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Resumen

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA) representan un grave problema de salud
publica, especialmente en adolescentes femeninas expuestas a presiones socioculturales. El
objetivo de este trabajo es disefiar una propuesta de intervencion psicoldgica de prevencion
primaria fundamentada en la Psicologia Positiva para adolescentes de 13 a 16 afios en
Caracas, Venezuela. Metodologicamente, la investigacion constituye un proyecto factible,
no experimental, de campo y transversal, con un enfoque cuantitativo para la recoleccion
de datos mediante un disefio pre-post test. El programa disenado, titulado «El poder de ser
tu», consta de seis sesiones centradas en el desarrollo de fortalezas personales, autoestima
y aprecio corporal. Los resultados de la revision sistematica previa y el juicio de expertos
validaron que variables como la gratitud y la conexion corporal positiva actian como factores
protectores significativos contra el desarrollo de TCA. El programa integra herramientas como
el mindfulness y la educacién emocional para transformar el paradigma preventivo hacia
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un enfoque salugénico. Se concluye que el fortalecimiento de las fortalezas del carécter,
particularmente la gratitud, fomenta el autoconocimiento y permite a las adolescentes construir
una identidad solida basada en la auto aceptacion. Esta intervencion universal minimiza los
riesgos de padecer TCA al potenciar el bienestar psicolégico vy la satisfaccion con la imagen
corporal. El programa es viable y pertinente, ante la escasez de estrategias preventivas
enfocadas en los activos personales en la region.

Palabras claves tca, adolescentes, psicologia positiva, fortalezas, imagen corporal

Abstract

Eating disorders (EDs) represent a significant public health challenge, especially among female
adolescents facing sociocultural pressures. This study aims to design a primary prevention
psychological intervention based on Positive Psychology for female adolescents aged 13 to
16 in Caracas, Venezuela. Methodologically, the research is a feasible, non-experimental, field,
and cross-sectional project with a quantitative approach for data collection using a pre-post
test design. The developed program, titled “The Power of Being You,” consists of six interactive
sessions focused on developing character strengths, self-esteem, and body appreciation.
Results from the systematic literature review and expert validation confirmed that variables
such as gratitude and positive body connection serve as significant protective factors against
the development of eating pathologies. The program integrates tools such as mindfulness
and emotional education to shift the preventive paradigm toward a salutogenic approach. It is
concluded that strengthening character strengths, particularly gratitude and self-knowledge,
enables adolescents to build a solid identity based on self-acceptance and resilience. This
universal intervention effectively minimizes the risks of developing eating disorders by enhancing
psychological well-being and satisfaction with body image. The proposed program is both
viable and pertinent, offering a structured and evidence-based response to the local shortage
of preventive strategies focused on personal assets and human flourishing.

Keywords: EDs, adolescents, positive psychology, strengths, body image
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Maite Calles y Maria Elena Garassini

“La salud no es la ausencia de enfermedad,
sino la presencia de la capacidad para florecer.”

Martin Seligman

“No se trata de cambiar el cuerpo para ser visto,
sino de cambiar la mirada para poder habitarlo.”

Andnimo
1. Introduccidén

Siendo la adolescencia “La mejor de las épocas, el peor de los momentos” (Coon y Mitterer,
2010, p.102), un periodo altamente sensible en la formacién de la identidad, y la percepcion de
la imagen corporal un elemento esencial dentro de la misma, ambos basados en un profundo
autoconocimiento, se quiere aportar con esta investigacion un disefio de intervencion basado
en la Psicologia positiva dirigido a potenciar las fortalezas personales y el aprecio de la imagen
corporal, promoviendo el autoconocimiento, la autoaceptacion, la autoestima y los habitos
positivos que se puedan instaurar como parte de su crecimiento personal.

La percepcion de la imagen corporal juega un rol esencial en el proceso de formacion
de identidad que se da en la adolescencia, donde la preocupacion por la figura y el peso si
se torna excesiva o disfuncional puede aumentar significativamente el riesgo de desarrollar
Trastornos de Conducta Alimentaria (TCA), los cuales se han convertido en un problema de
salud publica a nivel mundial, que aun cuando pueden afectar a personas de cualquier edad
y género, tienen una mayor prevalencia en adolescentes de sexo femenino. “Aunque la tasa
de incidencia general de la anorexia nerviosa se ha mantenido bastante estable en las ultimas
décadas, la incidencia entre personas mas jovenes (menores de 15 afos) ha aumentado”. (Van
Eeden, 2021, p.515).

Segun la Organizacion Mundial de la Salud la prevalencia mundial de TCA oscila entre el
3,5% vy el 7,8%” (2021, parr.9) y se definen como:

Los trastornos de la conducta alimentaria, como la anorexia nerviosa y la
bulimia nerviosa, suelen aparecer durante la adolescencia y la juventud. Este
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tipo de trastornos se presentan con comportamientos alimentarios anormales y
preocupacion por la comida y, en la mayoria de los casos, por el peso y la figura
corporal. La anorexia nerviosa puede producir la muerte prematura, a menudo
debido a complicaciones médicas o al suicidio, y tiene asociada una mortalidad
superior a la de cualquier otro trastorno mental (p. 10)

No obstante, en paises como Venezuela la magnitud del problema es incierta debido a la
escasez de estudios epidemioldgicos fidedignos y al subregistro de casos. El estigma asociado
a la salud mental, la negacion de los sintomas y la tendencia a camuflar conductas de riesgo
bajo el pretexto de “mantenerse en forma” retrasan la busqueda de ayuda profesional (Ruiz y
Martin, 2022).

Los TCA se caracterizan por una relacion distorsionada con la comida, con el peso y con
la imagen corporal, minimizando el valor como persona que va mas alla de lo fisico. Partiendo
de la premisa de que los TCA se diagnostican cuando ya estan en un estadio avanzado,
poniendo en riesgo inclusive la vida de los pacientes, es menester concientizar y promover
las investigaciones y programas de prevencion a nivel primario, en los adolescentes quienes
se encuentran en un momento tan sensible para la configuracion de su identidad. Para ello
es pertinente conocer acerca de la etiologia de los TCA, considerando no sélo los factores de
riesgo sino los factores protectores. (Losada y Rodriguez, 2019). Y debido a que el abordaje
de los TCA se ha centrado en el modelo del déficit y la correccion de la patologia, existe una
necesidad imperiosa de transformar este paradigma hacia la prevencion primaria. En este
contexto, la Psicologia Positiva emerge como un enfoque salugénico eficaz que busca fortalecer
los factores protectores antes de que se consolide el trastorno. Promover el uso consciente
de las fortalezas de caracter permite a las adolescentes construir una identidad sélida basada
en el autoconocimiento y la autoaceptacion (Garassini, 2010), contrarrestando la presion social
hacia la delgadez y la insatisfaccion corporal. Entendiendo las fortalezas del caracter como
rasgos de personalidad que pueden reconocerse a partir de instrumentos autoaplicados y ser
desarrollados mediante la practica consciente en diario acontecer, potenciando su impacto en
el bienestar psicoldgico y en el aprecio de la individualidad personal. El objetivo de este trabajo
es disefiar una propuesta de intervencion psicolégica a nivel de prevencion primaria de los
TCA, fundamentada en la Psicologia Positiva y dirigida a adolescentes del género femenino de
entre 13y 16 afos en Caracas, Venezuela. El programa se orienta al desarrollo de las fortalezas
personales y al aprecio de la imagen corporal como herramientas claves para el florecimiento
humano vy la salud mental.

2. Método

La investigacion se enmarca en un proyecto factible, de tipo no experimental, de campo y
transversal, siguiendo los lineamientos de la Universidad Pedagdgica Experimental Libertador
(UPEL, 2001). Estuvo estructurada en cuatro fases:
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Maite Calles y Maria Elena Garassini

Fundamentacion tedrica, consistente en una revision bibliografica en bases de datos
como Google Académico, PubMed y Scielo sobre programas preventivos de los
Trastornos dela Conducta Alimentaria, con énfasis en aquellos basados enla psicologia
positiva y las fortalezas personales como factores protectores. De esta revision se
seleccionaron 11 investigaciones cuyos aportes eran relevantes para el disefio del
programa de intervencion, permitiendo organizar la informacion por apartados de
interés documental, en un primer momento los que aportan conocimiento previo
sobre los factores de riesgo y los factores protectores en la incidencia de Trastornos
de la Conducta Alimentaria, otro apartado destinado a la relevancia de la prevencion
primaria y de los disefios de intervencion preventivos, y un apartado final sobre los
disefos preventivos basados en el enfoque de la psicologia positiva y las fortalezas
del caracter mas destacadas a trabajar.

Los estudios revisados resaltan que la prevencion efectiva de los TCA va mas alla de la
simple psicoeducacion y debe enfocarse en variables intrapersonales como la autoestima,
la autoeficacia y el aprecio corporal. Ademas nos permiten confirmar que trabajar con las
fortalezas personales, las particulares y en especial la de la gratitud representa una nueva forma
de propiciar la prevencion de los TCA. Las fortalezas personales permiten cultivar nuestra vida
interior en pro de lograr que la felicidad dependa de si mismos y no tanto de lo exterior (Arguis,
2012). Nuestra actitud interior y nuestras acciones deliberadas fomentan nuestro bienestar

@

En la fase de andlisis documental, se examinaron y seleccionaron hallazgos de
investigaciones precedentes para incorporar conclusiones y recomendaciones en
la estructura del programa de intervencion primaria disehado. El resumen de estas
investigaciones se presenta en la Tabla 1.

Tabla 1. Antecedentes relevantes de la investigacion

Nro. Titulo Autor (es) Enlace Resultado Clave
Los resultados apuntan
a que la encarnacion
positiva, especificamente
Los trastornos la conexion corporal
al'rlgegéfggesciszde positiva, fue un predictor
1 de la psicologia Voica et al https://doi.org/10.1016/]. ;I?j?clfelcsa(tjl\elqrgeAn;ee%%riZi
positiva: el papel (2021) bodyim.2021.06.006 do la autoestim’a Con
de la encarnacion, :
la autoestima y la ello proponen mayor
coherencia identitaria investigacion sobre los
aspectos positivos de la
identidad como factor
protector de los TCA.
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Factores de riesgo
y proteccion de los
trastornos alimentarios

Argyrides &

https://doi.org/10.3390/

Entre otros resultados
destaca que la apreciacion

2 en adolescentes segun| Alexiou (2020) | ijerph17249238 corporal e.s un factor
el género y el indice de protectorrlmpor‘[ante para
masa corporal ambos géneros.
De la exhaustiva revision
destacan la importancia
de la prevencioén primaria,
y sefialan los factores
de riesgo que a nivel
http://www.scielo.orq.bo/ individual pueden incidir en
; ; ‘ el desarrollo de un TCA,
Trastornos de la Losada & scielo.php?script=sci tales como: sentimientos
3 | conducta alimentariay | Rodriguez arttext&pid=S2077- de ina decuécién vacio
prevencion primaria | (2019) 21612019000100010&Ing=es - ’ ’
&ting—es. sensacion de des;ontrol,
cding=es autocastigo, conflictos
personales, socializacion
perturbada, baja
autoestima, insatisfaccion
con la imagen corporal,
perfeccionismo.
De acuerdo a su
revision documental de
Prevencion de los programas de prevencion
trastornos de la Belmonte- . . de TCA, destacan que
4 conducta alimentaria | Cortés et al https://dx.doi.0ra/10.20960/ se promueven muchos
nh.04183 -
en centros de (2022) conocimientos, pero poca
educacion secundaria modificacién de actitudes,
de habitos y de variables
intrapersonales.
Los hallazgos de
Programas escolares los diez programas
de prevencién de efectivos respaldan
trastornos alimentarios . consistentemente el
5 y suimpacto en la ggg% etal gtépggéio'?'ggq/ 10.1192/ uso de estrategias de
salud mental de los PIO.SLERLE aceptacion corporal
adoleslcente,szl revision para mejorar la salud
sistematica. mental de los estudiantes
adolescentes.
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Prevencion de
trastornos alimentarios
en Latinoamérica

Scappatura
& Lievendag
(2018)

https://www.aacademica.
0rg/000-122/66.pdf

En funcion de la revision
de los programas de
prevencion de TCA que
realizaron, encontraron
que los mas utilizados
son; el modelo informativo,
el modelo feminista, el
modelo de habilidades
generales, los modelos
cognitivos y el enfoque
de alfabetizacion en
medios. Derivando

la recomendacion de
hacer programas mas
universales, para lograr
expandir el impacto en

el bienestar general de la
poblacién adolescente.

Prevencion de los
trastornos de la
conducta alimentaria
desde las diferentes
perspectivas
psicologicas

lturbe & Maiz
(2022)

https://dx.doi.org/10.20960/
nh.04181

Concluyeron entre

otros hallazgos que las
intervenciones para la
mejora de la autoestima
tienen un gran efecto en la
disminucion de conductas
de riesgo de TCA como

la realizacion de dietas,
mayormente en mujeres
que en hombres.

Efectos del
Entrenamiento
en Fortalezas

Personales sobre los
Sintomas Fisicos de
Adolescentes

Molina &
Garcia (2021)

https://www.redalyc.org/
journal/4596/459669143010/
html/

Los resultados de la
aplicacion del programa
mostraron que los
sujetos que recibieron

el entrenamiento en
fortalezas presentaron
menores niveles de
sintomatologia fisica que
los otros dos grupos en
todas las subescalas
evaluadas. En la fase de
seguimiento, los resultados
mostraron que los
entrenados en fortalezas
personales mantuvieron
los efectos conseguidos
en las subescalas

de sintomatologia
cardiovascular, respiratoria,
gastrointestinal,
neurosensorial y piel-
alergia.
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Efectos del Programa
Creciendo Fuertes
sobre el bienestar

Como resultado de la
aplicacion del programa
“Creciendo fuertes” se

revision sistematica

sicologico Garcia & Cobo| https://repositorio.cecar.edu. .
9 F;utoeﬁgaciay (2018) co/handle/cecar/3085 genero un aumentg
generalizada en S|gln|ﬂc,at.|vo en el bienestar
adolescentes: estudio psicologico y en la
preliminar autoeficacia generalizada.
En la integracion de
enfoques, destaca
la importancia en la
prevencion de las
Enfoque de herramientas de la
intervencion para psicologia positiva.Entre
mejorar la percepcion | Venegas & . las recomendaciones
10 |[de IJa imagepn cor?)oral, Gonzgénlez GE\?;Z ggé;lrcg;gll 2;14 iAe:ib finales que arrojo la
desde la perspectiva | (2018) * * propuesta se indica que
de la psicologia no debe aplicarse en
positiva personas que ya presenten
algun tipo de TCA 0 en
la poblacién masculina
por considerar que tienen
necesidades distintas.
De la revision sistematica
de los articulos cientificos
publicados en el periodo
ocurrido entre 2010 y
2021, con 32 estudios
seleccionados, se
Relacién entre aprecio con;luyolque Ia.gratitud |
11 corporal, alimentacién | Robledo et al | https://doi.org/10.22201/ er iu;cleaesjp\)/reezcgrsgrpora,
intuitiva y gratitud: una | (2021) fesi.20071523e.2021.2.735

de mediacion entre la
gratitud y la alimentacion
intuitiva, siendo la
alimentacion intuitiva
positiva y significativa
tanto en hombres como
en mujeres, adultos y
adolescentes.

©)

La fase tres correspondio al Diserio de la propuesta, que consistid en el disefio del

programa de intervencion psicoldgica a nivel de prevencion primaria, incluyendo
instrumentos y estrategias.

Propuesta de intervencién

El programa de intervencion es un taller interactivo, presencial y multisesion, que promueve la
modificacion de actitudes y variables intrapersonales, no solo la adquisicion de conocimientos.

301
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Esta basado en la psicologia positiva, centrandose en el desarrollo de las fortalezas del caracter
y el aprecio corporal. Entendiendo las fortalezas del caracter como un conjunto de rasgos
positivos que se manifiestan en un rango de pensamientos, sentimientos y acciones (Park
y Peterson, 2009a). Se hara énfasis en la fortaleza de la gratitud por ser una fortaleza que
segun la evidencia cientifica esta significativamente relacionada con el aprecio corporal y la
autoestima. Considerando ademas que al estar todas las fortalezas relacionadas entre si, el
desarrollo de una afectara en las demas.

Poblacién destinataria

El programa podra ser aplicado en cualquier institucion educativa o de formacion que pueda
dirigir la intervencion a un grupo de 20 de adolescentes femeninas (maximo) con edades
comprendidas entre 13 y 16 afnos durante 6 sesiones de hora y media. Podria ser aplicado en
poblacion masculina con el fin de comparar luego sus efectos.

Objetivo

El programa de intervencion propuesto tiene como objetivo proporcionar a un grupo de
adolescentes femeninas, con edades comprendidas entre 13 y 16 afios una formacion
de caracter universal y de prevencion primaria. Dicha formacion busca potenciar el
autoconocimiento, la autoestima, el aprecio corporal y el bienestar psicologico, con el fin Ultimo
de disminuir la probabilidad de que las participantes desarrollen un trastorno de la conducta
alimentaria (TCA). Para ello, se propone trabajar desde la psicologia positiva, especificamente
mediante la conceptualizacion de las fortalezas del caracter, la identificacion de las fortalezas
particulares de cada participante, y el reconocimiento y valoracion de su identidad Unica y
aprecio por su cuerpo.

Contenido

La propuesta contempla como eje transversal el conocimiento de las fortalezas personales de
cada participante, el trabajo consciente por potenciar la gratitud como fortaleza estrella, y las
fortalezas particulares que seleccionen para desarrollar. Ademas se consideraran los contenidos
como el autoconcepto, la autoestima, el aprecio corporal, la alimentacion intuitiva, el aprecio
de la belleza interior a través de la meditacion. A continuacion se detallan los contenidos de
cada una de las seis sesiones:

Sesién 1:

Teoria de la psicologia positiva. Modelo Perma. Fortalezas del caracter. Autoconocimiento y
autoconcepto. Test de fortalezas “Creciendo fuertes”. Se basa en los estudios de Molina y
Garcia (2021) y Garcia et al. (2018).
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Sesién 2:

¢ Qué es el autoconcepto y como se configura? ;Qué es la autoestima?. Concepciéon de
nuestro cuerpo. Funciones de cada parte. Importancia de conocernos, aceptarnos y valorar
cada parte de nuestro cuerpo y nuestra personalidad. Aprecio corporal. Fortalezas personales,
importancia de conocerlas y cultivarlas. Formas de cultivar las fortalezas. Importancia de
desarrollar la gratitud como fortaleza estrella. Se inspira en el trabajo de Voica et al. (2021)
sobre la conexidn corporal positiva y en el estudio de Argyrides et al. (2020).

Sesién 3:

Concepto de gratitud, evidencias cientificas acerca de su impacto en el bienestar psicoldgico.
Ser conscientes de y agradecer las cosas buenas que suceden, saber expresar agradecimiento.
Aceptacion y aprecio de las individualidades. Se basa en la revision realizada por Robledo et
al (2021).

Sesién 4:

Influencia de los medios de comunicacion y las redes sociales en nuestro autoconcepto y en
la salud mental. Presion hacia ideales de belleza irreales. Importancia de reconocer el poder
individual para afrontar las situaciones adversas desde nuestras fortalezas, utilizandolas como
escudo. Se alinea con la revision de Wong et al. (2024).

Sesion 5:

Aprecio corporal. Autoestima. Uso de la meditacion para reconectar con nuestro cuerpo.
Basado en la investigacion de Iturbe y Maiz (2022).

Sesién 6:

El poder del mindfulness o la atencion plena. Integracion de los contenidos abordados:
fortalezas del caracter, aprecio corporal, autoestima, autoconcepto, mindfulness. Basado en la
revision de Belmonte et al. (2022) y el enfoque de Venegas y Gonzélez (2019)
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Enla Tabla 2 se describen de forma resumida los objetivos y actividades de cada sesion.

Tabla 2: Objetivos y Actividades del taller :El poder de ser Tu

Nro. I Sesién I Objetivos
1. Presentar el programa.

2. Introducir el enfoque de Psicologia positiva, el modelo

Conociendo mis Perma vy las fortalezas del caracter.

fortalezas del caracter 3. Promover el rapport con el grupo.

4. Obtener un diagndstico de las fortalezas del caracter
de las participantes.

1. Potenciar la apreciacion corporal, reflexionando sobre
el cuerpo, su importancia y su valor.

' ' 2. Promover el autoconocimiento a través de los
2 Profundizando en mi resultados personales de sus fortalezas del caracter.

3. Impulsar el uso de las fortalezas particulares.
4. Propiciar el uso del diario de conexion

1. Explorar el concepto de la gratitud como factor
Gratitud: la fortaleza protector y revelar su poder sobre el bienestar.

estrella 2. Practicar la aceptacion y el aprecio de si mismos y de

los otros.

1. Promover el desarrollo del pensamiento critico para
afrontar presiones sociales por la apariencia corporal o

4 E| desafio la alimentacion.

2. Fortalecer la autonomia y la autoeficacia.
3. Aplicar las fortalezas del caracter como proteccion.

1. Promover la aceptacion corporal como una eleccion
consciente.

5 Belleza interior 2. Reconocer y valorar la configuracion unica de
fortalezas.

3. Reforzar el apoyo social y potenciar la autoestima.
1. Propiciar la conexidon mente cuerpo a través del
mindfulness.

6 Esta historia continuara = 2. Explorar la consolidacion de los aprendizajes
logrados.

3. Proyectar un plan para el futuro.
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(4) En la ultima fase se realizd una Validacion por juicio de expertos, en la cual la
propuesta fue sometida a revision y evaluacion de dos expertos para realizar los
ajustes pertinentes. Como eje transversal, el programa contempla el conocimiento
de las fortalezas personales de cada participante, la potenciacion de la gratitud como
“fortaleza estrella”, y el abordaje de contenidos como autoconcepto, autoestima,
aprecio corporal, alimentacion intuitiva y aprecio de la belleza interior a través de la
meditacion.

Recursos Requeridos
Para la ejecucion del programa se requiere por parte del participante:

e Cuaderno para el disefio y completacion del diario de conexion.

Por parte del facilitador:

e Espacio acondicionado para el encuentro y desarrollo del taller.
e  Mesas o pupitres para los participantes.

e Video bean y presentaciones preparadas.

Formatos impresos del test de fortalezas “Creciendo Fuertes”, (escala para medir virtudes
y fortalezas del carécter en adolescentes, elaborada por el Psicélogo Diego Garcia Alvarez en
el ano 2019. Version disefiada para Montevideo, Uruguay, basada en el enfoque tedrico de
Peterson y Seligman. Validada por Criollo Laura, en Maracaibo, Venezuela en 2022.

Formatos de la Escala de autoestima global de Rosemberg (escala disenada para obtener
una medida unidimensional de autoestima, elaborada por el socidlogo Morris Rosenberg en
1965 y traducida al castellano por Echeburua en 1995, validada en 50 paises. De forma afin,
fue validada en Argentina por Gongora V. y Casullo M. en 2009 con sdlidas propiedades
psicométricas.

Formato de la Escala de apreciacion corporal-2 (BAS-2) la cual evallia los tres aspectos
de la apreciacion corporal: la aceptacion del cuerpo, el respeto del cuerpo y proteccion del
cuerpo resistiendo influencias de la apariencia de los medios. Elaborada por Tylka y Wood-
Barcalow en 2015, validada en Argentina por Gongora V. y colaboradores en el 2020.
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3. Resultado

A partir de la revision bibliografica se seleccionaron 11 estudios claves cuyos hallazgos
fundamentan el disefio del programa. En primer lugar, dos estudios (Voica et al., 2021; Argyrides
et al., 2020) demostraron que la conexion corporal positiva, la autoestima y el aprecio corporal
son predictores significativos y factores protectores frente a los TCA. En segundo lugar, la
revision documental evidencié una evolucion metodoldgica en los programas preventivos:
donde se ha pasado de un enfoque puramente psicoeducativo a uno que integra el trabajo
interno sobre actitudes y variables intrapersonales (Belmonte et al., 2022; Wong et al., 2024).
Asimismo, se identificd que las intervenciones centradas en la mejora de la autoestima tienen
un efecto significativo en la reduccion de TCA (lturbe y Maiz, 2018), también se encontrd
la recomendacion de implementar programas universales en Latinoamérica para maximizar
su impacto en el bienestar general de los adolescentes (Scappatura y Lievendag, 2018). En
cuanto a la psicologia positiva, estudios como los de Molina y Garcia (2021) y Garcia et al.
(2018) reportaron que el entrenamiento en fortalezas personales reduce la sintomatologia
fisica y aumenta el bienestar psicolégico y la autoeficacia. Destaca particularmente el hallazgo
de Robledo et al. (2021), quien identifico la gratitud como un predictor del aprecio corporal,
sugiriendo que trabajar esta fortaleza puede fomentar una imagen corporal positiva. Con base
en esta evidencia, se diseno el taller “El poder de ser tu”, compuesto por seis (6) sesiones que
abordan: (1) diagnéstico de fortalezas del caracter, (2) profundizacion en el autoconocimiento y
aprecio corporal, (3) gratitud como fortaleza estrella, (4) pensamiento critico frente a presiones
sociales, (5) aceptacion corporal y autoestima, y (6) cierre con mindfulness y proyeccion futura.

4. Conclusiones

La revision de la literatura revela que los programas de intervencion psicolégica de prevencion
primaria fundamentados en el enfoque salutogénico de la psicologia positiva son aun
incipientes. No obstante, la evidencia disponible demuestra su efectividad al promover el
autoconocimiento, la valoracion y el desarrollo de fortalezas personales como variables
intrapersonales de caracter protector. Esta escasez de programas refuerza la necesidad y
pertinencia de la propuesta desarrollada.

El programa “El poder de ser tU” se sustenta en los hallazgos derivados de investigaciones
previas que identifican como factores de riesgo sentimientos de inadecuacion, vacio, sensacion
de descontrol, autocastigo, conflictos personales, socializacion perturbada, baja autoestima,
insatisfaccion con la imagen corporal, perfeccionismo y desde la perspectiva sociocultural
destacan: el ideal de belleza que propone la sociedad, los modelos familiares sobreprotectores
y exigentes, los conflictos familiares, preocupacion familiar por el peso, dieta y/o conducta
alimentaria atipica en la familia, obesidad especialmente en la madre, alcoholismo especialmente
en padres, crianza inapropiada, abuso fisico, sexual o psicoldgico, habitos alimentarios poco
regulares durante la infancia, profesiones y/o actividades que valoran excesivamente la
delgadez. En contraste, los factores protectores identificados —autoestima, aprecio corporal,
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autoeficacia y conexion corporal positiva— constituyen variables intrapersonales que pueden
ser mediadas eficazmente mediante el desarrollo de las fortalezas del caracter.

El andlisis de las investigaciones consultadas confirma que la prevencion efectiva de los
trastornos de la conducta alimentaria (TCA) debe trascender la mera psicoeducacion y abordar
en profundidad las variables intrapersonales. En este sentido, el entrenamiento en fortalezas
personales se configura como una estrategia efectiva para impactar en el bienestar psicolégico
de los adolescentes, destacandose la gratitud como un predictor relevante del aprecio corporal.

La metodologia de taller interactivo y multisesion se presenta como la mas apropiada
para los programas de prevencion primaria, de acuerdo con la evidencia sistematizada. Las
estrategias y ejercicios seleccionados fueron cuidadosamente disefiados considerando la
poblacion objetivo, los objetivos propuestos, la viabilidad de implementacion y su potencial
para generar cambios en el desarrollo de las fortalezas del caracter, el fortalecimiento de
la autoestima, la apreciacion corporal y la incorporacion de técnicas de bienestar como el
mindfulness.

Finalmente, la validacion mediante juicio de expertos permitid enriquecer el programa
incorporando una medida test-retest para evaluar el impacto de la intervencion sobre las
variables intrapersonales de las adolescentes, fortaleciendo asi su rigor metodoldgico.

5. Recomendaciones

Se sugiere la aplicacion del programa “El poder de ser tU” en contextos educativos con el
proposito de obtener una validacion empirica. Asimismo, se plantea un disefio de seguimiento
alos 6y 12 meses post-intervencion para evaluar la sostenibilidad a largo plazo de los cambios
logrados en las variables intrapersonales.

Se recomienda replicar la aplicacion, valorar los resultados y realizar ajustes pertinentes
para el logro de resultados cada vez mas efectivos en el propoésito fundamental que es prevenir
el desarrollo de TCA e impactar en el bienestar psicoldgico general de los adolescentes.

Se propone la incorporacion formal de la Psicologia Positiva, bajo un enfoque salutogénico,
en los programas de prevencion primaria. Esto implica priorizar la identificacion y el desarrollo
de las fortalezas del caracter como factores protectores.

Se recomienda expandir esta linea de investigacion integrando muestras que no se limiten
al género femenino. La inclusidon de poblaciones diversas facilitara la obtencion de datos
comparativos, permitiendo adaptar y particularizar las intervenciones segun las necesidades
especificas de cada grupo.
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