


¿QuÉ ES LA salud mental?

La salud mental es un estado de bienestar que permite que las personas 
afronten el estrés cotidiano de la vida y funcionen adecuadamente en su 
comunidad. (Organización Mundial de la Salud, 2018). 
Los problemas de salud mental están determinados por múltiples 
factores sociales, psicológicos y biológicos (por ejemplo, problemas 
socioeconómicos, condiciones de trabajo estresantes, discriminación 
de género, exclusión social, estilos de vida poco saludables, violencia, 
mala salud física, violaciones a los derechos humanos, antecedentes 
familiares de trastornos mentales, etc.). 
La gravedad de los problemas de salud mental depende de diversos facto-
res, incluyendo los recursos o condiciones con los que cuenta cada perso-
na para hacer frente a las situaciones estresantes o de riesgo (por ejem-
plo, habilidades sociales, relaciones interpersonales significativas, apoyo 
social, inteligencia emocional, formas de resolver los problemas, etc.).

La salud mental incluye el bienestar 
emocional, psicológico y social.

Bienestar emocional:
El manejo de las emociones es una parte fundamental de la salud mental. 
Tanto las emociones positivas (por ejemplo, alegría, amor, etc.) como las 
negativas (por ejemplo, miedo, ira, tristeza, etc.) son útiles y necesarias 
porque nos ayudan a lidiar con las diferentes situaciones a las que nos 
enfrentamos a lo largo de la vida. Poder reconocer, expresar y regular 
nuestras emociones contribuye a un bienestar emocional adecuado.

Bienestar psicológico:
El bienestar psicológico involucra la valoración que hacemos de nosotros 
mismos, las expectativas que tenemos de nuestra persona, nuestras me-
tas y objetivos, y la motivación que tenemos para lograrlos. Un bienestar 
psicológico adecuado incluye aspectos como una apreciación favorable de 
uno mismo y de la capacidad de hacer frente al entorno, así como unas 
metas y objetivos claros y realistas.

Bienestar social:
El ser humano habitualmente se desenvuelve en diversos ámbitos sociales 
(familiar, escolar, laboral, etc). El bienestar social involucra la valoración 
de nuestras circunstancias y funcionamiento como parte de la sociedad, 
incluyendo cuestiones como el sentido de pertenencia y la percepción de 
nuestra comunidad. Contar con personas con las que podemos compartir 
y/o apoyarnos en diversas situaciones (redes de apoyo social) puede con-
tribuir a un bienestar social adecuado.



El bienestar emocional, psicológico 
y social están íntimamente relacio-
nados y ayudan a determinar cómo 
manejamos el estrés.

¿QuÉ ES el estrés?

El estrés es un proceso que se origina cuando las demandas de nuestro 
entorno superan nuestra capacidad para hacerles frente. 
Puede entenderse como una sobrecarga que depende de la forma en que 
valoramos las consecuencias de la situación y de los recursos con los 
que contamos para enfrentarla. 
Por ello, una misma situación puede resultar mucho más estresante 
para una persona que para otra. 
Los desencadenantes del estrés no son necesariamente derivados de 
situaciones extremadamente dolorosas, impactantes o de peligro (por 
ejemplo, perder a un ser querido, ser víctima de violencia, ser diagnos-
ticado de una enfermedad grave), sino que pueden provenir también de 
situaciones cotidianas (por ejemplo, hacer un examen, tener una dis-
cusión con alguien cercano, estar en el tráfico). 



Todos los individuos experimentan 
estrés en mayor o menor medida. 
Algunas de las reacciones asociadas 
con el estrés son: 

- Tensión 
- Irritabilidad 
- Inquietud
- Preocupación excesiva
- Dificultad para concentrarse y tomar decisiones
- Dolores de cabeza o de cuerpo
- Problemas digestivos
- Aumento de la presión arterial 
- Alteraciones del sueño y/o alimentación

¿Qué puedo hacer para 
afrontar el Estrés y 

cuidar mi Salud Mental?
El afrontamiento hace referencia a los esfuerzos que realizan las perso-
nas para hacer frente a una situación estresante. 
Estos esfuerzos pueden ser efectivos o no, dependiendo del grado en el 
que ayuden a disminuir el estrés en cada persona.
Las siguientes actividades pueden ayudar a lidiar con el estrés de forma 
efectiva. 
Te invitamos a intentar algunas de ellas para identificar qué es lo que 
mejor funciona para ti.



Ejemplos de actividades 
que pueden ser efectivas para
lidiar con el estrés:

- Buscar a los amigos o acercarse a la familia.
- Hablar con alguien sobre lo que está pasando.
- Tomarse pequeños momentos de descanso durante el 
día y regresar a hacer las actividades pendientes.
- Dormir lo suficiente y mantener horarios regulares de 
sueño.
- Hacer ejercicio o alguna actividad recreativa.
- Hacer ejercicios de relajación o meditación.
- Evitar consumir cafeína en exceso.
- Establecer prioridades en las actividades pendientes en 
función de su importancia y urgencia. 

Es importante usar estrategias que 
ayuden a cuidar y proteger la salud, 
evitando aquellas que pudieran afec-
tarla negativamente. 
Además de los esfuerzos para lidiar 
con el estrés de manera efectiva, otra 
forma de cuidar tu salud mental es 
realizando prácticas de autocuidado.. 



Te invitamos a poner en práctica las 
siguientes acciones de autocuidado 
que pueden ayudar a mantener la 
salud mental:
- Crear una rutina diaria con distintos tipos de actividades y buscar 
equilibrio entre ellas.

- Darle importancia al sueño: intentar dormir lo suficiente (adoles-
centes 8-10 horas y adultos mínimo 7 horas) y mantener horarios 
regulares de sueño. 

- Cuidar la alimentación: consumir frutas y verduras, tomar suficiente 
agua, minimizar el consumo de alimentos procesados y bebidas 
azucaradas. En la medida de lo posible, mantener horarios regu-
lares en las comidas.

- Hacer ejercicio: la actividad física es una gran herramienta contra 
el estrés y la ansiedad. Es recomendable hacer al menos 30 minutos 
de ejercicio al día. También se pueden añadir pequeñas actividades 
en el día como subir escaleras en vez de tomar el elevador o ir a dar 
pequeños paseos.

- Evitar o limitar el consumo de alcohol, tabaco y otras drogas. El con-
sumo de estas sustancias puede hacer que las personas se sientan 
bien a corto plazo, pero tienen consecuencias negativas para la 
salud física y mental a largo plazo.

Te invitamos a poner en práctica las 
siguientes acciones de autocuidado 
que pueden ayudar a mantener la 
salud mental:

- Participar en actividades que involucren contacto social. 

- Fortalecer las relaciones: los seres humanos somos seres sociales y 
tenemos necesidad de relacionarnos y establecer vínculos con los 
demás. Contar con personas con las que podamos hablar en confi-
anza puede ser de gran utilidad en momentos en los que necesita-
mos apoyo.

- Aprender o descubrir cosas nuevas: hacer cursos de formación, leer un 
libro, visitar un museo, aprender un nuevo idioma, viajar, etc.

- Tratar de mantener un equilibrio entre las responsabilidades diarias y 
las cosas que disfrutamos hacer. 

- Pedir ayuda profesional cuando se necesita.



¿Y si me está costando 
trabajo mejorar o 

mantener mi Salud Mental?

¿Qué puedo hacer para 
afrontar el Estrés y 

cuidar mi Salud Mental?

Con el fin de fortalecer y mantener una buena salud mental, es esencial 
prestar atención a nuestras emociones e identificar cuándo necesitamos 
ayuda profesional. Por ejemplo, a veces nos podemos sentir muy abru-
mados por el estrés. Según la Asociación Americana de Psicología, el 
estrés se puede volver peligroso cuando interfiere con nuestra habilidad 
para vivir una vida normal por un periodo prolongado de tiempo. 
Si las reacciones asociadas con el estrés afectan nuestra vida cotidiana, 
no nos permiten hacer cosas y parecen estar constantemente presentes, 
es recomendable buscar apoyo de un profesional de la salud. 

A veces puede ser difícil saber si nosotros o alguna persona cercana está 
experimentando signos o síntomas que requieren de atención profesional. 
Existen ciertas señales a las que debemos prestar atención porque pueden 
indicar problemas con la salud mental. 

¿Cómo saber cuándo 
buscar ayuda profesional?



Los problemas de salud mental son comunes y pueden 
afectar a personas de cualquier sexo, edad, nivel socio-
económico o cultura. 
Afortunadamente, los problemas de salud mental son 
tratables. Identificarlos y tratarlos de forma oportuna 
es fundamental para disminuir sus repercusiones.

Te invitamos a revisar el directorio electrónico de in-
stituciones de atención a la salud mental gratuitas 
para que identifiques instituciones en tu comunidad 
y puedas contactar con un profesional de la salud en 
caso de que tú o alguna persona cercana lo necesiten.

- Pérdida de energía

- Aislarse de las personas 
- pérdida de interés en actividades que antes se disfrutaban.

- Problemas para dormir o cambios importantes en el apetito

- Dificultad para concentrarse o pensar con claridad

- Dificultad para expresarse o hablar de forma confusa

- descuidar la higiene personal

- dificultad para  realizar las actividades cotidianas en la casa, la 

escuela y/ o el trabajo

- Tener pensamientos sobre la muerte o de hacerse daño a sí mismo 

o a los demás
- Ver o escuchar cosas que no son reales o que no están ahí
- Ideas o creencias que no están basadas en la realidad Te invitamos a descargar el directorio electrónico aqui

A continuación, se muestran algunas de las señales de advertencia que
no debemos ignorar, sobre todo si han durado más de dos semanas:

https://drive.google.com/file/d/1GSxWx2uAvwbMHygvGSEVB4cRiwCeecKx/view
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