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La salud mental es un aspecto fundamental de nuestro bienestar general y tiene un impacto significativo 

en nuestra calidad de vida. A medida que nos adentramos en una era de creciente conciencia sobre la 

importancia de cuidar nuestra salud mental, es fundamental explorar enfoques innovadores y efectivos 

para promoverla. Uno de estos enfoques es el modelo salutogénico, que ofrece una perspectiva única y 

poderosa sobre cómo fortalecer nuestra salud mental desde su raíz1. El término salutogénesis fue acuñado 

por el médico y sociólogo Aaron Antonovsky en la década de 19701. En contraposición al enfoque tradicio-

nal de la patogénesis, que se centra en las causas y los factores de riesgo de las enfermedades, el modelo 

salutogénico se enfoca en los factores que promueven la salud y el bienestar. El objetivo principal de este 

enfoque es comprender cómo las personas mantienen y mejoran su salud mental, en lugar de simplemente 

prevenir la enfermedad. En el corazón del modelo salutogénico, se encuentra el concepto central de sentido 
coherente (SOC; del inglés, sense of coherence). Según Antonovsky, el SOC es una actitud cognitiva que nos 

permite comprender y afrontar los desafíos de la vida de manera significativa y comprensible. Está integrado 

por tres componentes interrelacionados1:

•	Comprehensibility (comprensión): implica la capacidad de percibir los estímulos del entorno y darles sen-

tido. Las personas que experimentan «comprensibilidad» tienen una visión clara de su situación y pueden 

entender cómo se relacionan los diferentes aspectos de sus vidas.

•	Manageability (manejabilidad): se refiere a la creencia de que tenemos los recursos necesarios para afron-

tar los desafíos y situaciones estresantes. Las personas que se sienten capaces de manejar sus problemas 

y adversidades tienen una mayor capacidad para mantener su salud mental.

•	Meaningfulness (significatividad): hace referencia a la sensación de que la vida tiene un propósito y un

significado más allá de las dificultades cotidianas. Las personas que encuentran un propósito en su vida

y tienen metas claras tienden a tener una mayor resiliencia y bienestar emocional.

Desde la perspectiva salutogénica, la salud mental no es simplemente la ausencia de enfermedad, sino un 

estado de bienestar holístico que se nutre de la comprensión de nuestras experiencias, la capacidad para 

manejar los desafíos y el sentido profundo de propósito y significado en la vida2. Las aplicaciones prácticas 
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del modelo salutogénico incluyen el desarrollo y fortalecimiento del sentido de conexión de las personas. 

Esto implica fomentar la adquisición de conocimientos y habilidades para comprender y responder a los 

desafíos, facilitar el acceso a recursos y apoyo adecuados, y promover el descubrimiento de metas y obje-

tivos que dan sentido a la vida. Además, a nivel individual y comunitario, se debe crear un entorno propicio 

para la comprensión, la administración y el significado3. El uso de modelos salutogénicos en la práctica clínica 

puede tener un impacto significativo en nuestro enfoque de la salud mental4. Usando un enfoque de empo-

deramiento, los profesionales de la salud pueden ayudar a las personas a identificar y mejorar sus recursos 

y habilidades para manejar el estrés y superar los problemas. Del mismo modo, la política de salud pública 

puede beneficiarse de la integración de los principios del modelo salutogénico en la planificación y diseño 

de programas y servicios. Esto incluye la creación de un entorno que promueva la comprensión, el afron-

tamiento y el significado, y proporcione acceso a recursos y apoyo apropiados5.

En todo el mundo, varios estudios transversales sobre la teoría salutogénica han demostrado que un SOC 

fuerte mejora el bienestar y protege de la ansiedad, la depresión, manejo del estrés, agotamiento y deses-

peranza, además de síntomas físicos3,4. Las personas con un SOC fuerte son menos propensas a percibir 

las situaciones estresantes como amenazantes y causantes de ansiedad que aquellas con un SOC débil1.

Al analizar los estudios existentes sobre SOC en la profesión enfermera, observamos que tales estudios 

son aún pocos en número y se relacionan solo con ciertos aspectos del problema6. Un SOC fuerte se corre-

laciona con comportamientos de salud, optimismo y, especialmente, resistencia al estrés tanto en enferme-

ras como en estudiantes de enfermería6. Un aspecto relevante en este sentido es que se puede entrenar el 

SOC junto a otras herramientas como los estilos de afrontamiento. Cuidar al profesional para que su gestión 

emocional y su salud mejoren redundará, a su vez, en su capacidad de cuidar a otras personas.

En resumen, el modelo salutogénico representa un cambio de paradigma en la forma en que abordamos la 

salud mental. Nos invita a pasar de un enfoque centrado en la enfermedad a uno centrado en la promoción de 

la salud y el fortalecimiento de los recursos personales y sociales. Al adoptar este enfoque, podemos fortale-

cer nuestra salud mental desde su raíz y fomentar un mayor bienestar en nuestras vidas y comunidades.
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