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71 INTRODUCCION

Fundacion Iguales Panama es una organizacion sin fines de
lucro que promueve la observancia, promocion y respeto de
los derechos humanos, como via para afianzar valores como la
igualdad y el respeto a la diversidad en la sociedad.

Nuestra mision es eliminar la discriminacion por diversidad
sexual, estableciendo y fortaleciendo programas de diagndstico,
sensibilizacion, promocion y defensa de derechos humanos,
y ejerciendo un activismo innovador y responsable, basado
en derechos. De esta forma, buscamos ser un puente de
comunicacion y entendimiento entre los diferentes sectores
sociales, para asi avanzar en la agenda de Derechos Humanos.

Este Manual de Salud Mental LGBTIQ+ surge como respuesta
a las multiples necesidades que enfrentan las personas de la
diversidad sexual y de género en materia de bienestar emocional.
En un contexto donde la discriminacion, la exclusion y las mal
llamadas practicas de conversion aun persisten, se vuelve
urgente generar herramientas que promuevan la comprension,
la empatia y el acompanamiento adecuado desde un enfoque de
derechos humanos.

Nuestro propodsito con este documento es brindar una guia
practica y reflexiva que sirva para fortalecer las capacidades
—tanto a profesionales de la salud mental como a activistas,
familias, instituciones educativas y organizaciones sociales—,
de ofrecer una atencion respetuosa, informada y afirmativa,
que reconozca la diversidad como parte esencial del
bienestar humano.

Mas que un manual, este material es una invitacion a escuchar,
cuidar y transformar, construyendo entornos donde todas las
identidades sean reconocidas y puedan vivir con dignidad,
salud, orgullo y libertad. En ultimas, se trata de que mas
personas reciban, con calidad y calidez, la atencién en salud
que merecen, que se aporte a la construccion de sus proyectos
de vida y felicidad, y que no se pierda ninguna vida por falta de
reconocimiento, escucha, cuidado y amor.
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1 GLOSARIO

Sexo asignado al nacer: Es el sexo que se le asigna a una
persona al momento de nacer, usualmente basandose en el
aspecto de sus genitales.

Sexo biolégico: Se refiere a las caracteristicas fisicas y
genéticas del cuerpo, como los cromosomas, hormonas,
genitales y gonadas.

Género: Son los roles, comportamientos y valores que una
sociedad asocia con ser hombre, mujer u otro género.

Identidad de género: Se refiere a cdmo una persona se
siente y se reconoce a si misma en relacion con el género.
Puede coincidir o no con el sexo que se le asigno al nacer.

Expresion de género: Es la forma como una persona
muestra su género a los demas, por ejemplo, mediante su
forma de vestir, hablar o comportarse.

Persona cisgénero: Persona cuya identidad de género
coincide con el sexo que se le asigno al nacer.

Persona trans: Persona cuya identidad de género no
coincide con el sexo que se le asigno al nacer. Puede o no
realizar tratamientos médicos o cambios fisicos.

Hombre trans: Persona a quien se le asigno el sexo
femenino al nacer, pero se identifica como hombre.

Mujer trans: Persona a quien se le asigné el sexo
masculino al nacer, pero se identifica como muijer.

Persona intersexual: Persona que nace con
caracteristicas sexuales (como cromosomas, hormonas o
genitales) que no encajan estrictamente en las definiciones
tipicas de masculino o femenino.

Género no binario: Personas que no se identifican
exclusivamente como hombre o mujer. Pueden identificarse
con ambos, con otro género o con ninguno.
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Reafirmacion de género: Proceso que puede incluir
cambios sociales, médicos o legales para que una persona
viva de acuerdo con su identidad de género.

Terapia afirmativa: Enfoque de atencion psicologica
que reconoce y valida la orientacion sexual, identidad y
expresion de género de cada persona. Busca acompanar
sinjuzgar, promover la autoestima y el bienestar emocional,
y crear un espacio seguro donde las personas LGBTIQ+
puedan hablar de sus experiencias libremente.

Orientacion sexual: Se refiere a quién te atrae emocional,
romantica o sexualmente.

Heterosexual: Persona que se siente atraida por personas
del sexo opuesto.

Lesbiana: Mujer que se siente atraida afectiva,
emocional y sexualmente por otras mujeres.

Gay: Hombre que se siente atraido afectiva, emocional
y sexualmente por otros hombres. También puede
usarse como término general para referirse a personas
homosexuales.

Bisexual: Persona que se siente atraida por personas de
mas de un sexo o género.

Pansexual: Persona que se siente atraida por otras
personas, sin importar su sexo o identidad de género.

Asexual: Persona que siente poca o ninguna atraccion
sexual hacia otras personas.

Homofobia: Miedo, rechazo o discriminacion hacia las
personas homosexuales.

Transfobia: Miedo, rechazo o discriminacion hacia las
personas trans.



71 IDENTIDAD Y
DESARROLLO
DE LA PERSONA
SEXO-DIVERSA

La construccion de la identidad es un proceso complejo que
involucra factores biolégicos, psicolégicos y socioculturales.
Entre los dos y cuatro anos, los infantes empiezan a identificarse
con su género, aunque sus ideas iniciales suelen ser vagas y
basadas en aspectos externos como la ropa o el peinado.

En esta etapa de descubrimiento, algunos infantes pueden
mostrar gustos, comportamientos, intereses o actitudes que
no coinciden con los estereotipos asociados al sexo asignado
al nacer. Esto puede incluir la eleccion de juguetes, ropa,
actividades, juegos o incluso el deseo de ser llamados por un
nombre diferente al que corresponde a su sexo. Por ejemplo, un
nino que prefiere jugar con munecas.

Los comportamientos de género variantes son parte de la
diversidad humana vy, en la mayoria de los casos, reflejan la
exploracion natural de los nifnos y ninas. En este sentido, es
importante trabajar en la educacion para la comprension y el
respeto, y acompanar a las familias para garantizar un desarrollo
sanoy libre de prejuicios para el desarrollo sano de las infancias.

mmmm ADOLESCENCIA

Durante la adolescencia, las juventudes atraviesan por un
proceso de afirmacion y expresion de su identidad, y en este
proceso cuestionan sus gustos, preferencias, sentimientos y
actitudes frente al sexo. Muchos adolescentes conversan con
otros sobre su orientacion sexual, identidad y expresion de
género, poniendo en entredicho las normas sociales. Es una
etapa de desafios emocionales y presiones sociales por sus
pares; cuando una persona no se ajusta a las expectativas de la
sociedad, puede experimentar discriminacion o exclusion y ello,
a su vez, afectar su salud mental.
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Los adolescentes que cuestionan su orientacion sexual
o identidad tienen mayor riesgo de depresion, ansiedad e
ideacion suicida debido a la discriminacion y hostilidad social.
La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion,
la Ciencia y la Cultura (UNESCO) propone abordar en los
entornos académicos el bullying o acoso homofdbico como un
tipo especifico de violencia, comun en el contexto escolar, que
se dirige hacia personas por su orientacion sexual o identidad
de género, percibida o real. A continuacion se presentan las
caracteristicas de los rasgos distintivos del acoso homofdbico.

mmmm Los rasgos distintivos del
bullying homofébico son:

Invisibilidad

Violencia estructural

Contagio del estigma

Continuo de la exclusion

Desempoderamiento

Propagacion de la injuria

Puesto que la diversidad sexual es
casi invisible, la agresion también
suele pasar inadvertida.

Las culturas homofdbicas aprueban
la violencia. Los agresores estan
amparados por el silencio vy
la complicidad.

Cualquiera que se aproxime a una
persona agredida es susceptible de
sufrir la misma discriminacion.

Ladiscriminacion, acoso o exclusion
se entienden a todos los ambitos
de la vida; no se limitan a las aulas
de clase.

Las personas agredidas reconocen
el atropello, pero se paralizan porque
cualquier acto en defensa propia
o0 de denuncia puede exacerbar
la homofobia.

El insulto por la orientacion sexual
esta presente de forma permanente
y se cierne sobre las personas como
un mecanismo de censura.
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71 CRIANZA POSITIVA
Y FACTORES DE
PROTECCION EN
FAMILIAS CON

NINEZ LGBTIQ+

La familia es uno de los principales pilares en el desarrollo
emocional y social de nifos, nifas y adolescentes. En el caso
de la ninez LGBTIQ+, el apoyo familiar se convierte en un factor
clave para su bienestar y salud mental. Sin embargo, muchos
adultos enfrentan desafios relacionados con mitos, prejuicios y
temores que pueden influir en su respuesta ante la orientacion
sexual o identidad de género de la ninez.

=mmm ¢ Qué es la crianza positivay como
aplicarla con hijos LGBTIQ+?

La crianza positiva es un enfoque educativo que se basa en
construir relaciones respetuosas, afectivas y de apoyo entre
madres, padres, cuidadores y sus hijos. En lugar de centrarse
en la disciplina punitiva, promueve la empatia, la comunicacion
abierta y el fortalecimiento de la autoestima. Segun la
Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), la crianza
positiva implica establecer normas claras, brindar orientacion
afectuosa y fomentar la autonomia en un ambiente de respeto
mutuo (OPS, 2012; UNICEF, 2020).

Cuando se trata de nifnez LGBTIQ+, la crianza positiva es
particularmente crucial, ya que la aceptacion y el apoyo familiar
son factores protectores potentes contra los riesgos de salud
mental como la depresion, la ansiedad, el consumo problematico
de sustancias y el riesgo de suicidio (HRC, 2023).
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mmmm - Como puedes aplicar la
crianza positiva en familias
con hijos LGBTIQ+?:

1. Valida las emociones y experiencias

Escucha sin juzgar y reconoce sus sentimientos. Esto ayuda a
que la ninez LGBTIQ+ se sienta vista, valorada y comprendida, y
se fortalece su autoestima y sentido de pertenencia.

2. Brinda apoyo incondicional

Mostrar amor y aceptacion incondicional, independientemente
de su orientacion sexual o identidad de género, es fundamental.
Decirle explicitamente frases como "te amo tal y como eres"
tiene un impacto positivo duradero.

3. Protégele de la discriminacion

Actuar como personas aliadas significa defender a la nifiez ante
situaciones de discriminacion en la escuela, la familia extendida
o la comunidad. Esto también implica educarse y educar a otras
personas sobre diversidad sexual y de género.

4. Fomenta un ambiente seguro y de confianza

Un hogardonde se respetala diversidad y se evita cualquier forma
de violencia verbal o simbdlica protege la salud emocional de la
ninez LGBTIQ+. El apoyo parental reduce significativamente el
riesgo de problemas de salud mental y mejora los resultados
educativos y sociales.

5. Busca ayuda profesional si es necesario

No todas las familias se sienten preparadas para afrontar los
desafios emocionales que pueden surgir. Buscar apoyo de
terapeutas especializados en diversidad sexual y de género
puede ser una herramienta valiosa para acompanar de
forma adecuada.




== [\itos y prejuicios
comunes en los
adultos

Cuando un hijo se identifica como LGBTIQ+, muchas personas
adultas pueden experimentar confusion, miedo o preocupacion.
Estas emociones, aunque naturales, a menudo se alimentan
de mitos y prejuicios sociales que carecen de base cientifica.
Abordarlos es fundamental para brindar un apoyo real y efectivo.

Algunos mitos frecuentes incluyen:
1. "Es solo unafase"

Existe la creencia errénea de que la identidad de género o la
orientacidon sexual son transitorias, especialmente durante la
adolescencia. Sin embargo, investigaciones muestran que las
identidades LGBTIQ+ son estables a lo largo del tiempo para la
mayoria de las personas jovenes.

e LaAmerican Academy of Pediatrics (AAP) afirma que la orientacion
sexual y la identidad de género forman parte de un proceso de
desarrollo normal y que no deben ser consideradas como "etapas”
a corregir.

. La invalidacion de estas identidades como “fases” puede provocar
danos emocionales significativos, disminuyendo la autoestima y
aumentando el riesgo de problemas de salud mental.

Ademas, esta percepcion erronea muchas veces ha llevado a
que algunas familias recurran a las mal llamadas terapias de
conversion, también conocidas como practicas de conversion o
intentos de cambiar la orientacion sexual o la identidad de género
de sus hijos. Estas practicas han sido ampliamente condenadas
por organismos internacionales de salud por ser ineficaces,
carentes de base cientifica y, sobre todo, daninas. Diversos
estudios demuestran que la exposicién a practicas de conversion
esta asociada con mayores tasas de depresion, ansiedad, estrés
postraumatico e ideacion suicida.
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2."Ser LGBTIQ+ es el resultado de una mala crianza o
falta de valores"

Este mito sugiere que el ser LGBTIQ+ es consecuencia de
fallos parentales o entornos familiares "disfuncionales". No hay
evidencia cientifica que respalde esta afirmacion.

e Estudios de la American Psychological Association (APA) senalan
que la orientacion sexual y la identidad de género no son el resultado
de la educacion recibida ni de experiencias traumdticas; son
dimensiones naturales de la diversidad humana.

3. "Si apoyo a mi hijo, lo estoy fomentando”

Algunas personas adultas creen que brindar apoyo significa
"incentivar" a que sus hijos sean LGBTIQ+. Esta idea
es incorrecta.

e La aceptacion no cambia la orientacion sexual ni la identidad de
género de una persona. Lo que si impacta es el bienestar: el apoyo
incondicional disminuye los niveles de depresion, ansiedad y riesgo
suicida, y favorece el desarrollo de una autoimagen positiva.

*  Negar el apoyo puede generar en los jovenes sentimientos de
verglienza, culpa o autorrechazo, con consecuencias graves para
su salud mental.

4. "Tendra una vida dificil y llena de sufrimiento"

El miedo al sufrimiento futuro de los hijos LGBTIQ+ es
comprensible, dado el contexto de discriminacion existente. No
obstante, este temor no debe ser motivo para rechazar o intentar
cambiar su identidad.

e Las investigaciones muestran que las personas LGBTIQ+
que cuentan con apoyo familiar tienen mayores tasas de éxito
académico, relaciones sanas y bienestar general que aquellas que
sufren rechazo familiar (Ryan et al., 2009).

»  Sibien la discriminacion es real, una red de apoyo sdlida (familia,
amistades, profesionales) puede mitigar sus efectos y permitirles
llevar vidas plenas y satisfactorias.
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mmmm Temovres de los adultos y
cémo gestionarios

Es natural que los cuidadores principales tengan preocupaciones
cuando una hija o un hijo se identifica como LGBTIQ+. Algunos
miedos comunes incluyen:

e EIl miedo al rechazo social: “;Coémo reaccionara Ila
familia, la escuela, la sociedad?” Es importante centrarse
en el bienestar de la persona joven en lugar de en la opinién
de los demas.

Ejemplo de estrategia: Animar a madres y padres a construir un
“discurso protector” para responder a comentarios externos, por
ejemplo: “Mi hijx merece respeto como cualquier otra persona”.
También se recomienda vincularse con grupos de apoyo de
familias diversas, lo que refuerza la confianza al enfrentar la
presion social.

e El temor a que se enfrente a discriminacion o violencia:
se puede contrarrestar ensenandole herramientas de
afrontamiento y brindandole redes de apoyo.

Ejemplo de estrategia: Preparar a sus hijxs con herramientas
practicas de afrontamiento, como identificar adultos de confianza
en la escuela, practicar frases de autoproteccion verbal y conocer
mecanismos de denuncia en caso de acoso. Las familias pueden
solicitar reuniones con docentes y centros educativos para
asegurar politicas claras contra el acoso.

e Laduda sobre su futuro: En ocasiones, los adultos temen
que su hijx no pueda formar una familia o tener una vida
plena. Sin embargo, cada persona construye su propio
camino y felicidad.

Ejemplo de estrategia: Presentar ejemplos reales y positivos
de personas LGBTIQ+ que han formado familias, desarrollado
carreras exitosas y construido comunidades de apoyo. También
se puede sugerir a las familias planificar actividades que
fortalezcan el sentido de proyecto de vida, como acompanar
intereses académicos, artisticos o deportivos de sus hijxs.
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m=mmm Foctores de proteccion para el
bienestar de hijxs LGBTIQ+

El bienestar emocional y psicolégico de hijxs LGBTIQ+ no
depende exclusivamente de sus caracteristicas individuales,
sino también y en gran medida del entorno que les rodea.
Especialmente, la familia juega un papel fundamental como red
de apoyo y proteccion.

Los factores de proteccion son aquellas condiciones o acciones
que disminuyen los riesgos asociados con la discriminacion,
el rechazo o la violencia, y aumentan las posibilidades de que
la persona LGBTIQ+ crezca con salud mental, resiliencia y
autoestima positiva. A continuacion, se detallan los principales
factores de proteccion basados en investigaciones recientes:

1. Crear un entorno seguro y de aceptacion en el hogar

El primer y mas poderoso factor de proteccion es que los hijxs
LGBTIQ+ se sientan seguros en casa. Esto implica no solo
la ausencia de violencia, sino también la presencia activa de
aceptacion, respeto y apoyo.

Qué implica:

» Evitar expresiones de rechazo, desaprobacion o "silencio
incomodo" cuando se habla de temas LGBTIQ+.

* Asegurar que la identidad de género u orientacion sexual no
sea un "tema prohibido".

 Ofrecer muestras claras de amor incondicional, como
abrazos, palabras de apoyo y actos de cuidado.

2. Fomentar la comunicacion abierta, respetuosa y libre
de juicios

La comunicacion es vital para el desarrollo de la confianza y la
autoestima. Un hijx LGBTIQ+ necesita saber que puede hablar
sobre su vida, sus preocupaciones y sus suenos sin miedo a ser
juzgado o invalidado.
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Qué implica:

Escuchar activamente, sin interrumpir ni minimizar sus
emociones.

Hacer preguntas abiertas que muestren interés genuino,
como: ";Como te has sentido con esto?" o "¢Hay algo que
pueda hacer para apoyarte mejor?"

Validar sus sentimientos, incluso cuando no se comprendan
del todo.

3. Educarse sobre diversidad sexual y de género

Muchosadultos puedentenerdudasomiedosporque desconocen
qué significa ser LGBTIQ+. Informarse correctamente es una
muestra activa de amory proteccion.

Qué implica:

Buscar informacion basada en evidencia cientifica, no en
estereotipos o prejuicios.

Participar en talleres, leer guias confiables (como las de
organizaciones como APA, OPS o HRC)' o consultar a
profesionales especializados.

4. Modelar actitudes inclusivas y rechazar la LGBTfobia

Los hijxs LGBTIQ+ observan como sus familias reaccionan ante
temas relacionados con la diversidad, incluso cuando no se
refieren directamente a ellos.

Qué implica:

Rechazar comentarios LGBTfobicos, bromas ofensivas y
discursos de odio, tanto en el hogar como en otros espacios.

Defender activamente la dignidad y los derechos de las
personas LGBTIQ+ en conversaciones familiares, laborales
o sociales.

Hablar positivamente sobre figuras publicas LGBTIQ+ que
sean referentes de éxito, felicidad o resiliencia.

*APA (American Psychological Association). OPS (Organizacion Panamericana de la
Salud). HRC (Human Rights Campaign).
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5. Facilitar el acceso aredes de apoyo externas

Ademas de la familia, contar con otras personas o espacios de
apoyo refuerza la resiliencia y el sentido de pertenencia.
Qué implica:

e Animar a participar en grupos de jovenes LGBTIQ+
o actividades inclusivas de diferentes organizaciones
en Panama.

» Buscar escuelas o comunidades que promuevan la equidad y
la no discriminacion.

e Consultar profesionales de la salud mental que sean
afirmativos y competentes en diversidad sexual y de género.

6. Apoyar su autonomia y su proceso de construccion
de identidad

Cada persona LGBTIQ+ construye su identidad a su propio ritmo.

Respetar ese proceso fortalece su confianza en si mismas.

Qué implica:

* No presionar para que "salga del closet" publicamente si no
se siente lista.

« Apoyar sus decisiones respecto al nombre, pronombres,
vestimenta o expresion de género.

» Celebrar su autenticidad, incluso cuando desafie expectativas
culturales o familiares.

mmmm Perspectiva interseccional

No todas las familias viven la crianza positiva de la misma forma.
Factores como pobreza, ruralidad, pertenencia étnica o religiosa
y discapacidad influyen en la experiencia de apoyo o rechazo.
La intervencion profesional debe considerar estas realidades y
trabajar con un enfoque interseccional.
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71 REFLEXION FINAL

Abordar la salud mental desde una perspectiva LGBTIQ+ no es
Unicamente un ejercicio clinico o académico: es un compromiso
ético con la dignidad humana. Implica reconocer que detras
de cada historia hay una persona que ha tenido que navegar
estructuras sociales que, muchas veces, le han negado el
derecho a existir plenamente.

Como profesionales, tenemos la responsabilidad de construir
espacios seguros donde el acompanamiento no solo sea libre
de prejuicios, sino activamente afirmativo. Esto significa validar
las identidades diversas, respetar los procesos individuales y
comprender que la salud mental no se limita a la ausencia de
enfermedad, sino que se relaciona con el bienestar, la autonomia
y la posibilidad de vivir con orgullo y pertenencia.

Este manual busca contribuir a esa transformacion: ofrece
herramientas, lenguaje y enfoques que nos acerquen a una
atencion mas empatica, informada y justa. Sobre todo, nos
invita a mirar la salud mental desde el amor, la escucha vy el
reconocimiento de la diversidad como parte esencial de lo
humano, porque promover la salud mental LGBTIQ+ no es un
acto de tolerancia, sino de justicia. Y la justicia, en este campo,
comienza con el respeto y la afirmacion de todas las identidades.
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