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RESUMEN

El articulo revisa la importancia del uso de herramientas
digitales para la atencion en salud mental, resaltando su
vinculo con el bienestar emocional, psicolégico y social, no
limitandose a la ausencia de trastornos. Se enfoca en los
trastornos de ansiedad, comunes y con carga para la salud
publica, abogando por la atencion y destacando el potencial
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de herramientas digitales en su manejo. Estas soluciones
innovadoras incluyen aplicaciones moviles respaldadas por
evidencia cientifica, como la respiracién guiada y la terapia
cognitivo-conductual, que demuestran ser significativas en
el manejo de la ansiedad. La tecnologia emerge como un
recurso Util en los trastornos mentales debido a su facilidad
de uso y la reduccién de barreras de acceso, mostrando
eficacia en el control de sintomas ansiosos.

Palabras clave: Salud mental. Ansiedad. Herramientas
digitales

RESUMO

O artigo analisa a importancia do uso de ferramentas
digitais para o tratamento da satde mental, destacando sua
ligacdo com o bem-estar emocional, psicolédgico e social,
ndo se limitando a auséncia de transtornos. Ele se concentra
nos transtornos de ansiedade, que sdo comuns e tém um
onus para a saude publica, defendendo o cuidado e
destacando o potencial das ferramentas digitais em seu
gerenciamento. Essas solugdes inovadoras incluem
aplicativos mdveis baseados em evidéncias, como a
respiragdo guiada e a terapia cognitivo-comportamental,
gue se mostraram importantes no tratamento da ansiedade.
A tecnologia surge como um recurso Util nos transtornos
mentais devido & sua facilidade de uso e a reducdo das
barreiras de acesso, demonstrando efic&cia no controle dos
sintomas de ansiedade.

Palavras chave: Saude mental. Ansiedade. Ferramentas
digitais

ABSTRACT

The article reviews the importance of the use of digital tools
for mental health care, highlighting its link with emotional,
psychological and social well-being, not limited to the
absence of disorders. It focuses on anxiety disorders, which
are common and have a public health burden, advocating
for care and highlighting the potential of digital tools in
their management. These innovative solutions include
mobile apps backed by scientific evidence, such as guided
breathing and cognitive behavioral therapy, which prove to
be significant in anxiety management. Technology emerges
as a useful resource in mental disorders due to its ease of
use and reduced access barriers, showing efficacy in the
control of anxious symptoms.
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INTRODUCCION

La salud mental, segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), abarca un estado
de bienestar en el que las personas no solo reconocen sus capacidades individuales, sino que
también son capaces de enfrentar el estrés cotidiano, funcionar de manera productiva y
contribuir al bienestar de su comunidad (1). En este contexto, la salud mental representa un
componente esencial de la salud integral de un individuo, y esta intrinsecamente vinculada a su
bienestar emocional, psicolégico y social; este estado dinamico se ve influenciado por una
variedad de factores biopsicosociales y se caracteriza por la capacidad de adaptarse y
desempenfiarse de manera efectiva en diversos entornos y situaciones.

En consecuencia, de lo anterior la OMS indica que uno de los trastornos que impacta
significativamente en la salud mental es la ansiedad, dada su prevalencia en la experiencia
humana; teniendo en cuenta las estadisticas, un total de 301 millones de personas en el 2019
padecia de este tipo de trastorno, lo cual representa una carga considerable para la salud publica.
Por esta razdn, los avances tecnoldgicos que durante los afios ha evolucionado, siendo
herramientas digitales, que pueden ser aprovechadas para la atencion en salud mental,
especificamente en los trastornos de ansiedad, mediante el uso de aplicaciones, plataformas,
dispositivos y software disefiados meticulosamente para potenciar y optimizar diversos
procesos y actividades en distintos ambitos de la vida moderna. Es por esto, que este estudio
tiene como objetivo revisar como el uso de herramientas tecnologicas puede ayudar en el
manejo y tratamiento de este tipo de patologias (2).

Para finalizar, este estudio sera de gran utilidad porque explora el impacto de las
herramientas tecnoldgicas en los trastornos de salud mental, especialmente la ansiedad. Al
profundizar en este tema se espera obtener una comprension mas completa de cémo estas
herramientas pueden influir positivamente en los procesos mentales alterados; este
conocimiento beneficiara tanto a los investigadores y profesionales de la salud como al pablico
en general, fomentando una reflexién critica sobre el papel de la tecnologia en nuestra salud
emocional, ademas, contribuird a crear conciencia entre los profesionales de la salud sobre la

importancia de utilizar estas herramientas en la atencion a los pacientes.
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DESARROLLO

La salud mental es una preocupacion global creciente, con datos estadisticos alarmantes
que subrayan su relevancia. Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), se estima que
mas de 450 millones de personas en todo el mundo sufren algin tipo de trastorno mental,
ademas, se proyecta que para el afio 2030, la ansiedad sera la principal causa de discapacidad
en todo el mundo; en muchos paises, los servicios de salud mental estan subdesarrollados o son
inaccesibles, con un promedio de s6lo un 3% del presupuesto destinado a la salud asignado a la
salud mental, este deficit en la atencion provoca que muchas personas no reciban el tratamiento
adecuado (3). Ademas, el estigma social, la falta de conciencia y comprension sobre los
problemas de salud mental dificulta ain més el acceso a la atencion y el apoyo.

A nivel mundial, los problemas de salud mental representan una carga significativa, con
mas de 450 millones de personas afectadas por trastornos mentales, la depresion, la ansiedad y
el estrés son cada vez més comunes, exacerbados por factores como la urbanizacion rapida, la
pobreza, los conflictos armados y la migracion forzada; en Colombia, la situacion no es ajena
a esta tendencia, a pesar de los esfuerzos gubernamentales y de organizaciones no
gubernamentales, los recursos destinados a la atencién de la salud mental siguen siendo
insuficientes, con barreras de acceso que incluyen la estigmatizacion, la falta de profesionales
capacitados y 14 infraestrutura limitada (4).

La violencia, el desplazamiento y el acceso desigual a la atencion médica también
contribuyen a la carga de enfermedades mentales en el pais. A medida que Colombia enfrenta
desafios econdmicos, sociales y politicos, abordar la salud mental se vuelve una prioridad
imperativa para garantizar el bienestar integral de su poblacion.

Por ende las herramientas digitales desempefian un papel cada vez mas importante en el
manejo y la atencidn de los trastornos mentales, segun estadisticas recientes, aproximadamente
el 19% de los adultos en los Estados Unidos han utilizado aplicaciones moviles relacionadas
con la salud mental, estas herramientas abarcan una amplia gama de funciones, desde la
educacion y concientizacion hasta la terapia y el seguimiento del bienestar emocional (5). Por
ejemplo, las aplicaciones de meditacion y mindfulness, como Calm y Headspace, han ganado
popularidad significativa en los ultimos afios, con millones de descargas en todo el mundo,
ademas, plataformas de terapia en linea como Talkspace y BetterHelp ofrecen acceso
conveniente a profesionales de la salud mental a través de chat, videollamadas y mensajes de

texto; estas herramientas digitales tienen el potencial de superar barreras geograficas y
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financieras, brindando apoyo a personas que de otro modo no podrian acceder a la atencion, sin
embargo, es importante tener en cuenta que su eficacia puede variar y que no deben considerarse
un reemplazo completo.

Estas soluciones digitales, que aprovechan el potencial de la tecnologia digital, ofrecen
soluciones innovadoras, eficaces y accesibles para una amplia gama de necesidades y desafios,
desde aplicaciones mdviles que abarcan areas de productividad, salud y entretenimiento, hasta
plataformas en linea que proporcionan recursos para la educacion, el comercio y la colaboracion
en equipo; las herramientas digitales representan un componente esencial en la era
contemporanea, ademas, los dispositivos inteligentes conectados a internet, como los asistentes
virtuales, asi como las plataformas de telemedicina y las herramientas de analisis de datos,
constituyen ejemplos concretos de como la tecnologia digital esta transformando y mejorando
mestras vidas de manera continua y significativa (6.7).

Con lo anterior, podemos apreciar el potencial que poseen en el tratamiento de la
ansiedad; en el ambito de la salud mental, estas herramientas virtuales representan una
innovacion significativa al proporcionar una amplia gama de recursos y estrategias disefiadas
especificamente para abordar los sintomas de la ansiedad de manera efectiva. Las aplicaciones
moviles orientadas al manejo de la ansiedad ofrecen diversas técnicas, como la respiracion
guiada y ejercicios de relajacion, respaldadas por evidencia cientifica para reducir los niveles
de ansiedad y mejorar el bienestar emocional, ademas, estas aplicaciones permiten el
seguimiento del estado de &nimo y la ansiedad, lo que facilita a los usuarios identificar patrones
y ajustar sus estrategias de autogestion en consecuencia.

Por otro lado, las plataformas en linea que ofrecen terapia cognitivo-conductual basada
en internet representan una extension de la terapia tradicional, brindando acceso a programas
estructurados y dirigidos por profesionales de la salud mental, estos programas ofrecen una
alternativa conveniente para aquellos que no pueden acceder a terapia en persona, eliminando
las barreras geograficas y de tiempo, ademas, la terapia cognitivo-conductual basada en internet
ha demostrado ser efectiva en la reduccion de 16s sintomas de ansiedade (8), ofreciendo una
intervencion basada en la evidencia que puede adaptarse a las necesidades individuales de cada
paciente. Por consiguiente se han creado algunas aplicaciones que permiten tener
videoconferencias e interacciones con guias de herramientas que ayudan en el manejo de la

ansiedad, dichas herramientas como Headspace, Calm, Breathe y Pacifica son aplicaciones

Revista RBBA | Revista Binacional Brasil Argentina



Herramientas digitales en salud mental: una alternativa para el
manejo de la ansiedad

disefiadas para proporcionar recursos y técnicas dirigidas a reducir el estrés y la ansiedad, asi

como mejorar el bienestar emocional de los usuarios, véase en la Tabla N°1.

Tabla N°1: Herramientas digitales

Herramienta Tecnoldgica | Uso

Headspace Ofrece meditaciones guiadas y técnicas de mindfulness

Calm Proporciona musica relajante, historias para dormir y
ejercicios de respiracion

Breathe Ofrece ejercicios de respiracion personalizados para
relajar y mejorar el estado de &nimo

Pacifica Brinda herramientas para el seguimiento del estado de
animo, ejercicios de relajacion, meditaciones guiadas y
técnicas de terapia cognitivo-conductual para abordar la
ansiedad y el estrés.

Fuentes: Elaboracion propia.

En la Tabla N°1 se presentan diversas herramientas tecnoldgicas y sus respectivos usos;
se recomienda utilizar estas herramientas para abordar los sintomas de ansiedad, dado su
impacto positivo en la salud mental, diversas aplicaciones como Headspace, que ofrece
meditaciones guiadas y técnicas de mindfulness, y Calm, que proporciona mdusica relajante,
historias para dormir y ejercicios de respiracion, pueden ser especialmente utiles. Ademas,
Breathe ofrece ejercicios de respiracion personalizados que incluye ejercicios de relajacion y
técnicas de terapia cognitivo-conductual, todas orientadas a manejar la ansiedad y el estrés (9).

En concordancia con lo anterior, estas aplicaciones son recursos valiosos tanto para
individuos que buscan gestionar su ansiedad como para profesionales de la salud que desean
incorporar herramientas tecnologicas en su practica. Asimismo, es de relevancia destacar
diversos estudios que han demostrado la eficacia de las herramientas digitales para tratar dicha
alteracion como Twomey et al. (2019) encontraron que una aplicacién mavil de autoayuda
redujo significativamente los niveles de ansiedad en estudiantes universitarios. Gindidis et al.
(2020) mostraron que un programa de intervencion en linea disminuy6 notablemente los
sintomas de ansiedad social. Harrer et al. (2020) concluyeron que las intervenciones basadas en
internet son efectivas para reducir los sintomas de ansiedad comun, y Yang et al. (2021)
confirmaron que una aplicacion de terapia cognitivo-conductual guiada por teléfono mejord

significativamente los sintomas de ansiedad generalizada.
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De acuerdo a las investigaciones expuestas anteriormente, se evidencia que tienen en
comun el uso de herramientas tecnoldgicas en las diferentes etapas de la vida; por esto, en este
estudio se resalta las 4 aplicaciones que mencionaste como podrian ayudar a solventar la
atencion para los trastornos de ansiedad en salud mental (10).

En consecuencia, es imperativo destacar que este tipo de investigaciones aportan en el
mejoramiento del bienestar humano, destacando la importancia fundamental de la salud mental
y su estrecha relacion con el bienestar emocional, psicolégico y social, reconociendo los
trastornos mentales comunes como la ansiedad, que representan una carga significativa para la
salud publica a nivel mundial. Ademas, explora como las herramientas digitales pueden ofrecer
soluciones innovadoras y accesibles para el manejo y tratamiento de la ansiedade (11),
respaldadas por evidencia cientifica., estos recursos digitales no solo proporcionan una
alternativa conveniente para mejorar el bienestar emocional de las personas, sino que también
ofrecen la capacidad de adaptarse a las necesidades individuales de los usuarios, brindando un
valioso apoyo en la gestion del estrés y la ansiedad en la vida cotidiana. En conjunto, este
enfoque destaca el potencial significativo de las soluciones digitales para abordar los desafios

de salud mental a nivel global.

CONCLUSION

En conclusién, los trastornos mentales, como la ansiedad, constituyen una carga
significativa para la salud publica a nivel mundial, demandando enfoques innovadores y
accesibles para su manejo y tratamiento, en este contexto, los avances tecnolégicos han abierto
nuevas puertas, destacando el valor de las herramientas digitales; aplicaciones moviles y
plataformas en linea ofrecen una variedad de recursos, desde técnicas de respiracion hasta
terapia cognitivo-conductual, que han demostrado su efectividad en la reduccion de los
sintomas asociados, los estudios disponibles respaldan la utilidad de estas intervenciones
digitales para promover la salud mental y el bienestar emocional, planteando que constituyen
una alternativa conveniente y accesible para quienes buscan ayuda; en un entorno cada vez mas
digitalizado, estas herramientas representan una emocionante oportunidad para ampliar el
acceso al tratamiento de la ansiedad, si bien es esencial mantener una mirada critica y continuar

investigando para optimizar su eficacia a largo plazo.
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