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La salud mental de los estudiantes en Puerto Rico es un tema de suma importanciay del
cual se habla MUY POCO, especialmente en un contexto donde el archipiélago ha enfrentado
multiples desastres naturales y desafios sociales. Estos eventos han dejado una marca
permanente en los jévenes, afectando su bienestar emocional y su capacidad para desarrollarse
académicamente. A lo largo de los ultimos afios, factores como huracanes, el cierre de escuelas,
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terremotos, la pandemia de COVID-19 y la falta de recursos en el sistema de salud mental han
exacerbado esta crisis, subrayando la necesidad de una intervencion urgente y sostenida.

El impacto de estos desafios en la salud mental de los estudiantes no puede ser subestimado.
Desde el aumento en los niveles de ansiedad, depresidn y suicidios, hasta el trauma complejo
causado por los desastres naturales, los jovenes de Puerto Rico se enfrentan a obstaculos
significativos para su bienestar. En esta primera parte, este ensayo explora las causas de esta
crisis, los efectos sobre los estudiantes y propone estrategias basadas en evidencia para mejorar
la salud mental de los jovenes, destacando la importancia de la educacién, el apoyo comunitario
y la intervencion profesional.

En Puerto Rico, estudios han revelado que una alta proporcion de estudiantes experimenta
problemas de salud mental. Un informe (3 del Instituto de Estadisticas de Puerto Rico sefiala que
en 2017, el 45% de las estudiantes de secundaria se sintieron tristes o desesperanzadas, y el
17% consideré seriamente el suicidio. Ademas, el acoso escolar y electrénico ha aumentado, con
un 20% de los estudiantes reportando acoso en la escuela y un 13% acoso electrénico en el
mismo afo. Estas cifras alarmantes destacan la necesidad de intervenciones urgentes.

A continuacion, se presentan mas estadisticas sobre el problema de salud mental en Puerto
Rico:

Salud mental en Puerto Rico
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La secuencia de desastres naturales que ha afectado a Puerto Rico, como el huracan Maria y los
terremotos recientes, ha dejado un profundo trauma en los estudiantes. Estos eventos han
causado un tipo de "trauma complejo"”, donde mdultiples experiencias trauméticas dificultan la
recuperacion. Los jovenes que han vivido estos desastres muestran signos de estrés
postraumatico, como ansiedad y miedo ante eventos cotidianos que les recuerdan las catastrofes
vividas.

Segun diversas investigaciones, los desastres naturales tienen un impacto significativo en la
salud mental de los jovenes, aumentando el riesgo de trastornos de ansiedad y depresiéon. Un
informe del Meadows Mental Health Policy Institute (MMHPI) destaca que eventos como los
huracanes pueden resultar en tasas mas altas de trastorno de estrés postraumatico (TEPT) y
otras enfermedades mentales en los nifios y jOvenes afectados.

Los estudios también indican que la exposicidn a eventos climaticos extremos, como huracanes y
tormentas severas, puede causar traumas psicolégicos graves debido a la pérdida de seres
gueridos, dafios a la propiedad y la disrupcién de medios de vida. Ademas, estos eventos
incrementan el riesgo de depresion y ansiedad, especialmente en aquellos que experimentan
la mayor destruccion.



Por otro lado, las interrupciones frecuentes de electricidad en Puerto Rico tienen un impacto
significativo en la salud mental de los estudiantes, ademas de afectar su rendimiento académico.
Estas interrupciones generan un estrés constante debido a la incertidumbre y la interrupcion
de las rutinas diarias, lo que puede incrementar los niveles de ansiedad y frustracion. Las
noches sin electricidad pueden alterar los patrones de suefio, lo que a su vez afecta la
concentracion y el estado de animo de los estudiantes durante el dia. Ademas, la falta de
acceso a dispositivos electronicos y a internet impide la comunicacién con amigos y familiares,
aumentando el aislamiento social y la sensacion de desconexion.

Las interrupciones educativas han exacerbado alin mas la crisis de salud mental. Desde 2017,
mas de 400 escuelas han cerrado en la isla debido a recortes presupuestarios, lo que ha
generado disrupciones significativas en las redes de apoyo social y el desarrollo académico de
los estudiantes. La pandemia de COVID-19 ha afiadido otra capa de desafios, forzando a los
estudiantes a adaptarse a un aprendizaje remoto que a menudo carece de los recursos
necesarios para un desarrollo integral. Segun un articulo de WFDD, estas interrupciones han
tenido efectos negativos en la salud mental de los estudiantes, con muchos enfrentando
aislamiento social y dificultades académicas.

Ademas, el sistema de salud mental en Puerto Rico enfrenta UNA CRISIS QUE QUIEREN
IGNORAR. La falta de recursos y el cierre de instalaciones clave, como el Centro de Salud
Mental en Bayamon, han dejado a muchos jovenes sin acceso a los cuidados necesarios. El
estigma asociado a la salud mental sigue siendo una barrera significativa, impidiendo que
muchos busquen la ayuda que necesitan. El cierre de servicios de salud mental esenciales ha
agravado la situacion, dejando a los joévenes sin el apoyo adecuado en momentos criticos.

Una investigacion de la Fundacion SM afade otra dimensién a esta problematica al sefialar que
el uso excesivo de dispositivos digitales contribuye a la ansiedad, la depresion y otros
problemas de salud mental. Los estudiantes que pasan mas tiempo frente a pantallas tienen
mas probabilidades de experimentar problemas de bienestar emocional, lo que agrava la
situacion general de salud mental. Este analisis complementa la evidencia existente y subraya la
necesidad de abordar multiples factores para mejorar la salud mental de los jovenes.

A continuacion presentamos como el rol de la escuela, padres y educadores puede ayudar a
disminuir la crisis de salud mental en nuestros estudiantes:

Rol de la Escuela, Padres y Educadores:

1. Crear Entornos Seguros y de Apoyo: Padres y educadores deben trabajar juntos para
crear entornos donde los estudiantes se sientan seguros y apoyados. Esto incluye estar
atentos a sefiales de estrés y ansiedad, y ofrecer un espacio para que los jévenes expresen
Sus sentimientos y preocupaciones.

2. Promover Habitos Saludables: Fomentar la actividad fisica regular, una dieta balanceada
y el tiempo de calidad con la familia y amigos puede mejorar significativamente la salud



mental de los estudiantes.

3. Limitar el Tiempo de Pantalla: Ayudar a los estudiantes a equilibrar el tiempo frente a la
pantalla con actividades que promuevan la interaccion social y el bienestar fisico y
emocional.

4. Fomentar la Educacion sobre Salud Mental: Integrar programas de educacion sobre
salud mental en las escuelas y en el hogar puede ayudar a reducir el estigma y empoderar
a los estudiantes a buscar ayuda cuando lo necesiten.

5. Proveer Acceso a Recursos Profesionales: Facilitar el acceso a consejeros y servicios
de salud mental es crucial. Esto puede incluir servicios de consejeria en linea y hotlines que
ofrezcan apoyo inmediato. Para abordar eficazmente la crisis de salud mental entre los
estudiantes en Puerto Rico, es esencial implementar estrategias basadas en evidencia que
involucren a la comunidad y fortalezcan el sistema de apoyo. La educacion sobre salud
mental debe ser una prioridad, no solo para reducir el estigma, sino también para
empoderar a los jovenes a buscar ayuda cuando la necesiten. La incorporacion de
programas de consejeria y apoyo emocional en las escuelas puede proporcionar el entorno
necesario para que los estudiantes prosperen.

Como complemento, el programa Aqui Nos Cuidamos (4 de Ciencia Puerto Rico ofrece una serie
de herramientas para apoyar la salud mental de individuos y comunidades en Puerto Rico. Estas
herramientas estan disefiadas para proporcionar recursos accesibles y practicos que promuevan
el bienestar emocional. Entre las principales herramientas se incluyen:

1. Técnicas de Respiracion y Relajacion: Ejercicios para reducir el estrés y la ansiedad.

2. Guias para el Autocuidado: Estrategias para incorporar habitos saludables en la vida
diaria.

3. Recursos de Apoyo Comunitario: Informacién sobre cédmo acceder a servicios de salud
mental y grupos de apoyo.

Estas herramientas estan disponibles para todos y son especialmente Gtiles para enfrentar los
desafios emocionales en tiempos de crisis. Para mas detalles, puedes visitar su pagina oficial

aqui .


https://www.aquinoscuidamos.org/
https://www.aquinoscuidamos.org/2022/03/17/herramientas-salud-mental/

Herramientas para
promover la salud mental
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Para finalizar, la salud mental de los estudiantes en Puerto Rico es un tema critico que requiere
atencién y accion inmediata. Es fundamental implementar programas de apoyo en las escuelas
gue incluyan educacion sobre salud mental, acceso a consejeros capacitados y la
promocion de hébitos saludables. La evidencia muestra que abordar estos problemas en una
etapa temprana, no solo mejora el bienestar de los estudiantes, sino que también contribuye a un
mejor rendimiento académico y una mayor calidad de vida. Para abordar esta crisis, es esencial
implementar estrategias que incluyan la integracion de servicios de salud mental en las
escuelas, la formacion de docentes y personal escolar en el manejo de problemas
emocionales, y la creacién de programas de apoyo comunitario. La colaboracién entre el
gobierno, las instituciones educativas y las organizaciones sin fines de lucro es fundamental para
desarrollar un enfoque integral que garantice el acceso a recursos y apoyo para todos los
estudiantes.

La inversién en la salud mental de nuestros jovenes es una inversiéon en el futuro de
Puerto Rico, y es imperativo que se tomen medidas concretas para enfrentar esta crisis.
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