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Resumen

[EI bienestar psicoldgico de los jovenes adultos es un aspecto clave con el que entender
sus procesos de adaptaciéon, autonomia y crecimiento personal. En el barrio Solanda, al
sur de Quito, esta etapa de la vida viene cargada de multitud de retos emocionales,
sociales y econdmicos, por lo que las redes de apoyo social se convierten en un factor
clave de equilibrio emocional. Esta investigacion tiene como objetivo conocer cémo
influyen las redes de apoyo social en el bienestar psicolégico de jévenes adultos de 20 a

28 afios, durante el periodo febrero—junio 2025.

El estudio realizado es de cardcter cualitativo con enfoque narrativo, utilizando
entrevistas semiestructuradas como técnica principal de recolecciéon de informacidn.
Participaron 20 jovenes seleccionados mediante muestreo intencional. El analisis se
realizé mediante la plataforma Taguette, identificdAndose categorias relacionadas con el
apoyo familiar, amistades, acompafamiento profesional y redes comunitarias, asi como
dimensiones del bienestar psicoldgico basadas en el modelo de Ryff (autoaceptacion,

autonomia, relaciones positivas, dominio del entorno y crecimiento personal).

Los resultados obtenidos muestran que las redes de apoyo cumplen un rol protector
fundamental, al favorecer la expresion emocional, fortalecer la resiliencia y
proporcionar contencidon afectiva en situaciones de estrés. El apoyo familiar y de
amistades emergid como el pilar principal del bienestar, complementado por la
participacién comunitaria y, en algunos casos, el acompafiamiento profesional. Se
concluye que el bienestar psicolédgico de los adultos jévenes de Solanda se construye a

partir de experiencias relacionales que otorgan sentido, seguridad y cohesién social

Palabras clave:

redes de apoyo social, bienestar psicolégico, adultos jévenes, narrativa, Solanda.‘
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Abstract

[The psychological well-being of young adults is a key aspect for understanding their
processes of adaptation, autonomy, and personal growth. In the Solanda neighborhood,
in the south of Quito, this stage of life is fraught with multiple emotional, social, and
economic challenges. Consequently, social support networks become a crucial factor for
emotional balance. This research aims to determine how social support networks
influence the psychological well-being of young adults aged 20 to 28, during the period
of February—June 2025.

The study conducted is qualitative with a narrative approach, using semi-structured
interviews as the main technique for information collection. Twenty young adults were
selected using purposive sampling. The analysis was carried out using the Taguette
platform, identifying categories related to family support, friendships, professional
guidance, and community networks, as well as dimensions of psychological well-being
based on Ryff's model (self-acceptance, autonomy, positive relationships,

environmental mastery, and personal growth).

The results obtained show that support networks play a fundamental protective role by
promoting emotional expression, strengthening resilience, and providing affective
containment in stressful situations. Family and friendship support emerged as the main
pillar of well-being, complemented by community participation and, in some cases,
professional guidance. It is concluded that the psychological well-being of young adults
in Solanda is built upon relational experiences that provide meaning, security, and social
cohesion.

Keywords:

social support networks, psychological well-being, young adults, narrative approach,

Solanda.
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1. Introducciéon

[Las redes de apoyo social han sido ampliamente reconocidas como un elemento
esencial para el bienestar psicolégico de las personas, proporcionando soporte
emocional, instrumental e informativo ante los desafios de la vida cotidiana (Cohen
& Wills, 1985). El contexto actual se caracteriza por crecientes niveles de estrés y
dificultades socioeconémicas (sociedad en crisis), contar con redes sélidas de apoyo

puede marcar una diferencia en la calidad de vida de los individuos, especialmente

en poblaciones vulnerables como los adultos jovenes.

El bienestar psicolégico es aquel en el que la persona vive en equilibrio con sus
emociones, se siente satisfecha con sus circunstancias y funciona de modo
adecuado en sociedad (Ryff C. D., 1989). Entre otros factores, el apoyo social
percibido tiene un papel relevante. Numerosos estudios lo avalan: las personas que
hacen camino acompanadas y tienen detrds una red de apoyo potente, soportan
mejor las adversidades, su estrés disminuye y encima desarrollan la llamada

resiliencia de la que tan a menudo se habla (Uchino, 2009).

En el caso de Solanda, barrio del sur de Quito, la poblacién de jovenes adultos entre
20 y 28 aiios se enfrenta a serias dificultades para acceder a oportunidades de
educacion, empleo y salud mental. Y todos esos condicionantes influyen no solo en
como se percibe el bienestar psicolégico sino también en la capacidad de los
jovenes para tejer y mantener redes de apoyo. La falta de soporte social ha venido
sefaldndose como un factor de riesgo significativo para el bienestar emocional por
el que el dia menos pensado puede estallar, mientras que la existencia de redes de
apoyo fuertes, consigue que las personas y los colectivos tengan mds recursos con

los que hacer frente a las dificultades (House, 1981).

Con este antecedente, la presente investigacion parte de la premisa de conocer cudl
es la influencia de las redes de apoyo social en el bienestar psicolégico de los

jovenes adultos del Solanda, en el periodo de tiempo que comprende de febrero a
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junio de 2025. La apuesta es que el andlisis aporte datos valiosos con los que
después, poder trazar estrategias de intervencion y de fortalecimiento comunitario,

dirigidas a mejorar la calidad de vida de estos jovenes.

Para ello, el estudio se lleva a cabo bajo un enfoque cualitativo y se recurre a
entrevistas semiestructuradas como principal herramienta para la obtencion de
datos. La expectativa es que los hallazgos permitan saber quién o quiénes son las
personas y entidades que mas apoyan a los jovenes, cudles son las relaciones que

se tejen en el barrio y cdmo de bien se sienten ellos mismos con su vida.

Dejando de lado el frio hecho de que las redes de apoyo social son necesarias para
un estado de salud éptimo, no ayuda solo a entender mejor a la poblacién, sino que
también, da un paso mas al frente en ayudar a generar propuestas de cémo
fortalecer los lazos del barrio y hacer también que estos sean un lugar de vida y de
resiliencia en el que otros puedan también a hacer de red de apoyo, sentirse

protegidos o generando un circulo virtuoso de bienestar.
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2.Determinacion del Problema

2.1. [Planteamiento del problema

El bienestar psicoldgico en los adultos jovenes es un tema central del campo de la
psicologia clinica y de la salud mental. En ambientes urbanos como el barrio Solanda, al
sur de Quito, se percibe una preocupacién creciente por las condiciones que afectan la
salud mental de los jovenes, mas aun si se tienen en cuenta los multiples desafios
sociales y personales con los que conviven en su transito a la adultez. Entender qué
factores influyen en su bienestar se convierte en un requisito para poder disefar
estrategias de intervencion efectivas.

Entre los factores que mas influencia pueden tener en el bienestar psicoldgico, se
sefalan las redes de apoyo social. Estas redes son las relaciones y vinculos que tenemos
con otras personas y los recursos disponibles que nos facilitan afrontar situaciones
dificiles, nos acompafian y sostienen, y refuerzan nuestra percepcién de pertenencia y
seguridad. Sin embargo, en el Ecuador y particularmente en el barrio Solanda, no hay
demasiado trabajo cientifico que nos permita conocer en profundidad el papel que
juegan estas redes en el bienestar de los jévenes adultos.

El problema principal que surge de esta tesis, es que conocemos poco o nada de
cémo las redes de apoyo social pueden influir en el bienestar psicoldgico de los jovenes
adultos de 20 a 28 ainos, que viven en el barrio Solanda, al sur de Quito. Existen
investigaciones, que han explorado la importancia del apoyo social en diferentes
contextos y con diferentes grupos etarios, pero en el caso de esta comunidad urbana,
poco o nada se ha escrito acerca de su realidad particular.

Solanda se caracteriza por su alta densidad poblacional, diversidad sociocultural y
desigualdades socioeconémicas, aspecto, ambos, que pueden influir en cémo estan
configuradas y la calidad de las redes de apoyo a las que se puede acudir. Entender cdémo
estan las redes ayuda a saber qué recursos hay y qué dificultades tienen los jévenes para
construir su bienestar psicolégico.

Esta investigacidon es pertinente porque busca cubrir un vacio de conocimiento. Las
y los jovenes adultos son una poblacidon que se encuentra en una etapa vital de

transicion a la adultez, en la que se intenta construir un proyecto vital y profesional y se
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buscan las bases para la estabilidad personal y social. Poner el foco en ellos y en el papel
que juegan sus redes de apoyo, permite entender cémo los vinculos familiares, de
amistad o comunitarios ayudan, o en algunos casos, dificultan, a desarrollar estrategias
de afrontamiento, resiliencia y sentido de pertenencia.

Por otro lado, este trabajo de investigacion es importante porque busca describir y
analizar las experiencias y significados que tienen los jovenes con sus redes de apoyo y
como creen que estas influyen en su bienestar psicoldgico. Partiendo de un enfoque
cualitativo y una investigacién descriptiva, se aleja de la idea de presentar un plan de
intervencion y se acerca a la idea de comprender a sus protagonistas y las relaciones
gue los sustentan en su dia a dia.

En sintesis, analizar las redes de apoyo social en los adultos jovenes de Solanda no
solo contribuye al conocimiento cientifico sobre los factores psicosociales que influyen
en el bienestar, sino que también permite comprender las formas en que los jovenes
construyen sentido, afrontan los desafios y configuran su bienestar psicolégico en un

contexto urbano diverso y cambiante.

2.2. Pregunta(s) de investigacion o hipotesis

¢Como influyen las redes de apoyo social en el bienestar psicoldgico de los adultos
joévenes de 20 a 28 aios del barrio Solanda al sur de Quito durante el periodo febrero-

junio de 20257

2.3. Objetivos de investigacion

2.3.1. Objetivo general

Comprender la influencia de las redes de apoyo social en el bienestar psicoldgico de los
adultos jévenes de 20 a 28 afios del barrio Solanda, al sur de Quito, durante el periodo

febrero-junio de 2025.

2.3.2. Objetivos especificos

1. Describir los tipos de redes de apoyo social presentes en los adultos

jovenes de 20 a 28 afios del barrio Solanda, al sur de Quito.
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2. Analizar las percepciones de los adultos jovenes sobre el rol que

desempeiian las redes de apoyo social en su bienestar psicoldgico.

3. Interpretar los factores dentro de las redes de apoyo social que favorecen

o limitan el bienestar psicoldgico de los adultos jovenes de esta poblacién.

3.Justificacion

Este trabajo de investigacion quiere dar a conocer la influencia que tienen las redes
de apoyo en el bienestar psicolégico de los adultos jovenes que son un pilar fundamental
en nuestra sociedad y merecen un cuidado integral. Junto con esto, se busca conocer
qué relacidn existe entre el apoyo social y la satisfaccion vital en jévenes de 20 a 28 afios
del barrio Solanda, al sur de Quito. Ademas, si podemos complementar esta informacion
con narrativas de los propios jévenes identificaremos no solo qué tipo de apoyo
prefieren sino también, qué les aporta en su desarrollo de una vida plena y satisfactoria.
La adultez joven es un momento decisivo en la vida de cualquier persona. Se
caracteriza por la busqueda de autonomia, por la consolidacién de proyectos personales
y profesionales, y por el fortalecimiento de los vinculos sociales. Esta investigacion se
sustenta en la teoria de la adultez emergente de Jeffrey Arnett(2000), segun la cual la
adultez emergente es el periodo de transicion entre la adolescencia y la juventud que
abarca aproximadamente entre los 18 y 29 afos y que se caracterizaria por la
exploracién de la identidad, la inestabilidad, la concentracién en uno mismo y la
sensacion de muchas posibilidades. Considerando este marco los jévenes adultos se
definen a si mismos y se van adaptando a la sociedad en la que viven. En este proceso
las redes de apoyo social son un pilar de su bienestar psicoldgico ya que les aportan
respaldo emocional, consejo y una sensacion de pertenencia.

En este contexto, diversos informes y estudios recientes evidencian que los
problemas de salud mental en la poblacién joven se han incrementado de manera
significativa en el pais. Los problemas de salud mental en jévenes han adquirido
relevancia en Ecuador en los ultimos afios. Datos oficiales sefialan que alrededor del 20
% de ninas, nifos y adolescentes presenta sintomas de ansiedad o depresion, y una
proporcion cercana al 10 % ha considerado o intentado suicidarse, lo que evidencia un

desafio importante para el bienestar juvenil (Ministerio de Salud Publica & World
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Vision). Ademads, entre estudiantes universitarios de 18 a 25 afos, el 20 % reporta
sintomas de ansiedad y el 25 % de depresion, reflejando la presencia de malestar
psicoldgico incluso en adultos jévenes. Las hospitalizaciones por trastornos del estado
de animo en poblacidn pediatrica alcanzaron 7,66 por 100 000 habitantes, y la carga
hospitalaria por trastornos mentales ha sido especialmente alta en jovenes entre 20 y
29 aios, subrayando la importancia de analizar los factores que influyen en el bienestar
psicoldgico de este grupo. En el barrio Solanda, al sur de Quito, las dificultades por la
presencia del estrés, la precariedad laboral y la falta de oportunidades hacen que la
importancia de estas redes sea alin mas relevante ya que se puede intuir su influencia
tanto en la calidad de vida como en el desarrollo integral de los jévenes de esta
comunidad.

En este sentido, el presente trabajo de investigacion se centra en la relacién que
existe entre las redes de apoyo adecuadamente entendidas como un sistema de
relaciones que facilite soporte emocional, practico y cognitivo y el bienestar psicoldgico
de los adultos jévenes. Y es que estas redes resultan de especial interés debido a que
esta etapa de la vida se caracteriza por la construccién de la identidad, por la toma de
decisiones importantes y por la transicion hacia la independencia.

El bienestar psicolégico constituye uno de los elementos principales del bienestar
subjetivo que engloba aspectos cognitivos y afectivos mediante los cuales los individuos
pueden evaluar positivamente su vida y orientar sus aspiraciones a futuro. Este
constructo es particularmente relevante en jévenes adultos que se encuentran en la
consolidacidn de su persona, de su proyecto profesional y social. En este sentido, lazos
familiares y amistades tienen un papel fundamental para que asi sea. De hecho, Elera
(2023), sostiene que los jévenes adultos que afrontan esta etapa con dificultad son
entonces jévenes con miedo a relacionarse y que intentan estar en solitario o aislarse.
Poner el foco en el bienestar psicolégico en esta poblacion nos abre la puerta de
identificar cuestiones claves con el fin de disefiar intervenciones que ayuden al equilibro
emocional y a una mejor calidad de vida.

En este sentido, las redes de apoyo son una de las principales fortalezas que
tenemos cuando queremos mejorar nuestra percepcién de bienestar o cuando
necesitamos que determinados problemas de los que dependa nuestra vida nos afecten

menos. Pero vayamos mas alla. A dia de hoy existen muchos estudios respaldados que
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corroboran dicha afirmacidon. No obstante existe un vacio importante en la literatura
con respecto a la presencia de estos factores en una poblacién especifica como la que
nos ocupa.

De acuerdo con Arias et al., (2020), las redes sociales cambian tanto en tamafio
como en composicién siendo mads grandes en la juventud y mas pequeiias en la vejez.
Sin embargo el proceso de reduccién no implica necesariamente que conlleve una
pérdida de calidad en el apoyo recibido. Mds bien, suele tratarse de una optimizacién
de las relaciones con las personas que son importantes para nosotros y que podemos
satisfacer mejor nuestras necesidades emocionales y sociales. En los adultos jévenes
este tipo de redes se caracterizan por la centralidad de las amistades, lazos familiares y
relaciones laborales o educativas, algo fundamental para su desarrollo personal y social.
Ademads, este estudio es relevante porque no solo aborda esta relacion desde un
contexto local sino que también, busca aportar conocimiento que pueda servir como
guia para disefiar estrategias de forma que pueda redundar en un mayor bienestary una
mayor cohesién en la juventud adulta.

En este sentido las redes de apoyo social se presentan como un elemento
fundamental en la salud psicoldgica, ya que proporcionan soporte emocional,
conductual y educativo a los jévenes adultos. Estas redes, que en su mayoria estan
formadas por familiares, amigos y comunidades, son factores que protegen del estrés y
ayudan a la adaptacién a los retos de esta etapa. Filgueira (2022), sostiene que el apoyo
social percibido es un componente clave del bienestar psicolégico ya que contribuye a
la satisfaccion con la vida y potencia la autoeficacia personal. Asimismo, la calidad de las
relaciones con estas redes influye de manera directa en el desarrollo emocional y social
de los jovenes, siendo el fortalecimiento y la ampliacién de estos vinculos una estrategia
esencial para mejorar su calidad de vida.

El bienestar psicoldgico es uno de los pilares del bienestar humano desde el cual es
posible evaluar la vida de manera integral, considerando tanto los logros alcanzados
como las expectativas propias. En los jévenes adultos, esta satisfaccidn se convierte en
un indicador clave para entender cémo se viven las experiencias personales en una
etapa de importantes transiciones personales, formativas y sociales. La percepcion que
tienen de su vida no solo evidencia su capacidad para adaptarse a los cambios, sino

también su fuerza para encarar los desafios y construir un futuro acorde a sus

Pagina 16 de 66



aspiraciones. La satisfaccién con la vida no es un simple estado de animo positivo, sino
un proceso mucho mas profundo que pasa por la coherencia entre lo que se quierey lo
gue se vive, convirtiéndose en uno de los pilares fundamentales del bienestar
psicolégico.

Desde un punto de vista psicoldgico, el bienestar psicoldgico esta muy relacionado
con la percepcion de control, la autovaloracién y la capacidad de encontrar sentido a las
experiencias cotidianas. Los jovenes adultos al estar en una etapa de construccion de la
identidad necesitan encontrar un equilibrio entre las exigencias del entorno y su mundo
interior. Precisamente esta etapa es un momento clave para reforzar habilidades como
la resiliencia, la gestién emocional o la toma de decisiones. El bienestar psicoldgico no
es solo el buen estado emocional que una persona puede tener en un momento dado,
sino que también juega un papel fundamental en la manera en que esa persona fija sus
objetivos o encara sus retos a lo largo de la vida. Por eso conocer esta dimensién de la
persona permite, ademas, identificar aquellas dreas en las que es posible intervenir para
potenciar el desarrollo personal y emocional.

El trabajo sobre el bienestar psicolégico en los jévenes adultos resulta
especialmente interesante en situaciones en las que los problemas psicoldgicos y
emocionales pueden llegar a ser muy intensos, como es el caso de la transicion a la vida
adulta. Entender qué puntos contribuyen a esa percepcion no solo sirve para identificar
los posibles contratiempos en el bienestar. Este trabajo busca ademas ahondar en
aquellas dimensiones de la psicologia que condicionan la satisfaccién con la vida, con la
intencion de descubrir cudles son las herramientas practicas que permiten potenciar la
salud mental y emocional de los jovenes adultos, que a su vez son una generacion en

constante cambio y con un potencial enorme en su crecimiento personal
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4. Marco teorico referencial

4.1. {Antecedentes

Las redes de apoyo social son un recordatorio de que no hay nadie solo y de que
cada relacién puede ser una fuente de bienestar psicolégico y de buena percepcién del
entorno. En un mundo en que las exigencias y el estrés diario pueden hacernos sentir
aislados, tener a gente en quien apoyarse cambia mucho la forma en que afrontamos
los golpes de la vida. En el caso de los adultos jévenes, las redes de apoyo son
especialmente importantes ya que esta etapa de la vida esta llena de cambios,
incertidumbres y retos. Las relaciones con amigos, familiares, compafieros y comunidad
no solo nos sostienen, también nos animan y aportan nuevas miradas que enriquecen
nuestro desarrollo personal. En definitiva, nos hacen mas fuertes para enfrentar la vida
con resiliencia y lograr una mayor plenitud.

El bienestar psicoldgico es un pilar fundamental de una vida plena y con sentido, ya
que se refiere a la percepcion que tienen las personas de si mismas y su capacidad para
hacer frente a las exigencias de la vida diaria. No se trata solo de no estar mal o no tener
una enfermedad mental, el bienestar psicolégico se sustenta en aspectos como la
autorrealizacion, tener relaciones saludables, sentirse autbnomo o tener un propodsito
en la vida (Ryff C. D., 1989). Es por ello, que el bienestar psicoldgico esta muy ligado a la
salud mental y que nos permite vivir mas emociones positivas, ser mas resilientes
cuando llegan las dificultades y sentir un mayor equilibrio. Trabajar en el bienestar
psicolégico no solo ayuda a mantener un estado mental saludable, sino que también
ayuda al desarrollo personal y a tener una mejor calidad de vida en general (Ryff C. D.,
1989).

Las redes de apoyo en el Ecuador constituyen el motor del bienestar de los adultos
jovenes, en especial durante su transito hacia la vida adulta y la construccién de su
identidad personal y profesional. Acompanados por lazos familiares, amigables y el
respaldo de las instituciones educativas, los jovenes se encuentran protegidos no solo
en términos emocionales, sino también en su dia a dia, cuando las cosas no salen como

esperaban y cuando cada paso que dan se convierte en un impulso hacia adelante.
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Segun la Encuesta Nacional de Juventudes [ENJU], (2020), el 35% de los jévenes
ecuatorianos entre 18 y 29 afios de edad, consideran que sus familias son la fuente
principal de apoyo y compafiia en sus vidas, mientras que el 25% recurre a sus amigos
de confianza en busca de respaldo en tiempos de crisis (Instituto Nacional de Estadistica
y Censos [INEC], 2020). Estos numeros dan cuenta de lo importante que es fortalecer
estas redes de apoyo, ya que ellas son clave no solo para desarrollar la resiliencia, sino
también para alimentar la satisfaccion vital en los jovenes.

En el Ecuador, las redes de apoyo son un pilar fundamental de bienestar y desarrollo
de los jovenes. Un estudio realizado en la Universidad Técnica de Ambato durante el
2023, dio a conocer que los estudiantes universitarios que cuentan con el respaldo y
apoyo constante por parte de sus familias, presentan niveles minimos de
procrastinacién académica y mayor motivacién en el desarrollo de sus estudios
(Enriquez Lopez, 2023) De la misma manera, un estudio de la Universidad Politécnica
Salesiana, reveld que los estudiantes regulares gozan de un mayor respaldo tanto
emocional como de ayuda con sus tareas, por parte de sus familias y amigos, en
comparacion con los estudiantes irregulares que, a su vez, indican que cuentan con
menor apoyo en su entorno familiar y institucional (Pauta, 2020). Las investigaciones
realizadas concluyen que el respaldar las redes de apoyo en apoyo por a una
herramienta fundamental para lograr que los jévenes tengan un buen rendimiento
académico y una buena salud emocional.

Hidalgo-Fuentes et al. (2022) llevaron a cabo un estudio comparativo entre los
estudiantes universitarios de Espafia y Ecuador, encontrando que la inteligencia
emocional, el apoyo social percibido, el bienestar psicolégico y la felicidad subjetiva
estdn positivamente relacionados. En ambos paises, la fuente principal de apoyo social
percibido es la familia, y es este apoyo familiar lo que mds contribuye al bienestar
psicoldgico de los estudiantes. Ademas, la 'reparacion de emociones', que es una
dimensién de la inteligencia emocional, se asocia fuertemente con la felicidad subjetiva
en los estudiantes. En resumen, el trabajo en equipo con la familia y amigos vy el
desarrollo de habilidades emocionales son una formula ganadora para fomentar el
bienestar psicoldgico y la felicidad en distintos contextos culturales.

Caguana Telenchana y Ponce Delgado (2023) colocaron el foco en la regulacion de

las emociones y su incidencia en el bienestar psicologico de los estudiantes
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universitarios. Sus conclusiones revelan que el contar con redes de apoyo social puede
beneficiar mucho mas la regulacién emocional cuando esta es positiva. Por ejemplo, el
sentirse apoyado socialmente, ya sea por la familia o los amigos, puede fortalecer la
reevaluacion cognitiva y ayudar a que disminuya la supresidon de emociones, dos cosas
que van muy ligadas al sentirse bien psicolégicamente. Por eso el mundo universitario
debe poner especial empefio en construir buenas redes de apoyo, porque no solo se
trata de que estas den estabilidad a sus miembros, también fomentan el desarrollo
personal y social de los estudiantes.

Injo Ulloque (2021) llevé a cabo el estudio de Bienestar Psicolégico en Adultos de
Chiclayo-Lambayeque 2020. Este trabajo fue de disefio observacional, prospectivo y
transversal. La muestra estuvo conformada por 246 adultos, seleccionados por
conveniencia. Para la recoleccidn de datos se utilizo la Escala de Bienestar Psicoldgico
para Adultos (BIEPS-A). El 55,3% del total de entrevistados evidencié un alto nivel de
bienestar psicolégico, lo cual implica que estas personas se autoaceptaban, tenian
relaciones interpersonales satisfactorias, se sentian en control de su entorno, tenian un
propdsito en la vida y eran autonomas. El estudio pone de manifiesto la necesidad de
diagnosticar el bienestar psicolégico en diferentes grupos poblacionales, con el objetivo
de intervenciones basadas en la promocién de la salud mental.

Estos resultados ponen en relieve la relevancia de las relaciones, en especial las
familiares, como un pilar fundamental del bienestar emocional. Mariano de la Cruz
(2021) estudid la relacion entre afrontamiento del estrés y bienestar psicolégico en el
personal del Hospital Octavio Mongrut Mufioz, poniendo de manifiesto que el bienestar
psicolégico de los trabajadores del sector salud estd condicionado por multitud de
factores, entre ellos, el estrés asociado a su entorno laboral. El estudio encontré que los
hombres reportaron mayor nivel de bienestar psicolégico que las mujeres, las cuales,
sin embargo, mostraron mejor capacidad de afrontamiento al estrés. La aplicacion del
BIEPS-A (BIEPS-A) permite identificar que la autoaceptacién, las relaciones positivas o el
propdsito de vida son aspectos clave para no perder el equilibrio en ambientes laborales
altamente exigentes, ademas, pone el foco en la necesidad de fomentar relaciones de
apoyo y un buen afrontamiento para convivir con la calidad de vida en los trabajadores.
Por ejemplo, las relaciones de apoyo y el afecto positivo se han identificado como dos

de las principales fuentes de buena salud mental y de resiliencia frente al estrés,
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fundamental en esta etapa adulta (Ryff & Keyes, 1995). Y, sin embargo, son también un
recordatorio de la importancia de fomentar entornos, en los que el apoyo social y el
desarrollo personal sean un pilar, de la salud mental de las personas.

Estrada Araoz et al., (2023) analizaron la relacion entre el agotamiento emocional y
el bienestar psicolégico en estudiantes de enfermeria en la etapa pospandemia del
COVID-19. Su estudio permitio identificar que hasta el 75 % de los participantes
presentaban un alto nivel de bienestar psicoldgico, siendo las dimensiones de la
aceptacién y los proyectos personales las mas destacadas. Los resultados obtenidos
reflejan que un buen apoyo personal y el desarrollo de proyectos propios son
ingredientes clave para afrontar el agotamiento emocional, sobre todo cuando la
exigencia académica es muy alta. Ademas, el trabajo permitié poner de manifiesto que
existe una correlacién inversa y significativa entre el agotamiento emocional vy el
bienestar psicoldgico, poniendo asi de manifiesto la importancia de no dejar a nadie
atras y de fortalecer nuestras redes de apoyo para que la llegada de la salud mental sea
también la de todos nuestros compafieros.

Rodriguez Fundora & Lorenzo Ruiz, (2023) realizaron un estudio sobre el bienestar
psicoldgico de los jovenes universitarios de la Universidad de La Habana, después del
periodo de confinamiento por la COVID-19, poniendo de manifiesto el papel
fundamental que juegan las redes de apoyo psicosocial en su desarrollo emocional.
Entre sus resultados mostraron que las relaciones con familiares, amigos y pareja fueron
lo que mas ayudd a los jovenes a hacer frente al aislamiento, ofreciéndoles apoyo
emocional, estabilidad y un empujén para cumplir con sus objetivos personales y
académicos. La investigacion pone de manifiesto que en tiempos dificiles, como en el
caso de la crisis sanitaria, en los que se vio tan afectada la autonomia y los proyectos de
vida de los jovenes, las redes de apoyo social son un recurso fundamental para sostener
el bienestar psicoldgico.

Laino (2023) insiste en que el apoyo social percibido, entendido como la valoracién
qgue hace una persona de su red social, influye de manera directa en aspectos muy
fundamentales del bienestar psicoldgico, como son la satisfaccion con la vida, el afecto
positivo, la autoestima. De hecho, las redes familiares son las que mas influyen en las
valoraciones cognitivas del bienestar, mientras que las amistades, por ejemplo, aportan

de manera significativa al desarrollo del afecto positivo. Estos resultados ponen de
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manifiesto la importancia de potenciar las redes de apoyo social como una estrategia
clave para que los jovenes disfruten de una buena calidad de vida y de un bienestar
integral en la etapa adolescente.

Calva-Cumbicus et al., (2024) se centraron en analizar la relacidén entre el bienestar
psicoldgico, el apoyo social percibido y la sobrecarga en un grupo de cuidadores de hijos
con discapacidad. Su estudio reveld que el apoyo social percibido estaba muy
relacionado con el bienestar psicoldgico, ya que la percepcion de apoyo emocional y
social de familiares y amigos era precisamente lo que les permitia a los cuidadores aliviar
los efectos de la sobrecarga. También destacaron que aspectos sociodemograficos como
el sexo, o la edad de los cuidadores influyen en su forma de vivir y percibir el apoyo
social, que, en cualquier caso, es un recurso muy valioso para mantener la estabilidad
emocional y para mejorar la calidad de vida en situaciones de alto inconveniente
psicolégico y fisico.

El apoyo social percibido y el bienestar psicolégico son dos pilares fundamentales
de una buena satisfaccién vital en la juventud adulta. Arroyo-Sibaja (2023) destaca que
la percepcion de apoyo social es especialmente influyente en situaciones en las que las
relaciones familiares y de pareja tienen un papel clave. El estudio encontré que los
estudiantes universitarios costarricenses que perciben un alto nivel de apoyo social
tienden a experimentar una gran satisfaccion con la vida, lo cual es consistente con otras
investigaciones que vinculan el apoyo social con la estabilidad emocional y con un mejo
afrontamiento del estrés. Estos resultados ponen de manifiesto que el trabajo en las
redes de apoyo en los ambientes educativos es fundamental para promover el bienestar
integral de los estudiantes.

El apoyo social percibido y el bienestar psicolégico son dos elementos
imprescindibles para alcanzar una satisfaccién vital adecuada en la juventud adulta.

Rojas-Vela et al., (2022) abordaron la cuestién del bienestar psicolégico en padres
de familia del Centro Poblado El Mirador en situacidon de pandemia COVID-19. Mediante
un disefio descriptivo y la escala BIEPS-A (BIEPS-A), identificaron que el 76 % de los
participantes presentaban altos niveles de bienestar psicoldgico, mientras que el 22 %
de ellos registraron niveles medios y Unicamente un 3 % de estos presentaron bajos
niveles. Entre los factores que mas influyen en el mantenimiento del bienestar en un

contexto adverso, se encuentran los vinculos sociales y los proyectos personales. Los
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resultados ponen de manifiesto la importancia de fomentar las redes de apoyo y las
estrategias de la resiliencia, en situaciones tan criticas como la vivida por la pandemia,
para dotar de estabilidad emocional y social a las familias.

La resiliencia y el bienestar psicolégico son elementos muy importantes y estan
relacionados de manera muy estrecha, asi como son un pilar fundamental de la
capacidad de adaptacion ante situaciones adversas, como la pandemia por COVID-19.
En este sentido, segun el trabajo de la Llave et al. (2021), la resiliencia y el bienestar
psicoldgico estan correlacionados de manera positiva, y la depresién y la ansiedad que
puede padecer una persona, reducen ambos aspectos de su salud mental. Por otra
parte, el estudio, pone muy alto el listén en cuanto a la relevancia que tienen las
relaciones sociales y las actividades de ocio en nuestra salud psicoldgica, no solo durante
el confinamiento, sino también para el aumento de la resiliencia y la satisfaccién con la
vida. Asi, los resultados, indican que mantener relaciones sociales y realizar actividades
ludicas o de ocio, son elementos que nos facilitan la resiliencia y nos proporcionan una
mayor satisfaccion vital, sobre todo en una situacion de confinamiento. Por tanto, este
trabajo nos subraya la necesidad de que se lleven a cabo estrategias para fomentar el
bienestar psicoldgico vy la resiliencia en la situacidn de una crisis.

Bermudez Bautista (2021) llevé a cabo una revision sistematica sobre el papel del
bienestar psicoldgico, el apoyo social, y otros factores psicosociales, en la prevencién
del riesgo suicida en jévenes adultos, durante la pandemia de COVID-19 en Colombia.
En el trabajo se indicd que las redes de apoyo social, tanto formales como informales,
constituyen el motor del bienestar psicolégico, ya que proporcionan a las personas
apoyo emocional, estabilidad, y las herramientas necesarias para hacer frente a una
situacion de adversidad. Asimismo, se sostuvo que el apoyo social, cuando es
acompafiado de la empatia y la capacidad de regulacién, puede ayudar a fortalecer las
estrategias de prevencion y, ademas, puede lograr que el riesgo de ideacidn suicida se
reduzca hasta en un 90%. De manera complementaria, a partir de estos resultados, se
concluye que es muy importante que por medio de un trabajo interdisciplinario se
disefen actividades y propuestas que fomenten el apoyo dentro de las redes, sobre todo
en aquellos grupos donde la vulnerabilidad es mayor.

Mora Encalada & Pantoja Garcia, (2022) llevaron a cabo un estudio que tuvo como

objetivo establecer la relacidn entre el bienestar psicoldgico y la percepcidon de la
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discriminacion en jovenes adultos pertenecientes a la comunidad LGBT de Lima
Metropolitana. Los hallazgos indicaron que entre ambas variables existe una correlacién
negativa y significativa, poniendo de relieve que un alto nivel de discriminacién
percibida conlleva a una reduccién del bienestar psicoldgico. De los aspectos evaluados,
se considerd que el estar bien conectado socialmente y tener planes o proyectos
personales son dos puntos muy importantes para que el bienestar no se resienta, incluso
cuando se atraviesa por una situacién adversa. En este sentido, el trabajo pone de
manifiesto que las redes de apoyo son esenciales no solo para que la discriminacién no
afecte mds a quienes ya son poblacion vulnerable, sino también para que el acoso por
motivos de discriminacién no acabe siendo un factor de riesgo en el bienestar de este
colectivo.

El bienestar psicoldgico percibido y el apoyo social para satisfacer las necesidades
psicoldgicas basicas son pilares esenciales para promover el bienestar integral en los
adultos mayores Tijeras et al., (2020) encontraron que la satisfaccion de las necesidades
de autonomia, competencia y relacion media significativamente la relacion entre el
apoyo social percibido y el bienestar psicolégico, subrayando la importancia de los
contextos sociales que promuevan estas necesidades para maximice el bienestar.

El bienestar psicoldgico percibido y el apoyo social son dos pilares fundamentales
gue se tienen que apoyar para que las necesidad basicas psicologicas, y en ultima
instancia el bienestar integral de los adultos mayores, estén garantizados. Segun Tijeras
et al., (2020), afirmaron en su estudio, la satisfaccién de las necesidades de autonomia,
competencia y relacion que tiene una persona es el factor que mas influye en la
conexion que hay entre el apoyo social que esa persona percibe y su bienestar
psicoldgico. Por ello, estas investigadoras, aparte de remarcar la importancia de que los
entornos sociales sean propicios para que se estimule a las personas en sus necesidades,
también apuntan que sea precisamente en esos muchos entornos en los que se pueda
maximizar el bienestar al maximo en esa poblacién.

Georgina Contreras Landgrave (2024) llevé a cabo una revisién sistematica sobre el
bienestar psicosocial en estudiantes universitarios de América Latina, a través de la
escala de Ryff, como instrumento de medicidon. En su trabajo, la autora resalta que el
bienestar psicolégico se ve muy potenciado cuando la persona tiene experiencias

propias en la vida, y cuando cuenta con las habilidades necesarias para tener relaciones
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interpersonales asertivas. Contreras Landgrave subraya que, tras la crisis sanitaria, es
muy importante tener en cuenta al bienestar psicoldgico a la hora de volver a las clases
presenciales, dado que este afecta de forma directa al crecimiento personal y a la
percepcion subjetiva que el individuo hace de si mismo. La autora en su trabajo, termina
concluyendo que, el tener bien desarrolladas las habilidades interpersonales, y el dar
apoyo emocional en la comunidad educativa, son dos de las claves principales para que
el bienestar psicoldgico venga a visitar a los dptimos de la educacidn superior, es decir
a los estudiantes de nivel académico mas alto.

El bienestar psicoldgico ha sido objeto de gran interés, en el ambito de la psicologia,
en los ultimos afios, puesto que es en gran medida un indicador del bienestar subjetivo
de la persona, y tiene su influencia en diversos aspectos de su vida. Por otra parte, las
redes de apoyo social se consideran un elemento crucial del bienestar psicolégico ya
gue proveen, entre otros, apoyo emocional, apoyo instrumental u objetivo, e
intercambio social que facilita la adaptacion y refuerza la resiliencia.

No obstante, y a pesar de la importancia que tienen ambas variables, no se ha
localizado ningun trabajo que examine de manera conjunta la relacion entre el apoyo
social y el bienestar psicolégico en adultos jévenes de entre 20 y 28 afios y ademas en
un contexto de barrio como Solanda. La mayoria de trabajos hasta el momento, se
centran en una variable o la otra o bien se dirigen a un colectivo diferente, a los
adolescentes, los jovenes o la tercera edad, y con ello dejan sin cubrir el hueco de cémo
interactlan entre si estas dos variables en una poblacién como la marca. Ese punto
sugiere inmediatamente la obligacién de investigar de manera integral para tener una

perspectiva mas global del bienestar de esta etapa de la vida.

4.2. Fundamentos Tedricos

Las relaciones personales y el apoyo social son dos de los pilares fundamentales de
nuestra salud mental, ya que nos ofrecen recursos de todo tipo —emocionales,
materiales e incluso cognitivos— que nos hacen la vida mas llevadera. En este punto
gueremos exponer cudles son las principales ideas de la teoria acerca de las redes de
apoyo social, cdmo influyen en nuestro bienestar psicoldgico y qué papel tienen en la
poblacidn juvenil, para contar con un buen marco de referencia a la hora de llevar a

cabo nuestra investigacion.
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4.3. Definiciones de redes de apoyo social

Redes de apoyo social segtin Cobb

Las redes de apoyo social son aquellas estructuras que proveen soporte emocional e
informacional a los individuos, y los ayudan a enfrentar situaciones de estrés y
adversidades. Cobb seiiala que el apoyo social funciona como un mecanismo mediador
que facilita la adaptacion y el bienestar psicolégico de las personas al reducir, o

amortiguar, las consecuencias negativas de los factores estresantes (Cobb, 1976).

Redes de apoyo social segtin Lin, Dean y Ensel

El apoyo social es el conjunto de provisiones, tanto instrumentales como emocionales,
reales o percibidas, que una persona recibe de su comunidad, amigos y familia. Lin, Dean
y Ensel argumentan que estas redes facilitan la integracion social y tienen un efecto
positivo en la salud mental, ya que ayudan a proteger al individuo del estrés y a

promover su bienestar psicoldgico (Lin et al., 1986).

Redes de apoyo social seglin Barron y Sanchez

Las redes de apoyo social son aquellas interpersonales que proporcionan a sus
miembros apoyo emocional, material, y cognitivo, y que ademas constituyen una fuente
importante de estrategias de afrontamiento frente a situaciones dificiles. Barrén y
Sanchez subrayan que contar con un buen sistema de apoyo en la vida de los adultos
jovenes es garantia de baja ansiedad y depresion, y por ende de un buen bienestar

psicoldgico (Barrén & Sanchez, 2001).

Redes de apoyo social seglin Accién contra el Hambre

El apoyo social estd constituido por redes, formales o informales, que fomentan la
inclusion, estabilidad emocional y crecimiento personal. Segin Accién contra el Hambre,
las redes de apoyo funcionan, ademas, como espacios de solidaridad y empatia, lo que
ayuda a fortalecer la resiliencia y promueve el bienestar psicoldgico, ya que el apoyo
mutuo y el sentido de pertenencia son fuentes de fortaleza (Accidon Contra el Hambre,

2021).

Redes de apoyo social y bienestar psicolégico en adultos jovenes
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El apoyo social juega un papel fundamental en la salud psicolégica de los jévenes
adultos, ya que brinda recursos tanto emocionales como practicos que favorecen la
salud mental. Diversos trabajos han puesto de manifiesto que a mayor disponibilidad de
apoyo social, menores son también las situaciones de estrés, ansiedad y depresién, lo
que subraya la gran valia que tiene el apoyo social en la promocién del bienestar

emocional (Troya et al., 2023).
4.4. Definiciones de bienestar psicologico

El modelo de bienestar psicolégico propuesto por Carol Ryff (1989) se basa en una
concepcién multidimensional del bienestar que va mas alla de la ausencia de
enfermedad. Ryff identifica seis dimensiones basicas que permiten evaluar el
funcionamiento positivo de la persona: autoaceptacién (tener una vision positiva de uno
mismo y de la propia vida), relaciones positivas con los demas (capacidad de establecer
relaciones calidas y de confianza), autonomia (sentir autogobierno y control interno del
propio comportamiento), dominio del entorno (capacidad de manejar de forma eficaz
el mundo en el que vivimos), propdsito en la vida (tener metas y un sentido claro en la
vida) y crecimiento personal (sentir que se crece y que se es receptivo a nuevas
experiencias). La propuesta plantea que el bienestar psicolégico es un proceso activo de

autorrealizacion que se va construyendo a lo largo de la vida (Ryff & Keyes, 1995).
Dimensiones del bienestar psicolégico por Carol Ryff

Autoaceptacion

La autoaceptacidén es tener una actitud positiva hacia uno mismo, reconociendo y
aceptando no solo las cualidades, sino también los defectos. Esta dimensién del
bienestar esta relacionada con la capacidad de mirar atras en nuestra vida sin
arrepentirnos, de sentir que todo lo vivido nos ha hecho crecer. La persona que tiene un
alto nivel de autoaceptacion se siente cdmoda consigo misma, tiene una autoestima
sana y se trata con carifio en lugar de exigirse, lo que le hace tener un equilibrio

emocional fuerte.

Relaciones positivas con otros
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Esta dimensién hace referencia a la capacidad de establecer relaciones afectivas
profundas y satisfactorias, que estén fundamentadas en la confianza, la empatia, la
intimidad y el respeto mutuo. Las relaciones en las que nos sentimos bien son una de
las fuentes mas potentes de la salud mental, ya que nos proporcionan apoyo emocional,
sentido de pertenencia y una red de contencidn frente a las adversidades. Las personas
gue tienen relaciones positivas suelen experimentar mas satisfaccién con su vida y ser
mas resilientes, ya que las relaciones sociales enriquecedoras son también un pilar

fundamental para construir sentido a la vida.

Autonomia

La autonomia es la facultad del individuo de tomar sus propias decisiones, de actuar
conforme a sus valores y principios y de resistir la presion del grupo. Supone autocontrol
emocional, pensamiento critico y confianza en el propio juicio. La persona auténoma no
busca en exceso la aprobacion de los demas, lo que le permite actuar de manera
coherente con sus objetivos personales incluso cuando estos son contrarios a lo que

espera su entorno.

Dominio del entorno

Esta dimension se refiere a la habilidad para manejar las condiciones de la vida de forma
eficaz, a poder utilizar los recursos que tenemos a nuestro alcance y a poder crear
contextos en los que podamos crecer como personas. La persona que tiene un alto
dominio del entorno se adapta a los cambios que llegan, toma decisiones acertadas y es
capaz de transformar su realidad de forma proactiva. Esta competencia en el manejo
del entorno es, por ejemplo, muy util en situaciones dificiles, como la de los jévenes

adultos que se enfrentan a incertidumbres de ambito académico, laboral o familiar.

Propdsito en la vida

Tener un propdsito en la vida es vivir con una direccién clara, con unos objetivos propios
que den sentido a nuestro dia a dia. Esta dimensidn esta muy vinculada a la motivacion,
a un sentido de la existencia y a mirar hacia el futuro. Las personas que experimentan

en su vida un fuerte sentido de propdsito suelen ser mas resistentes a las dificultades,
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porque vivir lo perciben como algo valioso y porque su vida esta orientada hacia fines

que trascienden lo personal.
Crecimiento personal

El desarrollo personal es la tendencia a querer crecer como persona de forma continua,
a conocerse mdas a uno mismo, a querer enfrentarse a nuevos retos y a superarse.
Crecimiento personal implica ser una persona abierta al cambio, que aprende de sus
vivencias, y que es capaz de encajar de forma positiva las distintas etapas de la vida. Las
personas que apuestan por crecer son también las que estan constantemente buscando

mejorar su autoestima, y lo que es mas, las que tienen una buena salud en el largo plazo.

4.5. Factores protectores y limitantes de las redes de apoyo

social

Las redes de apoyo social no actian de manera homogénea en la vida de las personas,
sino que su influencia sobre el bienestar psicolégico puede variar en funcién de su
calidad, disponibilidad y caracteristicas contextuales. En este sentido, dichas redes
pueden constituirse tanto en factores protectores, que favorecen la estabilidad
emocional y el afrontamiento adaptativo, como en factores limitantes, cuando su
ausencia, fragilidad o disfuncionalidad incrementan el malestar psicoldgico. Analizar
estos factores resulta fundamental para comprender cémo las interacciones sociales
inciden en el bienestar psicoldgico de los adultos jévenes, especialmente en una etapa
vital marcada por procesos de transicién, toma de decisiones y redefiniciéon de vinculos

significativos.
4.5.1. Factores protectores de las redes de apoyo social

Diversos autores coinciden en sefalar que las redes de apoyo social funcionan como un
importante factor protector del bienestar psicolégico, al proporcionar soporte
emocional, instrumental e informativo frente a las demandas y estresores de la vida
cotidiana. El apoyo emocional, expresado a través de la escucha, la empatia y la

validacién afectiva, favorece la regulacién emocional y fortalece la percepciéon de
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seguridad y acompafiamiento, aspectos estrechamente vinculados a las relaciones

positivas y la autoaceptacion, dimensiones centrales del bienestar psicoldgico.

La comunicacién abierta y funcional dentro de las redes de apoyo, especialmente en el
ambito familiar y de las amistades, permite a los individuos expresar necesidades,
compartir preocupaciones y recibir orientacion, contribuyendo a una mayor capacidad
de afrontamiento ante situaciones adversas. Asimismo, la disponibilidad afectiva de las
figuras significativas refuerza el sentido de pertenencia y apoyo percibido, elementos
gue actuan como amortiguadores del estrés y promueven una vivencia mas equilibrada

del entorno.

Otro factor protector relevante es el acceso al acompanamiento profesional, ya sea
psicolégico o médico, el cual brinda herramientas para la comprension de las propias
emociones, la toma de decisiones y el establecimiento de limites saludables. Este tipo
de apoyo favorece el desarrollo de la autonomia, el crecimiento personal y el dominio
del entorno, dimensiones que fortalecen el bienestar psicolégico en adultos jévenes. De
igual manera, la participacidon en espacios comunitarios y el establecimiento de vinculos
vecinales contribuyen a generar cohesién social, sentido de pertenencia y apoyo

colectivo, aspectos que refuerzan la estabilidad emocional y la integracidn social.
4.5.2. Factores limitantes de las redes de apoyo social

A pesar de su potencial protector, las redes de apoyo social también pueden presentar
limitaciones que afectan negativamente el bienestar psicoldgico. La debilidad o
fragmentacidn de los vinculos familiares y sociales, caracterizada por una comunicacion
deficiente o por la falta de disponibilidad emocional, puede generar sentimientos de
soledad, incomprension y desamparo emocional. Estas condiciones dificultan la
expresiéon de emociones y reducen la percepcion de apoyo, incrementando la

vulnerabilidad frente al estrés y el malestar psicoldgico.

Asimismo, factores contextuales como la precariedad laboral, la sobrecarga de
responsabilidades y la falta de tiempo para el cuidado de las relaciones interpersonales

pueden limitar el fortalecimiento de las redes de apoyo, especialmente en adultos
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jovenes que se encuentran en procesos de consolidacidn personal y profesional. La
inseguridad en los entornos comunitarios, asi como el acceso limitado a servicios de
apoyo profesional, también actian como barreras que restringen el uso efectivo de las

redes sociales como recursos de contencién emocional.

Estas limitaciones no solo afectan la calidad de las relaciones, sino que también influyen
en la percepcion de control sobre el entorno y en la capacidad de afrontar las
dificultades cotidianas, impactando negativamente en dimensiones del bienestar
psicolégico como la autonomia, las relaciones positivas y el propdsito de vida. Por ello,
resulta fundamental considerar tanto los factores protectores como los limitantes de las
redes de apoyo social, a fin de comprender de manera integral su influencia en el

bienestar psicoldgico de los adultos jovenes. }

5. Materiales y metodologia

5.1. Tipo de Estudio

Se optd por un método de investigacidn cualitativo para llevar a cabo el presente
estudio, por su idoneidad para abordar las percepciones, experiencias y significados que
asignan a su interaccion con los adultos jévenes las redes de apoyo y su influencia en el
bienestar psicolégico. Este enfoque permite indagar la complejidad de las relaciones
humanas y las dindmicas sociales del contexto del barrio Solanda, recogiendo
particularidades que no podrian ser abordadas mediante métodos cuantitativos.
Ademas, la flexibilidad del método cualitativo facilita la obtencidn de datos ricos y
contextualmente relevantes, aspectos clave para poder dar respuesta a la pregunta de
investigacion.

La investigacion cualitativa se caracteriza por su espiritu exploratorio y capacidad
de adaptacion. Creswell (2014), plantea que este enfoque se orienta a comprender las
experiencias, actitudes y conductas de las personas, y valerse de herramientas como las
entrevistas y la observacioén. Su objetivo es recoger el maximo de matices y complejidad
de la experiencia humana, explorando cdmo las personas interpretan y dan sentido a

sus realidades. No son los estudios que persiguen generalizaciones estadisticas, la
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investigacion cualitativa se centra en alcanzar un conocimiento profundo en un contexto

determinado.

5.2. Tipo de Disefio

El presente trabajo de investigacion hard uso de un disefio narrativo cualitativo,
enfocado a recopilar y analizar las historias de vida y las experiencias personales de los
adultos jovenes del barrio Solanda en relacién con las redes de apoyo social y su
influencia en el bienestar psicoldgico. Este tipo de trabajo se centra en las narrativas
personales y sociales, y busca desentraflar cémo los participantes construyen y
comunican sus vivencias y el significado que les atribuyen a sus redes de apoyo. A través
de entrevistas en profundidad, se tratara de conocer las historias que subyacen a sus
relaciones e interacciones sociales, identificando narrativas, patrones y elementos clave
que visibilicen su bienestar psicolégico en el marco de sus relaciones y comunidad. De
esta manera, el disefio narrativo aportara una perspectiva rica y valiosa, de las historias

individuales a su contexto social mds amplio.

5.3. Tipo de Alcance

El presente trabajo de investigacién es de alcance descriptivo y exploratorio, pues
pretende conocer las experiencias de los adultos jovenes del barrio Solanda en relacién
con las redes de apoyo social y su influencia en el bienestar psicolégico. Segun
(Hernandez Sampieri et al., 2014), los estudios descriptivos “buscan especificar las
propiedades y caracteristicas importantes de cualquier fendmeno que se analice” (p.
92), mientras que los exploratorios “sirven para examinar un tema o problema de

investigacion poco estudiado o no abordado antes” (p. 89).

En este sentido, el presente estudio se considera descriptivo porque detalla las
percepciones y significados atribuidos por los participantes a sus redes de apoyo, y
exploratorio porque aborda un fenémeno con escasa investigacion previa en el contexto
local de Solanda. Este alcance permite comprender las vivencias y relaciones sociales de
los adultos jovenes desde un enfoque cualitativo, sin pretender establecer relaciones

causales ni generalizaciones estadisticas.
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5.4. Poblacidon y Muestra

La poblacién de este estudio estd conformada por 20 adultos jovenes de 20 a 28
anos que residen en el barrio Solanda, al sur de Quito. La seleccién de la muestra sera
no probabilistica de tipo intencional, ya que se enfocard en individuos que hayan
experimentado de manera directa el fendmeno de interés: el impacto de las redes de
apoyo social en su bienestar psicoldgico. Segin Herndndez Sampieri et al. (2014), en el
muestreo no probabilistico, “la eleccion de los elementos no depende de la
probabilidad, sino de las caracteristicas de la investigacién y de los criterios del
investigador” (p. 176). Este enfoque es particularmente util en estudios cualitativos

donde se busca profundizar en las experiencias de un grupo especifico.

En el caso de un disefio narrativo, Hernandez Sampieri et al. (2014) sugieren utilizar
una muestra intencional de 5 a 25 participantes, de manera que se puedan recoger
historias suficientemente variadas y representativas para alcanzar la saturacidon
narrativa sin perder profundidad en el andlisis. Esta eleccién asegurard que los
protagonistas del estudio aporten relatos ricos y consistentes, permitiendo al
investigador comprender sus experiencias y responder a las preguntas planteadas en la

investigacion.
5.5. Consideraciones Eticas

Para la presente investigaciéon se tomd en cuenta las normativas éticas de la
American Psychological Association (APA). De este modo, la realizacion de la
investigacidn estuvo enmarcada en principios como la beneficencia, la no maleficencia,
y el respeto por los derechos y la dignidad de las personas. Los participantes, jovenes
adultos de 20 a 28 aios del barrio Solanda, fueron informados de objetivos del estudio,

y por supuesto, su participacion fue libre y voluntaria.

Por otra parte, el resguardo del secreto profesional y la reserva se tuvo en cuenta a
lo largo de la investigacién. Los datos conseguidos no sélo se usaron de manera
responsable, sino que también se limitaron a fines académicos. A las personas que

brindaron informacién, a cada uno de ellos, se les solicitdé consentimiento informado,
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gue ademas de solicitarles su aprobacién para participar, les brindaba toda la
informacién necesaria del estudio: los fines de la investigacién, los pasos a seguir, sus
derechos vy, entre ellos, la facultad de dejar de participar en cualquier momento sin

recibir castigos.

La obtencidn de informacion se logré gracias a las entrevistas, y se procuré en todo
momento el respeto a la privacidad y comodidad de quienes fueron parte de la
investigacidn. De igual forma, se intentd evitar que la investigacion, que por otra parte
tiene una ética mas que correcta, pueda traer algun tipo de inconveniente. La bisqueda

de la seguridad y el respeto marco el dia a dia de la investigacion.

5.6. Criterios de inclusion

e Adultos jévenes de 20 a 28 anos.
e Residentes del barrio Solanda, al sur de Quito.
e Personas que hayan firmado el consentimiento informado, aceptando

participar voluntariamente en el estudio.

5.7. Criterios de exclusion

¢ Adultos jovenes que no residan en el barrio Solanda.

e Personas con condiciones de salud mental o fisica que puedan interferir
significativamente en su participacidn en el estudio.

e Participantes fuera del rango de edad establecido (menores de 20 afios o
mayores de 28 afios).

e Personas que no otorguen su consentimiento informado.

5.8. Técnicas de recoleccion de datos.

La recoleccion de datos de esta investigacion seran las entrevistas
semiestructuradas, un método cualitativo que permite recoger de forma detallada y
profunda las narrativas y experiencias de los participantes. Segun Hernandez Sampieri
et al. (2014), sefiala que las entrevistas semiestructuradas 'son un conjunto de
preguntas abiertas previamente elaboradas que permiten la flexibilidad de profundizar

en aspectos no previstos durante la charla' (p. 264). Este recurso es propicio justo en los
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estudios narrativos ya que permite recoger y analizar las historias de vida y los

significados que los participantes le atribuyen al fenédmeno estudiado.

Las entrevistas seran elaboradas con preguntas guia fundamentadas en los
objetivos de la investigacidn, pero daran cabida a que se adapten segln las respuestas
y necesidades de los participantes. Este método asegurard la obtencién de datos ricos y
contextuales sobre como la influencia de las redes de apoyo social condiciona el
bienestar psicoldgico de los adultos jévenes del barrio Solanda. Todas las entrevistas se
realizardn de manera individual, cumpliendo con los criterios éticos de confidencialidad

y respeto al consentimiento informado.

5.8.1. Instrumentos

Para la recoleccion de datos en este trabajo de investigacidn, se haran uso de las
entrevistas semiestructuradas, como principal instrumento de medicién. Estas
entrevistas permitiran conocer a profundidad las percepciones, experiencias vy
significados que los jévenes adultos del barrio Solanda le atribuyen a sus redes de apoyo

social y a como estas influyen en su bienestar psicoldgico.

Las entrevistas contardan con el apoyo de una guia de preguntas abiertas
relacionadas con los objetivos de la investigacidn, pero se mantendran flexibles para
gue puedan surgir nuevos temas a partir de las respuestas de los participantes.
Asimismo, se pondran algunas preguntas especificas para indagar en las dimensiones

del bienestar psicolégico y en los tipos de apoyo social que consideren los participantes.

Este recurso cualitativo es el mds adecuado para llegar a la profundidad de las
experiencias personales, y también para asegurarse de conseguir datos lo mas ricos y lo
mas contextualizados posible. Se velara porque todo el proceso sea valido al contar con
la revision por parte de expertos de la guia de preguntas y también con la realizacién de

un piloto para poder corregir posibles fallos.

5.8.2. Validacion del instrumento

La guia de entrevista semiestructurada fue sometida a un proceso de validacién por

juicio de expertos, con el objetivo de garantizar la pertinencia, claridad y coherencia del
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instrumento en relacién con los objetivos de la investigacién. Para ello, el instrumento
fue revisado por profesionales con formacion en psicologia clinica y experiencia en
investigacidn cualitativa, quienes evaluaron los items propuestos considerando criterios
como la claridad del lenguaje, la adecuacién al contexto de adultos jévenes, la
coherencia con los objetivos especificos del estudio y la pertinencia de las preguntas

para explorar las redes de apoyo social y el bienestar psicoldgico.

Posteriormente, se realizé una aplicacion piloto de la entrevista a participantes con
caracteristicas similares a la poblacién de estudio, lo que permitié identificar aspectos
relacionados con la comprensidn de las preguntas, la fluidez de la entrevista y el tiempo
estimado de aplicacién. A partir de este proceso, se realizaron ajustes menores en la
redaccidon de algunas preguntas, con el fin de mejorar su claridad y favorecer una

narracién mas espontdnea por parte de los participantes.

Este proceso de validacidn contribuyd a asegurar la credibilidad y consistencia del
instrumento, permitiendo que la entrevista semiestructurada recogiera informacién
relevante, comprensible y alineada con el enfoque cualitativo y narrativo de la

investigacion.

5.8.3. Procedimiento

El presente trabajo de recoleccion de informacién se basa en entrevistas
semiestructuradas realizadas de forma presencial. Estas entrevistas se llevan a cabo en
horarios previamente convenidos con los participantes, garantizando un ambiente

cémodo y reservado para facilitar la expresidon abierta y sincera de sus vivencias.

Previo a cada entrevista se hace llegar a los participantes el consentimiento
informado, el cual detalla los objetivos del estudio, el uso exclusivo de los datos
obtenidos para fines académicos, y los principios de confidencialidad y anonimato. Los
participantes cuentan con la libertad de aceptar o declinar su participacién, firmando el

consentimiento en caso de estar de acuerdo.

Las entrevistas se llevan adelante con el apoyo de una guia de preguntas
disefadas para indagar las vivencias de los jovenes adultos del barrio Solanda con las

redes de apoyo social y su impacto en su bienestar psicolégico. Cada entrevista tiene

Pagina 36 de 66



una duraciéon aproximada de 45 a 60 minutos y es grabada, con el consentimiento previo
de los participantes, posteriormente se realiza la transcripcion de las grabaciones para

el analisis correspondiente.

Se asegura que los datos recolectados cuiden en todo momento la privacidad de
las personas y que sean almacenados de manera segura. Los participantes cuentan con
la libertad de retirarse del estudio en cualquier momento y sin consecuencias,

respetando en todo momento sus derechos y su dignidad.

5.9. Andlisis de datos

El estudio de datos se realizard con la plataforma Taguette, una herramienta de
analisis cualitativo que permite la codificacidon y organizacién de la informacién textual.
A partir de las transcripciones de las entrevistas semiestructuradas, se identificaran
categorias y patrones narrativos que reflejen las historias, los significados y las
experiencias de los participantes en relacion con las redes de apoyo social y su influencia
en el bienestar psicoldgico.

El analisis se enmarca en la teoria de la investigacién cualitativa con enfoque
narrativo, que pretende comprender cdmo las personas construyen sentido y dan
significado a sus experiencias mediante el relato. Desde este paradigma interpretativo,
los resultados se consideran no solo como datos empiricos, sino como construcciones
simbdlicas que reflejan las percepciones, las emociones y las relaciones de los
participantes con su entorno social.

El proceso de andlisis va a seguir una codificacién abierta, axial y selectiva, propia
de un enfoque narrativo, lo que permitird pasar de la descripcién de las experiencias
individuales a la interpretacidn de los significados colectivos. Esta lectura hermenéutica
va a contar con el apoyo de la comparacién constante entre los datos que van
emergiendo y los conceptos tedricos del marco de referencia, como el modelo de
bienestar psicologico de Ryff (1989) y las dimensiones del apoyo social propuestas por
Lin et al., (1986) y Cohen & Wills (1985).

En definitiva, la interpretaciéon va a centrarse en cémo los relatos de los
participantes nos permiten ver sus estrategias de afrontamiento, sus vinculos de apoyo
y sus percepciones del bienestar, poniendo en dialogo la voz de los participantes con el

analisis tedrico. Un proceso que garantiza conocer el fendmeno en profundidad, pero
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sin

perder de vista que nos encontramos ante unas experiencias subjetivas vy

contextualizadas.

Para resguardar la confidencialidad y el anonimato, los nombres reales fueron

reemplazados por denominaciones neutrales como “Entrevista 1”, “Entrevista 2”,

“Entrevista 3”, etc., preservando la identidad de los participantes y cumpliendo con los

principios éticos de la investigacion.

6. Resultados y discusion

6.1

Pagi

: En el analisis cualitativo realizado con la herramienta Taguette se identificaron
categorias y subcategorias que reflejan como las redes de apoyo influyen en el
bienestar psicolégico de los adultos jovenes del barrio Solanda. Mediante una
lectura exhaustiva y una codificacion inductiva de las entrevistas, se hallaron
patrones y significados que dan cuenta del valor de los vinculos familiares, las
amistades, el acompanamiento profesional y las relaciones comunitarias en la
construccion del bienestar personal y colectivo. Los resultados evidencian que el
bienestar psicoldgico se concibe como una vivencia relacional, en la que el apoyo
emocional, la confianza y la compaiiia de redes fuertes son elementos claves para

enfrentar las exigencias de la vida diaria y sostener la salud mental.

. Apoyo familiar

6.1.1. Comunicacion familiar

El apoyo familiar es, sin duda, una de las formas de soporte emocional mas potentes
gue pueden existir en nuestras redes de apoyo social, ya que es un escenario en el
que se fomenta el intercambio de afecto, comprensién y acompafiamiento. Segun
Lin et al., (1986) y House (1981), la comunicacién es la parte mas importante del
apoyo emocional, ya que a través de ella se mantiene el vinculo y se exteriorizan las

propias necesidades dentro del grupo familiar.

“En mi casa tratamos de hablar siempre de lo que nos pasa, aunque a veces cuesta

un poco por el ritmo de vida.” (Entrevista 9)



“Con mi familia son medianamente buenas: converso a diario con mi hermana y mi

mama, pero con mi papa solo de vez en cuando.” (Entrevista 19)

“Nos reunimos bastante seguido, a veces para un almuerzo o para ver fatbol.”

(Entrevista 11)

En estas intervenciones, vemos como los participantes valoran el buscar espacios
de conversacién familiar cotidiana para reforzar los lazos y la sensacién de
acompafiamiento. Si bien algunos reconocen que la comunicacién no es tan fluida
o profunda como les gustaria, el contacto habitual se sigue considerando un

elemento que une y da seguridad emocional.

De acuerdo con Cohen y Wills (1985), la comunicacidn acertada, es un recurso que
ayuda a amortiguar los efectos del estrés y protege la salud mental, ya que da al
individuo la sensacion de ser comprendido y apoyado. En este sentido, los
testimonios reflejan que el transito por la interaccion familiar diaria sigue siendo un
apoyo al que poder acudir en todo momento y que les ayuda a mantener el

equilibrio emocional.
6.1.2. Presencia emocional / disponibilidad afectiva

El apoyo afectivo en la familia se expresa principalmente en la presencia y la
disponibilidad emocional, aspectos que, segun Barrdon (1996), refuerzan el
sentimiento de pertenencia y de ser protegido. Este tipo de apoyo lo viven en
familia acompafan, escuchan, y se solidarizan en los momentos dificiles o en las

decisiones.

“Por lo general, acudo a mi esposa. Ella es mi apoyo principal, con ella converso
cuando algo me preocupa o cuando necesito tomar decisiones importantes.”

(Entrevista 9)

“Principalmente, a mi hermana. Ella vive en el norte, pero hablamos casi todos los

dias por teléfono.” (Entrevista 20)
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“Mi pareja ha sido una gran fuente de apoyo. Siempre me motiva, me anima a seguir

adelante y me ayuda a no caer en el desanimo.” (Entrevista 10)
“Para emergencias acudo a mis padres.” (Entrevista 19)

En estos fragmentos se ve que no es la cercania fisica lo que une emocionalmente
a la familia, sino el vinculo afectivo y la disposicién emocional de sus miembros. Los
participantes se sienten tranquilos y fuertes al saber que no estdn solos, lo cual
coincide con el planteamiento de Ryff (1989), quien sostiene que mantener

relaciones positivas con los demds es uno de los pilares del bienestar psicoldgico.

Ademas, los relatos son un ejemplo de como la presencia emocional del otro se
convierte en un recurso de la resiliencia, al proporcionar contencion y seguridad
para enfrentar los golpes de la vida. En linea con lo expuesto por Cohen y Wills
(1985), formar parte de este tipo de redes tiene consecuencias positivas para la
salud mental, ya que ayuda a disminuir el efecto de los estresores y a reforzar la

sensacion de proteccion.

En definitiva, la categoria de Apoyo familiar da cuenta de cémo las relaciones
familiares de los participantes son un pilar de su bienestar psicoldgico. La
comunicacion y la presencia afectiva son dos caras de la misma moneda con las que
los jovenes del barrio Solanda fortalecen su estabilidad emocional, su autoestima y

su sentido de pertenencia, aspectos vitales en su dia a dia.

6.2. Apoyo de amistades

6.2.1. Amistades de apoyo constante

En el dmbito de redes de apoyo social, las amistades son un pilar fundamental de
acompafnamiento y entendimiento. House (1981) sefiala que el apoyo emocional y
de compaiiia ayuda a calmar tensiones, brindar seguridad y promover la sensacién
de ser aceptado. En sus intervenciones, las amistades aparecen como personas que
no dejan solos a los participantes, que estan ahi para escucharles, aconsejarles y

guererles en sus momentos buenos y en los no tanto.
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“También tengo dos vecinas muy cercanas con las que me tengo confianza.
Compartimos muchas cosas, desde problemas personales hasta momentos de risa.”

(Entrevista 20)

“Diria que tengo tres redes principales: primero mis amigos, que son las personas a
guienes recurro con mayor frecuencia; luego mis roomies, con quienes cuento para

apoyos mas presenciales; y por ultimo mi familia.” (Entrevista 18)

“Cuando necesito desahogarme, llamo a una amiga cercana. Es alguien que me

entiende sin que tenga que explicarle tanto.” (Entrevista 13)
“Lo mismo con mis amistades: cumplen un papel vital para mi.” (Entrevista 19)

Estos testimonios son un claro reflejo de que las amistades constituyen una red de
apoyo paralela inagotable, en la que los participantes hallan comprension,
compaiiiay soporte emocional. Aunque las relaciones familiares sean vitales y estén
ahi, las amistades se erigen en un espacio de confianza y desahogo, en el que no

tienen miedo a que les echen la bronca o les rifian de compartir sus preocupaciones.

Cohen y Wills (1985) apuntan que la amistad estrecha y cercana es un eficaz
mecanismo de defensa contra el estrés, ya que ayuda a no dejarse la moral en los
huesos por las crisis de la vida cotidiana. Por esta razon, el apoyo de amigos es una
pieza del puzzle del bienestar psicoldgico, ya que aporta lo que se ha llamado en la
literatura 'validacién emocional’, y hace que la persona se sienta integrada en un
grupo, lo cual viene a reforzar lo que decia Ryff (1989) cuando hablaba de que la
base para un buen equilibrio psicolégico esta en tener una buena relacién con

nuestros semejantes.
6.2.2. Confianza y reciprocidad

Un pilar del apoyo entre amigos no es solo la disponibilidad, sino también la
confianza mutua y la reciprocidad que caracteriza a la relacion. Lin (1986) sefiala
gue este tipo de apoyo se fundamenta en el intercambio de recursos afectivos y

simbdlicos que unen y estabilizan emocionalmente. En sus relatos, los participantes
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mencionan la importancia de la sinceridad, la empatia y el ayudar al otro como

elementos clave del lazo amistoso.

“Tengo amigos con quienes hablo de temas sentimentales, y otros con los que

socializo o comparto intereses.” (Entrevista 18)

“Son diferentes personas para diferentes aspectos, pero todos forman parte de mi

red de apoyo.” (Entrevista 18)

“Cuando alguien me escucha o me dedica tiempo, eso vale mucho. Me hace sentir

acompafiada.” (Entrevista 13)

“Antes, por ejemplo, no hablabamos mucho de cémo nos sentiamos; ahora eso ha
cambiado. Hay mas cuidado, mas detalles pequeiios que dicen mucho: un mensaje,

una llamada, una taza de té que alguien te ofrece sin que lo pidas.” (Entrevista 20)

Las citas ilustran cdmo la reciprocidad emocional y la confianza consolidan la
percepcion de un buen estado psicoldgico al brindar relaciones en las que se cuidan
y son auténticos. Estos lazos aportan seguridad y validacion emocional, facilitan la
autoaceptacion y el crecimiento personal, aspectos que Ryff (1989) sefala como

bases para un bienestar psicolégico duradero.

Del mismo modo, las amistades son un espacio donde expresar las emociones, en
las que los participantes pueden ser vulnerables y no sentirse juzgados. Una
dindmica que encaja con Barron & Sanchez, (2001), que sostiene que las redes de
apoyo interpersonal fortalecen la resiliencia al permitir la expresién de las

emociones y la busqueda conjunta de soluciones frente a las dificultades.

En definitiva, la categoria de Apoyo de amistades pone de manifiesto que las
relaciones de amistad son un pilar del bienestar emocional para los participantes.
La presencia constante, la confianza y la reciprocidad conforman un sistema de
apoyo interpersonal que no solo amplia la red social de contacto, sino que también
fortalece el equilibrio psicolégico, haciendo que el apoyo familiar protector

complementen.
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6.3. Apoyo profesional

6.3.1. Acceso a orientacion profesional o terapéutica

La orientacion psicopedagdgica o psicoldgica es un tipo de apoyo especializado que
facilita el entendimiento y manejo de las dificultades personales. De acuerdo con
Lin et al., (1986) y House (1981), este apoyo se puede considerar como informativo
e instrumental, ya que ayuda a la persona a obtener guia, consejo e incluso
estrategias para la resolucion de los problemas que afectan su bienestar

psicologico.

“Fue mi esposa quien me hizo ver que necesitaba ayuda. Me acompaiié al médico,

estuvo a mi lado todo el proceso.” (Entrevista 17)

“El psicélogo me ayudé a entender que muchas de las cosas que me angustiaban
venian de cdmo me hablaba a mi mismo, no solo de lo que me pasaba.” (Entrevista

13)

“En una etapa dificil acudi al centro de salud del barrio. Alli me derivaron a una

psicéloga con la que pude conversar y desahogarme.” (Entrevista 11)

En los fragmentos de texto del estudio vemos cémo los participantes valoran el
apoyo profesional como un recurso de acompafiamiento y contencién emocional.
Elir a esos espacios no es sélo que les intervengan técnicamente, también les ofrece
un lugar seguro en el que poder desahogarse, expresar sus emociones y tratar de

encontrar otra mirada para sus vivencias personales.

Siguiendo el modelo de Cohen y Wills (1985), este tipo de apoyo cumple una funcién
amortiguadora, reduciendo el impacto de los estresores cotidianos sobre la salud
mental. El hecho también de buscar ayuda profesional de manera activa es algo
gue, desde el punto de vista de la psicologia, también es una sefial de autocuidado
y de reconocimiento de las propias necesidades internas, y por lo tanto, contribuye

también al desarrollo del bienestar psicoldgico, segun la teoria de Ryff (1989) sobre
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el dominio del entorno y la autoaceptacién como dos de las dimensiones clave del

bienestar.

6.3.2. Percepcion de utilidad de ese apoyo

La percepcion de utilidad del soporte profesional estd muy ligada a cémo un
individuo valora los cambios, ya sea en su estado emocional o en su forma de
encarar la vida, que considera que se deben a la ayuda recibida. Barrén (1996) y
Rodriguez (2009) coinciden en que no es suficiente con tener apoyo, sino que

también es muy importante cdémo se valora ese soporte y su adecuacioén.

“Mi médico fue muy directo: me hizo ver que siempre habrd cosas buenas y malas

y que debia afrontarlas de la mejor manera.” (Entrevista 19)

“Sus palabras me tranquilizaron y me ensefiaron a expresar lo que siento antes de

que mi cuerpo somatice.” (Entrevista 19)

“Gracias a la terapia aprendi a poner limites, algo que antes me costaba

muchisimo.” (Entrevista 13)

“Fue un antes y un después, porque aprendi a cuidarme mds y a no guardarme

todo.” (Entrevista 17)

Se aprecia que para algunas personas la ayuda de un profesional se convierte en
algo tan potente que puede incluso cambiar su vida y en muchas ocasiones se
sienten descubriendo cosas sobre si mismos e incluso incorporando habitos mas
saludables. Y no solo se sienten mejor de los sintomas que les han llevado a sufrir,
hecho enormemente positivo, sino que conocen trucos para convivir con sus

emociones y aumentan su poder de decir “no”.

Para Ryff (1989), esto estd relacionado con el crecimiento personal y la
autoaceptacién, dos pilares fundamentales del bienestar psicoldgico. Ademas, la
ayuda profesional hace posible que se replantee la forma en que se ven los baches

en la vida, siendo capaces de encontrar el aprendizaje en esas situaciones lo que
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encaja con la idea de Cohen y Wills (1985), que defienden que el soporte social

puede actuar como un factor protector del estrés.

Por un lado, desde la categoria Apoyo profesional se pone de manifiesto que acudir
a un doctor o un psicélogo es, sin duda, una fuente de apoyo social complementaria,
pero que lo que hace que esa fuente sea efectiva es que el profesional sea capaz de
acompafiar, hacer de soporte emocional y aportar herramientas para afrontar la
situacion. En definitiva, esa interaccion ayuda a que el bienestar psicoldgico de las
personas aumente, ya que es estimulando la reflexidén, el autocuidado, la resiliencia

frente a las demandas de la vida diaria, como ellas se recomponen.

6.4. Red comunitaria

6.4.1. Participacion comunitaria / voluntariado

Las redes comunitarias representan espacios donde los individuos pueden
vincularse y generar sentido de pertenencia con su entorno. Segin House (1981) y
Lin (1986), este tipo de apoyo se enmarca dentro del apoyo de compaiiia e
integracién social, que promueve la cohesidn, el intercambio y el bienestar

colectivo.

“También hay una iglesia cerca donde a veces asisto a reuniones de mujeres. Esa
sensacion de comunidad, de saber que puedes contar con alguien, me ayuda

bastante emocionalmente, sobre todo en dias complicados.” (Entrevista 20)

“En el barrio a veces se organizan mingas o actividades pequefias, y aunque no

siempre puedo ir, me gusta ver que la gente participa.” (Entrevista 12)

“En el centro comunitario del sector me anoté a un curso de cocina, ahi conoci a

personas que ahora son parte de mi circulo.” (Entrevista 11)

Estas experiencias reflejan que la participacion en espacios comunitarios constituye
una fuente significativa de apoyo social, donde se refuerzan los lazos entre vecinos

y se promueve la ayuda mutua. Los participantes reconocen que compartir
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actividades colectivas les permite fortalecer la conexién con su entorno y ampliar

sus redes de confianza.

De acuerdo con Barrén & Sanchez (2001), y Rodriguez (2009), los espacios de
participacién barrial cumplen una funcién de contencién social, al ofrecer soporte
emocional y favorecer el sentido de pertenencia. En este sentido, la implicacién
comunitaria funciona como un medio para reafirmar la identidad personal y
colectiva, aspectos que inciden directamente en el bienestar psicolégico descrito

por Ryff (1989).
6.5. Apoyo vecinal o barrial

El apoyo vecinal o barrial se manifiesta a través de la ayuda cotidiana entre personas
gue comparten el mismo entorno, generando seguridad y solidaridad. Segun Cohen
y Wills (1985), este tipo de interaccion tiene un efecto amortiguador frente al
estrés, al reducir la sensaciéon de aislamiento y reforzar la percepcidon de

acompaiamiento social.

“Tengo vecinas con las que me apoyo mucho. Nos turnamos para llevar a los nifios

al colegio o nos ayudamos si alguna tiene que salir.” (Entrevista 20)

“Con algunos vecinos hay confianza también, como para ayudarse en lo practico,

prestar algo, cuidar la casa, ese tipo de cosas.” (Entrevista 17)

“Con los vecinos, como te decia, no es que seamos intimos amigos, pero hay
cordialidad y confianza. Uno siente que puede contar con ellos si pasa algo grave.”

(Entrevista 17)

Los relatos permiten observar que la convivencia cotidiana y la cooperacién mutua
fortalecen el tejido social del barrio. Las acciones simples como cuidar los hogares,
acompafar o compartir tareas son percibidas como gestos de apoyo emocional y

practico.
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Este tipo de interaccidon cotidiana, aunque discreta, tiene un alto valor simbélico y
emocional. Lin (1986) sefala que el apoyo social percibido incrementa la sensaciéon
de control personal sobre el entorno, lo cual se asocia con mayor bienestar
psicolégico. En consecuencia, los vinculos vecinales se configuran como redes
protectoras que complementan los lazos familiares y contribuyen al equilibrio

emocional de los participantes.

6.5.1. Espacios comunitarios percibidos como

contenedores o excluyentes

Los discursos de los participantes también muestran cémo los espacios
comunitarios pueden ser contenedores o, en algunos casos, percibirse como
excluyentes, dependiendo del grado de accesibilidad y de pertenencia que las

personas experimentan.

“Creo que ciertas actividades que se realizan en el barrio podrian ayudarme
psicolégicamente, sobre todo aquellas que promueven la interaccidon entre

vecinos.” (Entrevista 18)

“Por mi horario laboral no suelo participar en ellas, aunque sé que existen. No me
he involucrado mucho ni me he informado demasiado al respecto, pero considero

que podrian ser beneficiosas para el bienestar.” (Entrevista 18)

“Vivir en el sur y trasladarme hacia el norte es complicado: los buses tardan y suelen
ir llenos. Ademas, la delincuencia y la venta de drogas son frecuentes.” (Entrevista

19)

Estas citas evidencian que la posibilidad de integrarse en los espacios comunitarios
estd mediada por factores estructurales (como la inseguridad o los horarios
laborales) que pueden limitar la participacion y generar sensaciones de aislamiento

o exclusion.

Segun Rodriguez (2009), la red social no solo depende del nimero de vinculos, sino

también de la calidad del entorno comunitario y de las oportunidades de
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interaccion. Cuando los espacios barriales no son percibidos como seguros o
accesibles, la red de apoyo tiende a debilitarse, afectando negativamente la

percepciéon de bienestar.

No obstante, la mayoria de los participantes asocian los espacios colectivos con
potencialidades de integracion y acompafamiento emocional, destacando la
necesidad de fortalecerlos como entornos de apoyo y pertenencia. Esta
interpretacion se alinea con Ryff (1989), quien resalta que el sentido de conexion

social es una condicién esencial del bienestar psicoldgico.

En sintesis, la categoria Red comunitaria refleja que las relaciones barriales y los
espacios de participacion colectiva desempenan un papel complementario dentro
de las redes de apoyo de los participantes. La cooperacién vecinal, la participacién
en actividades comunitarias y el sentido de pertenencia al entorno se configuran
como factores protectores frente al estrés y promotores del bienestar psicoldgico.
Sin embargo, también se identifican limitaciones estructurales como la inseguridad
o la falta de tiempo que restringen la participacion y generan sensaciones de

distanciamiento social.
6.6. Bienestar psicologico
6.6.1. Autoaceptacion
La autoaceptacidén constituye una de las dimensiones centrales del modelo de
bienestar psicolégico propuesto por Ryff (1989), que implica la valoracién positiva

de uno mismo, la integracion de experiencias pasadas y la comprension de las

propias fortalezas y limitaciones.

“Aprendi a pedirme menos, a cuidarme un poco mas. Estoy mas conectada con lo
gue siento y con lo que necesito, y eso ha mejorado mucho mi bienestar

emocional.” (Entrevista 20)

“He entendido que no todo estd bajo mi control y eso me ha dado cierta libertad.”

(Entrevista 17)
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“Ya no me exijo tanto como antes. Trato de entender que equivocarse también

forma parte del proceso.” (Entrevista 13)

Las narrativas reflejan procesos de aceptacién personal y autorreflexién, donde los
participantes reconocen sus limites y logros con una actitud mdas compasiva hacia si
mismos. En coherencia con Ryff (1989), este reconocimiento de la propia
experiencia favorece el equilibrio emocional y la estabilidad interna. Asimismo, la
autoaceptacion se relaciona con el afrontamiento positivo del estrés descrito por
Cohen y Wills (1985), al permitir reinterpretar las dificultades como oportunidades

de aprendizaje mas que como amenazas personales.

6.6.2. Relaciones positivas con otros

Las relaciones positivas con los demas son otro pilar fundamental del bienestar
psicoldgico. Segun Ryff (1989), mantener vinculos caracterizados por la empatia, la
confianza y la reciprocidad es esencial para la satisfaccion personal y la salud

emocional.

“Una importancia enorme. Diria que son lo mds importante. Porque por mas que
uno tenga metas o logros, si no tienes con quién compartirlos, se sienten vacios.”

(Entrevista 20)

“Y en los momentos dificiles, una buena palabra o un abrazo puede ser mas util que
cualquier otra cosa. Yo creo firmemente en la fuerza de los vinculos.” (Entrevista

20)

“También creo que tiene que ver con cdmo te relacionas con los demas, con tener

vinculos sanos.” (Entrevista 17)

Estas declaraciones evidencian que las relaciones interpersonales saludables son
percibidas como una fuente directa de bienestar. Los participantes valoran tanto el
apoyo emocional como la compaiiia afectiva que reciben de su entorno cercano, lo

que concuerda con lo planteado por Lin et al., (1986) sobre el papel de las redes
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sociales como recursos emocionales y simbdlicos que fortalecen la estabilidad

psicoldgica.

La calidad de los vinculos, mds que su cantidad, se muestra como el factor que mas
incide en la sensacion de plenitud y conexidn social, alinedndose con la nocién de

relaciones positivas en el modelo de Ryff (1989).

6.6.3. Autonomia

La autonomia se define como la capacidad de autodeterminacidon y de actuar
conforme a los propios valores, aun en presencia de presiones externas. Ryff (1989)
plantea que esta dimension del bienestar implica independencia emocional y

confianza en el propio criterio.

“Antes me costaba decir que no. Ahora aprendo a poner limites sin sentirme

culpable.” (Entrevista 13)

“He aprendido a tomar decisiones mds por mi, sin esperar tanto la aprobacién de

los demas.” (Entrevista 12)

“Con el tiempo he aprendido a priorizar lo que necesito, incluso si a otros no les

parece bien.” (Entrevista 11)

Los fragmentos muestran que la autonomia emerge como un proceso de afirmacion
personal y toma de decisiones conscientes, vinculado a la madurez emocional y al
fortalecimiento de la autoestima. En concordancia con House (1981) y Barrén
(1996), el apoyo social cumple un papel facilitador en este desarrollo, pues la
existencia de redes de contencidén permite que las personas experimenten mayor

seguridad para ejercer su independencia.

De este modo, la autonomia no se presenta como aislamiento, sino como un
equilibrio entre la independencia personal y la conexién con los otros, en

coherencia con el modelo integrador de Ryff (1989).
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6.6.4. Dominio del entorno

El dominio del entorno hace referencia a la capacidad de gestionar eficazmente las
demandas de la vida cotidiana, utilizando los recursos personales y sociales
disponibles. Segun Ryff (1989), esta dimension implica sentirse competente y capaz

de influir en el propio contexto.

“Siento que he aprendido a adaptarme a lo que me toca vivir, sin dejar que todo me

afecte tanto.” (Entrevista 10)

“Diria que estoy en un buen momento. Me siento mas sereno, he aprendido a soltar

preocupaciones que antes me quitaban el suefo.” (Entrevista 17)

“Estoy mas tranquila, mas centrada. Ya no me estreso tanto por cosas pequenas.”

(Entrevista 19)

Las narrativas evidencian una percepcidon de mayor control emocional y funcional
sobre las circunstancias, lo que coincide con la idea de afrontamiento efectivo
expuesta por Cohen y Wills (1985). Los participantes asocian el bienestar con la
capacidad de mantener equilibrio frente a las dificultades y con el desarrollo de

estrategias adaptativas aprendidas a lo largo del tiempo.

El dominio del entorno, en este contexto, se construye a partir de la experiencia, la
resiliencia y el apoyo recibido, demostrando que la gestién de la vida cotidiana no
se da de manera aislada, sino que estd mediada por las interacciones sociales y

familiares.
6.6.5. Crecimiento personal

Finalmente, el crecimiento personal se vincula con la busqueda de desarrollo,
aprendizaje y autorrealizacion. En el modelo de Ryff (1989), esta dimensidn expresa
la tendencia continua hacia la expansion de las propias capacidades y la

construccion de sentido vital.
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“Conocer gente nueva tan de repente ha traido consigo una mezcla de emociones.
No es algo que me incomode, pero si representa un nuevo proceso que estoy

aprendiendo a manejar.” (Entrevista 18)

“A veces uno solo necesita que alguien le diga ‘te entiendo’ para seguir adelante.”

(Entrevista 17)

“Creo que cada etapa de la vida ensefia algo distinto, y uno debe saber aprovecharlo

para crecer.” (Entrevista 11)

Estas expresiones muestran que los participantes conciben el bienestar como un
proceso de aprendizaje constante, en el que las experiencias incluso las dificiles se
transforman en oportunidades de mejora personal. El crecimiento personal aparece
ligado al autoconocimiento y la apertura al cambio, lo que refuerza el enfoque de

Ryff (1989) sobre el desarrollo humano como un proceso continuo y dinamico.

En coherencia con Barrén (1996) y Rodriguez (2009), la red de apoyo social cumple
un papel mediador en este proceso, al proporcionar estimulo y contencidn para
enfrentar los desafios de la vida adulta. De esta manera, el crecimiento personal se
convierte en una manifestacion del bienestar psicolégico alcanzado a través de la

interaccion entre recursos internos y externos.

En conjunto, la categoria Bienestar psicoldgico refleja como los adultos jovenes del
barrio Solanda construyen su bienestar a partir de procesos de autoaceptacion,
relaciones significativas, autonomia y desarrollo personal, acompafiados por redes

de apoyo que refuerzan su sentido de equilibrio, propdsito y pertenencia.

El bienestar, desde su perspectiva, no se asocia Unicamente con la ausencia de
dificultades, sino con la capacidad de encontrar sentido, adaptarse y crecer dentro

de su entorno cotidiano.
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6.7. Factores que limitan o fortalecen el bienestar

6.7.1. Factores limitantes

Dentro de los discursos de los participantes, emergen diversos factores que
obstaculizan el bienestar psicolégico. Entre ellos se destacan el estrés cotidiano, la
inseguridad barrial, la sobrecarga emocional y la falta de tiempo para el
autocuidado o la convivencia comunitaria. Segun Cohen y Wills (1985), la exposicion
constante a estos estresores sin apoyo suficiente puede afectar el equilibrio

psicolégico y disminuir la percepcién de control sobre el entorno.

“Vivir en el sury trasladarme hacia el norte es complicado: los buses tardan y suelen
ir llenos. Ademas, la delincuencia y la venta de drogas son frecuentes.” (Entrevista

19)

“Por mi horario laboral no suelo participar en actividades del barrio, aunque sé que
existen. No me he involucrado mucho ni me he informado demasiado al respecto.”

(Entrevista 18)

“Ya lo he sentido en momentos en que me he aislado por tristeza o miedo, y es

terrible. Una se empieza a apagar.” (Entrevista 20)

“A veces me cuesta descansar. Entre el trabajo, los estudios y la casa, el cuerpo pasa

factura.” (Entrevista 12)

Estas citas evidencian que las condiciones estructurales y emocionales inciden
directamente en la sensacidn de bienestar. La inseguridad, el cansancio y el
aislamiento social generan sentimientos de vulnerabilidad que pueden limitar la

autonomia y la estabilidad emocional.

De acuerdo con Lin (1986) y Barrén (1996), cuando las redes de apoyo se debilitan
o la interaccidon social disminuye, los individuos pierden recursos simbdlicos y
afectivos que amortiguan los efectos del estrés. En este contexto, los factores

limitantes no solo se refieren a dificultades externas, sino también a procesos
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internos de sobrecarga emocional y agotamiento, los cuales restringen la capacidad

de las personas para mantener un equilibrio psicoldgico saludable.

6.7.2. Factores fortalecedores

Junto a los obstaculos, los participantes identifican elementos que refuerzan su
bienestar psicoldgico, entre ellos el apoyo social percibido, la motivacion personal,
la espiritualidad, las metas personales y la resiliencia. Segin House (1981), el apoyo
emocional y de compafiia actia como un amortiguador frente a la adversidad,
mientras que Ryff (1989) resalta que la sensacidon de propdsito y crecimiento

interior fortalece la autoeficacia y la estabilidad emocional.

“Mi red de apoyo me ha dado fuerza cuando la mia se acababa. Ha sido como una

linterna cuando todo parecia oscuro.” (Entrevista 17)

“Cuando me siento mal, recuerdo todo lo que ya superé y eso me impulsa a seguir.”

(Entrevista 13)

“Con todo lo que hemos vivido, hay mds apertura. Incluso con mis hijos hemos

tenido conversaciones que antes no se daban.” (Entrevista 17)

“Me ha ayudado a mantenerme de pie. A veces, solo el saber que alguien cree en ti

te da el empujén que necesitas.” (Entrevista 20)

Los relatos muestran que el bienestar se fortalece mediante vinculos afectivos
solidos, aprendizajes personales y la capacidad de resiliencia, entendida como la
habilidad de sobreponerse a la adversidad con una actitud constructiva. En
concordancia con Rodriguez (2009), las redes de apoyo familiares, de amistad o
comunitarias proveen recursos psicolégicos y emocionales que impulsan la

reconstruccién del equilibrio personal.

Asimismo, los participantes evidencian que el bienestar se sostiene en una
combinacidon de recursos internos y externos: la confianza en si mismos, el

acompainamiento emocional y la busqueda activa de crecimiento personal. Esta
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interaccion entre apoyo social y autorreflexidon coincide con el planteamiento de
Ryff (1989), quien concibe el bienestar psicolégico como un proceso dindmico de
desarrollo, en el cual las experiencias de apoyo y superacion fortalecen el sentido

de coherencia y propdsito de vida.

En sintesis, la categoria Factores que limitan o fortalecen el bienestar pone de
manifiesto que los adultos jévenes del barrio Solanda construyen su equilibrio
psicolégico en medio de tensiones sociales y personales, pero encuentran sostén
en la resiliencia, la motivacion y los lazos de apoyo emocional. Los desafios del
entorno no eliminan el bienestar, sino que impulsan la busqueda de nuevas
estrategias de afrontamiento y de conexién humana, reafirmando la importancia

de las redes sociales como eje central del bienestar psicolégico.

6.8. Impacto del apoyo en el bienestar

6.8.1. Mejora del bienestar percibido

El apoyo social influye directamente en la percepcién del bienestar, al proporcionar
contencién emocional, acompafiamiento y sensacidn de pertenencia. De acuerdo
con Cohen y Wills (1985), este tipo de apoyo actlia como un amortiguador
psicoldgico, que disminuye los efectos negativos del estrés y refuerza la estabilidad

emocional.

“En momentos en que he sentido que no puedo mads, solo una conversacién con

alguien de confianza ha sido suficiente para sentirme mas fuerte.” (Entrevista 20)

“Saber que hay alguien que me escucha, sin juzgarme, me da mucha paz.”

(Entrevista 20)

“Ha llegado siempre de forma oportuna. Gracias a él he podido reinterpretar
experiencias complicadas y convertirlas en aprendizajes, nunca en algo puramente

negativo.” (Entrevista 19)

“El apoyo me ha ayudado a mantener la esperanza, a no rendirme.” (Entrevista 17)
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Estas narrativas muestran cdmo el apoyo social genera una mejora subjetiva en el
bienestar, al proveer seguridad emocional y esperanza ante la adversidad. La
presencia de vinculos significativos permite a los participantes reinterpretar sus

experiencias desde una perspectiva mas constructiva y resiliente.

En consonancia con House (1981), la red de apoyo cumple un rol regulador de las
emociones al ofrecer validacién, compafia y guia. Esta interaccién contribuye al
fortalecimiento del bienestar psicoldgico, entendido segun Ryff (1989) como la

capacidad de mantener equilibrio emocional y relaciones positivas con otros.
6.8.2. Aumento de autoestima y seguridad personal

El apoyo social no solo se asocia con el bienestar emocional, sino también con el
fortalecimiento de la autoestima y la seguridad personal, al brindar reconocimiento
y aceptacion. Para Lin (1986) y Barrdn (1996), la valoracion y confianza transmitidas
por el entorno social refuerzan la percepcién de competencia y autovaloracién

personal.

“Me ha ayudado a mantenerme de pie. A veces, solo el saber que alguien cree en ti

te da el empujén que necesitas.” (Entrevista 20)

“Saber que tengo el apoyo de mis amigos y de mi familia me da mas seguridad y

valentia para enfrentar los desafios que aparecen en mi vida.” (Entrevista 18)

“Gracias a la terapia aprendi a poner limites, algo que antes me costaba

muchisimo.” (Entrevista 13)

Estos fragmentos evidencian que el apoyo recibido impulsa la confianza en las
propias capacidades, promoviendo sentimientos de valia y fortaleza interna. Las
relaciones de apoyo familiares, amistosas o profesionales contribuyen a reconstruir
la autopercepcion y fomentan una actitud mas positiva frente a los retos

personales.
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De acuerdo con Ryff (1989), la autoestima y la autoaceptacidén son componentes
esenciales del bienestar psicolégico, ya que permiten integrar las experiencias
personales desde una mirada mas equilibrada. Asi, los participantes muestran que
la validacion y el acompainiamiento del entorno funcionan como refuerzos externos

gue potencian la seguridad emocional e individual.

6.8.3. Cambios en la percepcidn de vida / proyectos

personales

El apoyo social también propicia transformaciones en la manera de interpretar la
vida y los proyectos personales, facilitando el crecimiento, la resiliencia y la
construccion de metas significativas. Segin Rodriguez (2009), las redes de apoyo no
solo cumplen funciones protectoras, sino que también estimulan la reorganizacién

del sentido vital, impulsando cambios positivos en la planificacidon personal.

“He notado que ultimamente hay mas disposicidn para hablar de lo que uno siente.

Antes, especialmente entre hombres, no se hablaba de emociones.” (Entrevista 17)

“Tal vez seria interesante explorar cdmo las personas pueden encontrar nuevos
espacios para construir redes de apoyo. A veces la gente no sabe por dénde

empezar o cdmo formar esas conexiones.” (Entrevista 18)

“Creo que cada etapa de la vida ensefia algo distinto, y uno debe saber aprovecharlo

para crecer.” (Entrevista 11)

Las voces de los participantes reflejan que el apoyo social favorece procesos de
reflexion y apertura emocional, que derivan en nuevas formas de comprender su
bienestar y sus vinculos. En coherencia con Ryff (1989), estos cambios se asocian al
crecimiento personal y al propdsito de vida, al generar una actitud de aprendizaje

frente a las experiencias.

El apoyo emocional y la interaccién social se configuran, asi, como catalizadores de
transformaciones internas que amplian la perspectiva personal y fortalecen la

capacidad de agencia. Este proceso evidencia que el bienestar psicolégico no se
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limita al equilibrio emocional, sino que incluye la posibilidad de redefinir el rumbo

de vida a partir de los lazos de apoyo y del aprendizaje compartido.

En sintesis, la categoria Impacto del apoyo en el bienestar demuestra que las redes
de apoyo social tienen un papel determinante en la mejora de la salud emocional,
la autovaloracién y la proyeccion vital de los adultos jovenes del barrio Solanda. Las
experiencias relatadas muestran que el acompafiamiento constante, la empatiay la
confianza compartida fortalecen la resiliencia y consolidan un bienestar psicoldgico

dinamico y sostenido en el tiempo.

El apoyo social, por tanto, no solo protege ante el malestar, sino que transforma las
formas de percibirse y de habitar el entorno, reafirmando el vinculo entre las

relaciones humanas y el bienestar integral.
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7.Conclusiones

En la presente investigacidn se concluye que las redes de apoyo social influyen de
manera significativa en el bienestar psicoldgico de los adultos jovenes de 20 a 28 afios
del barrio Solanda, al sur de Quito. A través de un enfoque cualitativo con orientacion
narrativa, se logré comprender que las experiencias, los significados y las percepciones
qgue los participantes atribuyen a sus vinculos familiares, amistosos, profesionales y
comunitarios constituyen un elemento central en su vida cotidiana y en la construccion

de su bienestar psicolégico.

Asimismo, se evidencid que las redes de apoyo social representan un recurso
fundamental para la estabilidad emocional de los adultos jévenes, ya que el
acompafiamiento de personas significativas, como familiares, amigos, parejas o
profesionales, favorece la regulacién emocional, reduce la sensacion de soledad y
fortalece la capacidad de afrontar situaciones de estrés o dificultad. Este apoyo
contribuye, ademas, al fortalecimiento de la autoestima, al sentido de pertenenciay a

una mayor percepcion de control sobre la propia vida.

Por otro lado, el apoyo familiar fue reconocido como el principal pilar de la red de apoyo
social; sin embargo, su impacto en el bienestar psicoldgico depende en gran medida de
la calidad de la comunicacién, la comprensién mutua y la cercania emocional dentro del
hogar. De manera complementaria, el apoyo proveniente de amigos y parejas se
configura como un espacio de confianza, empatia y desahogo emocional que refuerza
el bienestar, especialmente en momentos de crisis. A su vez, el apoyo profesional y los
espacios comunitarios, como centros de salud, iglesias o actividades barriales, fueron
valorados como escenarios que favorecen la socializacion y el sentido de comunidad,
aunque también se identificaron limitaciones relacionadas con la falta de tiempo, la

inseguridad y la escasa difusidon de recursos psicoldgicos accesibles.

En relacidn con los factores protectores del bienestar psicoldgico, se concluye que las
redes de apoyo social fortalecen dimensiones como la autoaceptacién, las relaciones

positivas con los demas, la autonomia, el dominio del entorno, el sentido de vida y el

Pagina 59 de 66



crecimiento personal, en concordancia con el modelo de bienestar psicoldgico
propuesto por Carol Ryff (1989). En este sentido, los hallazgos muestran que el bienestar
psicolégico no depende Unicamente de factores internos o individuales, sino que se
construye de manera relacional, a partir de vinculos sociales que brindan

acompafiamiento, validacién emocional y sentido de pertenencia.

Finalmente, se concluye que fomentar y fortalecer las redes de apoyo social en
contextos urbanos como el barrio Solanda constituye una estrategia clave para
promover el bienestar psicolégico de los adultos jovenes. La creacion de espacios de
encuentro, el fortalecimiento del tejido comunitario y el acceso a servicios de salud
mental y asesoria psicolégica pueden contribuir significativamente a la construccion de
relaciones mas empaticas, resilientes y saludables. Asimismo, resulta pertinente que
futuras investigaciones profundicen en la relacidon entre apoyo social y bienestar
psicoldgico en otras etapas del ciclo vital, con el fin de ampliar la comprensién de su

influencia en la construccion del bienestar individual y colectivo.
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