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Resumen

La Salud Mental es esencial en la preparacion de los proximos Médicos
Militares en la Escuela Militar de Medicina (EMM), gracias a su riguroso sistema
disciplinario y una adaptacion constante al entorno militar. Estas circunstancias
pueden provocar elevados grados de Estrés, Ansiedad y Depresion en los Cadetes,
impactando su rendimiento y bienestar general. El propdsito de este trabajo es
examinar la relevancia de la Salud Mental en los Discentes de la EMM, identificando
los factores de riesgo principales, las dificultades psicolégicas con mayor presencia
dentro de la institucidon y las estrategias institucionales enfocadas en su prevencion
y tratamiento de las mismas. Por lo cual, es esencial la creacion de un Manual para
los expertos en Salud Mental para poder aplicar actividades y proporcionar

herramientas a los cadetes de manera adecuada.
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Introduccién.

La Escuela Militar de Medicina (EMM), fundada en 1917, ha desempefiado
un papel crucial en la formacion de Médicos Militares en México. Su plan de
estudios, ademas de la estricta disciplina, puede generar problemas de Salud
Mental en los Cadetes. Por lo cual la Salud Mental es un pilar fundamental en la
formacion de los Cadetes o Discentes de la EMM ya que influye en su desempefio
académico, fisico y emocional. La alta exigencia dentro del entorno militar y su
caracteristica principal de una elevada carga de responsabilidad, demanda que los
Discentes desarrollen una gran capacidad de adaptacion y afrontamiento ante

situaciones de alta presion.

Durante el servicio social, realizado durante seis meses como estudiante de
Psicologia en la EMM, se logré observar las principales problematicas de Salud
Mental descritas en el presente trabajo, las cuales fueron el estrés, ansiedad y
depresion, generadas por diversos factores, como la carga académica, la presion
por el rendimiento, la adaptacion al régimen Militar, el alejamiento de la familia y la
exposicidén a eventos criticos, como desastres naturales o0 emergencias sanitarias,
por lo cual se elaborara un Manual para los profesionales del area de la Salud
Mental para poder implementar diversas estrategias a los Discentes de la

mencionada institucion.

Para poder enfrentar de manera adecuada estas problematicas, la
Secretaria de la Defensa Nacional (SEDENA) cuenta con diversas instancias que
proporcionan un apoyo adecuado ante las necesidades de Salud Mental como el
Instituto de Seguridad Social para las Fuerzas Armadas Mexicanas (ISSFAM) y la
Direccion General de Sanidad (Dir. Gral. Snd), las cuales son instituciones que
proporcionan atencion Médica y Psicoldgica especializada a los miembros de las

Fuerzas Armadas.

Es importante sefialar que, en el presente trabajo, se hara referencia a la
Secretaria de la Defensa Nacional bajo el acrénimo SEDENA, llamado de esa forma
durante el periodo de realizacion del servicio social, ya que esta era la

denominacion oficial utilizada en la documentacion y en el @mbito institucional. En
12



fechas recientes, la SEDENA ha comenzado a ser referida de manera oficial
simplemente como DEFENSA en distintos actos y documentos gubernamentales.
No obstante, para mantener coherencia con la experiencia vivida durante el periodo
de seis meses y la documentacién revisada, en este estudio se conservara el
término SEDENA.

Planteamiento del problema

La formacion dentro la EMM exige a los Discentes un alto nivel de disciplina,
rendimiento académico y destreza fisica y mental. A diferencia de otras escuelas
de educacion superior, esta institucion combina la exigencia de una carrera en
medicina con la vida militar, lo que genera un ambiente de constante presién. Los
estudiantes deben adaptarse a un sistema estricto, con horarios demandantes,
mantener un desempefio académico desacuerdo a los lineamientos académicos y

desarrollar habilidades en un ambiente de jerarquia y exigencia permanente.

Estos factores pueden afectar la Salud Mental de los estudiantes, generando
altos niveles de Estrés, Ansiedad y Depresion. La falta de espacios para la libre
expresion emocional, el miedo al estigma por buscar apoyo Psicoldgico y la carga
de trabajo intensa pueden contribuir al desarrollo de problemas psicologicos que, Si

no son atendidos a tiempo, impactan su bienestar y su desempefio.

La Salud Mental ha cobrado mayor relevancia en distintos ambitos, sin
embargo, dentro del contexto militar, sigue predominando una resistencia a estas
problematicas, ya sea por la cultura dentro de las instituciones o pensamientos
criticos del personal, por lo cual esto dificultar que los discentes expresen sus

emociones y busquen ayuda de manera oportuna.

Ademads, el Estrés y la carga académica de la carrera de medicina,
combinados con la exigencia fisica y mental del entrenamiento militar, pueden
generar una sobrecarga en los Cadetes, por lo cual es fundamental la evaluacién
constante de la Salud Mental en la EMM ya que proporciona un amplio

conocimiento de los desafios que enfrentan los Cadetes y por ende ayuda a
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establecer estrategias que les permitan desarrollar herramientas de afrontamiento
adecuadas. Una buena Salud Mental no solo impacta su rendimiento académico,
sino que también influye en su preparacién para enfrentar situaciones de alta

presion en su vida profesional como médicos militares.
Pregunta de investigacion

¢, Cuales la importancia de la Salud Mental en los Cadetes dentro de la Escuela
Militar de Medicina?

Justificacion

La formacién profesional dentro de EMM implica un proceso de preparacion
gue demanda un alto rendimiento por parte de los Cadetes, que pueden generar
una presion significativa en los Discentes. Estas condiciones pueden favorecer la
aparicion de problemas de Salud Mental, como Estrés, Ansiedad y Depresion,
afectando tanto su desempefio como su bienestar general. Sin embargo, aun existe
una brecha en la identificacion y atencion de estos trastornos dentro de la
institucion, lo que hace necesario un analisis mas profundo de su impacto y la

implementacion de estrategias de intervencién adecuadas.

A pesar de laimportancia del bienestar mental en el ambito militar, adn existe
un margen de mejora en la identificacidén, prevencion y manejo de los Tastarnos
Psicologicos dentro de la Institucion. Si bien existen protocolos y estrategias de
atencion, es crucial evaluar si estas son suficientes y adecuadas para abordar las
problematicas emocionales de los Cadetes. En este contexto, surge la necesidad
de determinar si el Estrés, Ansiedad y Depresidén son condiciones frecuentes en

este grupo, asi como establecer estrategias de intervencién eficaces.

El presente trabajo busca analizar la presencia de estos trastornos en los
Cadetes de la Escuela Militar de Medicina y, con base en los hallazgos, desarrollar
un manual dirigido al personal de Salud Mental. Este material servirh como una

herramienta practica para la deteccién, manejo y prevencion de estas condiciones,
14



proporcionando lineamientos claros y estrategias adaptadas al entorno militar. La
creacion de este manual contribuira a mejorar la atencion psicolégica dentro de la
Institucion, optimizando el bienestar de los Cadetes y promoviendo un enfoque
integral de Salud Mental que impacte positivamente en su desempefio académico,
profesional y personal.

De esta manera, este trabajo no solo busca generar conocimiento sobre la
Salud Mental en este contexto especifico, sino también ofrecer soluciones
concretas que refuercen el sistema de apoyo Psicoldgico dentro de la EMM,
fortaleciendo la formacién de futuros profesionales de la salud con un enfoque

integral y humanista.

Objetivos

General

Identificar la importancia de la Salud Mental de los Cadetes dentro de la

Escuela Militar de Medicina.

Especificos

1. Identificar los principales problemas psicolégicos que se presentan en los

Cadetes de la Escuela Militar de Medicina.

2. Proponer un manual para el cuidado de Salud Mental que proporcione
herramientas de acuerdo a las necesidades de los Cadetes de la Escuela

Militar de Medicina.

15



Hipotesis
Los principales problemas de la Salud Mental en los Cadetes de la Escuela

Militar de Medicina son los trastornos de Ansiedad, Estrés y Depresion.
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Metodologia

La investigacion documental cualitativa es un método de investigacion que
implica el analisis detallado de documentos para obtener una comprension mas

profunda de un tema. En este caso, el tema es la Salud Mental dentro de EMM.

La metodologia de esta investigacion implica la recopilacién y andlisis de
documentos relevantes para la Salud Mental en la EMM. Esto puede incluir politicas
de Salud Mental o cualquier otro documento que pueda proporcionar informacion
sobre el tema antes mencionado en este contexto, sin embargo, por la relevancia
del lugar donde se realiz6 la investigacion los documentos que se analizaran
pueden ser tanto publicos como privados, siempre y cuando se respeten conforme
a las leyes de privacidad y confidencialidad. Los documentos publicos pueden
incluir politicas de Salud Mental e informes de incidentes, mientras que los
documentos privados pueden incluir planes y programas para la materializacion de

estrategias para el cuidado de la Salud Mental.

Los datos recopilados de estos documentos se interpretaran utilizando
técnicas de analisis de contenido cualitativo. Esto implica identificar temas y
patrones en los datos, y utilizar estos para obtener una comprension mas profunda

de la Salud Mental en el plantel educativo antes mencionado.
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Capitulo 1

Contexto Histérico De La Escuela Militar De Medicina

Actualmente la EMM esta focalizada en brindar una educacion de
vanguardia a los Discentes de la licenciatura en Medicina, para formar especialistas
capacitados para ejercer funciones de Médicos Cirujanos dentro y fuera del Ejército
y Fuerza Aérea Mexicana. Siendo la mejor Universidad en la licenciatura de
Medicina a nivel Nacional y una de las mejores Universidades para la formacion de

mencionada especialidad a nivel mundial.

1.1. Historia de la Institucion

La SEDENA (2022) menciona que la EMM es una Institucion Educativo-
Militar de nivel superior, la cual se encuentra localizada dentro de la actual Ciudad
de México en la primera region y zona Militar del Ejército Mexicano. La institucion
inicia sus funciones en el afio de 1881, fundada por el coronel Francisco Montes de
Oca, durante la presidencia del General Manuel del Refugio Gonzales de 1833 -
1893. En un inicio fue llamada Escuela Practica Médico Militar, la cual se instal
funciones en el San Lucas hasta su cierre temporal en 1914 debido a la lucha
Revolucionaria Mexicana comprendida de 1910-1917, al término de dicho
acontecimiento, la Institucion, fue inaugurada simbdlicamente el 12 de octubre de
1916 en el Hospital Militar de Instruccién; El primero de enero de 1917 el Jefe del
Ejército José Venustiano Carranza de la Garza la promulgd como “Escuela
Constitucionalista Médico Militar” donde finalmente se retoma la catedra bajo la
administracion del Coronel Guadalupe Garcia Garcia. Posteriormente el edificio
antes mencionado sufrié un derrumbe en 1930 cambiando el establecimiento de la
Escuela y del Hospital General Militar al antiguo Convento Mercedario de la iglesia
de Nuestra Sefior de la Merced en el periodo de 1931-1945 adquiriendo el nombre
con el que se le conoce actualmente “Escuela Militar de Medicina”; Fue hasta este
acontecimiento que la institucion educativa y la de salud se separaron, trasladando

en 1942 al Hospital General Militar a su actual direccion de Lomas de Sotelo y
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durante el sexenio del Presidente y General de division Manuel Avila Camacho, que
se instauraron los edificios en las orillas de la actual Ciudad de México, prestando
asistencia médica de 1946 a 1975; Después de 30 afios de actos interrumpidos el
complejo de edificios fue demolido para la creacion de nuevas instalaciones, dando
servicio desde 1976-2015. El 5 de febrero del 2015 nuevamente desalojo sus
instalaciones para la demolicion y construccion de las actuales instalaciones las
cuales fueron inauguradas el 15 de marzo del 2016 por el entonces presidente de
la Republica Mexicana Enrique Pefia Nieto.

1.2. Misién

La Escuela Militar de Medicina es una Institucion de educacion Militar de
nivel superior comprometida con la formacion de Médicos Cirujano Militar es de
excelencia, competentes para desempefarse en el primer nivel de atencion médica
del Ejército y Fuerza Aérea Mexicanos, bajo los principios cientificos, éticos,
humanisticos y de doctrina Militar contenidos en el Modelo Educativo Militar, con
las destrezas y habilidades que les permitan continuar con su ruta profesional, en
cualquier rama de la Medicina y realizar actividades de investigacion técnica y
cientifica en la area de la ciencia médica, asi como participar en las tareas de auxilio
a la poblacion civil en caso de necesidades publicas en el ambito nacional e

internacional

1.3. Vision

Consolidarse como una institucion lider en educacion médica, vanguardista
y generadora de investigacion cientifica, formadora de Médicos Cirujanos Militares
comprometidos con la salud de los integrantes del Ejército y Fuerza Aérea
Mexicanos y sus familias bajo los principios cientificos, éticos y humanisticos que
rigen la profesion, ejerciéndola con calidad y calidez en el primer nivel de atencién
médica y como asesores para toma de decisiones en el sistema de salud a nivel

nacional e internacional.
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1.4. Tipo de institucion

La Escuela Militar de Medicina (EMM) es una institucion educativa de nivel
superior, la cual es la encargada de la formacién de Médicos Cirujanos Militares de
excelencia, competentes para desempenfarse en el primer nivel de atencion médica

del Ejército y Fuerza Aérea Mexicanos.

1.5. Poblacién

Militar, refiriéndose al personal discente y oficiales en instruccién del Ejército
y Fuerza Aérea Mexicana dentro de la institucion de nivel superior “Escuela Militar

de Medicina”.

1.6. Cobertura

Corresponde a la oferta psicopedagodgica la cual se encarga de la valoracion

psicométrica de los Discentes.

Dentro de las instalaciones de la EMM y de las areas administrativas que
conforman la institucion se encuentra la Subseccién de Psicopedagogia, la cual
tiene la finalidad de brindar apoyo y atencion Psicoldgica y Pedagdgica al personal
Militar dentro de la institucion en el ambito educativo y emocional, Algunas de estas

funciones son:

e Evaluacion e identificacion: evaluaciones psicométricas para identificar las
necesidades educativas y emocionales del personal. Esto puede incluir la
evaluacion de habilidades de aprendizaje, dificultades académicas o
problemas de adaptacion.

e Intervencion y seguimiento psicolégico: actuacion a Discentes en casos de
gue se requieran contencién u orientacion psicoldgica, para su pronta
evaluacion y seguimiento del escalén correspondiente.

e Orientacién y apoyo académico: brindar a los Cadetes orientacion con el fin
de desarrollar estrategias de estudio efectivas, establecer metas educativas

y superar dificultades académicas.
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e Disefio e implementacion de programas de intervencion: realizar programas
de intervencion para abordar las necesidades especificas de los Discentes
y personal de apoyo a la educacion, como la atencién a la diversidad, la
prevencién del acoso escolar y la promocion de la Salud Mental.

Es importante tener en cuenta que esta informacion se basa en la comprension

general de la funcién del Organigrama de la Subseccion Psicopedagdgica.

1.7. Organigrama

El siguiente organigrama presenta la estructura compuesta por el personal
gue presta sus servicios en la Subseccion Psicopedagodgica hasta el momento de
la conclusion del servicio en la Escuela Militar de Medicina.

Figura 1-1.

Organigrama de la Subsecciéon de Psicopedagogia de la EMM.

Cap. 2/o. Psic. Rocio Mérida Lopez.

Jefa de la Subseccién Psicopedagégica y Coordinadora de Género del
Plantel.

Tte. Enfra. Gabriela Morales Gonzalez. Shite. Pedag. Norma Natyely Vargas Gonzalez.

Encargada del grupo de Psicopedagogia. Encargada del grupo de Pedagogia y responsable del
programa de Servicio Social.

Prestadores de Servicio Social dentro de la
Subseccion de Psicopedagogia de la Escuela
Militar de Medicina.
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EL organigrama antes presentado en la figural-1, muestra diversos
simbolos los cuales equivalen a los grados Militares del personal dentro de la
Subseccién de Psicopedagogia de la EMM.

1.7.1. Capitan 2/o del Ejército Mexicano y Fuerza Aérea Mexicana

Figura 1-2. Grado de Capitan Segundo (Cap. 2/0), dentro del Ejército Mexicano y

la Fuerza Aérea Mexicana.

Tres barras en posicién horizontal, siendo la del medio mas corta que las
dos que se encuentran a los extremos, a lo que corresponde al grado de Cap. 2/0,
dentro del Ejército Mexicano y la Fuerza Aérea Mexicana. No obstante, es

importante sefialar que este es el pendultimo nivel en el rango de Oficiales.

El articulo 84 del Reglamento General de Deberes Militares enmarca que el
Cap. 2/o, tienen la funcion de familiarizarse con las responsabilidades de sus
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superiores hasta el rango de coronel. Deberan ser fieles cumplidores de las leyes
y reglamentos en vigor, y ser un ejemplo para sus subordinados. (Suprema Corte
de Justicia de la Nacion, 2024)

En el periodo de realizacion del servicio social, este era el rango mas alto
dentro de la Subseccion de Psicopedagogia, ejerciendo dentro de la Cap. 2/0. Psic.
Roci6 Mérida Lépez.

1.7.2. Teniente y Subteniente del Ejército Mexicano y Fuerza Aérea Mexicana

Figura 1-3. Grado de teniente (Tte.) dentro del Ejército Mexicano y Fuerza Aérea

Mexicana. Dos barras en posicion horizontal.

Figura 1- 4. Grado de Subteniente (Subtte.), dentro del Ejército Mexicano y

Fuerza Aérea Mexicana. Una barra en posicion horizontal.
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EL Reglamento General de Deberes Militares enmarca que los grados de
teniente y Subteniente, deberan ejercer los siguientes articulos:

Articulo 81- Deberan reconocer como su superior jerarquico, ya sea un
teniente o un Capitdn Segundo, hasta llegar al rango de General de Division, y
seguiran todas las érdenes del servicio que reciban de aquellos a quienes reportan
directamente. También se asegurara de que sus subordinados actien de la misma
manera, fomentando en ellos el amor por su profesién y demostrando un

comportamiento ejemplar. (Suprema Corte de Justicia de la Nacion, 2024)

Articulo 82.- Estaran en contacto directo con el personal de tropa, ya que
seran el canal a traves del cual recibiran las ordenes superiores. Por lo tanto,
deberan mostrar un gran respeto y amabilidad hacia sus subordinados, al mismo
tiempo que ejercen su autoridad con determinacion y firmeza. Ademas de conocer
a profundidad su arma, también deberan estar familiarizados con los principios
Militares generales que les corresponden, y conoceran las responsabilidades y
obligaciones de sus superiores hasta el rango de Capitan 1/o0. (Suprema Corte de
Justicia de la Nacion, 2024)

Ademas de los niveles jerarquicos existen especialidades que enmarcan las
funciones del personal, siendo colocadas después del grado y antes del nombre.
Las preparaciones del personal dentro del organigrama (imagen 1.0) son Psicologa

(Psic), Enfermeria (Enfra) y Pedagogia (Pedag).

1.8. Descripcion del organigrama

e Cap. 2/o. Psic. Rocio Mérida Loépez. Jefa de la Subseccion de
psicopedagogia y coordinadora de género del plantel.

e Tte. Enfra. Gabriela Morales Gonzalez. Encargada del grupo de
psicopedagogia.

e Subte. Pedag. Norma Natyely Vargas Gonzalez. Encargada del grupo de
pedagogia y responsable del programa de servicio social.

e Prestadores de servicio social dentro de la subseccion de Psicopedagogia

en la Escuela Militar de Medicina.
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Ademas del personal de Tropa dentro de la Subseccion de Psicopedagogia, los

civiles dentro del servicio social, desempefian un papel fundamental en el apoyo a

las actividades dentro de la EMM. Este equipo est4 conformado por pasantes de

Psicologia y Pedagogia, los cuales colaboran en diversas actividades como se

desglosa a continuacion:

1.9. Actividades Realizadas por el Personal de Servicio Social.

Composicion de “Perfiles de Egreso” de la Escuela Militar de Medicina, con
el objetivo de informar a la superioridad los criterios de los oficiales que salen
de tan mencionada institucion.

Aplicacion de baterias psicologicas a personal de discente, docente y planta
de la Escuela Militar de Medicina, con el fin de evaluar diversas areas de
riesgo que pongan en peligro la integridad de dicho personal.

Capacitacion del escalafon de “Primeros Auxilios Psicoldgicos”, con el fin de
concientizar al personal de planta de la Escuela Militar de Medicina, ante
situaciones estresantes y la implementacion en casos emergentes.
Creacion de material para capacitacion a personal de la planta de la Escuela
Militar de Medicina, con el propdsito de brindar informacion apropiada de los
programas solicitados por la institucion.

Redaccion del programa de “Hostigamiento y Acoso Sexual”, con la finalidad
de brindar informacion a Discentes y personal de planta de la Escuela Militar
de Medicina, con el objetivo de crear conciencia de los riesgos ante
situaciones de “Hostigamiento y Acoso Sexual”.

Redaccion y correccion de informes psicolégicos de Discentes de nuevo
ingreso.

Imparticion de clases de la materia de “Psicologia Médica” a Cadetes de 2do.
afio.

Elaboracion de base de datos del personal discente de la Escuela Militar
de Medicina, con el objetivo de agilizar el proceso de intervencién en las

areas de Psicologia y Pedagogia.
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e Creacidn de material para capacitacion a personal de la planta de la Escuela
Militar de Medicina, con el propdsito de brindar informacién apropiada de los
programas solicitados por la institucion.

e Redaccion de informes de capacitaciones, con la finalidad de crear
evidencias de los programas solicitados por la institucion.

e Redaccion de notas de evolucion de Discentes en seguimiento psicoldgico,
con el propésito de proporcionar apoyo a los Cadetes y proseguir con un
seguimiento psicoldgico adecuado.

e Redaccion de formatos de Evaluacion Psicopedagdgica de Discentes en
seguimiento por cuestiones de puntos de demérito.

e Creacion del taller “Plan de vida”, a personal discente, con la finalidad de

brindar herramientas para la toma de decisiones a largo plazo.

e Aplicacion de pruebas psicométricas y tamizajes de riesgo a personal de
planta de la Escuela Militar de Medicina, con el fin de evaluar diversas areas

de riesgo que pongan en peligro la integridad del dicho personal.

e Calificacion de pruebas psicométricas y tamizajes de riesgo a personal de
planta de la Escuela Militar de Medicina, con la finalidad detectar rasgos

significativos que pongan en riesgo la integridad de dicho personal.

1.10. Aplicacion de pruebas

Las Pruebas psicologicas y tamizaje de riesgo aplicadas al personal
discente, docente y apoyo a la educacién de la Escuela Militar de Medicina, con el
fin de detectar anormalidades dentro del personal antes mencionado y brindar un

acompafiamiento psicolégico en caso de ser requerido.
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Tabla 1-1. Pruebas aplicadas en la EMM para seguimiento psicolégico.

Pruebas psicologicas.

No. Nombre. Autor. Area de evaluacion
1 Figura bajo la lluvia Arnold Abrams.
Personalidad
2 Figura humana Karen Machover.
3 Mmpi Starke R. y J. C. McKinley.
4 Test 16 fp Raymond Cattell.
5 frases incompletas Joseph M. Sacks.
6 Raven John C. Raven Inteligencia
7 D-70 Edgard Anstey
8 Otis Arthur S. Otis
9 Bender Lauretta Bender, Motricidad
10 Beck Aaron T. Beck Depresion
No. Nombre. Autor. Area de evaluacion
11 Idere Martin M, Grau JA, Ramirez V'y Depresion.
Grau R.
12 Idare Dr.Charles, D. Spielberger y Dr Ansiedad.
Rogelio Diaz Guerrero
13 Clever JP Cleavery cols Comportamiento y

habilidades en el

area laboral.
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Tamizaje

No. Nombre. Autor. Area de evaluacion
14 Phqg 2 Robert L. Spitzer, Janet B.W. Depresion.
Williams, Kurt Kroenke.
15 Phq 9
16 Audit Organizacion Mundial de la Salud Consumo de
(OMS). alcohol.
17 Assist Consumo de
sustancias.

18 Tamizaje de riesgo Secretaria de la Defensa Riesgo de agresion
Nacional. en la pareja.

19 Plutchik Plutchik & Van Praag. Riesgo de suicidio.

1.11. Objetivos de las areas de evaluacion

1.11.1. Personalidad.

Dentro de la EMM estas pruebas evallan aspectos relevantes de la

personalidad de los Discentes y como esta pueden influir en su desempefio a los

futuros profesionales Médicos Militares.

1.11.2. Inteligencia.

Estas evaluaciones permiten observar la capacidad cognitiva de los

estudiantes, con el fin de proporcionar informacion valiosa sobre la capacidad de

razonamiento, la resolucién de problemas, la toma de decisiones y los aspectos

fundamentales para que los cadetes de desempefien de manera adecuada.
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1.11.3. Motricidad.

Estas pruebas de motricidad tienen como objetivo evaluar las habilidades
fisicas y motoras. siendo oportunas para determinar la aptitud fisica y la habilidad

para un desempefio adecuado en el ambito Militar y Médico.

1.11.4. Depresion.

Estar pruebas tienen la finalidad de identificar y abordar posibles
problematicas de Salud Mental en una etapa temprana. Permitiendo evaluar los
sintomas y el estado de animo de los Cadetes, lo que contribuye a identificar

aquellos con patrones asociados con la depresion

1.11.5. Ansiedad.

Esta herramienta cuenta con la finalidad de identificar y abordar
adecuadamente los sintomas de ansiedad que presenten los Cadetes, con el

objetivo de proporcionar el apoyo necesario.

1.11.6. Comportamiento y habilidades en el area laboral.

La finalidad de estas pruebas es identificar las habilidades donde los
cadetes sobresalgan, con el objetivo de hacer asignaciones de los roles dentro de

su profesion Medico Militar, para contribuir de manera eficaz en su area de trabajo.

1.11.7. Consumo de alcohol.

Estas pruebas contribuyen a la identificacién y prevencién del consumo de
alcohol entre los Discentes, promoviendo un ambiente seguro y saludable dentro

de la institucion.

1.11.8. Consumo de sustancias nocivas para la salud.

Dentro de la EMM, estas evaluaciones permiten identificar y prevenir el
consumo de drogas y sustancias ilicitas entre el personal Discente, promoviendo

un ambiente saludable y seguro dentro de la mencionada institucion.
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1.11.9. Riesgo de agresion en la pareja.

La finalidad de esta area es identificar y prevenir situaciones de abuso y
violencia en las relaciones de pareja, promoviendo un ambiente seguro y saludable

dentro de la institucion.

1.11.10. Riesgo de suicidio.

Permiten evaluar y detectar de manera temprana rasgos en los cadetes que
propicien una situacion de suicidio, lo cual es fundamental para proporcionar una

atencion inmediata y brindarles el apoyo necesario.

La aplicacion de estas pruebas dentro de la EMM, permite que los
profesionales del area de la Salud Mental logren identificar diversas anomalias, por
lo cual las labores antes mencionadas por el personal Pasante, bajo la supervision
de los Oficiales de la subseccion, contribuye al cumplimiento de las actividades
solicitadas por la institucion y a colaborar adecuadamente a la atencion de los

discentes que requieran apoyo.
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Capitulo 2.

Salud Mental.

2.1. Definicion de Salud Mental.

La Salud Mental, como referencia a un aspecto esencial de nuestro bienestar
general, nuestro estado psicologico, emocional y como nos relacionamos con
nosotros mismos ante los deméas. Abarca una amplia gama de aspectos, desde el
manejo del estrés y la ansiedad hasta la prevencion, tratamiento de trastornos
mentales graves y la promocion de la misma, la cual implica tomar medidas para
fortalecer nuestra resiliencia emocional, aprender a manejar el estrés y buscar

apoyo cuando sea necesario.

La Salud Mental puede ser definida desde diferentes perspectivas dentro de

sus areas de especialidad.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) (2022), define a la Salud Mental
como un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias
capacidades, puede afrontar las tensiones normales de la vida, puede trabajar de

forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad.

La Universidad Nacional Autonoma de México (2019), define que la Salud
Mental es el “estado de equilibrio que debe existir entre las personas y el entorno
socio-cultural que los rodea, incluye el bienestar emocional, psiquico y social e
influye en como piensa, siente, actda y reacciona una persona ante momentos de
estrés. Es la base para el bienestar y funcionamiento efectivo de una personay su

comunidad”.

El Dr. Ramon de la Fuente Muiiiz (2004, pag. 169) define a la Salud Mental
como un “aspecto de la salud integral e inseparable del resto". No es Unicamente
la ausencia de enfermedades y trastornos, sino el desarrollo 6ptimo de las

potencialidades para la vida.
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Si bien la definicion de Salud Mental varia de la perspectiva de cada autor o
institucion, es importante sefialar que todas las definiciones tienen la particularidad
de proporcionar a la persona un bienestar emocional dentro y fuera de su ambito

social.

Podemos referir la Salud Mental en propias palabras como el “Conjunto de
cualidades que fortalecen la interaccion interpersonal e intrapersonal, con el fin de
expresar 0 comprender sensaciones y emociones, de manera coherente y

armoniosa”.

2.2. Factores que intervienen en la Salud Mental

La Salud Mental es un estado complejo que se ve influenciado por una
variedad de factores interrelacionados, siendo esta el resultado de una interaccion

compleja.

De la Fuente y Heinze (2017, pag. 6), redactan que las causas y los factores
de riesgo de la Salud Mental han sido una prioridad de investigacion dentro de su
campo, existiendo los factores bioldgicos y psicosociales, estos ultimos se
promueven como modificables en el amplio aspecto de los sucesos variados de la
vida; de igual manera trata de entender el papel que tiene la guerra, la migracion,

la violencia, la pobrezay los desastres naturales en el desarrollo de la Salud Mental.

Por otra parte, la OMS enmarca que las interacciones de los factores de la
Salud Mental pueden tener un impacto positivo y negativo en nuestra vida.
(Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 2022)

Los factores psicolégicos y biolégicos individuales, como las habilidades
emocionales, el abuso de sustancias y la genética, pueden aumentar la
vulnerabilidad de las personas a las afecciones de Salud Mental. Ademas, la
exposicidn a circunstancias desfavorables en los ambitos social, econémico,
politico y ambiental, como la pobreza, la violencia y la desigualdad, también

incrementa este riesgo. (Organizacion Mundial de la Salud (OMS), 2022)
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De igual manera, la OMS determina que los factores de proteccion estan
presentes a lo largo de la vida y ayudan a aumentar la resiliencia. Entre estos
factores se incluyen las habilidades, atributos sociales y emocionales de cada
individuo, asi como las interacciones sociales positivas, la educacion de calidad, el
empleo digno, los vecindarios seguros y la cohesién social, entre otros.
(Organizacién Mundial de la Salud (OMS), 2022)

Tanto los riesgos para la Salud Mental como los factores de proteccion se
manifiestan en la sociedad en diferentes niveles. Cada uno de estos factores, ya
sean de riesgo o de proteccién, tiene una capacidad predictiva limitada. La mayoria
de las personas no desarrollan problemas de Salud Mental a pesar de estar
expuestas a un factor de riesgo, y muchas personas que no estan expuestas a
riesgos conocidos también pueden desarrollar afecciones de Salud Mental. En
cualquier caso, los determinantes de la Salud Mental, que estan interrelacionados,

pueden contribuir a mejorar o perjudicar la Salud Mental.

Adicional a esto y en propias palabras los factores que alteran la Salud

Mental se dividen en tres clasificaciones de impacto:

2.2.1. Biologicos individuales.

Son aquellos que se adquieren por medio de la genética y perspectivas propias

de un individuo. Dentro de esta clasificacion encontramos los siguientes:

2.2.1.1. Biolodgicos:

Influencia mayor por las caracteristicas fisiologicas y/ o biolégicas de
una persona, observado como estas alteran a cada uno del constructo
personal del individuo, ejemplo el sexo como una la predisposicion a
enfermedades evoca una alta preocupacion a padecimientos que solo estan

relacionados con la parte fisica/sexual de un individuo.

2.2.1.2. Genéticos:

Durante la gestacion, los genes guian la formacion del cerebro, lo que

puede resultar en una estructura cerebral Unica y altamente organizada. No
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obstante, circunstancias externas como la mala nutricion, enfermedades,
abuso de sustancias o exposicion a radiaciones de los progenitores pueden

interrumpir este proceso, afectando asi la Salud Mental del individuo.

2.2.2 Sociolégicos alterables

Dentro de esta clasificacidon se estudian las alteraciones que tiene el individuo
en la esfera social, es decir a nivel personal, grupo o colectivo, siendo estos factores
alterables o susceptibles a cambios ya que dependen de la accion humana y de las
politicas que se implementen para mejorar las condiciones de vida y el bienestar

de las personas, en los cuales podemos encontrar:

2.2.2.1. Econdmicos:

La alteracion del estilo de vida, dejando a sectores de la poblacion en
vulnerabilidad y falta de atencion a la Salud Mental.

2.2.2.2. Ambientales o degradacion del medio ambiente:

Son factores que tienen un impacto significativo en la Salud Mental
de las personas. La exposicion a contaminantes, especialmente durante la
infancia, se ha relacionado con un aumento en el riesgo de desarrollar
problemas de Salud Mental en la edad adulta, como la depresion y la

ansiedad.

2.2.2.3. Geopoliticos:

Los cuales alteran en gran medida el estilo de vida de un grupo de
personas, por los conflictos que se pueden generar entre diplomaticos o

geograficos.

2.2.2.4. Violencia:

La interacciéon con este factor favorece la alteracién de la Salud Mental y
el incremento a padecer estrés, ansiedad, depresion o conductas

antisociales.
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2.2.3. Psicolégicos

Dentro de esta clasificacibn podemos encontrar los aspectos cognitivos,
afectivos y emocionales del ser humano que se ven alterados, es importante
destacar que estos factores psicoldgicos pueden interactuar con factores biol6gicos
y sociales, creando un panorama complejo que determina la Salud Mental de un

individuo. Los principales elementos que convergen son:

2.2.3.1. Estrés:

La exposicion prolongada a situaciones estresantes, como problemas
laborales, conflictos familiares o dificultades econdmicas, puede llevar a la

aparicion de ansiedad y depresion principalmente.

2.2.3.2. Experiencias traumaticas, durante el desarrollo del ser humano:

Como abuso fisico o emocional, los cuales pueden tener efectos

duraderos en la Salud Mental.

2.2.3.3. Baja Autoestima:

Las personas con baja autoestima son mas vulnerables a situaciones
estresantes y pueden tener dificultades para enfrentar desafios, como la falta

de apoyo social o entablar conexiones interpersonales satisfactorias.

2.2.3.4. Patrones Cognitivos Negativos:

Son pensamientos distorsionados, como el pesimismo y la rumiacion,

gue pueden perpetuar ciclos de ansiedad y depresion.

2.2.3.5. Historia Familiar:

Los antecedentes Heredo-Familiares del individuo (genéticos) y los
patrones de comportamiento aprendidos inadecuados o gestados en el

hogar pueden aumentar el riesgo de trastornos mentales.

En conclusién, la variedad de los factores de riesgo que afectan la Salud
Mental no se encuentra limitada a una sola circunstancia, aumentando de manera

significativa la posibilidad de presentar dificultades o problemas mentales.
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Comprender estos factores es esencial para abordar y tratar adecuadamente los
problemas de Salud Mental.

2.3. La consecuencia de una mala Salud Mental

Es importante analizar y dar a conocer las consecuencias de una mala Salud
Mental con el fin de abordar este problema adecuadamente, hay que entender que
Salud Mental es un componente crucial del bienestar general de las personas, sin
embargo, se pasa por alto en comparaciéon con la salud fisica, su impacto es
profundo y duradero, afectando nuestro bienestar emocional, psicolégico, social y

fisico, influyendo en cdmo pensamos, sentimos y actuamos.

Para poder entender este tema, tenemos que establecer que las principales
Consecuencias de una Mala Salud Mental se van a manifestar por medio de una
enfermedad, segun Ramoén de la Fuente “la enfermedad es vista como un mal
funcionamiento de los procesos bioldgicos y psicofisioldgicos sin incluir el conjunto
de reacciones personales y culturales ante la enfermedad”. (De la Fuente, 2004,
pag. 199)

Por otra parte, Eva Reyes Gomez (2009, pag. 136) indica que:

Potter (2003) define a la enfermedad como “un estado en donde el funcionamiento
fisico, emocional intelectual, social, de desarrollo o espiritual de una persona, esta

disminuido o alterado en comparacién con la experiencia previa”.

Es decir, la enfermedad es el proceso de un desequilibrio derivado de
factores biologicos, sociales y psicolégicos, que afectan el bienestar de los
individuos, desencadenando consecuencias y/o afecciones fisicas y/o mental, ya
sea a corto, mediano o largo plazo a la exposicién, mismos que deterioran la Salud

Mental.

Las enfermedades mentales plantean desafios contundentes en nuestra
actualidad, siendo uno de los principales retos ante el sector salud. Estas
afecciones se caracterizan por la alteracion dentro del origen organico de la

conducta y las emociones.
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Elena Rodriguez Seoane (2012) resalta como ven a la Enfermedad Mental
los siguientes modelos de Estudio:

Modelo médico: si bien es el modelo organico, este entiende a las
enfermedades mentales como consecuencias de la alteracion bioquimica del
cerebro, afecciones de los sistemas metabdlico o endocrino, desérdenes genéticos,
infecciones o traumatismos. (Rodriguez Seoane, 2012, pag. 55)

Modelo conductista: este es establecido por las conductas irregulares que
son adquiridas desde la infancia, analizando la conducta como el resultado del
conocimiento adquirido. (Rodriguez Seoane, 2012, pag. 55)

Modelo psicodinamico o psicoanalitico: refiere bien que el origen es por
medio de traumas infantiles relacionados con el deseo o el impulso sexual haciendo
diferencia entre las distintas etapas del crecimiento. (Rodriguez Seoane, 2012, pag.
55)

Modelo sociologico: postula que el origen se da por medio de lo social e
imputa a la psiquiatria tradicional de perpetuar el estado del paciente psiquico

(Rodriguez Seoane, 2012, pag. 56)

Los diferentes modelos hacen énfasis en cada uno de sus estudios, la
mayoria de ellos refiere la falta de formacion en la nifiez. Evitar los factores que
causan estas enfermedades propician a que una persona en su edad adulta no

tenga una estadistica mayor a un padecimiento mental.

Dentro de la presente investigacion se hara referencia a enfermedad mental
como aquellos trastornos mentales; estos, descritos por la CIE-11 (2019/2021)
como “sindromes que se caracterizan por una alteracion clinicamente significativa
en la cognicion, la regulacion emocional o el comportamiento de un individuo que
refleja una disfuncion en los procesos psicolégicos, biolégicos o del desarrollo que
subyacen al funcionamiento mental y comportamental. Estas perturbaciones estan
generalmente asociadas con malestar o deterioro significativos a nivel personal,
familiar, social, educativo, ocupacional o en otras areas importantes del

funcionamiento”
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Si bien en esta investigacion nos enfocaremos en Las enfermedades mentales

mas comunes, las cuales son:

e Ansiedad
e Estrés

e Depresion

La consecuencia de una mala Salud Mental puede acarrear efectos
devastadores tanto a nivel personal como social. En el ambito individual, se puede
traducir en una reduccion de la calidad de vida, afectando las relaciones con los
demas, el desempefio en el trabajo y la habilidad para realizar tareas diarias.
Ademas, puede facilitar el surgimiento de problemas fisicos, como enfermedades

del corazdn y trastornos del sistema inmunologico, agravando la situacion

2.4. Salud Mental en México

La Salud Mental en México es un asunto cada vez mas importante, ya que
impacta a una gran parte de la poblacion teniendo efectos significativos en su
bienestar. A pesar de los progresos en la sensibilizacion sobre su importancia, adn
existen estigmas y obstaculos que dificultan el acceso a atencidn psicolégica. A lo
largo de la historia muchas personas al solicitar este tipo de atencion han llegado a
considerar como un signo de debilidad, lo que impide que busquen ayuda en
situaciones que requieren acompafiamiento de profesionales de la Salud Mental.
Desde el siglo XVI se han establecido en el pais diversas instituciones que
representan los primeros pasos en la formalizacién de los servicios psicologicos y
reflejan una evolucién en la comprension y abordaje de estos problemas en el

contexto social y médico de cada época.

El gobierno de México (Analisis, s.f., pag. 3). Enmarca que el primer
antecedente dentro del territorio mexicano se presenta en el afio 1566, cuando Fray
Bernardino Alvarez Herrera fundé el Hospital de San Hipdlito en la actual Ciudad
de México. Este hospital es considerado uno de los primeros espacios dedicados
de manera especifica a la atencion de personas con enfermedades mentales en el

continente americano. Posteriormente, en 1698, José Sayago fundd el Real
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Hospital del Divino Salvador, reforzando la atencion institucional hacia este sector
de la poblacién. Ambas instituciones operaron durante mas de tres siglos,
evidenciando la permanencia de la preocupacién por el bienestar mental, aunque
las condiciones de atencion reflejaban las limitaciones y paradigmas médicos de su

tiempo.

De la misma manera y durante mucho tiempo fueron creados diversos
hospitales con la capacidad de atender las preocupaciones de Salud Mental. Fue
hasta el siglo XX, donde México vivié una importante expansion en el @ambito de la
atencion Psicoldgica y Psiquiatrica, tanto en instituciones publicas como privadas.
Un evento clave para este avance fue la inauguracion en 1910 del Manicomio
General "La Castafieda” en la Ciudad de México por el entonces presidente Porfirio
Diaz. Este hospital se convirtio en un simbolo de la atencion psiquiatrica de la
época, caracterizado por practicas que, si bien buscaban atender a los pacientes,
también reflejaban los prejuicios y limitaciones del conocimiento cientifico del

momento (Analisis, s.f., pag. 3)

Posteriormente, se impulsaron iniciativas para profesionalizar y mejorar los
servicios. En 1942 se establecio el servicio de psiquiatria en el Hospital Espafiol, y
en 1952, el Departamento de Salud Mental en el Hospital Infantil de México. A
finales de los afios cuarenta, se puso en marcha el primer programa institucional
para la atencion de la salud mental, que buscoé organizar los servicios, capacitar a
profesionales y establecer lineamientos para una atencion mas integral (Analisis,

s.f., pag. 4)

Durante las décadas de 1970 y 1980, se consolidaron avances importantes.
La creacion del Instituto Mexicano de Psiquiatria en 1979 y del Consejo Nacional
contra las Adicciones en 1986 marcé un paso fundamental para fortalecer la
investigacion y la atencion en este campo. Ademas, se inicid la descentralizacion
de los servicios de salud mental, transfiriendo responsabilidades a las entidades

federativas. (Analisis, s.f., pag. 4)
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En afos recientes, los esfuerzos se han centrado en integrar la salud mental
al sistema de salud general. En 2011 se estableci6 el Programa Nacional de Salud
Mental, con el propésito de fortalecer la atencidén en todos los niveles. En 2016, la
reforma a la Ley General de Salud buscé garantizar un enfoque més integral y
respetuoso de los derechos de las personas con trastornos mentales. (Analisis, s.f.,

pag. 5)

A pesar de los avances, persisten desafios importantes, como la desigualdad
en el acceso a los servicios, la persistencia del estigma y la necesidad de una mayor
inversion en prevencion y tratamiento. La historia de la salud mental en México
demuestra un esfuerzo continuo por construir un sistema mas justo y humano,
aunque aun queda mucho camino por recorrer para garantizar una atencion

equitativa y de calidad para todas las personas.
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Capitulo 3.

Salud Mental en la Escuela Militar de Medicina.

3.1 Importancia de la Salud Mental en los Cadetes de la Escuela Militar de
Medicina.

La Salud Mental dentro del ambito Militar es un asunto cada vez mas
importante que ha comenzado a recibir la atencién adecuada en los ultimos afios.
Los integrantes de las fuerzas armadas se enfrentan a retos especificos que
pueden afectar de manera significativa su bienestar emocional. El estrés generado
por las misiones de combate, la exposicion a situaciones traumaticas, la adaptacion
de la vida civil a la formacion Militar y la adaptacion tras salir del servicio, son solo

algunas de las vivencias que pueden influir en la Salud Mental del personal activo.

Con el avance de la Salud Mental en la sociedad, resulta crucial investigar
de qué manera el entorno Militar puede impactar la mente de quienes estan al
servicio, asi como las estrategias que existen para fomentar su bienestar

emocional.

El psicologo José Carlos Garcia en (2020), dentro de su publicacién “Salud
Mental en las Fuerzas Armadas”. Destaca que este tema, a menudo reprimido y
estigmatizado, genera un rechazo que impide a los Militares buscar ayuda y apoyo
psicologico. Garcia enfatiza que la Salud Mental es un aspecto fundamental que
debe ser atendido para garantizar el bienestar del personal activo dentro de las
fuerzas armadas y su capacidad operativa. Ademas, menciona que las situaciones
de estrés y las experiencias traumaticas a las que se enfrentan los miembros del
Ejército pueden tener un impacto significativo en su Salud Mental. Por lo tanto, es
esencial implementar estrategias de prevencion y apoyo que fomenten un ambiente
donde se pueda hablar abiertamente sobre estos problemas sin miedo a un

estigma.

La Salud Mental ha cobrado un papel vital en la vida Médico-Militar, desde

los inicios en la formaciéon de soldados e incluso en la formacion de los futuros
41



Médicos Militares en México, los cuales deben de presentar un perfil psicolégico de
ingreso con el fin de seleccionar a las y los aspirantes que posean estructuras de
personalidad, inteligencia y valores adaptativos para las exigencias del Sistema
Educativo Militar. EI examen psicolégico estara sujeto a los lineamientos que
establezca la Seccion de Salud Mental de la Direccion General de Sanidad de la
Secretaria de la Defensa Nacional (SEDENA), con la finalidad de que el personal
seleccionado cuente con caracteristicas adecuadas para el medio, especialmente
considerando lo desafiante y dinamico que puede ser la combinacion de un entorno
académico y profesional. En la Escuela Militar de Medicina, no se trata solo de
aprender técnicas y adquirir conocimientos clinicos referentes a sus areas de
estudios; es igualmente importante cuidar el bienestar emocional y psicolégico de

los estudiantes.

La vida dentro de la EMM puede estar llena de presion, estrés y altas
expectativas, lo que hace esencial que se implementen estrategias que fomenten
una buena Salud Mental, puesto que es un elemento esencial que afecta de manera
directa el desempefio académico de los Cadetes, asi como su bienestar en general
y su habilidad para afrontar situaciones de alta presion. La formacion tanto Militar
como médica conlleva desafios importantes que pueden repercutir en la salud
emocional de los Discentes. Por ello, es vital entender la importancia de cuidar la

Salud Mental y poner en practica estrategias que la promuevan.

La carga académica en la EMM es muy exigente y rigurosa. Los Cadetes
deben manejar una gran cantidad de informacion, participar en practicas clinicas y
cumplir con entrenamientos fisicos y militares que requieren considerable esfuerzo.
Este entorno, caracterizado por la competencia y la evaluacion continua, si no se
gestionan correctamente, pueden desencadenar problemas de Salud Mental, como

la depresion, ansiedad y estrés.

Es fundamental que tanto los Cadetes como el personal de apoyo a la
educacion, comprendan que cuidar de la Salud Mental no solo es beneficioso para
el bienestar personal, sino que también juega un papel crucial en el rendimiento

académico. Al implementar estrategias que ofrezcan apoyo emocional y fomentar
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un ambiente de aprendizaje positivo, se puede generar un impacto significativo en
la vida de los Cadetes. Esto les permitira enfrentar los desafios de su formacion

con mas fortaleza y éxito.

La Salud Mental de los Cadetes estd intimamente ligada a su rendimiento
académico. Un cadete que enfrenta problemas emocionales puede tener
dificultades para concentrarse, recordar informacion y rendir adecuadamente en los

examenes.

Esto no solo afecta sus calificaciones, sino que también puede repercutir en
su autoestima y motivacion. Por lo tanto, es esencial prestar atencién a la Salud
Mental y promover su prevencion para asegurar el éxito académico de los
Discentes. Si bien no solo se trata de mejorar el rendimiento académico; se trata
de preparar a los futuros Médicos para enfrentar los retos que surgirdn en

situaciones de crisis y conflicto.

Al comprender y valorar la importancia de la Salud Mental, la EMM tiene la
oportunidad de formar profesionales mas completos y resilientes. Estos Médicos no
solo estaran equipados para brindar atencion de calidad a sus pacientes, sino que
también lo haran desde un lugar de respeto y empatia, con mejor entendimiento en
cada diagndstico y tratamiento. Asi, se construye un futuro en el que la Salud Mental

es una prioridad, contribuyendo a una atencion médica integral y compasiva.

3.2 Factores de Riesgo de Salud Mental en los Discentes de la Escuela Militar

de Medicina.

Durante mi periodo de servicio social en la EMM tuve la oportunidad de
observar de cerca la vida cotidiana de los Cadetes que se preparan para convertirse
en profesionales de la salud en el ambito Militar. Esta experiencia me permitié
identificar diversos factores de riesgo que afectan su Salud Mental, los cuales son
cruciales para entender el contexto en el que se desenvuelven. La formacion en la

EMM es notoriamente exigente, combinando una rigurosa carga académica con
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estrictos entrenamientos fisicos y militares. Esta dualidad crea un ambiente de alta
presiobn que puede impactar negativamente en el bienestar psicologico de los
Cadetes.

Ademas, se pudo observar cdmo el aislamiento social, la falta de redes de
apoyo y el estigma asociado a la Salud Mental influyen en la manera en que los
Cadetes manejan el estrés y la ansiedad. La cultura Militar, muchas veces centrada
en la fortaleza y la resiliencia, puede dificultar que los jévenes busquen ayuda,
exacerbando problemas que podrian ser tratados de manera efectiva. Es evidente
gue es fundamental abordar estos factores de riesgo para promover un entorno
mas saludable y sostenible para los futuros Médicos Militares, garantizando asi su

bienestar y capacidad para servir a la sociedad.

La Salud Mental, es un componente esencial del bienestar general,
especialmente en entornos de alta presion como las instituciones militares. En
México, la EMM juega un papel crucial en la formacion de profesionales de la salud
gue atenderan a las Fuerzas Armadas y a la poblacién civil. Sin embargo, los
Cadetes enfrentan diversas situaciones que pueden poner en riesgo su Salud
Mental. Este trabajo examina los factores de riesgo antes mencionados que fueron
observables en los Cadetes de la EMM, considerando aspectos psicoldgicos,

sociales y estructurales.

3.2.1. Exigencias académicas del programa.

La carga académica dentro de la institucion es intensa. Los Cadetes deben
cumplir con un riguroso plan de estudios que incluye tanto teoria como practica
médica, junto con entrenamiento militar. Esta dualidad puede generar altos niveles
de estrés, ansiedad y depresion. La presion por mantener un rendimiento
académico sobresaliente y la competencia entre comparfieros pueden contribuir a

la sensacién de insuficiencia y a un aumento en la ansiedad.
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3.2.2. Entrenamiento Militar

El entrenamiento Militar implica una disciplina estricta y un acondicionamiento
fisico riguroso. Este estilo de vida puede ser estresante para muchos Cadetes,
especialmente aquellos que no estan acostumbrados a este tipo de exigencias. Las
actividades como marchas largas, maniobras y formacion en combate pueden
generar no solo estrés fisico, sino también emocional. La cultura del "no quejarse"
en el ambito Militar  puede llevar a que los Cadetes no expresen sus dificultades,

lo cual agrava su situacion mental.

3.2.3. Aislamiento

El entorno militar  puede ser propenso al aislamiento social. Los Cadetes, al
estar lejos de sus familias y amigos, pueden experimentar soledad. Este
aislamiento puede verse agravado por la falta de tiempo para establecer relaciones
interpersonales significativas dentro de la EMM. La camaraderia es fundamental en
el ambito Militar, pero la presion del entrenamiento fisico y las horas largas de
estudio puede limitar las interacciones sociales. La falta de redes de apoyo puede
hacer que los Cadetes se sientan desamparados y vulnerables a problemas de
Salud Mental.

3.2.4. Estigma de la Salud Mental

El estigma en torno a los problemas de Salud Mental es un factor significativo
gue afecta a los Cadetes de la EMM. La creencia de que buscar ayuda es un signo
de debilidad puede impedir que los Cadetes reconozcan sus problemas y busquen
apoyo. Esta cultura de silencio puede llevar a que los problemas de Salud Mental
se agraven, ya que los Cadetes pueden optar por lidiar con su sufrimiento en

soledad en lugar de buscar intervencion profesional.

3.2.5. Factores Biologicos.

Cada cadete es un individuo con su propia historia personal, que puede incluir
antecedentes de problemas de Salud Mental en su familia. Factores como la

predisposicién genética, experiencias previas de trauma o ansiedad, y rasgos de
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personalidad pueden influir en la manera en que un cadete enfrenta las presiones
del entorno militar. Aquellos con antecedentes de trastornos mentales pueden ser
mas susceptibles a desarrollar problemas de Salud Mental durante su formacion en
la EMM.

Los factores antes mencionados en el capitulo uno, sobre la Salud Mental, no
se pueden dejar de lado dentro de este apartado, puesto que cada una de ellos se
pueden ver involucrados dentro del personal discente y causar afectaciones que
promuevan un desequilibrio en los ambitos sociales, fisicos y psicologicos en los
Cadetes.

En resumen, es crucial reconocer y abordar estos factores de riesgo por medio
de estrategias de prevencion y promocion de la Salud Mental dentro de la
institucion, como parte de una cultura de Salud Mental que incluyan el fomento de
redes de apoyo, la reduccion del estigma y la creaciéon de espacios para la
expresion emocional. Abordar estos factores es esencial para garantizar no solo la
Salud Mental de los Cadetes, sino también su rendimiento académico y su

capacidad para servir a la comunidad en el futuro.

3.3 Principales problemas de la Salud Mental dentro de la Escuela Militar de

Medicina

Los Cadetes que ingresan a la EMM enfrentan una serie de desafios que
pueden afectar su Salud Mental, ya que se ha observado que los principales
problemas de esta indole se ven aumentados a partir del adiestramiento al ambito
militar y durante el internado en los primeros afios de estudio, como consecuencia

a la falta de adaptacion al medio.

En la relacién de calificaciones de la Evaluacion Psicolédgica de Ingreso (EPI)
del 2023, la cual fue aplicada en 97 Discentes recién ingresados a la EMM, fueron
detectados 5 Cadetes con alguna problemética emocional considerada como
alteraciones significativas, la cual pudiera influir en el proceso de adaptacion al
medio Militar. Curso de Ambientacion al Sistema Educativo Militar (CASEM) del

2023 se les brinddé seguimiento a los 5 alumnos citados con anterioridad, sin
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observarse una mejoria en las areas detectadas, dando como resultado la
desercion de 4 miembros del personal en control Psicélogo, dejando a un discente
que continud su formacion académica con acompafamiento psicologico, dejando
un total de 93 Cadetes en el CBFM.

Es importante sefialar que de los 93 Discentes que siguieron con su CASEM
11 estudiantes solicitaron su baja, por la alta exigencia del ambito Militar y la falta
de adaptacién al medio.

Al aplicar la evaluacion y entrevista psicolégica posterior al CASEM a los 82
Cadetes que fueron reinsertados a sus deberes académicos dentro de la EMM, se
detectaron en la misma generacion del 2023, 5 Cadetes con significativos niveles
de riesgo, es decir, con afectaciones psicoldgicas, siendo estas ansiedad, estrésy
depresion. Dando como resultado 6 Cadetes en control psicolégico para el

tratamiento para una mejora de su Salud Mental.

En esa misma evaluacion también se detectaron 14 estudiantes con
dificultades en las areas de oportunidades académicas, sin contar a los Discentes
del mismo curso que solicitaron atencion por motivos externos al medio o por

acumular 200 o mas puntos de demeérito.

La aplicacion trimestral de la Evaluacion que Guarda el Estado de Moral
(EGEM) del Personal aplicada en el primer trimestre del ciclo escolar 2023-2024 a
564 Cadetes de 2/o, 3/o, 4/o, 5/0 y 6/0 afio, puntia a 25 Cadetes con riesgos
significativos para su Salud Mental, donde de igual manera se presentan una alta

persistencia en estrés, ansiedad y depresion en Cadetes de 2/oy 3/0.

Como efecto consecuente a lo antes sefialados en la EPl y EGEM, es

importante sefialar que las probleméaticas principales dentro de la EMM son:

3.3.1. Estrés

El estrés es una respuesta emocional y fisica que surge ante situaciones que se
consideran desafiantes o amenazantes. Los desencadenantes del estrés pueden

ser variados. A menudo provienen de factores externos, como las dificultades en el
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trabajo, problemas en nuestras relaciones o preocupaciones sobre las finanzas.
Pero también pueden surgir de nuestros pensamientos, como la autocritica
constante o la presion que nos imponemos a nosotros mismos para cumplir con

ciertas expectativas.

El DSM-V (2014), sefala que: “El trauma y los trastornos relacionados con
factores de estrés son trastornos en los que la exposicién a un evento traumatico o
estresante aparece, de manera explicita, como un criterio diagnostico. Estos
trastornos son el trastorno de apego reactivo, el trastorno de relacién social
desinhibida, el trastorno de estrés postraumatico (TEPT), el trastorno de estrés

agudo y los trastornos de adaptacion. (pag. 265)

Es importante enfatizar que, dentro de este trabajo manejaremos Unicamente el
TEPT, para los criterios diagnosticos relacionados a los factores enfrentados por
los cadetes de la EMM.

3.3.1.1. Criterios Diagnosticos del Trastorno de Estrés Postraumatico
segun el DSM-V.

El estrés prolongado puede llevar a una serie de sintomas fisicos y emocionales,

enmarcados de la siguiente manera por el DSM-V (2014, pags. 271-272):

e Problemas de suefio.

e Exposicién directa al suceso

e Hipervigilancia.

e Incapacidad para recordar el evento.
e Sintomas disociativos.

e Cambios de humor.

e Dificultades para concentrarse.

3.3.1.2. Causas del Estrés en los Cadetes de la EMM.

Carga Académica: La formacion en Medicina, implica un alto grado de
dificultad, con una gran cantidad de informacion que aprender y evaluar. Esto puede

generar ansiedad sobre el rendimiento y el miedo a no cumplir con las expectativas.
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Entrenamiento Fisico: La preparacion fisica es intensa y puede ser
extenuante. Los Cadetes estan sometidos a rutinas exigentes que pueden causar

fatiga fisica y mental, contribuyendo al estrés.

Expectativas Sociales: Los Cadetes sienten la presion de tener que demostrar

habilidades de liderazgo y destrezas militares, lo que puede ser abrumador.

Es crucial, por lo tanto, que se implementen estrategias efectivas de manejo del
estrés y se brinde apoyo psicologico adecuado. Facilitar un espacio donde los
Cadetes puedan expresar sus emociones Yy desarrollar herramientas de
afrontamiento puede ser fundamental para ayudarles a navegar este desafiante
proceso y asegurar que puedan alcanzar su maximo potencial, tanto en su

formacion como en su futuro profesional.

3.3.2. Ansiedad

La ansiedad se puede experimentar en diferentes momentos de nuestras vidas.
Se presenta como una sensacion de inquietud, preocupacion o miedo, sobre todo
cuando nos enfrentamos a situaciones que consideramos amenazantes o
complicadas. De igual manera puede interpretarse como una reaccion adaptativa,
la cual nos mantiene en estado de alerta y listos para responder ante posibles
amenazas. Sin embargo, cuando esta reaccion se vuelve excesiva o dificil de
controlar, puede afectar nuestra vida cotidiana, convirtiéndose en un trastorno que

impacta a nuestra Salud Mental y bienestar general.

Los trastornos de ansiedad segun el DSM-V (2014) “Son los que comparten
caracteristicas de miedo y ansiedad excesivos, asi como alteraciones conductuales
asociadas. El miedo es una respuesta emocional a una amenaza inminente, real o
imaginaria, mientras que la ansiedad la enmarca como una respuesta anticipatoria

a una amenaza futura”. (pag. 189)

De igual manera el DSM-V enmarca que los “trastornos de ansiedad se
diferencian del miedo o la ansiedad normal propios del desarrollo por ser excesivos

o persistir mas alla de los periodos de desarrollo apropiados. Se distinguen de la
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ansiedad o el miedo transitorio, a menudo inducido por el estrés, por ser

persistentes con una duracion de 6 meses 0 mas”. (pag. 189)

Dentro del siguiente trabajo solo de utlizar el trastorno de ansiedad
generalizada para lograr sinterizar los criterios diagnoésticos de los Discentes.

3.3.2.1. Criterios diagnoésticos de la Ansiedad Generalizada segun el
DSM-V.

Los sintomas de ansiedad generalizada, estos pueden variar en intensidad y
pueden incluir los siguientes criterios de evaluacion descritos por el DSM-V (2014,
pag. 222):

e Preocupacion excesiva y dificil de controlar.
e Tres 0 mas de los siguientes sintomas:

= Sudoracion excesiva.

* inquietud.

= Pensamientos intrusivos.

= Dificultad para concentrarse.

= Problemas del suefio.

= Fatiga.

= Tension muscular.

e Resistencia o evitacion.

3.3.2.2. Causas dela Ansiedad en Cadetes de la EMM.
Evaluaciones Académicas: La ansiedad de desempefio es comun en
ambientes académicos rigurosos. La preocupacion por los examenes vy

evaluaciones practicas puede llevar a niveles elevados de ansiedad.

Interacciones Sociales: La adaptacion a un nuevo entorno y la creacion de
relaciones interpersonales pueden ser estresantes, lo que puede desencadenar

ansiedad social.

Miedo al fracaso: La presién para sobresalir y cumplir con las expectativas de

superiores y comparieros puede generar un temor constante al fracaso.
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3.3.3. Depresion

La depresion es una experiencia emocional que puede ser realmente
abrumadora. Se manifiesta como una tristeza profunda y persistente, a menudo
acompafada de una sensacion de vacio o desesperanza que parece no tener fin.
Esta condicion afecta no s6lo como nos sentimos, sino también nuestra forma de

pensar y actuar, dificultando incluso las tareas mas simples de la vida diaria.

Las personas que sufren de depresion pueden notar que han perdido el interés
en cosas que antes disfrutaban, como salir con amigos, practicar un hobby o
simplemente disfrutar de un buen libro. También pueden experimentar cambios en
el apetito y el suefio, sentirse constantemente cansadas, y tener dificultades para
concentrarse. Es comun que surjan pensamientos de inutilidad o culpa, y la energia

y la motivacion pueden disminuir significativamente.

Los desencadenantes de la depresion son variados y pueden incluir eventos
estresantes en la vida, como la pérdida de un ser querido o problemas laborales,
asi como desequilibrios quimicos en el cerebro o antecedentes familiares de
trastornos de Salud Mental. Es crucial entender que la depresion no es solo una

tristeza que se puede superar con un cambio de actitud.

La CIE-11 (2019/2021), describe que los trastornos depresivos se caracterizan
por un estado de animo depresivo (por ejemplo, tristeza, irritacion, sensacion de
vacio) o pérdida de placer, acompafiado por otros sintomas cognitivos,
conductuales 0 neurovegetativos que afectan significativamente la capacidad del

individuo de funcionar.

Como ya se ha descrito la depresion es un trastorno del estado de animo que
puede afectar gravemente el funcionamiento diario de los Cadetes. Las exigencias
del entorno militar, asi como la separacion de familiares y amigos, pueden contribuir

al desarrollo de esta condicion.

En este caso se hara mencion al trastorno depresivo mayor, el cual, es
caracterizado por el DSM-V (2014), “por episodios determinados de al menos dos
semanas de duracion (aunque la mayoria de los episodios duran bastante mas)
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que implican cambios claros en el afecto, la cognicion y las funciones
neurovegetativas, y remisiones interepisodicas. Se puede realizar un diagndstico
basado en un solo episodio, aunque en la mayoria de los casos el trastorno suele

ser recurrente. (pag. 155)

3.3.3.1. Criterios Diagnésticos del Trastorné de Depresion Mayor
segun el DSM-V:
e Sentimientos persistentes de tristeza y/o desesperanza, casi todos los dias.
e Pérdida de interés en actividades que antes resultaban placenteras.
e Pérdida de peso.
e Cambios en el apetito.
e Fatiga casi todos los dias.
e Falta de concentracion.
e Insomnio o hipersomnia casi todos los dias.

e Pensamientos de muerte.

3.3.3.2. Causas de la Depresion:

Aislamiento Social: La vida Militar puede ser solitaria, especialmente durante
periodos de entrenamiento intenso. La falta de apoyo social puede aumentar la

vulnerabilidad a la depresion.

Presion Académica y de Rendimiento: Las constantes evaluaciones y la
necesidad de sobresalir en el cuadro de honor pueden llevar a sentimientos de

desesperanza y frustracion, que son caracteristicas de la depresion.

Cambios en el Estilo de Vida: La transicion a la vida militar  implica cambios
significativos en la rutina diaria, lo que puede causar desubicacion y malestar

emocional.

Es importante sefialar que los diversos criterios diagndsticos antes sefialados
pueden llegar a ser alterables debido a que existen diversos trastornos de los antes

sefalados y estos solo son enmarcados de manera general.
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Los problemas de Salud Mental, como la ansiedad, el estrés y la depresion,
son preocupaciones criticas para los Cadetes de la EMM en México. La naturaleza
exigente de este entorno puede llevar a un deterioro del bienestar psicologico si no
se abordan adecuadamente. Es imperativo que las instituciones militares
reconozcan la importancia de la Salud Mental y trabajen para implementar
estrategias efectivas que brinden apoyo a los Cadetes. Al hacerlo, no solo se
mejorara la calidad de vida de estos jovenes, sino que también se fortalecera el
desempenio y la eficacia de futuras generaciones de profesionales de la salud en el

ambito militar.

Para abordar estos problemas de Salud Mental, es fundamental implementar
estrategias efectivas que puedan brindar apoyo a los Cadetes. Algunas

recomendaciones incluyen:

e Programas de Concientizacion
e Acceso a Servicios de Salud Mental
e Entrenamiento en Manejo del Estrés

e Fomento de Redes de Apoyo

Estas Intervenciones y Estrategias de Apoyo ayudan promover un ambiente
donde los Cadetes puedan compartir sus experiencias y apoyarse mutuamente,
llegando a ser beneficioso en su incorporacion y seguimiento académico, como
también en su ambito social. Ademas, la disponibilidad de servicios de Salud Mental
confidenciales y accesibles es esencial ya que los Cadetes pueden sentirse

seguros al buscar apoyo psicoldgico sin temor a repercusiones.
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Capitulo 4.

Estrategias de Apoyo y Prevencidn en la Escuela Militar de Medicina.

La Salud Mental en el ambito Militar se observa como un componente
esencial para el bienestar y el rendimiento de los miembros de las fuerzas armadas.
En la EMM, donde los estudiantes enfrentan un entrenamiento riguroso que
combina exigencias académicas Y fisicas, los desafios emocionales y psicologicos
son una realidad que requiere atencién constante. Conscientes de la importancia
de este aspecto, la EMM, junto a diversas instituciones militares como el Instituto
de Seguridad Social para las Fuerzas Armadas Mexicanas (ISSFAM) y La Direccion
General de Sanidad (Dir. Gral. Snd.), han implementado una serie de estrategias
para prevenir, detectar y atender los problemas de Salud Mental entre los Cadetes.
Estas estrategias incluyen programas de evaluacion temprana, talleres de manejo
emocional, acceso a servicios de atencion psicolégica, y la promocion de una
cultura de apoyo y bienestar. A través de estas iniciativas, la EMM no solo busca
fortalecer laresiliencia entre los Discentes, sino también brindarles las herramientas
necesarias para enfrentar de manera saludable las exigencias en su formacion.
Estas medidas representan un avance significativo en la proteccion y mejora de la
Salud Mental en el contexto Militar, creando un precedente para la implementacion
de modelos de apoyo en otras instituciones similares. La intervencion temprana y
el apoyo psicologico continuo son aspectos fundamentales para evitar que los
problemas de Salud Mental se agraven, ayudando asi a los estudiantes a mantener

un equilibrio entre su vida académica y su bienestar emocional.

4.1. Instituciones que Brindan el Acceso a Servicios de Salud Mental en la

Escuela Militar de Medicina

Las instituciones dedicadas a ofrecer atencion psicolégica juegan un papel
esencial para garantizar que los Estudiantes de la EMM, puedan enfrentar los retos
emocionales y psicolégicos que conlleva su labor. Estas organizaciones han

disefiado programas especializados que responden a las demandas Unicas de la
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vida militar. Ma&s alla de tratar trastornos psicologicos, estas instituciones se
esfuerzan por prevenir problemas de Salud Mental, detectar sefiales de alerta a
tiempo y promover el bienestar general. Sus servicios incluyen desde terapias
individuales y grupales hasta talleres practicos para manejar el estrés y actividades

educativas que ayudan a fortalecer la resiliencia y el equilibrio emocional.

Para entender cémo funcionan las instituciones militares que brindan
atencion psicoldgica, es util crear un organigrama que colabora a visualizar de
manera clara las diferentes areas, niveles y funciones que forman parte de estas
instituciones, mostrando cémo trabajan en conjunto para ofrecer servicios de

calidad.
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Figura 4-1

Organigrama de Salud Mental.

ORGANIGRAMA DE
SALUD MENTAL.

ISSFAM.

M.O.P.AS.M.F.AM.

=============

uuuuuuu

DEFENSA.
M.O.F. DIR. GRAL. SND.
| UDEF.A
UNIVERSIDADES @ EMM.
MILITARES.
4> JEFATURAY
%",/ SUBSECCION DE
PROGRAMAS PSICOPEDAGOGIA.
INTERNOS.

En este esquema se organizan las instituciones desde la primera instancia

gue realiza la planeacién de estrategias y la gestion de recursos, a continuacion, se

hace una breve descripcion de cada una de ellas.
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4.1.1. Instituto de Seguridad Social de las Fuerzas Armadas de México
(ISSFAM).

El ISSFAM ofrece servicios especializados en Salud Mental para miembros
activos de la SEDENA como también a la Secretaria de Marina (SEMAR), al igual
que a retirados y sus familias. Estos servicios incluyen atencion psicologica y
psiquiatrica, asi como apoyo terapéutico, con el objetivo de atender problemas
como ansiedad, depresion, estrés postraumatico y otras afecciones. Esta institucion
cuenta con profesionales de la Salud Mental y espacios especificos dentro de
hospitales y clinicas Militar para brindar consultas, terapias y seguimiento de casos.
Mencionada organizacion tiene como misién proporcionar prestaciones sociales y
econdmicas alos miembros de las Fuerzas Armadas Mexicanas y sus beneficiarios,
asi como de salud al personal Militar  retirado, pensionistas y derechohabientes,
para contribuir a su bienestar social, mediante capital humano con identidad
institucional y vocacion de servicio, herramientas tecnoldgicas y procesos eficientes
con apego a derecho. EI ISSFAM desempefia un papel crucial en la EMM, al brindar

apoyo integral en materia de Salud Mental y el bienestar de los Cadetes.

El ISSFAM no solo garantiza atencion médica de alta calidad, sino que
también se enfoca en la Salud Mental por lo que ha creado el 2023 el Manual
Operacional del Programa de Atencién en Salud Mental en las Fuerzas Armadas
Mexicanas ISSFAM-SEDENA-SEMAR-CARE.

4.1.1.1. Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud

Mental en las Fuerzas Armadas Mexicanas.

En septiembre del 2023 el ISSFAM publica el “Manual Operacional
del Programa de Atencién en Salud Mental en las Fuerzas Armadas
Mexicanas” (2023). Con el objetivo de “Mejorar el bienestar mental de la
poblacién derechohabiente de las Fuerzas Armadas Mexicanas, a través de
servicios de salud oportunos, continuos y de calidad basados en la Atencién

Primaria a la Salud Integral, con efectividad, eficiencia y equidad, para
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reducir la morbilidad, mortalidad y la discapacidad atribuida a los trastornos

mentales y el consumo de sustancias” (pag. 24)

4.1.2. Direccidn General de Sanidad

La Dir. Gral. Snd., es la institucion responsable de cuidar la salud fisica y
mental del personal de la SEDENA. A través de hospitales, clinicas especializadas
y programas enfocados en la prevencion y el tratamiento de trastornos
emocionales, esta entidad trabaja para atender las necesidades particulares de
cada unidad e individuo con posibles enfermedades mentales, los cuales aplican
diversos planes para atender debidamente a cada unidad y su personal
responsable. De modo que para establecer lineamientos y acciones adecuadas

crea el:

4.1.2.1. Manual de Organizacion y Funcionamiento de la Direccion

General de Sanidad

El Manual de Organizacion y Funcionamiento de la Direccion General
de Sanidad (2015), mencionar que el Sistema Militar de Sanidad (SMS) tiene
como “funcioén principal la prevencién de enfermedades y conservacioén de la
salud del personal Militar y sus derechohabientes, valorar aptitud médica de
ingreso y de retiro, formacién y capacitacion de su personal, manejo de

recursos materiales y de veterinaria” (pag. 39).

Este material es implementado a cada organismo dependiente de la
SEDENA y menciona el papel fundamental del encargado de la Jefatura de

la Subsecciéon de Salud Mental.

4.1.3. Universidad del Ejército y Fuerza Aérea.

La SEDENA (2025) desglosa que la U.D.E.F.A, “representa uno de los
pilares fundamentales de la eficiencia operativa del Ejército y Fuerza Aérea
Mexicanos, la base para el correcto encauzamiento de la educacion Militar son las
premisas y normas contenidas en el plan nacional de educacion, las cuales brindan

un firme sustento para la evolucion y desarrollo”.
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Hablando en materia de Salud Mental, es la encargada de proporcionar y
verificar la implementacion de los planes y programas en cada uno de los planteles
militares, en este caso la EMM. A la cual interviene por medio de la Jefatura de la

subseccion de Psicopedagogia.

4.1.4. Jefaturay Subseccidon de Psicopedagogia de la EMM.

e Eljefe de la Jefatura sera necesariamente un Psic6logo y sera quien efectle
los programas que proporcione el ISSFAM, la Dir. Gral. Snd, y la U.D.E.F.A,
para el conocimiento del personal de la subseccion y tropa en general, con
el fin de implementar los lineamientos establecidos. Ademas, debera de
disefiar nuevas actividades y supervisar las acciones que buscan prevenir,
detectar y atender problemas en cuestiones de Salud Mental, con el fin de
garantizar que cada integrante de su unidad reciba el apoyo necesario, con
atencion profesional y adaptada a los desafios Unicos que enfrentan en su
vida diaria.

e La subseccion de Psicopedagogia de la EMM desempefia un papel crucial
en el apoyo académico, personal y emocional de los Cadetes. Su objetivo
principal es facilitar el proceso de adaptacion y aprendizaje de los Discentes,

abordando sus necesidades educativas y psicologicas.

Este organigrama de las instituciones militares que brindan atencion
psicologica, muestra como el trabajo en conjunto es fundamental para atender las
necesidades emocionales y mentales de los Cadetes de la EMM. Cada area dentro
del organigrama desempefia un papel clave, asegurandose que se implementen

las estrategias adecuadas a cada personal que lo requiera.

4.2 Estrategias de prevencion en la Escuela Militar de Medicina.

Las diversas instituciones para la salud en la EMM han desarrollado
estrategias enfocadas en prevenir problemas de Salud Mental y promover un
equilibrio emocional entre los Cadetes. Estas acciones buscan crear conciencia de

cualquier situacion que pueda poner en riesgo su bienestar, fortalecer su capacidad
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para afrontar las demandas diarias y brindarles herramientas para gestionar de

forma positiva las presiones de su formacion.

El objetivo principal es no solo evitar que surjan problemas més graves, sino
también crear un entorno donde los Cadetes se sientan apoyados y puedan
alcanzar su maximo potencial, tanto profesional como personal. A través de
programas practicos, espacios de apoyo emocional y actividades disefiadas para
fomentar el bienestar, la escuela reafirma su compromiso de cuidar integralmente

a quienes se preparan para servir al pais.

La SEDENA (2012), considera como un campo de accion la Prevencién de
Salud Mental en el cual considera que “Las acciones de prevencion incluyen la
promocion de la Salud Mental y la prevencion de adicciones (tabaquismo,
alcoholismo y farmacodependencia), abuso sexual y violencia familiar” (pag. 58).
Ademéas de la creacion constante de diversos programas, dependiendo las

necesidades que surjan.

Ademas, la SEDENA (2012), describe las Actividades de prevencion en materia

de Salud Mental, organizandolas en 5 secciones:
1. Promocion de la Salud Mental

La principal estrategia utilizada para promover la Salud Mental ha sido la
realizacion de conferencias que abordan una variedad de temas

relacionados. (Secreteria de la Defensa Nacional (SEDENA), 2012, pag. 60)
2. Prevencion y combate de adicciones

En el ambito Militar, la prevencion y el combate de las adicciones son
estrategias fundamentales para garantizar el bienestar y la operatividad del
personal. Estas acciones incluyen la implementacion de programas
educativos que sensibilizan sobre los riesgos del consumo de sustancias, la
promocién de habitos de vida saludables, y el fortalecimiento de factores de
proteccion como el trabajo en equipo y el apoyo psicolégico. Asimismo, se

desarrollan campafas informativas y talleres que fomentan la toma de
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decisiones responsables, mientras que se establecen protocolos para la
deteccion temprana y el tratamiento oportuno en casos de adiccidon. Estas
iniciativas no solo protegen la salud de los individuos, sino que también

refuerzan la cohesion, disciplina y eficiencia dentro de las fuerzas armadas.

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental
en las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023), ha creado tres objetivos en relacion a
las dos actividades antes mencionadas, teniendo como objetivo general “Mejorar el
bienestar mental de la poblacion derechohabiente de las Fuerzas Armadas
Mexicanas, a través de servicios de salud oportunos, continuos y de calidad
basados en la Atencion Primaria a la Salud Integral, con efectividad, eficiencia y
equidad, para reducir la morbilidad, mortalidad y la discapacidad atribuida a los

trastornos mentales y el consumo de sustancias”. (pag. 24)

Los objetivos para la implementacion de estrategias de Salud Mental y
prevencion de adicciones por medio de capacitaciones del Manual Operacional del
Programa de Atencidén en Salud Mental en las Fuerzas Armadas Mexicanas por
parte del ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental

en las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023):

1. “Promover los programas, acciones, directivas y lineamientos Institucionales
de salud y estrategias que coadyuven a la difusion e implementacién de
atencion primaria integral en Salud Mental”. (pag. 24)

2. “Impulsar actualizacion y educacion continua a través de capacitaciones
vinculadas con la prevencion, diagnéstico, tratamiento y rehabilitacion de las
personas con problemas de Salud Mental y adicciones”. (pag. 25)

3. “Fomentar la difusién de acciones que tiendan a la disminucién de los riesgos
asociados con la generacién de problemas de Salud Mental y adicciones

entre la poblacién derechohabiente de las Fuerzas Armadas Mexicanas”.
(pag. 25)

Estos objetivos implementados por el ISSFAM, reflelan un profundo

compromiso con el bienestar integral del personal Militar. Estas acciones no solo
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buscan prevenir y atender problemas relacionados con la Salud Mental y el
consumo de sustancias psicoactivas, sino también fortalecer la cohesion y la

capacidad operativa de cada individuo.
3. Prevencion de suicidios.

El Programa Permanente de Prevencion del Suicidio en el Ejército y Fuerza
Aérea Mexicanos tiene como finalidad principal prevenir y eliminar el riesgo
de suicidio, ademas de identificar de manera temprana casos de depresion
entre los Militares y sus familias. Para ello, se llevan a cabo actividades
enfocadas en la prevencion, la educacién y la investigacién. Asimismo, se
han incorporado herramientas novedosas para evaluar y detectar riesgos
suicidas dentro del personal Militar. (Secreteria de la Defensa Nacional
(SEDENA), 2012, pag. 61)

4. Protocolo de autopsia Psicolégica

La SEDENA (2012) resalta que estad estrategia tienda la finalidad de
“‘explorar con mayor profundidad los aspectos emocionales, psicosociales,
familiares y laborales vinculados al fenbmeno suicida, el protocolo de
autopsia psicolégica explora los eventos mas relevantes ocurridos en el
ultimo afio de vida de quienes han cometido suicidio consumado, asi como
particularmente en las ultimas semanas” (pag. 61), teniendo como objetivo

principal conocer los factores que intervinieron en la decision del sujeto.
5. Prevencion de violencia familiar y equidad de género

Trabajar para prevenir la violencia familiar y promover la equidad de género
es esencial para construir un ambiente de respeto y armonia. Esto se logra
mediante programas que buscan crear conciencia y capacitar a todo el
personal sobre la importancia del dialogo, el manejo adecuado de conflictos
y el trato respetuoso entre compafieros y en sus familias. (Secreteria de la
Defensa Nacional (SEDENA), 2012, pag. 61)
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Estas iniciativas no solo buscan identificar y prevenir problemas emocionales
y sociales, sino también fomentar un ambiente de respeto y comprension. A través
de programas educativos, el fortalecimiento del trabajo en equipo y la
implementacion de protocolos especializados, se crea una cultura de apoyo,
dialogo y prevencion. Este enfoque asegura que los miembros de las fuerzas
armadas reciban el acompafiamiento necesario para enfrentar los retos personales
y profesionales, contribuyendo a una institucion mas fuerte, cohesionada y

respetuosa de los derechos y necesidades de cada individuo.

4.2.1. Actividades de prevencion realizadas en la Escuela Militar de
Medicina.

En la EMM, cuidar de la Salud Mental de los Cadetes no solo es una
prioridad, sino una responsabilidad. Los Discentes que se preparan aqui enfrentan
retos constantes que pueden afectar su estado emocional y es por esa razén que
laiinstitucion ha desarrollado diversas actividades para prevenir problemas de Salud

Mental y fomentar el equilibrio emocional.

Estas actividades no solo estan disefiadas para ayudar a cada cadete a manejar el
estrés, la ansiedad o la depresion, sino también para construir una comunidad
saludable y resiliente. A través de talleres, programas educativos y espacios de
apoyo, se busca preparar a los futuros Médicos Militares para enfrentar los desafios
de su formacion y su carrera profesional con herramientas sélidas que les permitan

cuidar tanto de su Salud Mental como de la de los demas.

La EMM, cuenta con una subseccion en Psicopedagdgica, para atender
indoles de Salud Mental, se encuentra a cargo del jefe en turno, el cual, tiene como
principal tarea coordinar y supervisar todas las actividades relacionadas con el
bienestar emocional y psicoldgico del personal Militar, asegurando que se brinde
una atencién integral y efectiva. Entre sus responsabilidades esta dirigir y verificar
el funcionamiento adecuado de la seccion, garantizando que cada area cumpla con
su mision de manera eficiente. (Secretaria de la Defensa Nacional (SEDENA),
2015, pag. 103)
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El titular de la jefatura, tiene como desafio principal planear y supervisar los
programas de Salud Mental en la escuela, enfocandose en la prevencion, deteccion
y tratamiento de problemas psicologicos. Con el fin de realizar las actividades
ordenadas por las diversas instituciones la Subseccion ha creado e implementado

planes y programas como lo son:

4.2.1.1. Plan anual del trabajo psicopedagoégico. (Anexo A)

Objetivo General:

Proporcionar atencion psicopedagdgica al personal de Discentes, docentes
y personal de apoyo a la educacioén, a fin de coadyuvar en el proceso ensefianza

aprendizaje, con el propésito de formar Militares Médicos Cirujanos de excelencia.

4.2.1.2. Plan de desarrollo humano. (Anexo B)

Objetivo General:

Fortalecer en el desarrollo de las habilidades humanisticas de los Discentes
gue les permitan desempefarse profesionalmente atendiendo las necesidades de
la institucion, aplicando en todo momento los valores universales y los
fundamentales del Ejército y Fuerza Aérea en el ejercicio del mando y liderazgo
Militar.

4.2.1.3. Plan de prevencion de hostigamiento y acoso sexual (HAS).

(Anexo c¢)

Objetivos:

A. Promover una cultura en la Escuela Militar de Medicina libre de
Hostigamiento Sexual o Acoso Sexual.

B. Evitar la revictimizacion de las personas que presenten una queja de
Hostigamiento Sexual y/o Acoso Sexual.

C. Prevenir, orientar y atender las quejas que puedan presentarse de

Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual en el plantel.
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Por medio de estos planes, bajo el respaldo de la subseccién Psicopedagogica,
y bajo la direccién de profesionales capacitados, se garantiza que los Cadetes
tengan acceso a herramientas, orientacion y atencion que les permitan enfrentar
los retos de su formacién. Estas iniciativas no solo ayudan a los futuros Médicos
Militares a fortalecer su equilibrio emocional, sino que también promueven valores
como el respeto, la empatia y el compromiso ético, esenciales para su desempefio

profesional y humano.

Los esfuerzos de la EMM, no solo impactan positivamente en la vida de los
Cadetes, sino que también reflejan una vision integral del bienestar. Este enfoque
demuestra que cuidar de la Salud Mental es esencial para formar lideres

comprometidos con su mision y con el bienestar de quienes los rodean.

4.3. Estrategias de intervencién en la escuela Militar de Medicina.

Los Militares experimentan diversos desafios que complican tanto su vida
laboral como personal. Estas vivencias pueden generar problemas como ansiedad,
depresion o estrés postraumatico, los cuales no solo impactan la vida personal de

los Militar  es, sino también su capacidad para desempefiarse en el servicio.

Por esta razon, cuidar la Salud Mental en el ambito militar no es solo
importante, es indispensable. Las estrategias de intervencidén buscan no solo tratar
los problemas cuando aparecen, sino también prevenirlos y crear un entorno en el
gue las personas se sientan apoyadas y comprendidas. Esto incluye desde brindar
herramientas para manejar el estrés, hasta contar con programas que ayuden a

detectar a tiempo cualquier signo de malestar emocional.

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental
en las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023), resalta que la SEMAR al igual que la
SEDENA “realiza intervencion directa con él o la paciente, mediante evaluaciones
clinicas, en la cual se valora el estado mental, se realiza observacion del aspecto
fisico conductual e historia clinica correspondiente para referir en dado caso al area

de Psiquiatria y/o Psicologia”. (pag. 19)
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De igual manera el ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en
Salud Mental en las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023), resalta que esta

intervencion serd por medio del Tamizaje Psicolégico, el cual indica:

e |la OMS como se citd él (Instituto de Seguridad Social para las Fuerzas
Armadas Mexicanas, ISSFAM, 2023) es marcado como “el uso de una
prueba sencilla en una poblaciéon saludable, para identificar a aquellos
individuos que tienen alguna patologia, pero que todavia no presentan

sintomas”. (pag. 18)

De igual manera, el ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion
en Salud Mental en las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023, pag. 25), desglosa en
su segundo objetivo de su programa, como una acciéon puntual, la realizacion del
curso de “Intervencién para los trastornos mentales, neurolégicos y por uso de
sustancias” (MhGAP) para todos aquellos profesionales dentro del area de la Salud
Mental, con el fin de cerrar la brecha en la atencion de la Salud Mental y el consumo
de sustancias psicoactivas es una iniciativa impulsada por la OMS, la cual tiene
como propadsito es brindar herramientas y estrategias a los profesionales de la salud
Militar ~ que trabajan en el primer nivel de atencién, para que puedan ofrecer un
apoyo mas integral y accesible en estas areas clave. De igual manera, se considera
la implementacion de la Guia de intervencion mhGAP para los trastornos mentales,
neurolégicos y por consumo de sustancias en el nivel de atencion de salud no
especializada (GI-mhGAP).

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental en
las Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023) menciona que la mh-GAP “es una guia
modelo y es esencial que sea adaptada a las situaciones nacionales o locales
especificas. Los usuarios pueden seleccionar una parte de los trastornos prioritarios
o de las intervenciones para adaptarlas e implementarlas conforme al contexto”.
(pag. 54) Esto con el fin de considerar el procedimiento de las actividades a realizar

segun el orden establecido.
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4.3.1. Actividades de intervencion realizadas en la Escuela Militar de
Medicina.

En la EMM, el cuidado de la Salud Mental es un pilar para la educacién de
los Cadetes, conscientes de esto la institucion y demas organizaciones adjuntas,
han desarrollado estrategias de intervencién disefladas para ofrecer apoyo
emocional en los momentos que mas lo necesitan. Estas acciones buscan no solo
atender problemas que puedan surgir, sino también proporcionar herramientas para
gue los Cadetes puedan manejar sus emociones y superar las dificultades que se

presentan durante su formacion.

Las estrategias de intervencion incluyen atencion psicolégica personalizada,
programas de seguimiento y espacios donde los Cadetes pueden expresarse y
encontrar soluciones a sus problemas emocionales. Mas que un recurso adicional,
estas acciones son un respaldo esencial que garantiza que los Cadetes tengan el
apoyo necesario para mantenerse en equilibrio, tanto personal como
profesionalmente. Con el propésito de intervenir de manera oportuna para prevenir
complicaciones mayores, fortaleciendo asi su bienestar emocional y su capacidad

para afrontar los retos de su formacion.

Uno de los programas mas importantes para la intervencion a Cadetes es el
“plan de trabajo de la Subseccién de Psicopedagogia (anexo A), el cual incluye la
evaluacion continua de Discentes, la calificacion de pruebas, y tamizajes de riesgo

y la atencion correspondiente a la problematica.

4.3.1.1. Evaluacion a Cadetes:

La evaluacion de los Cadetes de la EMM, se lleva a cabo de manera integral,
considerando tanto su rendimiento académico como su bienestar fisico, emocional
y psicolégico. La aplicacion de las Pruebas y Tamizaje de Riesgo (tabla 1), permite
identificar las fortalezas y las areas en las que necesitan apoyo, para garantizar que
estén preparados para las exigencias de su formacion como Médicos Militares. Esta
evaluacion no solo mide su progreso, sino que también permite implementar

estrategias de apoyo personalizadas, asegurando que los Discentes puedan
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desarrollarse plenamente y afrontar con éxito su futuro como Médicos al servicio de

las fuerzas armadas.

4.3.1.2. Calificacion de evaluaciones:

La calificacion de pruebas y tamizajes de riesgo aplicados en Cadetes de
EMM son un paso clave para garantizar su bienestar fisico, mental y emocional.
Este proceso ayuda a identificar cualquier factor de riesgo que pueda afectar su
desempeio o salud, permitiendo actuar de manera preventiva y promover su
desarrollo integral. Estos tamizajes permiten implementar medidas personalizadas
para cuidar tanto su salud como su rendimiento, asegurando que los Cadetes

puedan afrontar con éxito los desafios de su formacion.

Por medio de las evaluaciones constantes (anexo A). En el periodo de
realizacion del servicio social, fue posible detectar las anomalias que presentaban
en los Discentes, por lo cual eran llamados de manera inmediata para la pronta
valoracion detallada del area de dificultad y la entrevista psicologica, para una
valoracion mas exacta y en caso de ser requerida la canalizacién al escalon

correspondiente segun la afeccion del sujeto.

4.3.1.3. Atencion Psicolégica a Cadetes:

En la EMM, la atencidon psicolégica es un pilar clave para ayudar a las
demandas y mantener un equilibrio entre su desarrollo personal y profesional. El
psicélogo de la Subseccion Psicopedagdgica desempefia un rol fundamental en
este proceso, brindando apoyo y orientacion para que los Cadetes puedan
gestionar el estrés, adaptarse a las dinamicas del entorno Militar y afrontar los retos

de su preparacion con confianza.

Més alla de atender problemas emocionales o de conducta, su trabajo se
centra en prevenir dificultades y fomentar herramientas que les permitan alcanzar
su maximo potencial. Este acompafiamiento no solo contribuye a su éxito
académico y profesional, sino también a su crecimiento como individuos resilientes
y emocionalmente saludables. Estas intervenciones suelen ser personalizadas a
cada situacion que el individuo o grupo detectado requiera.
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4.3.1.3.1. Tipos de acompafiamientos psicoldgicos.

1. Atencién personalizada: A través de entrevistas y pruebas, identifica
problemas emocionales, de comportamiento o de aprendizaje, disefiando
estrategias especificas para cada cadete.

2. Acompafamiento emocional: Ofrece orientacion individual o en grupo,
ayudando a los Cadetes a gestionar el estrés, la ansiedad y otros desafios
emocionales propios de su preparacion Militar y académica.

3. Promocion del bienestar: Organiza talleres y actividades para fortalecer la
Salud Mental, el manejo de emociones y las habilidades interpersonales,
fomentando un entorno positivo y solidario.

4. Atencion en momentos criticos: Proporciona apoyo inmediato a Cadetes que
enfrentan situaciones dificiles, ayudandolos a recuperar su estabilidad
emocional y enfocarse en sus metas.

5. Seguimiento continuo: Mantiene un monitoreo constante para evaluar el
progreso de los Cadetes, ajustando las estrategias de intervencién segun

sus necesidades.

A través de este trabajo, los Cadetes cuentan con un respaldo emocional que
les permite afrontar sus desafios con mayor seguridad y construir herramientas

para su éxito académico, profesional y personal.

Estas estrategias son esenciales para apoyar el desarrollo de los Cadetes,
ayudandolos a superar los desafios académicos, fisicos y emocionales que surgen
durante su formacion. Esto no solo les permite que los Discentes tengan un buen
aspecto académico, sino también contribuye a qué los estudiantes tengan las
herramientas necesarias para ser emocionalmente equilibradas y comprometidas
con su proposito de servir. Asi, las intervenciones buscan cuidar integralmente a
cada cadete, preparandolos para ser lideres fuertes y preparados para afrontar los

desafios del futuro.
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4.4. Elaboracién del “Manual para personal de Salud Mental, enfocado en la
prevencion y atencion de Estrés, Ansiedad y Depresion en Cadetes de la

Escuela Militar de Medicina.

Introduccidén

El "Manual para Personal de Salud Mental, enfocado en la Prevencion y
Atencién de Estrés, Ansiedad y Depresién en Cadetes de la Escuela Militar de
Medicina" surge como una herramienta practica para el personal de Salud Mental
gue trabaja con los Cadetes. Su objetivo es proporcionar estrategias efectivas para
la prevencion y atencién de estos problemas, permitiendo que las actividades
puedan realizarse de manera individual o en grupos reducidos de hasta 25 Cadetes.

Ademas, cuando este material se utilice con un cadete de manera individual,
los ejercicios podran reforzar su proceso terapéutico con el personal de psicologia,
brindandole herramientas que favorezcan su bienestar emocional y su adaptacion

a las exigencias del entorno militar.

Mas alla de ser un manual de apoyo, este documento busca fortalecer la
cultura de Salud Mental dentro de la institucion, promoviendo el autocuidado,
resiliencia y el reconocimiento del bienestar psicolégico como un pilar fundamental

en la formacion de los futuros médicos militares.

Mision

Promover el bienestar emocional y psicolégico de los Cadetes de la Escuela
Militar de Medicina mediante estrategias efectivas de apoyo, deteccion temprana,
intervencion oportuna y prevencion del estrés, ansiedad y depresion, fortaleciendo
su desarrollo personal y profesional para afrontar con éxito los desafios de su

formacion Militar y académica.

Vision
Ser un referente en el desarrollo y aplicacién de estrategias integrales de

Salud Mental dentro del ambito Militar, logrando una comunidad estudiantil
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resiliente, emocionalmente equilibrada y comprometida con el bienestar colectivo,

garantizando el maximo desempefio y excelencia en su formacion.

Objetivo General

Proporcionar herramientas y estrategias a los profesionales de la Salud

Mental, con el fin de brindar atencién y prevencién psicoldgica enfocadas en la

gestion de estrés, ansiedad y depresiéon en Cadetes de la Escuela Militar de

Medicina.

Cuerpo del Manual

>

>
>
>

=

Introduccion.
Mision.
Vision.
Obijetivo.
Estrés.
1.1. ¢ Qué es el estrés?
1.2. Signosy Sintomas de Estrés.
1.2.1 Estrés Postraumatico.
1.3. Factores que detonan el estrés en los Cadetes.

1.4. Estrategias para el manejo del estrés.

1.4.1. Respiracion profunda.
1.4.2. Relajacién muscular progresiva.

1.4.3. Meditacion guiada.

1.4.4. Ejercicios de atencién plena (MINDFULNESS).

1.4.5. Establecimiento de prioridades.

1.4.6. Creacion de horarios.

2. Ansiedad:

2.1. ¢ Qué es ansiedad?
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2.2 Signos y Sintomas de ansiedad

2.2.1. Trastorno de Ansiedad Generalizada (TAG).
2.3. Factores que detonan ansiedad en los Cadetes
2.4. Estrategias para el manejo de la Ansiedad

2.4.1. ldentificaciébn de pensamientos negativos.
2.4.2. Diario de ansiedad.

2.4.3. Apoyo entre comparieros.

2.4.4. Sesiones de intercambio emocional.

3. Depresion:
3.1. ¢ Qué es la depresion?
3.2.Signos y Sintomas de depresion
3.2.1. Trastorno de depresion mayor
3.3. Factores que detonan depresion en los Cadetes
3.4. Estrategias para el manejo para la depresion

1.3.1. Didlogo y escucha activa.

1.3.2. Talleres creativos.

1.3.3. Habitos de suefio saludables.

1.3.4. Identificacion y celebracion de logros.
Recomendaciones.
Anexos

Conclusioén.

YV V V V

Referencias.

Conclusién del manual

Este manual permite abordar de manera grupal e individual los desafios de Salud
Mental que enfrentan los Cadetes en la Escuela Militar de Medicina, ofreciendo un

enfoque detallado para el manejo y atencion del estrés, la ansiedad y la depresion.
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La combinacion de demandas académicas, fisicas y psicolégicas que implica su
formacion requiere de estrategias especificas que fomenten su bienestar

emocional, fortalezcan su resiliencia y les permitan alcanzar un éptimo rendimiento.

Implementar estas estrategias de forma sistemética y fomentar una cultura de
apoyo mutuo y comunicacion abierta son pasos fundamentales para proteger la
Salud Mental de los Cadetes. El acceso a los recursos de apoyo, la identificacion
temprana de sintomas, y la adopcion de practicas de autocuidado y prevencion
pueden contribuir significativamente a que los Cadetes enfrenten sus desafios de

manera saludable y efectiva.

Se recomienda al personal de Salud Mental que mantenga consciente a cada
Cadete de su propio estado emocional, utilizar los recursos de apoyo disponibles,
y mantener un equilibrio entre las exigencias de su formacion y su bienestar
personal. Con el respaldo de profesionales capacitados, un entorno de apoyo y una
mentalidad de crecimiento, los Cadetes podran desarrollar las habilidades
necesarias para superar sus retos de manera positiva y construir una base solida

para su futuro profesional en el ambito Militar y de la Medicina.
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Conclusion general

Al realizar un andlisis documental detallado de los principales problemas
psicolégicos que afectan a los Cadetes de la EMM. Se ha identificado que el estrés
es una de las principales afecciones, derivado de la carga académica, las largas
jornadas de estudio y la constante evaluacion del desempefio. Asimismo, la
ansiedad y la depresion han sido reconocidas como trastornos frecuentes,
asociados a la presion por el éxito académico, la adaptacién a las normas militares
y la posible falta de un adecuado manejo emocional ante la exigencia del entorno.
Estas probleméticas pueden generar efectos negativos en la vida personal y
profesional de los Discentes, como dificultades en la concentracién, desmotivacion,
alteraciones en la conducta, bajo rendimiento académico e incluso el abandono de

la carrera.

Si bien la EMM cuenta con la Subseccion de Psicopedagogia y el area de
Psicologia como instancias de apoyo, es necesario fortalecer su alcance y
garantizar que los Cadetes reciben un seguimiento adecuado para prevenir y tratar
de manera eficaz las problematicas, que desencadenan los factores de riesgo que
incrementan su vulnerabilidad de los Cadetes ante los problemas de Salud Mental,
entre ellos destacan la falta de espacios de recreacién y descanso adecuados, la
exigencia constante de disciplina y rendimiento, y la limitada disponibilidad de

apoyo psicologico accesible y oportuno.

Finalmente, se ha propuesto la creacion de un manual de apoyo dirigido al personal
de Salud Mental de la EMM, enfocado en la prevencion y atencién del estrés, la

ansiedad y la depresion en los Cadetes.

Este documento busca proporcionar herramientas practicas para la deteccion
temprana de sintomas, el fortalecimiento de la resiliencia y la implementacion de
estrategias de intervencion eficaces. La inclusion de protocolos especificos dentro
del manual permitira a los profesionales de la Salud Mental actuar de manera
oportuna y adecuada en el manejo de estos trastornos, asegurando un tratamiento

eficaz y la promocién de un entorno mas saludable para los Cadetes.
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Ademas, la implementacién de estrategias de prevencién, como campafas de
sensibilizacién, programas de bienestar psicoldgico y acceso a recursos de Salud
Mental dentro de la institucidn, resultara clave para la reduccién de los casos de
estrés, ansiedad y depresién. La colaboracion con instituciones Militares como el
ISSFAM y la Dir. Gral. Snd. también representa un factor fundamental en la
consolidacion de un sistema de apoyo efectivo, que garantice la atencion

psicolégica de los Discentes y refuerce su bienestar a lo largo de su formacién.

En conclusion, este trabajo resalta la necesidad de reconocer la Salud Mental como
un eje prioritario dentro de la EMM. La formacion de los futuros Médicos Militares
debe ir acompafiada de estrategias integrales que garanticen su estabilidad
emocional y psicoldgica, permitiéndoles enfrentar los desafios de su preparacion
de manera efectiva. La identificacion de los principales problemas psicologicos, el
fortalecimiento de los servicios de apoyo y la implementacion del manual propuesto
son pasos esenciales para mejorar la calidad de vida de los Cadetes y optimizar su
desempeiio dentro de la institucion. Es imperativo que la EMM continte
promoviendo una cultura de Salud Mental en la que los Discentes tengan acceso a
los recursos necesarios para cuidar su bienestar psicolégico, asegurando asi su

éxito académico y profesional en el contexto Militar.
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Anexos

Anexo A

Plan anual de Trabajo Psicopedagdgico.

l. Proposito.
Organizar y planear todas aquellas actividades de indole psicolégica, pedagodgica
y administrativas y de capacitacion que realiza la Subseccion Psicopedagogica.

Il. Alcance.

Dirigido al personal discente de 1/0. - 5/0. afio, este programa forma parte de las
actividades de apoyo educativo, involucra directamente a la Subseccion
psicopedagogica, Comandancia del Cuerpo, Seccion Académica y Seccion
sanitaria con el personal docente, discente y de apoyo a la educacién, se pretende
prevenir problemas de indole psicopedagogico y psicoldgico para con ello mantener
y/o mejorar el proceso educativo.

lll. Metodologia de trabajo.

Se proporcionara atencion de acuerdo a la problematica que presente el personal
discente y personal de apoyo a la educacion, empleando para ello técnicas
psicopedagogicas y psicolégicas que se requieran para la atencién oportuna de
manera individual o grupal.

IV. Procedimiento de evaluacion.

A. Se llevara a cabo un seguimiento psicopedagogico individual y grupal segun se
requiera.

B. Se aplicaran baterias psicologicas y/o pedagogicas para detectar y/o evaluar
aspectos psicopedagogicos o psicologicos de acuerdo a la naturaleza de la
situacion que se presente.
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Secretaria de la Defensa Nacional

Direccion General de Educaciéon Militar
y Rectoria de la U.D.E.F.A

Escuela Militar de Medicina

Plan Anual de Trabajo psicoterapéutico

ANo Escolar 2023 - 2024

Vigencia Anual

Objetivo General.

Proporcionar atencién de acuerdo a la probleméatica del personal, docentes,
discentes y personal de apoyo a la educacion, a fin de coadyuvar en el proceso
ensefianza-aprendizaje, con el propdsito de formar militares médicos cirujanos

de excelencia.

Programa de Actividades psicopedagogicas ciclo lectivo 2023 - 2024

. o Carga
Actividad. Objetivo g. Lugar.
horaria.
., Evaluacion psicopedagogica ,
Evaluacmp .| al personal de discentes de Primera y .
Psicopedagodgic : : segunda Auditorio del
. nuevo ingreso con el fin de
a de ingreso . o semana de plantel
obtener un diagnaostico )
(E.P.D). . . septiembre.
psicoeducativo.
Califica la bateria
Calificacion de | psicopedagogica aplicada al
la EPI. personal de discentes de Durante los
primer afio. meses de Subseccion
Integra el expediente septiembre | Psicopedagogica
Integracion de psicopedagodgico del y octubre.
expedientes. personal discente de 1/er.
Ao
Elabora los programas de
- Tutoria, Asesoriay
Elaboracion de . P
OUramas Remedial Académico y Anual
prog ' Disciplinario, y de Desarrollo
Humano.
Imparte platicas y/o o
conferencias de su Auditorio del
especialidad para plantel y/o Aula
coadyuvar en el proceso Magna.
Platicas y ensefianza aprendizaje del | Permanente
Conferencias. personal dicente.
Imparte platicas y/o
conferencias de su
especialidad al personal de
apoyo a la educacion para
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coadyuvar en su desarrollo
profesional y personal.

Evaluacion psicolégica al
personal de aspirantes a
causar alta en el ejército y

Evaluacién fuerza aérea mexicanos. Subseccion
o — - Permanente : L
Psicologica Evaluacion psicologica al Psicopedagdgica.

personal de aspirantes a
causa alta como docentes
en el plantel.
Evaluacion psicolégica al
personal de discentes de
~ L Aula Magna.
sexto afio proximo egresar
Evaluacién de la carrera.
Psicolbai e Anual.
sicologica. Evaluacion psicoldgica de o
seguimiento al personal de Auditorio del
discentes de 2/o, 3/0, 4/o0y plantel.
5/0 afio.
o . Carga
Actividad. Objetivo g. Lugar.
horaria.
Evaluacion el estado de
Evaluacion que moral del personal de
guarda el discentes de 1/0, 2/o, 3/0, o
~ , Auditorio y/o Aula
estado de la 4/o, 5/0 y 6/0 ao. Trimestral Maana
Moral del Evaluar el estado de moral g
personal. del personal de apoyo a la
educacion.
Recabar informacion del
personal egresado del
Seguimiento de plantel sobre la situacion Anual Subseccién
Egresados. laboral y valorar su Psicopedagdgica.
desempefio como
profesional de la salud.
Coordina con la seccién
sanitaria, el programa de
conferencias y periodico Instalaciones de
Cultura para la . i
mural de prevencién contra | Permanente | la escuela militar
Salud e ) . .
las adicciones, violencia de Medicina.
familiar, equidad de género
y de cultura para la salud.
Atiende al personal de
Atencion discentes que presenten .
. . e Subseccion
Pedagogica. bajo rendimiento Permanente Psicopedandaica
académico. pedagogica.
Atencion Atiende al personal de
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Psicolbgica

discentes que presenten
indicadores
psicoemocionales o
cambios de conducta que
afecten su rendimiento
escolar.

Elaboracion de
Informes

Elabora el informe semanal,
qguincenal, mensual,
trimestral y anual de las
actividades
psicopedagdgicas
desarrolladas dentro del
plantel.
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Anexo B

Programa de Desarrollo Humano

l. Introduccion.

El Desarrollo Humano tiene su fundamento en la Teoria Humanista, la considera
como la potenciacion del hombre a ser humano en todas sus dimensiones
(Bioldgica, Psicologica, Social, Trascendente y Espiritual). Se enfatiza la promocion
de la conciencia, la autorrealizacion, el cultivo de los valores y la conciencia de
unidad.

Il. Fundamentacién.

De conformidad a lo estipulado en la Directiva de Sistematizacién Pedagdgica, en
relacion al Programa de Desarrollo Humano, que a la letra dice: “el Desarrollo
Humano se entiende como el desarrollo integral, a partir del fortalecimiento de sus
cualidades y la superacién de sus limitaciones personales”.

lll. Objetivo General del programa.

Fortalecer en el desarrollo de las habilidades humanisticas de los discentes que les
permitan desempefiarse profesionalmente atendiendo las necesidades de la
institucion, aplicando en todo momento los valores universales y los fundamentos
del Ejército y Fuerza Aérea en el ejercicio del mando y liderazgo militares.

Personal de apoyo a la educacioén.
Contenidos tematicos.

Asignatura: Desarrollo Humano

_— . Carga
Temas y subtemas. Objetivo. Actividad g. Responsable
horaria
Sensibilizar al personal
en relacién a la
e erspectiva de género o .
I. Discriminacién y P p‘ g. | Dindmica . Peloton de
. . . evitando realizar . 60 min. .
violencia de género. reflexiva. Sanidad.

conductas de
discriminaciény
violencia.

Mostrar la importancia
que tiene la salud mental | Analisis
en el proceso de control | de caso

Subseccion
60 min. | Psicopedagdgica

Il. Relacién entre el
control de pesoy la

salud mental.
de peso
Sensibilizar al personal
Il en relacién a la Dinamica . Pelotdn de
- . . 60 min. .
Corresponsabilidad. perspectiva de género, | de grupo Sanidad.

identificando las
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actividades de
corresponsabilidad.
Exponer los factores que o
IV. Causas de la . P d Represe . Directivos del
) influyen en el sobrepeso ., 60 min.
obesidad. ) ntacion Plantel.
y la obesidad.
Personal de apoyo a la educacioén. ,
'p y — Asignatura: Desarrollo Humano
Contenidos tematicos.
Sensibilizar al personal
V. Brechas de identificando las Dindmica Directivos del
desigualdad de acciones del E. y F.A.M. de 60 min. Plantel
género para disminuir la brecha grupo. '
de género.
Difusién
Conocer y diferenciar el de ,
VI. Uso y abuso del Y . . Pelotdn de
uso del abuso de alcohol | material | 60 min .
alcohol. . . Sanidad
y otras sustancias. audiovis
ual.
Incentivar el Subseccién
VIIl. Autoestimay autocuidado y aportar | Dindamica . . .
. . . 60 min | Psicopedagdgica
autoconcepto. recomendaciones sobre | vivencial.
habitos saludables.
Analiza la importancia
. . del profesionalismo
VIII. Profesionalismo P . L
o como militares para . Directivos del
en el desempeno de 60 min
. . lograr promover mayor Plantel.
mis funciones. . .
coincidencia en las
acciones realizadas.
Define que es una Platica
conducta militar de
apropiaday el vinculo concienti
que esta tiene en su zacion.
IX. Las conductas del | vocacidn, con la finalidad 60 min Directivos del
militar y su vocacion. | de conducirse de manera Plantel.
correcta, mostrando en
todo momento la
vocacién militar con la
que cuentan.
~ L Identificar los sintomas | Dindmica ,
X. Sefiales de adiccién . . Pelotén de
del alcoholismo parasu | metacog | 60 min .
al alcohol. ., L, e Sanidad
prevencion y atencion. nitiva.
Suma parcial de horas 10 Hrs.
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Anexo C

Plan de prevencién de Hostigamiento y Acoso Sexual (HAS)

l. Objetivos
A. Promover una cultura en la Escuela Militar de Medicina libre de
Hostigamiento Sexual o Acoso Sexual.

B. Evitar la revictimizacion de las personas que presenten una queja de
Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual.

C. Prevenir, orientar y atender las quejas que puedan presentarse de
Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual en el plantel.

Il. Persona coordinadora y/o sub coordinadora de género:

Es la persona responsable de realizar acciones para prevenir cualquier forma de
discriminacion, hostigamiento sexual y acoso sexual, estereotipos y violencia de
género mediante la elaboracion de programas de capacitacion y su materializacion
dirigidos al personal militar de su adscripcion; ademas de proponer acciones
innovadoras para crear ambientes igualitarios, libres de estereotipos de género y
de cualquier forma de violencia contra las mujeres y los hombres de la misma forma,
asesorar al mando y al personal de su Organismo de otra materia.

lll. Metodologia:

A. Implementacion de platicas de prevencidn, atencidn y asesoria en caso de
presunto caso de Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual para la comunidad
de la Escuela Militar de Medicina, dirigida a los jefes, Oficiales, oficiales en
instruccion, cadetes y de apoyo a la Educacion en la materia, a través de la
realizacion de una serie de actividades tedricas y practicas tales como
encuestas, preguntas y respuestas.

B. Aplicar encuestas al personal de jefes, oficiales en instruccidn, cadetes y de
apoyo a la Educacién en la materia de Hostigamiento Sexual / Acoso Sexual.

C. Orientar, atender y proporcionar la informacién necesaria para que la
probable victima pueda tomar decisiones respecto al curso legal que debera
seguir su caso segun sea su conveniencia y deseo, conforme a lo
establecido en el P.S.0. de Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual, en el
apartado Recepcion y atencion de la queja.
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Con apoyo de coordinacion de Género del plantel, se elaborara un
informe por escrito de los hechos sefalados por la persona quejosa,
el cual contendr4d los datos necesarios para conocer las
circunstancias del lugar, tiempo, modo y ocasién en que ocurrieron
los mismos, asi como los testigos o cualquier otro medio de prueba
con los que pueda sustentar los hechos referidos.

El o la coordinadora de género proporcionara atencion a las personas
guejas que le sean referidas o que se presenten directamente por
ellas.

Elaborar el acta del primer contacto (Anexo "C" del P.S.O. de
Hostigamiento Sexual y Acoso Sexual).

Analizar la informacién aportada por la persona quejosa, y elaborar
los documentos que correspondan relacionados con hostigamiento
sexual y acoso sexual descritas en la Regla de Integridad 13 del
"Compartimiento Digno” para abrir la atencion de manera inmediata.

Evaluar psicologicamente a la persona quejosa en caso de
considerarse necesario conforme al acta respectiva.

Requerir un informe por escrito a las personas sefialadas como
testigos por la persona quejosa, el cual debera elaborarse de manera
inmediata.

Llamar a la persona sefalada como agresora por la persona quejosa
y hacer de su conocimiento quien, y de qué se le sefiala, requiriéndole
un informe por escrito, que debera rendir de manera inmediata,
manifestando lo que a su derecho convenga, incluyendo las pruebas
con las que cuente.

Asi mismo se le hara saber que puede acudir de forma voluntaria a
recibir atencién psicolégica en caso de que asi lo desee.

Requerir un informe por escrito al personal de testigos que en su caso

haya sefialado la persona sefialada como agresora, que deberan
elaborar de manera inmediata.
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Desahogar las acciones dentro de los 3 dias siguientes de haber
tenido conocimiento de los hechos.

Remitir a la Direccion General de Derechos Humanos, con copia a la
Seccion Primera (Recursos Humanos), dentro de las 24 horas
siguientes la informacion de las acciones de mando adoptadas, e
incluir las consideraciones y opinién de quien funja como director,
adjuntando las pruebas recabadas.
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Anexo D

MANUAL it

2025

MANUAL PARA LA PREVENCION
Y ATENCION DE ESTRES,
ANSIEDAD Y DEPRESION EN
CADETES DE LA ESCUELA
MILITAR DE MEDICINA.

Emilia Alejandra Pena Romero



"LOS SERVICIOS DE LA SALUD MENTAL VAN MAS ALLA DE LA
APLICACION DE CONOCIMIETOS CIENTIFICOS, TECNICAS Y
PROCEDIMIENTOS; REPRESENTAN TAMBIEN LA RESPUESTA OPORTUNA
Y EFICIENTE QUE LA SOCIEDAD OFRECE A SUS MIEMBROS EN EL
MOMENTO OPORTUNO PARA LOGRAR LA REINCORPORACION
INMEDIATA, CONSIENTE POSITIVA EN EL DESEMPENO DE LAS LABORES
QUE CORRESPONDAN A CADA QUIEN".

-Gral. Div. DEM. Antonio Riviello Bazar. Ex Secretario de la Defensa Nacional.
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INTRODUCCION

El "Manual para Personal de Salud Mental, enfocado en la Prevencién y Atencion de Estrés,
Ansiedad y Depresion en Cadetes de la Escuela Militar de Medicina" surge como una
herramienta practica para el personal de salud mental que trabaja con los cadetes. Su
objetivo es proporcionar estrategias efectivas para la prevencion y atencion de estos
problemas, permitiendo que las actividades puedan realizarse de manera individual o en
grupos reducidos de hasta 25 cadetes.

Ademas, cuando este material se utilice con un cadete de manera individual, los ejercicios
podran reforzar su proceso terapéutico con el personal de psicologia, brindandole
herramientas que favorezcan su bienestar emocional y su adaptacion a las exigencias del
entorno militar.

Mas alla de ser un manual de apoyo, este documento busca fortalecer la cultura de salud
mental dentro de la institucion, promoviendo el autocuidado, la resiliencia y el
reconocimiento del bienestar psicolégico como un pilar fundamental en la formacion de los
futuros médicos militares.

Secuesen.
oty s S




Mision

Promover el bienestar emocional y psicologico de los cadetes de la Escuela Militar de
Medicina mediante estrategias efectivas de apoyo, deteccion temprana, intervencion
oportuna y prevencion del estrés, ansiedad y depresion, fortaleciendo su desarrollo
personal y profesional para afrontar con éxito los desafios de su formaciéon militar y
académica.

Vision

Ser un referente en el desarrollo y aplicacion de estrategias integrales de salud
mental dentro del ambito militar, logrando una comunidad estudiantil resiliente,
emocionalmente equilibrada y comprometida con el bienestar colectivo,
garantizando el maximo desempeio y excelencia en su formacion.

Objetivo

Proporcionar herramientas y estrategias a los profesionales de la Salud Mental, con el
fin de brindar atencion y prevencion psicologica enfocadas en la gestion de estrés,
ansiedad y depresion en Cadetes de la Escuela Militar de Medicina.




(QUE ES EL ESTRES?

SIGNOS Y SINTOMAS

FACTORES DETERMINANTES DEL
ESTRES

ESTRATEGICAS PARA EL MANEJO DEL
ESTRES

o




:QUE ESEL
ESTRES?

El estrés es una respuesta emocional y fisica que
surge ante situaciones que se consideran desafiantes
o amenazantes. Los desencadenantes del estrés
pueden ser variados. A menudo provienen de factores
externos, como las dificultades en el trabajo,
problemas en nuestras relaciones o preocupaciones
sobre las finanzas. Pero también pueden surgir de
nuestros pensamientos, como la autocritica constante
o la presién que nos imponemos a nosotros mismos
para cumplir con ciertas expectativas.

El DSM-V (2014), senhala que: “El trauma y los
trastornos relacionados con factores de estrés son
trastornos en los que la exposicion a un evento
traumatico o estresante aparece, de manera explicita,
como un criterio diagnostico. Estos trastornos son el
trastorno de apego reactivo, el trastorno de relacion
social desinhibida, el trastorno de estrés
postraumatico (TEPT), el trastorno de estrés agudo y
los trastornos de adaptacion. (Manual Diagnostico y
Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-5) 5a
ED., 2014, pag. 265)

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de
Atencion en Salud Mental en las Fuerzas Armadas
Mexicanas, 2023, pag.14) desglosa al estrés como,
"una enfermedad en Salud Mental desencadenada
por una situacion aterradora, ya sea que se les haya
experimentado o presenciado. Los sintomas pueden
incluir reviviscencia, pesadillas, angustia grave, asi
como pensamientos incontrolables sobre la situacion”.




SIGNOS Y SINTOMAS

CRITERIOS DIAGNOSTICOS DEL TRASTORNO DE ESTRES
POSTRAUMATICO SEGUN EL DSM-V.

El DSM-5 no contempla el estrés como un diagnéstico independiente, pero puede estar
relacionado con diferentes trastornos y respuestas adaptativas, como el trastorno por
estrés postraumatico (TEPT).

El TEPT puede llevar a una serie de sintomas fisicos y emocionales, enmarcados de la
siguiente manera por el DSM-V (2014, pags. 271-272):

. Problemas de suefio.

« Exposicion directa al suceso

«» Hipervigilancia.

« Incapacidad para recordar el evento.
« Sintomas disociativos.

« Cambios de humor.

« Dificultades para concentrarse.

LO SIGNOS Y SINTOMAS ANTES MENCIONADOS, NO SON UNA EVALUACION, PARA ESTO, SE
REQUIERE LA IMPLEMENTACION DE PRUEBAS PSICOMETRICAS Y LA DEBIDA CANALIZACION AL
PROFESIONAL DE LA SALUD MENTAL. SE REQUIERE LA INTERVENCION ADECUADA PARA SABER
EL TIEMPO Y DETERMINAR UN DIAGNOSTICO.



FACTORES DE
ESTRES EN CADETES

La formacion en la Escuela Militar de Medicina combina exigencias académicas, fisicas y
psicoldgicas que crean importantes factores estresantes para los cadetes. Estos incluyen
la alta carga académica, la presidon por sobresalir en un entorno competitivo, las
exigencias fisicas del entrenamiento y la adaptacion a un sistema disciplinado y
jerarquico. Estas condiciones aumentan el riesgo de estrés y otros problemas de salud
mental. Comprender estos factores estresantes es fundamental para implementar
estrategias de apoyo que promuevan el bienestar y el desempeno.

Es crucial, por lo tanto, que se implementen estrategias efectivas de manejo del estrés y
se brinde apoyo psicolégico adecuado. Facilitar un espacio donde los cadetes puedan
expresar sus emociones y desarrollar herramientas de afrontamiento puede ser
fundamental para ayudarles a navegar este desafiante proceso y asegurar que puedan
alcanzar su maximo potencial, tanto en su formacién como en su futuro profesional.
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RESPIRACION PROFUNDA

Objetivo

Reducir el nivel de estrés de los cadetes mediante una técnica de respiracion profunda
que favorezca la relajacion, disminuya la tension muscular y promueva el enfoque
mental.

Actividad

1. Preparacion:

El instructor solicita a los cadetes sentarse comodamente en una silla, con la espalda
recta y los pies apoyados firmemente en el suelo, posteriormente se les pide cerrar los
0jos, para minimizar distracciones.

2. Ejercicio de respiracion profunda:
Indicar a los cadetes que coloquen una mano sobre el pecho y la otra sobre el
abdomen.
Dar las siguientes instrucciones:
« Inhala lentamente por la nariz durante 4 segundos, llevando el aire hacia el
abdomen (la mano sobre el abdomen debe moverse mas que la del pecho).
« Retén el aire durante 4 segundos.
. Exhala lentamente por la boca durante 6 segundos, dejando salir todo el aire de
forma controlada.
« Pausa 2 segundos antes de volver a inhalar.
Repetir el ciclo completo durante 5 minutos.

3. Cierre:
Una vez completado el ejercicio, se pide a los cadetes abrir lentamente los ojos y
reflexionar sobre como se sienten fisica y emocionalmente.

Tiempo de la actividad ;
Materiales o recursos

Total: 10 minutos.

« 2 minutos de introduccién y preparacion. « Un espacio tranquilo y comodo (puede ser
« 5 minutos de practica. un salén o area abierta sin ruido).
« 3 minutos de cierre y reflexion. . Cronémetro o aplicacion movil para

controlar los tiempos.
- Opcional: musica instrumental relajante a
bajo volumen.

Numero de sesiones

Numero de sesiones:

3 sesiones semanales durante un mes.
Se puede ajustar segun la disponibilidad y
los resultados observados.

Numero de participantes

1-25 personas




RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA

Objetivo

Reducir la tension muscular acumulada y promover un estado de relajacion fisica y
mental mediante |a técnica de relajacion muscular progresiva.

Actividad

1. Preparacion:
El instructor solicita a los cadetes que se sienten o recuesten comodamente en un lugar
donde puedan relajarse sin interrupciones y se les pide cerrar los ojos

2. Ejercicio de relajacion muscular:
Inicio del ejercicio: El instructor guia a los cadetes verbalmente, indicando cada grupo
muscular a trabajar.

Secuencia:
A.- Manos y brazos:
« Inhalar mientras se aprietan los pufos con fuerza y tensar los brazos durante 5
segundos.
« Exhalar mientras se suelta la tension, dejando las manos y brazos completamente
relajados.
B.- Hombros y cuello:
. Inhalar mientras se encogen los hombros hacia las orejas durante 5 segundos.
« Exhalar mientras se bajan los hombros y se relajan.
C.- Cara:
- Inhalar mientras se tensan los musculos faciales (cerrar los ojos con fuerza, fruncir el
ceno).
. Exhalar mientras se relajan los musculos de la cara.
D.- Abdomen:
. Inhalar mientras se contrae el abdomen durante 5 segundos.
. Exhalar mientras se suelta la tension.
E.- Piernas y pies:
« Inhalar mientras se tensan las piernas (estirandolas o levantandolas ligeramente) y
se doblan los dedos de los pies durante 5 segundos.
« Exhalar mientras se relajan las piernas y los pies.

Repeticion opcional: Si algin cadete nota que un area sigue tensa, se puede repetir el
ciclo para ese grupo muscular.



RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA

3. Cierre:

Pedir a los cadetes que mantengan los ojos cerrados por un momento, respiren
profundamente y noten como se siente su cuerpo ahora.

Gradualmente, se les pide abrir los ojos y reincorporarse lentamente.

Tiempo de la actividad

Total: 15 minutos.
« 3 minutos de introduccion y preparacion.
« 10 minutos para realizar la técnica.
» 2 minutos de cierre y reflexion.

Numero de sesiones

2 sesiones semanales durante un mes, con
posibilidad de ajuste segun las necesidades
del grupo o individuo.

Materiales o recursos

« Un espacio tranquilo y comodo.

« Colchonetas si los cadetes prefieren recostarse.

« Cronémetro para controlar los tiempos de tension y relajacion.

« Opcional: musica instrumental relajante o una grabacion guiada.

Nuamero de participantes

1-25 personas

Nota: Esta técnica puede combinarse con ejercicios de respiracion profunda
para potenciar sus efectos relajantes.



MEDITACION GUIADA

Objetivo

Reducir el estrés y mejorar su claridad mental mediante una meditacion guiada enfocada
en la relajacioén y el manejo de pensamientos intrusivos.

Actividad

1. Preparacion:

Los cadetes se sientan comodamente con la espalda recta, manos en las piernas y pies
apoyados en el suelo, o se recuestan si prefieren.Se les invita a los discentes a cerrar
los ojos, on el fin de para favorecer la concentracion dentro de la actividad.

2. Instruccion inicial:

Explicar brevemente que la meditacion guiada es una practica en la que se sigue una
serie de instrucciones para alcanzar un estado de relajacion y enfoque. de igual manera
recordar que no deben preocuparse si su mente se distrae, ya que es normal;
simplemente deben regresar al ejercicio.

3. Meditacion guiada:
Inicio:

1.Pedir a los cadetes que tomen diez respiraciones profundas: inhalar por la nariz
durante 5 segundos, sostener el aire por segundos y exhalar por la boca.

Visualizacion:

1.Imaginen un lugar tranquilo y seguro, como un bosque, la orilla de un lago o una
montana.

2.Describa lentamente este lugar, guiandolos para que visualicen los colores, olores,
sonidos y sensaciones fisicas (por ejemplo, la brisa en la piel ).

Cuerpo y mente:

1.Pedirles que imaginen una luz calida que recorre su cuerpo, empezando por la
cabeza y descendiendo lentamente hacia los pies, relajando cada parte al pasar.
2.Invitar a los cadetes a repetir mentalmente una frase breve y positiva, como “Estoy en

calma”, “Estoy seguro y tranquilo” o "estoy en mi lugar seguro".



MEDITACION GUIADA

Regreso:

1.Guiarlos para que regresen lentamente al presente, tomando conciencia de su
cuerpo y del entorno.
2.Pedir que abran los ojos cuando estén listos.

4. Cierre:
Reflexionar sobre la experiencia y como se sienten ahora. Opcionalmente, se puede
invitar a compartir en grupo

Tiempo de la actividad
Total: 15 minutos.
« 2 minutos de preparacion.

« 10 minutos de meditacion guiada.
« 3 minutos de cierre y reflexion.

Numero de sesiones

3 sesiones semanales durante un mes.

Materiales o recursos

« Espacio tranquilo.
« Musica instrumental suave (opcional).
« Grabacion de meditacion guiada o instrucciones preparadas por el instructor.

Numero de participantes

1-25 personas



ACTIVIDAD DE ATENCION PLENA
(MINDFULNESS)

Objetivo

Mejorar la practica de la atencion plena para aumentar su capacidad de mantenerse en
el momento presente, reduciendo la ansiedad y el estrés.

Actividad

1. Preparacion:
Solicitar a los cadetes que se sienten comodamente, con la espalda recta y las manos
sobre las piernas, o se coloquen de pie si prefieren y pedirles que cierren los 0jos.

2. Ejercicio de atencion plena:

Respiracion consciente:
1.Pedir a los cadetes que lleven su atencién a la respiracion.
2.Guiarlos para que sientan como el aire entra y sale por la nariz, notando el
movimiento del abdomen o el pecho.
3.Si la mente se distrae, invitarles a regresar a la respiracion suavemente.

Escaneo corporal (opcional):
1.Guiar a los cadetes para que dirijan su atencion a diferentes partes del cuerpo,
comenzando por la cabeza y descendiendo hasta los pies.
2.Pedirles que noten cualquier sensacion sin intentar cambiarla.

Atencion a los sentidos:
1.Pedirles que se concentren en un sentido especifico (por ejemplo, los sonidos del
ambiente).
2.Invitarles a observar cada sonido sin etiquetarlo como “agradable” o “desagradable”.

3. Cierre:

Pedir a los cadetes que regresen lentamente al presente, moviendo los dedos de las
manos y los pies antes de abrir los ojos.

Reflexionar sobre como se sintieron durante el ejercicio.

Tiempo de la actividad Materiales o recursos
Total: 10 minutos. « Un espacio tranquilo y cémodo.
« 2 minutos de preparacion. « Cronémetro o aplicacion movil

« 7 minutos de practica. para controlar los tiempos

« 1 minuto de cierre.
) ) Numero de participantes
Numero de sesiones

A 1-25 personas
4 sesiones semanales durante dos semanas.




CREACION DE HORARIOS

Objetivo

Fomentar la organizacion y la eficiencia mediante la creacion de un horario personalizado
que incluya actividades académicas, entrenamientos y tiempo para el descanso.

Actividad
1. Introduccién:
Explicar la importancia de estructurar el dia para evitar la sensacion de caos y estrés.
2. Diseno del horario:
« Entregar una plantilla de horario semanal Anexo1.1.
« Instruir a los cadetes a:
1. Incluir actividades fijas (clases, entrenamientos).
2. Bloquear tiempo para estudiar, descansar y actividades recreativas.
3. Dejar espacios flexibles para tareas imprevistas.
3. Revision:
Analizar el horario con un companero o el instructor para asegurarse de que sea realista
y equilibrado.
4. Cierre:

Reflexionar sobre los beneficios de tener un horario y comprometerse a seguirlo durante
la semana.

Tiempo de la actividad Materiales o recursos

30 minutos.
. Plantillas de horarios impresas o digitales

Numero de sesiones Anexo 1.1.
« Lapices o boligrafos.

1 sesion al inicio de cada mes. Namero de participantes

1-25 personas




ESTABLECIMIENTO DE PRIORIDADES

Objetivo
Conocer,identificar y organizar las tareas mas importantes, reduciendo la sobrecarga y

mejorando la gestién del tiempo.

Actividad

1. Introduccion:
Conocer las estrategias de establecimiento de actividade y tareas prioritarias para
disminuir el estrés asociado al exceso de responsabilidades.

2. Ejercicio practico:
Proporcionar a los cadetes una hoja dividida en cuatro cuadrantes segun la Matriz de
Eisenhower Anexo 1.2.
1.Urgente e importante: Hacerlo de inmediato.
2.lmportante pero no urgente: Planificarlo.
3.Urgente pero no importante: Delegarlo.
4.No urgente ni importante: Eliminarlo.
Pedir que escriban sus tareas y las clasifiquen en los cuadrantes.

3. Reflexion:

Discutir como priorizar reduce la presion y permite enfocarse en lo esencial.

Tiempo de la actividad 5
Materiales o recursos

20 minutos.

« Hoja de trabajo Anexos 1.2.
Numero de sesiones « Boligrafo
1 sesidn al inicio de cada semana. Nimero de participantes

1-25 personas
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‘QUEES LA

ANSIEDAD?

La ansiedad es una emocion que surge cuando enfrentamos algo que percibimos como
incierto o amenazante. Es importante reconocer que sentir ansiedad de forma ocasional
es completamente normal, sobre todo en momentos de mucha exigencia. Sin embargo,
cuando esta sensacion se vuelve persistente y afecta las actividades diarias, podria
tratarse de un trastorno de ansiedad que requiere atencion especializada.

El DSM-V (2014), enmarca que los “trastornos de ansiedad se diferencian del miedo o la
ansiedad normal propios del desarrollo por ser excesivos o persistir mas alla de los
periodos de desarrollo apropiados. Se distinguen de |la ansiedad o el miedo transitorio, a
menudo inducido por el estrés, por ser persistentes con una duraciéon de 6 meses o
mas". (pag. 189)

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental en las
Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023, pag.13) considera a la ansiedad como "un estado
mental que se caracteriza por gran inquietud, intensa excitacion y una extrema
inseguridad, mantiene tanto componentes fisiolégicos como cognitivos. Es una reaccion
normal ante situaciones amenazantes para el individuo, sin embargo, cuando estas
reacciones se vuelven cotidianas y perturbadoras, se deben evaluar para identificar su
connotacion patoldgica.




SIGNOS Y
SINTOMAS

CRITERIOS DIAGNOSTICOS DEL TRASTORNO DE ANSIEDAD
GENERALIZADA SEGUN EL DSM-V.

Los sintomas de ansiedad generalizada, estos pueden variar en intensidad y pueden incluir
los siguientes criterios de evaluacion descritos por el DSM-V (2014, pag. 222):

1.Preocupacion excesiva y dificil de controlar.
2.Tres o mas de los siguientes sintomas:

Sudoracion excesiva.
Inquietud.

Pensamientos intrusivos.
Dificultad para concentrarse.
Problemas del sueno.
Fatiga.

Tension muscular.

3.Resistencia o evitacion.

LO SIGNOS Y SINTOMAS ANTES MENCIONADOS, NO SON UNA EVALUACION, PARA ESTO, SE
REQUIERE LA IMPLEMENTACION DE PRUEBAS PSICOMETRICAS Y LA DEBIDA CANALIZACION AL
PROFESIONAL DE LA SALUD MENTAL. SE REQUIERE LA INTERVENCION ADECUADA PARA SABER
EL TIEMPO Y DETERMINAR UN DIAGNOSTICO.



FACTORES DE
ANSIEDAD EN CADETES

La ansiedad en los cadetes de la Escuela Militar de Medicina suele derivarse de
multiples factores relacionados con el entorno académico y militar. Las exigencias de un
cronograma riguroso, la presion por cumplir con responsabilidades simultaneas y la
necesidad de tomar decisiones rapidas bajo situaciones de estrés pueden generar altos
niveles de tension. Asimismo, el miedo al fracaso, la competencia interna y la
expectativa de demostrar un desempefno impecable pueden intensificar el estado de
alerta constante, afectando su bienestar emocional y rendimiento general.

Evaluaciones Académicas:

La ansiedad de desempefio es comun en ambientes académicos rigurosos. La
preocupacion por los examenes y evaluaciones practicas puede llevar a niveles elevados
de ansiedad

Interacciones Sociales:

La adaptacién a un nuevo entorno y la creacion de relaciones interpersonales pueden
ser estresantes, lo que puede desencadenar ansiedad social.

Miedo al fracaso:

La presion para sobresalir y cumplir con las expectativas de superiores y companeros
puede generar un temor constante al fracaso.

Para abordar la ansiedad, es esencial promover actividades que permitan a los cadetes
desarrollar habilidades de autorregulaciéon emocional, técnicas de relajacion y estrategias
para afrontar situaciones de alta presion. Estas iniciativas no solo ayudaran a reducir los
niveles de estrés en el dia a dia, sino que también prepararan a los cadetes para
manejar de manera eficaz los retos inherentes a su formacion y desempeno en el ambito
militar, garantizando su estabilidad emocional y profesional.
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ANSIEDAD

IDENTIFICACION DE
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

DIARIO DE ANSIEDAD.

APOYO ENTRE COMPANEROS

SESIONES DE INTERCAMBIO
EMOCIONAL

01

02

03

04



IDENTIFICACION DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Objetivo

Fomentar la capacidad de los cadetes para reconocer y cuestionar pensamientos
negativos automaticos, promoviendo un dialogo interno mas adaptativo y constructivo.

Actividad

1. Introduccién (5 minutos):

« Explica qué son los pensamientos automaticos negativos, cémo afectan emociones y
comportamientos, y su importancia en el manejo del estrés y la ansiedad.

2. Ejercicio individual (20 minutos):

« Proporciona hojas blancas en la cual barran una situacién que les provocé ansiedad.
« Detras de la narracion, dibujaran la situaciéon antes escrita.

3. Practica guiada (15 minutos):

« Entrega una hoja con situaciones comunes Anexos 2.1, en lla cual cada Cadete
escribe cual seria su sentimiento a cada acontecimiento.

4. Discusion grupal (10 minutos):

« Comparte ejemplos anénimos en grupo para normalizar la experiencia y generar

estrategias colectivas.

Tiempo de la actividad
50 minutos.

Numero de sesiones

2 sesiones:

1.Introduccién y practica inicial.
2.Seguimiento y refuerzo con situaciones
reales experimentadas por los cadetes.

Materiales o recursos

« Hojas de trabajo con ejemplos de
situaciones que generan Ansiedad

« Pizarron o rotafolio para registrar ideas
compartidas.

Numero de participantes

1-25 personas



DIARIO DE ANSIEDAD.

Objetivo

Identificar patrones de ansiedad, factores desencadenantes y estrategias de manejo
efectivas a través del registro diario de sus experiencias.

Actividad

1. Introduccién (10 minutos):
Explica la utilidad de registrar emociones y sintomas para comprender mejor la ansiedad.

2. Entrega de formato de diario Anexo 2.2 , explicar la estructura y como sera llenado
cada seccion (5 minutos):

Cada formato debe incluir :
« Fechay hora.
« Situacion (¢ qué estaba pasando?).
. Pensamientos/creencias.
« Nivel de ansiedad (escala del 1 al 10).
« Respuesta emocional y fisica.
« Acciones tomadas.

3. Practica inicial (10 minutos):
Los cadetes completan un ejemplo guiado en la sesion.

4. Seguimiento semanal (10 minutos):
Al inicio de cada semana, revisan el diario con el facilitador para identificar patrones y
discutir estrategias de mejora.

Tiempo de la actividad Materiales o recursos
40 minutos.

. Formatos predisefiados de diario (Anexo

Numero de sesiones 2.2).
« Ejemplos rellenados como guia.

1 sesion inicial, mas seguimiento semanal
durante 4 semanas. Numero de participantes

1-25 personas




APOYO ENTRE COMPANEROS

Objetivo

Fomentar la cohesion grupal y la creacion de redes de apoyo emocional entre los
cadetes para reducir el aislamiento y el estrés.

Actividad
1. Introduccién (10 minutos):

. Explica los beneficios del apoyo entre companeros en contextos de alta exigencia
como el militar.

2. Dinamica de confianza (15 minutos):
« En grupo, establecen reglas para fomentar el apoyo continuo y fomentar un ambiente
de confianza (p. ej., respeto, confidencialidad, no juzgar)

« Cada miembro del grupo anotara en una hojablnca las reglas y la firmara.

3. Generacion de acuerdos grupales (15 minutos):

« Divide al grupo en parejas y pide que compartan situaciones de ansiedad recientes,
mientras el otro escucha sin interrumpir.

4. Actividades continuas (10 minutos por sesion):

- Se organiza un sistema de “compaferos de apoyo” que cambia semanalmente para
garantizar que todos interactiien con diferentes personas del grupo.

Tiempo de la actividad "
P Materiales o recursos

20 minutos para la sesion inicial, con
5minutos de seguimiento en cada
encuentro posterior.

. Hoja para reglamento (Anexo 2.3).
. Hojas blancas
« Pizarron para registrar los acuerdos

NuUumero de sesiones grupales

1 sesion inicial, mas seguimiento semanal

durante 6 semanas. ' )
Numero de participantes

1-25 personas.




SESIONES DE INTERCAMBIO EMOCIONAL

Objetivo

Brindar un espacio seguro donde los cadetes puedan expresar y procesar emociones,

fortaleciendo su bienestar emocional.

Actividad

1. Introduccién (5 minutos):

« Explica la importancia de compartir emociones y establece normas de respeto y

confidencialidad.

2. Dinamica inicial (10 minutos):

« Realiza una actividad rompehielos enfocada en emociones (p. €j., “Describe como te

sientes hoy en una palabra”).

3. Intercambio emocional (30 minutos):

« Formar parejas para fomentar de dialogo donde cada participante tiene la
oportunidad de hablar sobre un tema emocional personal o relacionado con su

entrenamiento.

4. Cierre reflexivo (10 minutos):

. Pide a los cadetes que compartan una leccion aprendida o un sentimiento positivo del

intercambio.

Tiempo de la actividad

50 minutos.

Numero de sesiones

4 sesiones mensuales (1 por semana) para
fomentar la continuidad y el desarrollo de
confianza grupal.

Materiales o recursos

. Fichas con preguntas guia (Anexo 2.4).
« Ambiente cémodo.

Numero de participantes

1-25 personas.
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;. QUE ES LA
DEPRESION?

La depresion va mas alla de sentirse triste; es un trastorno emocional que puede
manifestarse como una sensacion constante de vacio, pérdida de interés por actividades
que antes disfrutaban y una notable falta de energia. Si no se aborda, puede afectar
gravemente el bienestar y la calidad de vida, por lo que es esencial identificarla y buscar
ayuda a tiempo.

El ISSFAM (Manual Operacional del Programa de Atencion en Salud Mental en las
Fuerzas Armadas Mexicanas, 2023, pag. 12) define a la depresidon como "trastorno
mental frecuente que se caracteriza por la presenca persistente de tristeza y una
pérdida de interés en actividades que las personas normalmente disfrutan, acompanada
de una incapacidad para llevar a cabo las actividades diarias, para diagnosticar los
signos y sintomas deben perdurar durante 14 dias o mas. Ademas, las personas con
depresion normalmente padecen varios de los signos y sintomas siguientes: pérdida de
energia o sensacion de cansancio, trastornos del suefo (dormir mas o menos) y del
apetito, ansiedad, concentracion reducida, indecision, inquietud, sentimientos de
inutilidad, culpa o desesperanza, falta de autoestima y pensamientos de automutilacion
o suicidio"




SIGNOS Y SINTOMAS

La depresion, especificamente el Trastorno Depresivo Mayor, tiene criterios bien
definidos en el DSM-5. Para un diagnostico, es necesario que cinco o mas de los
siguientes sintomas hayan estado presentes la mayor parte del dia, casi todos los dias,
durante al menos dos semanas:

« Estado de animo deprimido la mayor parte del dia (sentimientos de tristeza, vacio o
desesperanza).

« Disminucion del interés o placer en casi todas las actividades (anhedonia).

. Cambios significativos en el peso corporal (pérdida o ganancia de peso sin una dieta
especifica) o en el apetito.

» Insomnio o hipersomnia.

. Fatiga o pérdida de energia.

. Sentimientos de inutilidad o culpa excesiva o inapropiada.

« Dificultad para concentrarse o tomar decisiones.

« Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio (o intentos de suicidio).




FACTORES DE

Depresion

EN CADETES

La depresion en los cadetes de la Escuela Militar de Medicina puede originarse a partir
de una combinacion de factores académicos, sociales y personales. La alta exigencia
académica, la presion por cumplir con estandares de excelencia y la adaptacion a un
entorno disciplinado pueden generar sentimientos de aislamiento, desesperanza o
frustracion. Ademas, la falta de tiempo para el descanso adecuado y la desconexion de
sus redes familiares pueden aumentar la vulnerabilidad emocional, convirtiéndose en
detonantes de esta condicién si no se identifican y abordan oportunamente.

En el caso de la depresion, resulta fundamental implementar actividades que fomenten la
identificacion temprana de sintomas, el manejo adecuado de emociones y la
construccion de redes de apoyo entre los cadetes. Estas acciones no solo ayudaran a
prevenir el agravamiento de esta condicion, sino que también contribuiran a generar un
ambiente mas empatico y solidario dentro de la institucion, permitiendo que los futuros
profesionales de la salud militar desarrollen una mayor capacidad de resiliencia y
bienestar integral.



Aislamiento social

La vida militar puede ser solitaria, especialmente durante periodos de entrenamiento
intenso. La falta de apoyo social puede aumentar la vulnerabilidad a la depresion.

Presion Académica y de rendimiento

Las constantes evaluaciones y la necesidad de sobresalir en el cuadro de honor pueden
llevar a sentimientos de desesperanza y frustracion, que son caracteristicas de la
depresion.

Cambios de estilo de vida
La transiciéon a la vida militar implica cambios significativos en la rutina diaria, lo que
puede causar desubicacion y malestar emocional.

Resulta fundamental implementar actividades que fomenten la identificacion temprana de
sintomas, el manejo adecuado de emociones y la construccion de redes de apoyo entre
los cadetes. Estas acciones no solo ayudaran a prevenir el agravamiento de esta
condicion, sino que también contribuiran a generar un ambiente mas empatico y solidario

dentro de la institucion, permitiendo que los futuros profesionales de la salud militar
desarrollen una mayor capacidad de resiliencia y bienestar integral.
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DIALOGO Y ESCUCHA ACTIVA

Objetivo

Desarrollar habilidades de comunicacion efectiva y empatia, mejorando las relaciones
interpersonales y la resolucién de conflictos.

Actividad
1. Introduccién (10 minutos):

Explica los componentes de la escucha activa (atencion, no interrumpir, validar
sentimientos).

2. Ejercicio de parejas (20 minutos):

Cada cadete escucha a su companero hablar sobre una situacion cotidiana durante 2
minutos, luego repite lo que escucho para validar el mensaje. Cambian roles.

3. Reflexion grupal (10 minutos):
Los cadetes comparten como se sintieron al ser escuchados y al escuchar.
4. Practica grupal (10 minutos):

Realiza un ejercicio de solucion de conflictos ficticios, aplicando el dialogo y la escucha
activa.

Tiempo de la actividad "
P Materiales o recursos

50 minutos.
Guias con preguntas para practicar (p. €j.,
“¢Como te sentiste al lograrlo?”, “;Qué

Numero de sesiones ; .
aprendiste de la experiencia?”).

3 sesiones Numero de participantes

2-25 personas.




TALLERES CREATIVOS

Objetivo

Fomentar la expresion emocional y mejorar el bienestar mediante actividades artisticas y
creativas.

Actividad

1. Introduccién (10 minutos):

Explica como la creatividad puede ser una herramienta para gestionar emociones y
fomentar la relajacion.

2. Actividad creativa (30 minutos):

Opciones:

Pintura o dibujo libre sobre “Cémo me siento hoy”.

Escritura de una carta para expresar emociones.

3. Reflexiéon grupal (10 minutos):

Cada cadete comparte su obra, si lo desea, y reflexiona sobre la experiencia.

Tiempo de la actividad "
P Materiales o recursos

50 minutos.
. Materiales de arte (papel, colores, pintura,
revistas, tijeras, pegamento).

Numero de sesiones : .
« Ejemplos visuales de proyectos.

4 sesiones mensuale, diferentes temas

creativos en cada una. : .
Numero de participantes

1-25 personas.




HABITOS DE SUENO SALUDABLES

Objetivo

Promover rutinas que mejoren la calidad del sueno y reduzcan los efectos del insomnio o
fatiga en los cadetes.

Actividad

1. Sesion educativa (15 minutos):

Explica la importancia del suefo, factores que lo afectan y consejos practicos (p. €j.,
establecer horarios fijos).

2. Plan personalizado (20 minutos):

Cada cadete disena en una hoja blanca su rutina nocturna adaptada a su horario y
preferencias.

3. Seguimiento (15 minutos):

Revisién grupal de avances y ajustes en las rutinas.

4. Proporcionar el Anexo 3.1, a fin de llevar un registro de las horas de suefio y utilizarlos

en la proxima secion. Colocaran el dia, descripcion breve de su suefio, ahora aproximada
de dormir, hora de levantarse y horas totales del sueno.

Tiempo de la actividad Materiales o recursos
50 minutos.
« Hojas blancas.

« Formatos para registrar habitos de sueno

2 . Anexo 3.1).
Numero de sesiones ( )

, . ) , Numero de participantes
1 sesiones inicial mas, 2 sesiones

de seguimiento quincenales. 1-25 personas.




IDENTIFICACION Y CELEBRACION DE LOGROS

Objetivo
Fortalecer la autoestima y la motivacion al reconocer los esfuerzos y logros personales y
grupales.

Actividad

1. Introduccién (5 minutos):
Explica la importancia de celebrar logros como refuerzo positivo y hacer notar los logros

diario en su vida.

2. Registro de logros (15 minutos):
« Proporcionar el formato de "mis logros semanales" Anexo 3.2.
. Los cadetes reflexionan y escriben dentro del Anexo 3.2, sus logros personales
recientes, grandes o pequenos.

3. Dinamica grupal (25 minutos):

Cada cadete comparte un logro y el grupo le brinda retroalimentacién positiva.

4. Cierre (5 minutos):

Realiza una actividad simbdlica, como otorgar diplomas o aplausos grupales.

Tiempo de la actividad Materiales o recursos
50 minutos. , ,
« Hojas de registro de logros
(Anexo 3.2).
« Diplomas simbdlicos o tarjetas
Numero de sesiones de reconocimiento.

1 sesién mensual.
Numero de participantes

1-25 personas.




RECOMENDACIONES

Por medio de las siguientes recomendaciones, se busca brindar un apoyo individual y
grupal para los cadetes, a fin de mejorar las situacion de Salud Mental dentro de la
Escuela Militar de Medicina. Dentro de las siguientes sugerencias, es necesaria la
canalizacion al experto en cada campo indicado.

01 I Ejercicios fisicos.

Objetivo:

Promover el movimiento corporal como una estrategia para disminuir el estrés,
mejorar el estado de animo y mantener un equilibrio emocional.

Recomendaciones practicas:

. Se sugiere realizar actividades fisicas sencillas y agradables, como caminar,
trotar o practicar un deporte, durante 20-30 minutos al dia.

« No es necesario que sean ejercicios intensos. Actividades como caminar al
aire libre o estirarse durante la jornada son suficientes para iniciar.

« En caso de sentir tension o exceso de energia, puede ser util realizar
movimientos como planchas, saltos o estiramientos basicos.

« Es importante respetar los limites del cuerpo y no forzarlo mas alla de sus
capacidades. Lo mas relevante es mantener una rutina constante, mas que la
intensidad de las actividades.

Nota:

Es necesario consultar a un entrenados, para realizar la actividad fisica deseada,
con el fin de no obtener lesiones y realizar el ejercicio de manera satisfactoria.



RECOMENDACIONES

02 I Buena alimentacion

Objetivo:

Fomentar habitos alimenticios saludables que contribuyan al bienestar fisico y
emocional, sin necesidad de seguir un plan dietético especializado.

Recomendaciones practicas:

« Se recomienda realizar comidas en horarios regulares para evitar la fatiga o
la irritabilidad.

. Se aconseja incluir variedad en los alimentos, como frutas, verduras,
proteinas y carbohidratos en proporciones adecuadas.

« Mantenerse hidratado es clave; beber suficiente agua durante el dia puede
mejorar la concentracion y reducir la sensacion de cansancio.

« Es preferible evitar un consumo excesivo de productos procesados y
azucares refinados, ya que pueden incrementar la sensaciéon de agotamiento
después de ingerirlos.

Nota:

Se enfatiza que no es necesario ser estricto o buscar perfeccién en la
alimentacion; un balance a largo plazo es suficiente para ver beneficios. Si se
considera esta alternativa es fundamental acudir con el profesional de la
alimentacion, para no alterar el estado fisico y animico del interesado.



RECOMENDACIONES

03| Buen habito del suefio

Objetivo:

Establecer una rutina de suefio que permita un descanso reparador,
favoreciendo la recuperacion mental y fisica.

Recomendaciones practicas:

. Es ideal mantener horarios regulares para dormir y despertar, incluso los
fines de semana.

. Antes de dormir, se sugiere evitar el uso de dispositivos electronicos durante
al menos 30 minutos, ya que la luz azul puede dificultar la relajacion.

. En caso de dificultad para conciliar el suefo, se recomienda realizar
actividades relajantes como leer, practicar respiraciones profundas o
escuchar musica tranquila.

« Crear un ambiente adecuado para dormir es importante; se sugiere mantener
la habitacion oscura, fresca y silenciosa.

Nota:

Si no se logra dormir después de varios minutos, se recomienda levantarse,
realizar una actividad relajante y regresar a la cama cuando se sienta mas
tranquilo. En caso de alguna alteracion del suefio, es importante acudir es
importante con el medico o con el especialista adecuado, para llevar un
tratamiento en conjunto.



RECOMENDACIONES

04| Manejo emocional

Objetivo:

Identificar y gestionar las emociones para reducir el estrés, la ansiedad y evitar
que interfieran en el desempeno cotidiano.

Recomendaciones practicas:
. La practica de respiraciones profundas puede ser una herramienta eficaz. Se
sugiere inhalar por la nariz durante 4 segundos, mantener el aire por otros 4

segundos y exhalar lentamente por 6 segundos.

. Escribir pensamientos y sentimientos en un diario puede servir como una
forma de liberar la mente y organizar ideas.

« Hablar con alguien de confianza (companeros, familiares o superiores) puede
ser util para aliviar la carga emocional.

. Tomar pequeinos descansos durante el dia para despejar la mente es
recomendable en momentos de estrés intenso.

Nota:
Es importante normalizar las emociones negativas, entenderlas como parte de la

experiencia humana y buscar apoyo cuando sea necesario. Es necesario llevar
un acompanamiento de algun especialista de la Salud Mental.



RECOMENDACIONES

05| Apoyo social

Objetivo:

Fortalecer las relaciones interpersonales como una fuente de soporte emocional
y respaldo ante momentos de dificultad.

Recomendaciones practicas:

« Se sugiere fomentar la comunicacién abierta entre compaferos,
compartiendo preocupaciones o emociones de manera sincera.

. Participar en dinamicas grupales o actividades recreativas puede fortalecer el
sentido de comunidad y confianza.

« Es importante normalizar la conversacién sobre salud mental para combatir
estigmas y generar un ambiente de apoyo mutuo.

Nota:

Se recomienda aprovechar el entorno social como una red de apoyo, valorando
las conexiones interpersonales como un recurso clave para el bienestar
emocional.

Para brindar una mejor atencion a los Cadetes dentro de la Escuela Militar de Medicina
es importante senalar que ademas de las actividades y recomendaciones antes
mencionadas es fundamental llevar una atencion psicologica adecuada a cada caso y
sus seguimiento correspondientes, basados en los lineamientos militares establecidos
en cuestion de Salud Mental, a fin de favorecer a los Discentes de mencionada
institucion en sus diversos ambitos de estudios, sociales y militares.



CONCLUSION

Este manual permite abordar de manera grupal e individual los desafios de Salud Mental
que enfrentan los Cadetes en la Escuela Militar de Medicina, ofreciendo un enfoque
detallado para el manejo y atencion de estrés, ansiedad y depresion.

La combinacion de demandas académicas, fisicas y psicoloégicas que implica su
formacion requiere de estrategias especificas que fomenten su bienestar emocional,
fortalezcan su resiliencia y les permitan alcanzar un 6ptimo rendimiento. A fin de
Implementar estas estrategias de forma sistematica y fomentar una cultura de apoyo
mutuo y comunicaciéon abierta son pasos fundamentales para proteger la Salud Mental
de los Discentes.

El acceso a los recursos de apoyo, la identificacion temprana de sintomas, y la adopcién
de practicas de autocuidado y prevencion pueden contribuir significativamente a que los
Cadetes enfrenten sus desafios de manera saludable y efectiva.

Se recomienda al personal de Salud Mental que mantenga consciente a cada Cadete de
su propio estado emocional, utilizar los recursos de apoyo disponibles, y mantener un
equilibrio entre las exigencias de su formacién y su bienestar personal. Con el respaldo
de profesionales capacitados, un entorno de apoyo y una mentalidad de crecimiento, los
Cadetes podran desarrollar las habilidades necesarias para superar sus retos de manera
positiva y construir una base solida para su futuro profesional en el ambito Militar y de su
carrera de Medicina.







Horario semanal
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MATRIZ DE

EISENHOWER.

CLASIFICA TUS TAREAS DE LA SIGUIENTE MANERA:

1.URGENTE E IMPORTANTE: HACERLO DE INMEDIATO.
2.IMPORTANTE PERO NO URGENTE: PLANIFICARLO.
3.URGENTE PERO NO IMPORTANTE: DELEGARLO.
4.NO URGENTE NI IMPORTANTE: ELIMINARLO.

URGENTE NO URGENTE
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NO IMPORTANTE
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IDENTIFICACION DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Nombre Fecha de nacimiento

SEXO. M ‘ E Estado civil

Religién Afio Grupo

Acontinuacion se encuentran diversas situaciones, en las cuales deberas escribir la
reaccion que tendrias al exprimentarlas:

Ejemplo:

reprobé una materia: me senti enojado, porque estudie mucho.
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DIARIO Fecha:
] LM X J V S D

Nombre:

Mi nivel de Ansiedad

A continuacion anota las situaciones que te generaron 12345678910
ansiedad durante el dia y las acciones que tomaste.

Mis prioridades

N Respuestas fisicas y
emocionnales

O0000000DO

pensamientos y creencias Notas
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PREGUNTAS PARA GUIAR
UNA CONVERSACION.

Nombre

¢Qué te puso feliz esta semana? ¢Por qué?

¢Cudl fue el momento mds dificil de la semana? ¢Por qué?

¢En qué momento has experimentado ansiedad? ¢ Porque?

PREGUNTAS PARA GUIAR
UNA CONVERSACION.

Nombre

¢Qué te puso feliz esta semana? ;Por qué?

¢Cudl fue el momento mds dificil de la semana? ¢Por qué?

¢En qué momento has experimentado ansiedad? ¢Por qué?
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MIS LOGROS SEMANALES

FECHA DE INICIO:

LUNES MARTES
o) O
) 0
o) O
@] O
MIERCOLES JUEVES
(@] @]
O O
o) O
o 0
VIERNES SABADO
@] @]
O @]
) o}
O O
DOMINGO MI MAYOR LOGRO FUE:
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MANUAL PARA LA PREVENCION Y ATENCION DE
ESTRES, ANSIEDAD Y DEPRESION EN CADETES
DE LA ESCUELA MILITAR DE MEDICINA.

Emilia Alejandra Pena Romero.
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