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Resumen

La Conectividad Salutogénica (CS) sirve para medir el equilibrio entre estos
factores, combinando encuestas y datos tecnoldgicos. Aplicaciones practicas
incluyen programas como "Conexién para la Calma" para la salud mental, con
meditacién, apoyo grupal y actividades al aire libre, o "Ritmo Conectivo" para la
salud fisica, integrando ejercicio y tecnologia. Adaptable a contextos culturales,
este enfoque aborda desafios del siglo XXI, promoviendo una vida mas saludable,
conectada y sostenible.
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Abstract

The Connective Salutogenesis Index (CSI) is proposed to measure this balance,
using surveys and
tech data. Practical applications include programs like "Connection for Calm" for
mental health, combining meditation, group support, and outdoor activities, or
"Connective Rhythm" for physical health, integrating exercise and technology.
Tailored to cultural contexts, this framework addresses 21 st century challenges,
promoting a healthier, more connected, and sustainable life
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La Salutogénesis Conectiva es un enfoque innovador que promueve la salud y el
bienestar al integrar la conectividad sinérgica entre el individuo, las redes sociales
y el entorno digital-natural. Inspirado en la salutogénesis de Antonovsky, amplia el
sentido de coherencia (comprensibilidad, manejabilidad, significatividad) para
incluir la interaccion dindmica de tres pilares: conectividad individual, que fortalece
la resiliencia y la autoconciencia; conectividad social. (1,2,10)

Este enfoque integrador postula que la salud y el bienestar emergen de la
interconexion dinamica entre tres dimensiones clave: el individuo, su red social y
el entorno digital natural- (3,5,21). A diferencia de la salutogénesis clasica, que se
centra en el "sentido de coherencia" (comprensibilidad, manejabilidad vy



significatividad), este concepto amplia el marco para incluir la "conectividad
sinérgica" como un pilar esencial en la era moderna (4,6).

Pilares del Concepto:

Conectividad Individual: Refuerza la capacidad personal para percibir, comprender
y gestionar la salud a través de la autorreflexion, la resiliencia emocional y el
acceso a recursos internos (como la autoeficacia y la inteligencia emocional)
(7,9,11).

Conectividad Social: Enfatiza las relaciones humanas auténticas—familia, amigos,
comunidades—como fuentes de apoyo, proposito y pertenencia, promoviendo un
"sentido de coherencia colectivo" que trasciende al individuo (8)

Conectividad Digital-Natural: Integra el impacto de la tecnologia (como apps de
bienestar, inteligencia artificial para monitoreo de salud) y la conexion con la
naturaleza (biofilia, exposicion a entornos naturales) para potenciar la salud. Busca
un equilibrio entre el mundo digital y el natural para reducir el estrés y fomentar la
sostenibilidad (12,24,29).

Sinergia Dinamica: Propone que la salud oOptima surge cuando estas tres
dimensiones interactian de manera fluida, adaptadndose a los cambios del entorno
y las necesidades personales a lo largo del tiempo (13).

Practica: Programas comunitarios que combinen talleres de mindfulness,
caminatas en la naturaleza y uso responsable de tecnologia para fomentar la salud
proactiva (14,16,22).

innovacion: Este concepto amplia la vision de Antonovsky al incorporar la era digital
y la crisis ambiental del siglo XXI, reconociendo que la salud no solo depende de
la coherencia interna, sino de cdmo nos conectamos con otros y con nuestro
entorno en un mundo hiperconectado. Aborda desafios modernos como el estrés
tecnoldgico, el aislamiento social y la desconexion de la naturaleza (15,19).

La Salutogénesis Conectiva es un marco holistico que promueve la salud y el
bienestar al fomentar una interaccién sinérgica entre el individuo, sus redes
sociales y el entorno digital-natural (17,21,23). Se basa en la premisa de que la
salud no solo surge de un "sentido de coherencia" personal (comprensibilidad,
manejabilidad, significatividad), sino también de una "conectividad sinérgica" que
alinea las relaciones humanas, la tecnologia y la naturaleza para adaptarse a los
desafios del siglo XXI (18,15,16).

Pilares Fundamentales:
Conectividad Individual:

Foco: Fortalecer la resiliencia interna mediante la autoconciencia, la regulacion
emocional y el acceso a recursos personales (20,23).




Estrategia: Préacticas como la meditacion guiada, la escritura reflexiva y el
entrenamiento en habilidades de afrontamiento.

Conectividad Social:

Foco: Construir y mantener redes de apoyo significativas que refuercen la
pertenencia y el propésito colectivo.

Estrategia: Crear espacios para la interaccion, como clubes de bienestar
comunitarios, circulos de didlogo o plataformas en linea para conectar personas
con intereses similares(25).

Conectividad Digital-Natural:

Foco: Integrar la tecnologia y la naturaleza para optimizar la salud, contrarrestando
el estrés digital y la desconexion ambiental.

Estrategia: Usar wearables para monitorear la salud (ej. niveles de cortisol) y
sugerir actividades en la naturaleza, como caminatas en parques o jardineria, para
equilibrar el tiempo frente a pantallas (26,29).

Sinergia Dindmica:
Foco: Asegurar que las tres dimensiones se refuercen mutuamente en un ciclo
adaptativo.

Estrategia: Disefar intervenciones que combinen los tres pilares, ajustdndose a
cambios en el contexto (ej. pandemias, urbanizacion, avances tecno- l6gicos).
Ejemplo: Un retiro de fin de semana que incluya yoga al aire libre (naturaleza),
talleres de apoyo grupal (social) y uso de una app para registrar progreso personal
(digital) (26,27).

Métricas de Evaluacion:
-indice de Conectividad Salutogénica (CS): Una herramienta cuantitativa y
cualitativa que mide: Comprensibilidad: ¢Entiendes cédmo tus conexiones

(personales, sociales, digitales-naturales) afectan tu salud?

- Manejabilidad: ¢ Tienes recursos (internos, sociales, tecnologicos) para gestionar
desafios?

-Significatividad: ¢ Sientes que estas conexiones dan proposito a tu vida?
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