
EMPEZANDO A PENSAR ACERCA DE LA SALUD MENTAL
La salud mental se refiere a nuestro bienestar emocional y social e influye en cómo pensamos, 
sentimos y nos comportamos.Desempeña un papel en la conexión con los demás, la toma de 
decisiones, el manejo del estrés y muchos otros aspectos de la vida cotidiana.Todo el mundo 
tiene salud mental, y merece su atención tanto como la salud física.

¿QUÉ ES UN PROBLEMA DE SALUD MENTAL?
Un problema de salud mental, o enfermedad mental, se 
refiere a un conjunto de síntomas que han sido identificados 
por la comunidad de salud mental. Los problemas de salud 
mental se describen en el Manual Diagnóstico y Estadístico de 
los Trastornos Mentales (DSM-V), la Clasificación 
Internacional de Enfermedades (ICS-11) o por personas con 
una experiencia vivida.

Las personas con problemas de salud mental se enfrentan a 
cambios en las emociones, el pensamiento y/o el 
comportamiento. Para algunos, esto significa cambios 
extremos e inesperados en el estado de ánimo, como sentirse 
mucho más triste o preocupado de lo habitual. Para otros, 
significa no pensar con claridad, alejarse de los amigos y las 
actividades que solían disfrutar, o escuchar voces que otros 
no escuchan. Independientemente del tipo de problema de 
salud mental al que se enfrente una persona, siempre es 
posible recuperarse.

¿ES LO MISMO UNA MALA SALUD MENTAL QUE TENER UN 
PROBLEMA DE SALUD MENTAL?

No. Todos tenemos días y semanas difíciles y tener 
dificultades con la salud mental no significa 
automáticamente que se tenga un problema de salud 
mental. Para recibir un diagnóstico, los cambios en el 
pensamiento y las emociones deben perjudicar seriamente 
su capacidad para hacer las cosas que quiere hacer; y 
permanecer más tiempo del que deberían -semanas o 
meses, según el problema.
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Se pueden tener épocas de mala salud mental sin tener un problema que se pueda diagnosticar, al igual que 
se puede tener una mala salud física general sin tener una enfermedad concreta.

TÉRMINOS A CONOCER
SÍNTOMAS:
características físicas o mentales que indican 
la posible existencia de una inquietud, 
problema o diagnóstico

EXPERIENCIA VIVIDA:
experiencia personal y directa al enfrentarse a 
un problema de salud mental o de consumo 
de sustancias

ESTRÉS:
una sensación de tensión emocional o física 
en respuesta a estar abrumado o no poder 
hacer frente a la presión mental o emocional

TRAUMA:
una respuesta emocional a una experiencia 
perturbadora, aterradora o chocante que 
abruma la capacidad del individuo para 
afrontarla

HABILIDADES DE COBERTURA:
una estrategia que le ayuda a enfrentarse a 
situaciones difíciles y a reducir las emociones, 
los pensamientos o los comportamientos 
desagradables

PRUEBA DE SALUD MENTAL:
una evaluación de su salud y bienestar 
mental mediante herramientas de evaluación 
científicamente validadas



21% EL DE LOS ADULTOS DE EE. 
UU. PADECE UNA 
ENFERMEDAD MENTAL¹.

LA PREVALENCIA DE LOS 
PROBLEMAS DE SALUD MENTAL 
ES MAYOR ENTRE LOS ADULTOS 
QUE DECLARAN PERTENECER A 
DOS O MÁS RAZAS (35,8 %)².

46% EL DE LOS ESTADOUNIDENSES 
CUMPLIRÁ CON LOS CRITERIOS 
DE UN PROBLEMA DE SALUD 
MENTAL QUE SE PUEDE 
DIAGNOSTICAR EN ALGÚN 
MOMENTO DE SU VIDA.

¿QUIÉN NECESITA CUIDAR SU SALUD MENTAL?
¡Todos! La salud mental es importante para todos nosotros. 
Cuidar de uno mismo es fundamental para evitar que la salud 
mental empeore: factores como la nutrición y la salud 
intestinal, el estrés, el sueño, las relaciones, los traumas y otros 
pueden contribuir a una mala salud mental. Si su salud 
mental se encuentra en un buen momento, es un buen 
momento para practicar las habilidades de afrontamiento 
-maneras de ayudarlo a lidiar con los sentimientos difíciles- 
para que pueda manejar mejor los momentos difíciles 
cuando sucedan.

SI ESTÁ PREOCUPADO POR SU SALUD 
MENTAL O SIMPLEMENTE QUIERE 
COMPROBAR SU ESTADO DE SALUD, 
TOME UNA PRUEBA DE SALUD MENTAL 
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