.

	• Literatura recomenda-
da: selección de lecturas 
que pueden ser de interés 
para profundizar en temas 
relacionados con la ado-
lescencia y la salud mental.

	• Redes sociales y aplica-
ciones digitales: herra-
mientas tecnológicas que 
pueden ser útiles para 
promover competencias 
parentales o mejorar el 
acompañamiento y el 
apoyo a hijos e hijas ado-
lescentes con problemas 
de salud mental.

Este espacio se actualiza 
periódicamente para incluir 
nuevos recursos que respon-
dan a las necesidades emer-
gentes de las familias.
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Canal de comunicación 
directa con el equipo del 
programa

El canal de comunicación 
directa con el equipo es otro 
de los recursos adicionales 
que el Programa Bienestar 
pone a disposición de ma-
dres y padres. Se trata de 
un formulario web diseñado 
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 
intervención, ya que contri-
buye activamente a la me-
jora continua del programa. 
A través de este canal, se 
promueve la participación de 
los usuarios como agentes 
activos en el desarrollo del 
recurso, favoreciendo así un 
enfoque de co-diseño que 
incorpora la visión y las nece-
sidades reales de las familias. 
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¿Cuánto dura el 
programa y cómo se 
organiza en el tiempo?

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

Aunque el tiempo de de-
dicación puede variar según 
cada persona, las sesiones 
han sido diseñadas con una 
duración media estimada 
de 30 minutos, dentro de un 
rango que oscila entre 20 y 
45 minutos. Se ha priorizado 
un formato ágil, con mate-
riales audiovisuales, conte-
nidos breves y actividades 
prácticas, 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 características 
más valoradas del programa 
es que las sesiones pueden 
pausarse en cualquier mo-
mento y el sistema guarda 
automáticamente el punto en 
el que la persona ha abando-
nado la sesión, facilitando así 
una reanudación sencilla en 
la siguiente conexión.

Además, muchas de las 
actividades propuestas invi-
tan a la reflexión personal y 
al entrenamiento de habili-
dades a través de retos coti-
dianos, por lo que la duración 
real dependerá también del 
nivel de implicación de cada 
participante. Algunas tareas 
están 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 regular y 
constante. Idealmente, dedi-
carle un momento cada día o 
cada dos días puede facilitar 
la integración de los conteni-
dos, generar hábitos positivos 
y maximizar el impacto de la 
intervención.

¿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 prácticas y 
conocimientos clave para 
afrontar los desafíos 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 módulos temáticos 
y cuatro recursos comple-
mentarios. Todos los conteni-
dos están diseñados para dar 
respuesta a los dos grandes 
objetivos del programa:

	• Fortalecer el bienestar 
psicológico de madres y 
padres, proporcionando 
información, recursos y 
actividades centradas en 
el autocuidado, la gestión 
emocional y la mejora de 
su calidad de vida.

	• Dotar a las figuras pa-
rentales de habilidades y 
herramientas prácticas 
que favorezcan una mejor 
relación con sus hijos e hi-
jas, así como un desarrollo 
saludable en contextos 

marcados por dificultades 
en salud mental.

Aunque cada módulo tiene 
un foco específico, muchos 
de los contenidos se entre-
lazan y se refuerzan entre sí. 
Algunos temas se abordan 
de manera más intensiva en 
módulos concretos, mientras 
que otros, por su relevancia, 
tienen un carácter trans-
versal y están presentes a lo 
largo de todo el programa.

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

Contenidos 1 2 3 4 5

Conocimiento del Programa Bienestar. Se ofrece 
información clara sobre el funcionamiento, los ob-
jetivos y los contenidos del programa. Además, 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 demás y favorecer el 
propio desarrollo personal. Se entrenan habilidades 
prácticas que ayudan a incorporar el autocuidado 
en la vida cotidiana, a través del establecimiento 
de metas claras y planes de acción realistas y 
sostenibles.

Flexibilidad psicológica de las figuras parentales. 
Se invita a las figuras parentales a reflexionar sobre 
sus propias necesidades, personales y parentales, 
para favorecer su bienestar psicológico.
Se promueve el desarrollo de la flexibilidad psi-
cológica 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 regulación de las propias emo-
ciones en figuras parentales. Se entrena el reco-
nocimiento y la identificación de las emociones 
propias, así como la toma de conciencia sobre las 
estrategias personales de regulación emocional, 
identificando tanto recursos funcionales como pa-
trones disfuncionales en la gestión de situaciones 
difíciles. Se promueve la comprensión del papel de 
las emociones y el funcionamiento de las respuestas 
emocionales. Además, se desarrollan habilidades 
para mantener la calma y responder de manera 
adecuada ante situaciones estresantes o desafian-
tes del día a día. 
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Módulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Necesidades psicológicas básicas de las figuras 
parentales. Se introduce el concepto de Necesida-
des Psicológicas Básicas —autonomía, competencia 
y vinculación— y se aborda cómo satisfacerlas de 
forma consciente en la vida cotidiana, 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 función parental.

Desarrollo adolescente. Se ofrece información para 
comprender los cambios y procesos que ocurren 
de manera normativa durante la adolescencia, así 
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 psicológica parental 
y la capacidad de adaptación a los cambios. Se 
fomenta la conexión con el momento presente y 
el reconocimiento abierto de pensamientos, emo-
ciones y 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 
rápidamente el pensamiento ante situaciones nue-
vas, inesperadas o cambiantes, reforzando la bús-
queda de enfoques alternativos de crianza efectivos.
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Módulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Autoeficacia en el rol parental. Se entrenan habili-
dades para aumentar la confianza y la percepción 
de competencia en el rol parental, fortaleciendo la 
autoestima y la sensación 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 resolución de 
problemas y la valoración realista de los propios 
recursos, con el fin de que madres y padres se sien-
tan más capaces y empoderados en su día a día.

Apoyo, fomento de autonomía y comunicación 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 autonomía y responsabilidad de 
sus hijos e hijas.  Se pone énfasis especial en el fo-
mento de la empatía, entendida como la capacidad 
de comprender y conectar emocionalmente con las 
experiencias de los demás. Para ello, se entrena ac-
tivamente la identificación y reconocimiento de las 
emociones en hijos e hijas, así como la adopción de 
perspectivas, es decir, la habilidad para comprender 
situaciones desde el punto de vista cognitivo y emo-
cional de otra persona. Esta última competencia es 
fundamental para enriquecer la empatía cognitiva, 
mejorar las relaciones interpersonales y favorecer 
una comunicación más efectiva en el contexto 
familiar. Además, 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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Módulos

Contenidos 1 2 3 4 5

Resolución de conflictos y establecimiento de 
límites y normas. Se desarrollan estrategias y ha-
bilidades para resolver conflictos de forma dialo-
gada y respetuosa, promoviendo la negociación, 
la empatía y la búsqueda de acuerdos. El objetivo 
es alcanzar resoluciones pacíficas y constructivas, 
que fortalezcan los vínculos familiares y enseñen a 
los hijos e hijas modelos saludables de gestión de 
desacuerdos. También se promueve la capacidad 
para establecer límites, normas y consecuencias 
claras, coherentes y adaptadas, que fomenten la 
autorregulación y 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 información 
clara y 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 
aceptación de la realidad psicológica tanto del hijo 
o hija como de la propia familia. Se busca superar 
actitudes de rechazo o negación, fomentando una 
actitud comprensiva, respetuosa y de apoyo.

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

Apoyo social formal e informal. Se promueve la 
competencia de desarrollar y fortalecer las redes de 
apoyo social, tanto formales (servicios, instituciones, 
profesionales) como informales (familia, amistades, 
comunidad). Se busca que las personas participan-
tes identifiquen y movilicen recursos, generando un 
sentido de comunidad.
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Todos estos contenidos se 
ven reforzados a través de los 
recursos complementarios 
del programa, que actúan 
como espacios de apoyo, am-
pliación y consolidación de los 
aprendizajes. En particular, el 
foro de familias y el canal de 
comunicación con el equipo 
del programa desempeñan 
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 
únicamente individual, sino 
una experiencia compartida. 

¿Qué criterios se 
han utilizado para 
seleccionar los 
contenidos?

La selección de los conte-
nidos del Programa Bienes-
tar ha seguido un proceso 
riguroso, fundamentado en la 
combinación de la evidencia 

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

	• Pertinencia clínica y eco-
lógica. La selección 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 
diseño participativo (co-
diseño), que ha permitido 
integrar las perspectivas 
de quienes realmente viven 
esta realidad: las propias 
familias, los profesionales 
que las acompañan y los 
expertos académicos. Esta 
estrategia ha favorecido 
una visión contextualiza-
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da y realista, que tiene en 
cuenta tanto la evidencia 
científica disponible como 
los conocimientos extraí-
dos de estudios empíricos 
desarrollados por el equi-
po, revisiones sistemáticas 
y grupos focales. El objetivo 
ha sido garantizar una in-
tervención ajustada, signi-
ficativa y con alta validez 
ecológica.

	• Relevancia para el desa-
rrollo de una parentalidad 
positiva. Los contenidos 
han sido diseñados para 
reforzar el ejercicio de una 
parentalidad basada en 
el afecto, el respeto, la co-
municación y el estableci-
miento de normas y límites 
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, 

inspirada en un enfoque 
basado en competencias, 
tiene como fin empoderar 
a madres y padres, dotán-
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 más capaces, ac-
tivas y satisfechas en su rol 
educativo, lo cual repercu-
te positivamente en toda la 
dinámica familiar.

	• Visión integral de la iden-
tidad adulta. Entendiendo 
a madres y padres no solo 
como cuidadores, sino 
como personas con nece-
sidades, derechos y poten-
cial de desarrollo propios, 
se ha apostado por se-
leccionar contenidos que 
aborden tanto el bienestar 
psicológico personal como 
las habilidades parentales 
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necesarias para fortalecer 
la relación 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 transdiagnóstico. 
Se han seleccionado con-
tenidos que respondan a 
necesidades compartidas 
por la mayoría de estas fa-
milias, independientemen-
te del diagnóstico clínico 
específico 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 
intervención. Este enfoque 
permite atender los facto-
res comunes que afectan 
al bienestar familiar y faci-
lita una intervención más 
flexible, amplia y útil para un 
mayor número de familias.

	• Perspectiva de género y 
corresponsabilidad fa-
miliar. Se ha incorporado 
la perspectiva de género 
como principio orientador 
en la selección de con-
tenidos, fomentando una 
distribución equitativa de 
las tareas de cuidado, la 
participación activa de to-
das las figuras parentales y 
el cuestionamiento de los 
roles tradicionales de gé-
nero. Se persigue reforzar 
la alianza parental como 
base de una crianza más 
equilibrada, corresponsa-
ble y respetuosa.

	• Vinculación con mecanis-
mos de cambio. La elec-
ción de los contenidos se 
basa en marcos teórico-
metodológicos que expli-
can cómo ciertos cam-
bios en las competencias 
personales, parentales y 
familiares generan mejoras 
concretas en el bienes-
tar emocional y el ajuste 
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psicológico de las figuras 
parentales o/y 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 dinámicas 
familiares.

	• Aplicabilidad práctica. Se 
ha priorizado la inclusión 
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 día a día.

	• Adecuación al formato 
digital. Los contenidos han 
sido cuidadosamente se-
leccionados en función 
de su viabilidad para ser 
trabajados en un entorno 
digital. Se ha priorizado 
aquel material que pudiera 
ser comprendido, interiori-

zado y aplicado de forma 
autónoma por las familias, 
mediante recursos inte-
ractivos, dinámicos y ac-
cesibles, adecuados para 
una intervención online 
autodirigida. 

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

¿Qué 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 información, 
sino de generar experiencias 
que promuevan la reflexión, 
la aplicación práctica y el 
entrenamiento de habilida-
des, tanto personales como 
parentales. Cada actividad 
está alineada con uno o va-
rios objetivos del módulo en 
el que se inserta y está pen-
sada para conectar con la 
realidad cotidiana de madres 
y padres, favoreciendo así un 
aprendizaje significativo.

Para ello, se han seleccio-
nado técnicas específicas 
que se adaptan al formato 
digital autodirigido, garan-
tizando la comprensión, el 
avance autónomo y la impli-
cación activa, sin necesidad 
de supervisión profesional 
constante. Estas técnicas per-
miten no solo adquirir conoci-
mientos, sino también poner-
los en práctica y consolidarlos 
desde la propia experiencia.

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

	• Cuestionarios de autorre-
flexión: 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 
así la toma de conciencia 
personal.

	• Preguntas reflexivas: pre-
guntas incluidas en los 
textos, audios o vídeos del 
programa que no requie-
ren una respuesta escri-
ta. Están diseñadas para 
activar la introspección 
y generar una actitud de 
apertura y disposición al 
cambio, especialmente 
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antes o durante la exposi-
ción de los contenidos.

	• Cuestionarios de evalua-
ción: conjunto de ítems 
que requieren respuesta 
escrita y que permiten 
valorar aspectos como el 
nivel de satisfacción con el 
módulo, el grado de com-
prensión de los contenidos 
o la aplicación práctica 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 función de 
validación emocional, mo-
tivación y normalización.

	• Exposición de conteni-
dos: transmisión directa 
de información mediante 

textos breves, audios o 
vídeos explicativos. Esta 
técnica permite presentar 
conceptos clave de forma 
clara y accesible, sirviendo 
de base para otras activi-
dades más experienciales.

	• Historias animadas: breves 
relatos en formato audiovi-
sual animado que ilustran 
situaciones vinculadas a 
la crianza o al bienestar 
parental. Su función es 
captar la atención, facilitar 
la comprensión emocional 
e intelectual del contenido, 
y favorecer la identificación 
con los personajes o viven-
cias mostradas.

	• Imágenes tipo slider : se-
cuencias visuales desliza-
bles que permiten repre-
sentar procesos, pasos o 
ideas complejas de forma 
ordenada. Se utilizan para 
estructurar la información 
de forma progresiva, me-
jorando la claridad y la 
retención del contenido.
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	• Contextualización: técnica 
que 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-
xión directa entre teoría y 
práctica.

	• Metáforas y analogías: re-
cursos narrativos o visuales 
que traducen concep-
tos abstractos en imáge-
nes mentales concretas y 
comprensibles. Ayudan a 
facilitar la asimilación de 
ideas complejas y a gene-
rar una comprensión más 
profunda desde la expe-
riencia emocional.

	• Infografías: representacio-
nes gráficas que organizan 
y sintetizan información 
esencial de forma clara, 
visual y atractiva. Sirven 
como apoyo para el repa-
so, la reflexión y la memo-

rización de los contenidos 
más relevantes.

	• Estudios de caso: ejemplos 
prácticos y contextualizados 
que muestran cómo aplicar 
los conceptos trabajados en 
situaciones reales. Permiten 
analizar problemas, tomar 
decisiones y desarrollar 
habilidades de reflexión 
crítica desde un enfoque 
aplicado.

	• Viñetas o cómics: repre-
sentaciones visuales está-
ticas, en formato de ilustra-
ción o pequeño cómic, 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 propósito es facilitar la 
identificación emocional, 
provocar la reflexión perso-
nal y activar el aprendizaje 
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desde la experiencia visual 
y narrativa. También con-
tribuyen a introducir con-
tenidos de forma atractiva 
y accesible.

	• Análisis de experiencias: 
técnica que consiste en 
examinar situaciones vi-
vidas en la interacción 
con los hijos e hijas desde 
una perspectiva reflexiva y 
constructiva. Permite iden-
tificar emociones, pensa-
mientos y comportamien-
tos implicados, favorecien-
do aprendizajes a partir de 
la experiencia directa.

	• Síntesis y conclusión: téc-
nica orientada a organizar 
y consolidar los contenidos 
trabajados en una sesión 
o módulo. Invita a extraer 
ideas clave, establecer 
conexiones personales con 
lo aprendido y favorecer 
su recuerdo y aplicación 
posterior.

	• Ejercicios experienciales: 
propuestas basadas en 

la vivencia directa de una 
situación o dinámica guia-
da que activa emociones, 
pensamientos o reaccio-
nes propias. Su objetivo es 
generar conciencia desde 
la experiencia, promovien-
do el insight y facilitando la 
integración de aprendiza-
jes de forma vivencial.

	• Planes de acción: 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-
ción realista y la aplicación 
práctica de lo trabajado en 
el módulo.

	• 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 y la expe-
riencia diaria.

	• Foro de familias: espacio 
virtual de encuentro e in-
tercambio entre personas 
que atraviesan situacio-
nes similares. Favorece el 
sentido de comunidad, el 
apoyo social informal y el 
aprendizaje entre iguales, 
reforzando la dimensión 
relacional del proceso de 
cambio.

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

	• Repaso: técnica dirigida a 
consolidar los contenidos 

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

El uso variado de técnicas 
se utiliza como medio para 
dar respuesta a distintas fi-
nalidades que comprenden:

	• Activación de conocimien-
tos previos y conexión per-
sonal.

	• Presentación accesible de 
contenidos clave.

	• Análisis y re-elaboración 
de la experiencia personal.

	• Entrenamiento de compe-
tencias, aplicación prácti-
ca y transferencia.

	• Acompañamiento, interac-
ción y refuerzo del apren-
dizaje.
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Además, 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 

un aprendizaje autónomo y 
práctico. Esta variedad per-
mite adaptarse a diferentes 
preferencias de aprendizaje, 
mantener la atención y fa-
cilitar la comprensión de los 
contenidos. 

	• Interacciones: propuestas 
digitales que implican la 
participación activa de la 
persona usuaria a través 
de clics, elecciones, arras-
tres o escritura directa. 
Favorecen la implicación y 
la experimentación.

	• Vídeos: piezas audiovi-
suales de corta duración 
que presentan contenidos 
clave de manera visual y 
cercana. Algunos tienen 
carácter explicativo, otros 
incluyen testimonios reales 
o narrativas animadas.

	• 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.

	• Imágenes: infografías, es-
quemas, viñetas y recursos 
gráficos que sintetizan la 
información y la hacen más 
comprensible y memorable.

	• Textos: material escrito 
de lectura sencilla que 
presenta contenidos sin 
tecnicismos innecesarios, 
facilitando la comprensión 
para todo tipo de público.

Los principales formatos son
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Esta combinación de for-
matos no solo busca facilitar 
el acceso y la comprensión, 
sino también estimular la mo-
tivación, favorecer la transfe-
rencia a la vida cotidiana y 
generar una experiencia de 
aprendizaje significativa y útil.

¿Cómo se integran los 
objetivos, contenidos, 
actividades y técnicas 
del programa?

El Programa Bienestar ha 
sido diseñado bajo una lógica 
didáctica y metodológica que 
articula de forma coherente 
cuatro componentes funda-
mentales: los objetivos, los 
contenidos, las actividades 
prácticas y las técnicas.

La integración de estos 
elementos permite asegurar 
que cada módulo 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 continuación, se explica 
cómo se interrelacionan estos 
elementos en el diseño del 
programa:

	• Objetivos: cada módulo 
parte de objetivos específi-
cos, definidos con claridad 
desde una perspectiva 
psicoeducativa. Estos ob-
jetivos describen lo que 
madres y padres deberían 
aprender, comprender o 
poner en práctica al fina-
lizar el módulo.

	• Contenidos: los conteni-
dos están 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 intervención. Están 
diseñadas para favorecer 
la reflexión, la aplicación 
práctica de los contenidos 
y el entrenamiento expe-
riencial de habilidades pa-
rentales y personales. Cada 
actividad responde a uno o 
varios objetivos del módu-
lo, y propone experiencias 
activas y contextualizadas.

	• Técnicas: las técnicas 
utilizadas, en sus distin-
tos formatos -activida-
des interactivas, vídeos 
breves, audios, material 
escrito, etcétera- han sido 
seleccionadas por su 
eficacia en contextos de 
aprendizaje autodirigido. 
Estas técnicas permiten 
un avance autónomo y 
mantienen la implicación 
del usuario sin requerir 
supervisión sincrónica.

A continuación, se presenta 
una descripción general de 
cada módulo con el fin de 
ofrecer una visión integrada 
de sus objetivos específicos, 
los contenidos abordados y 
la estructura metodológica 
que los articula. Cada módulo 
ha sido diseñado 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-
tencias y la transferencia de lo 
trabajado a la vida cotidiana.

Módulo 1. “Aprendo a 
cuidarme” 

Objetivos del Módulo 1

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

	• Reconocer el autocuida-
do como un componente 
esencial para cuidar ade-
cuadamente a los demás 
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 
psicológica, 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. 

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

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

Contenidos del Módulo 1

	• Conocimiento del Progra-
ma Bienestar.

	• Autocuidado de las figuras 
parentales. 

	• Flexibilidad psicológica de 
las figuras parentales. 

	• Salud mental sin estigmas. 
	• Validación emocional y au-

tocompasión de las figuras  
parentales.

	• Apoyo social formal e in-
formal. 
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Estructura del Módulo 1 

Actividades Duración Formato Técnicas principales

Bi
en

ve
ni

da

Actividad 1. 
Bienvenida al 
programa 

5 minutos Texto
Vídeo

Exposición contenidos
Testimonios

Se
si

ón
 1.

 C
on

oc
ie

nd
o 

el
 P

ro
gr

am
a 

Bi
en

es
ta

r Actividad 1. 
Primeros pasos 
en el  
programa 

10 minutos Texto
Vídeo

Exposición contenidos
Preguntas reflexivas
Metáforas y analogías
Contextualización 

Actividad 2. 
Familiarizán-
dome con el 
programa 

10 minutos Texto
Vídeos

Exposición contenidos
Infografía

Se
si

ón
 2

. P
en

sa
nd

o 
en

 m
i

Actividad 1. 
¿Qué nece-
sito?  

15 minutos
Texto
Audio
Interacción

Exposición contenidos
Testimonios 
Preguntas reflexivas
Cuestionarios de auto-
rreflexión 
Síntesis y conclusión 

Actividad 2. 
Mi mochila de 
necesidades 

10 minutos Texto
Interacción

Exposición contenidos
Preguntas reflexivas
Ejercicio experiencial
Síntesis y reflexión 
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Actividades Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 3

. E
s 

im
po

rt
an

te
 p

ar
a 

m
i

Actividad 1.  
Mi jardín 15 minutos

Texto
Audio
Interacción

Exposición contenidos
Metáfora y analogías
Contextualización
Preguntas reflexivas
Análisis de experiencias
Cuestionarios de auto-
rreflexión 

Actividad 2. 
¿Qué tipo 
de persona 
quiero ser? 

10 minutos
Texto
Imágenes
Interacción

Exposición contenidos
Metáfora y analogías
Preguntas reflexivas 
Estudios de caso 
Imágenes slider
Cuestionarios de auto-
rreflexión
Síntesis y Conclusión 

Actividad 3. 
Me pongo en 
marcha 

15 minutos
Texto
Imágenes
Interacción

Exposición contenidos
Preguntas reflexivas 
Imagen slider
Estudio de casos
Cuestionarios de auto-
rreflexión
Tareas de transferencia
Síntesis y conclusión

Re
cu

er
da

 M
ód

ul
o 

1 Actividad 1. 
Recuerda 5 minutos Texto

Interacción
Repaso
Infografías

Actividad 2. 
Nos interesa 
tu opinión 

5 minutos Texto
Interacción

Cuestionario de eva-
luación
Foro 
Canal comunicación 
con equipo



ESTRUCTURA Y CONTENIDO

- 81 -

Módulo 2. “Trabajando 
con mis emociones” 

Objetivos del Módulo 2

	• Desarrollar habilidades de 
autocuidado mediante el 
aprendizaje y la práctica de 
herramientas orientadas 
a una gestión 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 gestión emocional, 
identificando tanto las fun-
cionales como las menos 
efectivas para afrontar 
situaciones difíciles.

	• Desarrollar la flexibilidad 
psicológica a través del 
entrenamiento en atención 
plena, defusión cognitiva, 

aceptación 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 más 
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demás, 
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 
disposición a buscar acti-
vamente redes formales e 
informales que acompa-
ñen y sostengan la expe-
riencia de crianza.
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Contenidos del Módulo 2

	• Autocuidado de las figuras parentales. 
	• Flexibilidad psicológica de las figuras parentales. 
	• Autoconciencia y gestión de las propias emociones de las 

figuras parentales.
	• Salud mental sin estigmas. 
	• Validación emocional y autocompasión de las figuras pa-

rentales. 
	• Apoyo social formal e informal. 

Estructura del Módulo 2

Título Duración Formato Técnicas principales

Bi
en

ve
ni

da Actividad 1. 
Bienvenida a 
Módulo 2 

5  
minutos

Texto
Vídeo

Exposición contenidos
Contextualización 

Se
si

ón
 1.

 M
ira

nd
o 

m
is

 e
m

oc
io

ne
s 

Actividad 1.  
Tormenta 
emocionales 

10  
minutos

Texto 
Audio 

Exposición contenidos
Metáforas y analogías 
Preguntas reflexivas 
Testimonios 
Síntesis y conclusión

Actividad 2.  
Mi clima  
interior 

10  
minutos

Texto
Audio 

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Estudio de casos 
Síntesis  y conclusión

Actividad 3.  
Conociendo 
más a fondo 
mis  
emociones 

15  
minutos

Texto 
Audio 
Imágenes
Interacción

Exposición contenidos
Estudio de casos
Viñetas 
Análisis de experiencias
Preguntas reflexivas 
Síntesis y conclusión
Tareas de transferencia
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Título Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 2

. C
ap

ita
ne

an
do

 m
i b

ar
co

Actividad 1. 
Estar… o no 
estar 

10 minutos
Texto
Audio 
Imagen

Exposición contenidos
Contextualización
Metáforas y analogías 
Estudio de casos 
Viñeta
Síntesis y conclusión
Preguntas reflexivas
Tareas de transferencia

Actividad 2. 
Conectan-
do con el 
momento 
presente 

15 minutos Texto
Audio 

Exposición contenidos 
Ejercicio experiencial 
Síntesis y conclusión
Tareas de transferencia

Actividad 3. 
Mi barco 5 minutos Texto 

Vídeo

Exposición de contenidos
Preguntas reflexivas
Historias animadas
Metáforas y analogías
Síntesis y reflexión 

Actividad 4. 
Aprendiendo 
a capitanear 
mi barco 

15 minutos Texto 
Audio

Síntesis y reflexión
Preguntas reflexivas
Metáforas y analogías
Ejercicio experiencial  

Se
si

ón
 3

. M
i c

aj
a 

de
 h

er
ra

m
ie

nt
as

Actividad 1. 
Mis propias 
herramien-
tas 

5 minutos Texto
Interacción

Exposición de contenidos 
Contextualización 
Metáforas y analogías
Cuestionario de autorre-
flexión
Síntesis y conclusión
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Título Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 3

. M
i c

aj
a 

de
 h

er
ra

m
ie

nt
as

Actividad 2. 
Nuevas he-
rramientas 
para mi caja 
de capitán 

20 minutos Texto
Audio 

Exposición de contenidos 
Metáforas y analogías
Ejercicio experiencial 
Tareas de transferencia 

Actividad 3.  
Cuando 
llegan mo-
mentos es-
pecialmente 
difíciles 

15 minutos
Texto 
Audio
imágenes

Exposición de contenidos 
Contextualización 
Preguntas reflexivas 
Análisis de experiencias
Ejercicio experiencial 
Tareas de transferencia
Repaso

Re
cu

er
da

 M
ód

ul
o 

2 Actividad 1. 
Recuerda 5 minutos Texto

Imágenes
Repaso
Infografías

Actividad 2. 
Nos interesa 
tu opinión

5 minutos Texto
Interacción 

Cuestionario de evalua-
ción
Foro 
Canal comunicación con 
equipo

Módulo 3. “Cómo sentirme mejor”

Objetivos del Módulo 3

	• Adquirir prácticas y estrategias de autocuidado enfocadas 
a mejorar el bienestar psicológico a través de la satisfacción 
de las necesidades psicológicas básicas. 
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	• Comprender el papel de 
las necesidades psicoló-
gicas básicas -autonomía, 
competencia y vincula-
ción- en el bienestar y el 
desarrollo personal. 

	• Explorar y tomar concien-
cia de las actividades o 
acciones personales que 
facilitan la satisfacción de 
nuestras necesidades psi-
cológicas básicas. 

	• Desarrollar la capacidad 
de involucrarse activa-
mente en experiencias que 
favorezcan la satisfacción 
de las propias necesidades 
psicológicas básicas, for-
taleciendo así el bienestar 
personal 

	• 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 más 
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demás, 

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 
disposición a buscar acti-
vamente redes formales e 
informales que acompa-
ñen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Contenidos del Módulo 3

	• Autocuidado de las figuras 
parentales.

	• Necesidades psicológicas 
básicas de las figuras pa-
rentales.

	• Salud mental sin estigmas. 
	• Validación y autocompa-

sión de las figuras paren-
tales. 

	• Apoyo social formal e in-
formal.
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Estructura del Módulo 3

Título Duración Formato Técnicas principales

Bi
en

ve
ni

da

Actividad 1. 
Bienvenida a 
Módulo 3 

5 minutos Texto Exposición contenidos

Se
si

ón
 1.

 H
ac

er
 a

lg
o 

qu
e 

re
al

m
en

te
 m

e 
gu

st
e

Actividad 1. 
Aclarando 
conceptos: 
Nuestra ba-
tería ABC

5 minutos Vídeo
Texto

Exposición contenidos
Historia animada 
Metáforas y analogías
Contextualización

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

5 minutos Texto
Vídeo 

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Estudio de casos 
Síntesis y conclusión

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

10 minutos
Interacción
Texto 
Audio

Cuestionario de autorre-
flexión
Testimonios

Actividad 4. 
Elaborar plan 
de acción 

10 minutos Interacción
Texto

Preguntas reflexivas
Exposición de contenidos
Plan de acción  
Tarea de transferencia
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Título Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 2

. H
ac

er
 a

lg
o 

pa
ra

 c
on

ec
ta

r c
on

 la
s 

pe
rs

on
as

 q
ue

 m
e 

im
po

rt
an Actividad 1.  

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

5 minutos
Texto
Vídeo 

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Estudio de casos 
Síntesis  y conclusión

Actividad 2. 
Identificar 
a aquellos 
seres queri-
dos con los 
que experi-
mentan esta 
sensación 
de conexión  

5 minutos Interacción
Texto 
Audio

Cuestionario de autorre-
flexión
Testimonios

Actividad 3. 
Elaborar plan 
de acción 

10 minutos Interacción
Texto

Preguntas reflexivas
Exposición contenidos
Plan de acción  
Tarea de transferencia
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Título Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 3

. H
ac

er
 a

lg
o 

qu
e 

se
 m

e 
da

 b
ie

Actividad 1. 
Tercer reto 
“Hacer algo 
que se me 
da bien” 

5 minutos Texto
Vídeo 

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Estudio de casos 
Síntesis  y conclusión

Actividad 2. 
Identificar 
qué es lo 
que te hace 
sentir com-
petente 

10 minutos
Interacción
Texto 
Audio

Cuestionario de autorre-
flexión
Testimonios

Actividad 3. 
Elaborar plan 
de acción 

10 minutos Interacción
Texto

Preguntas reflexivas
Exposición contenidos
Plan de acción  
Tarea de transferencia

Re
cu

er
da

 M
ód

ul
o 

3 Actividad 1. 
Recuerda  5 minutos Texto

Imágenes
Repaso
Infografías

Actividad 2. 
Nos interesa 
tu opinión 

5 minutos Texto
Interacción 

Cuestionario de evalua-
ción
Foro 
Canal comunicación con 
equipo

Consideraciones adicionales del Módulo 3

Este módulo ha sido adaptado a partir de contenidos de-
sarrollados en el marco de la intervención “LifeCraft” (Laporte 
et al., 2024), incorporando las modificaciones necesarias para 
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ajustarse a los objetivos, el 
formato y la población des-
tinataria del Programa Bien-
estar.

Módulo 4. “Entendiendo la 
adolescencia”

Objetivos del Módulo 4

	• Reflexionar e identificar 
los cambios propios de la 
adolescencia y cómo estos 
afectan a la familia, reco-
nociendo las emociones 
que despiertan y fortale-
ciendo una mirada más 
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 conexión 
con el presente, el recono-
cimiento abierto de expe-
riencias internas y la capa-
cidad de adaptación ante 
los cambios, respondiendo 

desde los propios valores 
parentales y buscando 
estrategias más efectivas 
ante los desafíos.

	• Aumentar la confianza y el 
sentido de eficacia en el 
rol parental, enfrentando 
los desafíos cotidianos con 
mayor seguridad, autono-
mía y realismo.

	• Desarrollar habilidades 
para brindar apoyo emo-
cional sensible, fomentar 
la autonomía responsable 
y fortalecer una comunica-
ción empática y respetuo-
sa con los hijos e hijas, pro-
moviendo la identificación 
emocional y la adopción 
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 comprensiva y libre 
de estigmas que favorezca 
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la aceptación de las difi-
cultades psicológicas pro-
pias y de los hijos e hijas, 
superando mitos, rechazos 
y actitudes de negación

	• 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 más 
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demás, 
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 
disposición a buscar acti-
vamente redes formales e 
informales que acompa-
ñen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Contenidos del Módulo 4

	• Desarrollo adolescente.
	• Parentalidad flexible, cons-

ciente y adaptativa.
	• Apoyo, fomento de la auto-

nomía y comunicación en 
contexto de crianza.

	• Autoeficacia en el rol pa-
rental. 

	• Salud mental sin estigmas. 
	• Validación emocional y au-

tocompasión de las figuras 
parentales.  

	• Apoyo social formal e in-
formal.
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Estructura del Módulo 4

Título  Duración Formato Técnicas principales

Bi
en

ve
ni

da

Actividad 1. 
Bienvenida a 
Módulo 4 

5 minutos Texto
Vídeo

Exposición contenidos, 
Contextualización

Se
si

ón
 1.

 L
le

gó
 la

 a
do

le
sc

en
ci

a 

Actividad 1. 
Navegando 
la adoles-
cencia  

5 minutos Texto
Audio

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Contextualización

Actividad 2. 
¡Cuánto has 
cambiado! 

5 minutos
Texto
Audio 
Interacción 

Exposición contenidos
Testimonio 
Cuestionario de autorre-
flexión 
Síntesis y conclusión 

Actividad 3. 
Cambios en 
la adoles-
cencia  

15 minutos Texto 
Audio

Exposición contenidos
Contextualización
Síntesis y conclusión
Preguntas reflexivas

Actividad 4. 
Parentalidad 
en la ado-
lescencia

10 minutos
Interacción
Texto
Imágenes

Preguntas reflexivas
Exposición de contenidos
Ejercicio experiencial 
Síntesis y conclusiones

Actividad 5. 
Adoptando 
perspectivas 

10 minutos
Texto
Audio
Imágenes

Preguntas reflexivas
Viñetas 
Estudio de caso
Exposición de contenidos
Tarea de transferencia
Síntesis y conclusión 
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Título  Duración Formato Técnicas principales

Se
si

ón
 2

. L
a 

ad
ol

es
ce

nc
ia

 y
 lo

s 
pr

ob
le

m
as

 d
e 

sa
lu

d 
m

en
ta

l

Actividad 1. 
Señales de 
alerta 

5 minutos

Texto
Interacción
Audio
Imágenes

Preguntas reflexivas
Contextualización 
Cuestionario de autorre-
flexión 
Estudio de casos
Exposición contenidos
Síntesis  y conclusión

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

15 minutos
Texto
Audio
Imágenes

Exposición contenidos
Contextualización
Testimonios
Preguntas reflexivas
Síntesis y conclusión

Actividad 3. 
¿Mito o  
realidad? 

5 minutos Interacción
Texto
Imágenes

Preguntas reflexivas
Exposición contenidos
Síntesis y conclusiones

Actividad 4. 
Una carta 
para ti 

10 minutos Texto
Audio

Contextualización
Testimonio
Exposición contenido
Síntesis y conclusiones

Re
cu

er
da

 M
ód

ul
o 

4 Actividad 1. 
Recuerda 5 minutos Texto

Imágenes
Repaso
Infografías

Actividad 2. 
Nos interesa 
tu opinión 

5 minutos Texto
Interacción 

Cuestionario de evalua-
ción
Foro 
Canal comunicación con 
equipo
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Módulo 5. “Resolviendo 
conflictos”

Objetivos del Módulo 5

	• Reflexionar y tomar con-
ciencia de cómo ciertos 
cambios propios de la 
adolescencia pueden con-
tribuir al aumento de los 
conflictos en la relación 
familiar.

	• Desarrollar un estilo de 
crianza flexible y conscien-
te, cultivando habilidades 
de flexibilidad psicológica 
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 y el 
sentido de eficacia en el rol 
parental en situaciones de 
conflicto con un hijo o una 
hija adolescente con pro-
blemas de salud mental. 

	• Fortalecer estrategias ade-
cuadas de resolución de 
conflictos con hijos e hijas 
adolescentes, a través de 
la identificación de situa-
ciones conflictivas, la re-
flexión sobre los propios 
recursos parentales, el de-
sarrollo de habilidades de 
autogestión emocional, la 
promoción de la regula-
ción emocional en los hijos 
e hijas y el fomento de una 
comunicación efectiva.

	• Reconocer la importancia 
de los límites y normas 
como herramientas para 
reducir los conflictos fami-
liares y aprender estrate-
gias para establecerlos de 
manera clara, respetuosa 
y eficaz con los 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 mental en 
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el contexto de conflicto con 
los hijos e hijas. 

	• Cultivar una mirada más 
compasiva hacia uno mis-
mo y hacia los demás, 
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 
disposición a buscar acti-
vamente redes formales e 
informales que acompa-
ñen y sostengan la expe-
riencia de crianza.

Contenidos del Módulo 5

	• Desarrollo adolescente 
	• Parentalidad flexible, cons-

ciente y adaptativa.
	• Apoyo, fomento de la auto-

nomía y comunicación en 
contexto de crianza.

	• Resolución de conflictos y 
establecimiento de límites 
y normas.

	• Autoeficacia en el rol pa-
rental. 

	• Salud mental sin estigmas. 
	• Validación emocional y au-

tocompasión de las figuras 
parentales.  

	• Apoyo social formal e in-
formal.

Estructura del Módulo 5

Título Duración Formato Técnicas  
principales

Bi
en

ve
ni

da Actividad 1. 
Bienvenida a 
Módulo 5

5 minutos Texto
Vídeo

Exposición contenidos
Contextualización
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Título Duración Formato Técnicas  
principales

Se
si

ón
 1.

¿Q
ué

 d
eb

o 
sa

be
r s

ob
re

 lo
s c

on
fli

ct
os

? Actividad 1. 
Conflictos: 
Una preo-
cupación 
común

10 minutos
Texto
Audio  
Imágenes

Contextualización
Testimonios
Análisis de experien-
cias
Preguntas reflexivas

Actividad 2. 
Nuestros  
temas de  
conflictos 

10 minutos Texto
Interacción

Cuestionario de auto-
rreflexión 
Análisis de experien-
cias
Exposición contenidos
Síntesis  y conclusión

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

10 minutos Texto 
Audio

Preguntas reflexivas
Exposición contenidos 
Contextualización 
Síntesis  y conclusión

Se
si

ón
 2

. ¿
Q

ué
 p

ue
do

 h
ac

er
  

pa
ra

 re
du

ci
r l

os
 c

on
fli

ct
os

?

Actividad 1. 
Respondo y 
no reacciono

5 minutos Texto
imágenes

Contextualización 
Exposición contenidos
Estudio de casos 
Imagen slider
Síntesis y conclusión
Tarea de transferencia

Actividad 2. 
Miro mi semá-
foro 

20 minutos

Interacción
Texto 
Audio
Imágenes

Exposición contenidos
Metáforas y analogías
Cuestionario de auto-
rreflexión
Síntesis y conclusiones 
Tarea de transferencia

Actividad 3. 
Miro su se-
máforo 

5 minutos Interacción
Texto

Exposición de conte-
nidos
Contextualización
Metáforas y analogías
Tarea de transferencia
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Título Duración Formato Técnicas  
principales

Se
si

ón
 3

. ¿
Q

ué
 m

ás
 p

ue
do

 h
ac

er
  

pa
ra

 re
du

ci
r l

os
 c

on
fli

ct
os

? Actividad 1. 
Mejoro la co-
municación 

20 minutos

Texto
Audio
Vídeo 
imágenes

Exposición contenidos
Contextualización 
Metáforas y analogías
Estudio de casos 
Historia animada 
Síntesis y conclusión
Tareas de transferen-
cia

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

25 minutos

Interacción
Texto 
Audio
Imágenes 

Exposición contenidos
Contextualización 
Preguntas reflexivas
Metáforas y analogías
Cuestionario de auto-
rreflexión
Síntesis y conclusiones
Plan de acción 
Tarea de transferencia 

Re
cu

er
da

 M
ód

ul
o 

5 Actividad 1. 
Recuerda 5 minutos Texto

Imágenes
Repaso
Infografías

Actividad 2. 
Nos interesa 
tu opinión 

5 minutos Texto
Interacción 

Cuestionario de  
evaluación
Foro 
Canal comunicación 
con equipo
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Evaluación y experiencias

¿Cómo se ha evaluado el programa y qué 
resultados ha mostrado?

El Programa Bienestar ha sido diseñado no solo con un 
fuerte respaldo teórico y práctico, sino también cumpliendo 
con los estándares de calidad exigidos a las intervenciones 
psicoeducativas basadas en evidencias. En consonancia, en 
su diseño se han incorporado diversos procedimientos de 
evaluación que permiten analizar su pertinencia, efectividad, 
eficiencia y utilidad, desde una perspectiva científica que 
contempla tanto una metodología cuantitativa como análisis 
cualitativos de la experiencia de las familias participantes.

Evaluación formativa durante la implementación

Cada módulo del programa incluye una breve evaluación 
al final del apartado “Recuerda”, que cumple con una doble 
función:

	• Por un lado, permite a madres y padres reflexionar sobre lo 
aprendido, facilitando la toma de conciencia y el autocono-
cimiento, y reforzando así los procesos de cambio personal.

	• Por otro, proporciona al equipo del programa información 
sobre la satisfacción, la utilidad percibida de lo 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.

Además, cada día que se 
accede al programa, se invita 
a la persona participante a 
valorar cómo se siente en ese 
día respecto a su vida en ge-
neral y a su rol como madre o 
padre. Esta breve autoevalua-
ción diaria permite realizar un 
seguimiento contextualizado 
del bienestar y fomenta la 
autoconciencia sobre la evo-
lución 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 más 
conectadas con el programa y 
sean conscientes de los apren-
dizajes que van adquiriendo. 

Evaluación del impacto

Para valorar rigurosamen-
te el impacto del Programa 
Bienestar, se ha llevado a 
cabo un ensayo clínico de 
efectividad en colaboración 
con la Unidad de Gestión 
Clínica de Salud Mental del 
Área de Gestión Sanitaria Sur 
de Sevilla. El estudio adoptó 
un diseño longitudinal, con 
tres momentos de evaluación 
para el grupo de intervención 
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 
clínico han mostrado que, en 
comparación con el grupo 
control, las familias del grupo 
de intervención experimen-
taron cambios significativos 
y relevantes gracias a su 
participación en el programa, 
más evidentes en quienes  
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realizaron un uso más intensi-
vo. Concretamente, las figuras 
parentales experimentaron 
mejoras en su bienestar psi-
cológico y en su percepción 
de autoeficacia parental, así 
como una disminución del 
estrés parental percibido. Así 
mismo, se observaron cam-
bios positivos en los hijos e 
hijas, especialmente en el 
ámbito emocional.

Este estudio de evaluación 
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-
ción el programa resulta más 
beneficioso. Este enfoque de 
evaluación ofrece una visión 
ecológica y realista de los 
efectos del programa. Próxi-
mamente, más resultados del 

estudio estarán disponibles 
en la página web del equipo 
desarrollador del programa, 
donde se seguirán 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 al impacto real de 
los contenidos, actividades y 
propuestas del programa en 
su vida cotidiana.

https://institucional.us.es/pbienestar/
https://institucional.us.es/pbienestar/
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Voces reales: testimonios 
de quienes han vivido el 
programa

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

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

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

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

“Me ha ayudado a ser más 
consciente del momento 

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-
mación sobre cómo tratar 
los conflictos en casa”

“Me ha aportado bienestar” 
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Estos comentarios reflejan 
un cambio en la forma de 
afrontar el día a día y la pa-
rentalidad, más consciente, 
acompañada y centrada 
también en el propio bienes-
tar psicológico.

Lo que más resuena: 
nubes de palabras por 
módulo

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

los participantes al responder 
qué les ha aportado cada 
módulo y qué están aplican-
do en su día a día. 

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

¿Qué me ha aportado el 
módulo?

¿Qué estoy aplicando y 
qué estoy notando?

 

Módulo 1. Aprendo a cuidarme
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¿Qué me ha aportado el 
módulo?

¿Qué estoy aplicando y 
qué estoy notando?

¿Qué me ha aportado el 
módulo?

¿Qué estoy aplicando y 
qué estoy notando?

Módulo 2. Trabajando con mis emociones

Módulo 3.  Cómo sentirme mejor
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¿Qué me ha aportado el 
módulo?

¿Qué estoy aplicando y 
qué estoy notando?

Módulo 4 Entendiendo la adolescencia

Módulo 5 Resolviendo conflictos

¿Qué me ha aportado el 
módulo?

¿Qué estoy aplicando y 
qué estoy notando?
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Datos que hablan: 
resultados cuantitativos

Los cuestionarios de va-
loración incluidos al final 
de cada módulo también 

permiten recoger informa-
ción cuantitativa sobre la 
experiencia de los usuarios. 
Algunos de los resultados 
obtenidos son:

	• El 92.5% de los participan-
tes considera que la rea-
lización del programa le 
ha permitido afrontar los 
problemas de manera 
más efectiva y que volvería 
a realizarlo si tuviera que 
buscar ayuda. 

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

	• El 95 % de los participantes 
indica que el programa le 
ha sido útil. 

	• Un 87.5% de los participan-
tes afirma estar aplicando 
lo aprendido en su vida 
cotidiana.

	• Un 87.5% de los participan-
tes encontró el sitio web 
del programa muy fácil de 
usar. 

Estos datos refuerzan la idea de que el Programa Bienestar 
es un recurso práctico, con gran aceptación y con capacidad 
de generar cambios significativos.



Acceso y más 
información
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Acceso y más información 

¿Cómo se puede acceder al programa?

Acceder al Programa Bienestar es muy sencillo, rápido y 
totalmente gratuito. El programa está 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-
xión a internet (móvil, ordenador o tablet), en cualquier día 
de la semana y a cualquier hora del día.

Para comenzar, solo hay que seguir estos pasos:

1.	 Entra en la web del programa:

https://programabienestar.es/

También puedes escanear el siguiente código  
QR para acceder directamente

2.	 Haz clic en la opción “Regístrate” para crear tu cuenta.
3.	 Completa el formulario con tus datos y elige un nombre de 

usuario y contraseña.

https://programabienestar.es/login/index.php
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4.	 Recibirás un correo elec-
trónico de confirmación 
en la dirección 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 ningún coste y sin 
necesidad de validar ningún 
dato adicional. Todos los mó-
dulos y recursos adicionales 
estarán disponibles para 
poderlos realizar cuando se 
desee y al ritmo que necesite 
cada participante. 

Para facilitar aún más el 
acceso al Programa Bienes-
tar desde el teléfono móvil, se 
puede anclar el programa a 
la pantalla de inicio del dis-
positivo, como si fuera una 
aplicación. Así, cada vez que 
se quiera entrar, solo se ten-
drá que tocar el icono, sin ne-
cesidad de abrir el navegador 
ni escribir la dirección web.
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¿Cómo anclar el programa a la  
pantalla de inicio del móvil?

Desde un móvil Android (navegador Google Chrome):

1.	 Abre el navegador Chrome en tu móvil.

2.	 Accede a la web del programa:  

https://programabienestar.es/ 

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

superior derecha.

4.	 Selecciona “Añadir a pantalla de inicio”.

5.	 Se puede personalizar el nombre si se desea. Luego  

pulsa “Añadir”.

Se verá 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 a la dirección del programa:  

https://programabienestar.es/ 

3.	 Pulsa el icono de compartir  

(el cuadrado con una flecha hacia arriba).

4.	 Desliza hacia abajo y selecciona  

“Añadir a pantalla de inicio”.

5.	 Pulsa “Añadir”.

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

cación más.

https://programabienestar.es/
https://programabienestar.es/


PROGRAMA BIENESTAR

- 110 -

¿Dónde obtener más información?

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

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

Contacta con nosotros

Si tienes alguna pregunta o propuesta, puedes escribirnos a: 

proyectabienestar@us.es

Síguenos en redes sociales

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

@pbienestar_sm

https://institucional.us.es/pbienestar/presentacion/
mailto:proyectabienestar@us.es
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ACOMPAÑANDO A FAMILIAS DE ADOLESCENTES 
CON PROBLEMAS DE SALUD MENTAL

El Programa Bienestar es una intervención psicoeducativa innovadora, basada en la 
evidencia y diseñada para acompañar 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 prácticas para fortalecer 
el bienestar psicológico de quienes cuidan y mejorar la convivencia familiar.

Este manual presenta de forma clara y estructurada los fundamentos, objetivos, contenidos 
y metodología del programa de intervención, con el propósito de servir a los profesionales 
que deseen incorporarlo en su práctica y darlo a conocer a familias que puedan estar 
interesadas en su realización. Con un enfoque experiencial y orientado a la acción, se 
abordan temas clave como el autocuidado, la flexibilidad psicológica, la gestión 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 promoción de la salud mental famil-
iar. Bajo la dirección de la Dra. Lucía Antolín-Suárez, el grupo desarrolla propuestas 
que integran el rigor científico con una fuerte vocación práctica y social, apostando por 
una visión ecológica, sistémica y centrada en el desarrollo de competencias.

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

¿Te interesa saber más?

Visita https://institucional.us.es/pbienestar/presentacion/ 
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Conecta con nosotros también en redes
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