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Tips y datos para conectar con lo que nos hace bien

Salud Mental
¿Qué es y cómo mantenerla? 

�?�¨�����¨�ç���¼���í�À�î���¨�ç�����À�����À�u�À���À���¨�ç��
�µ�Õ�À�î�À�����¨�����¶�õ�Ì�î�Õ���Õ���õ�ÿ���¶�õ�î�¼���¶�����¨�ç��
y emocional. �_�À�������¨���¨���¼�À���¶�ö�í�õ����
���Õ�À�î���¨�î�ÿ�����Õ�À�î���À�î���&�����À���¶�õ�í���õ�����¨�î��
�ç�¨�������À�����õ�î�¨���þ���������À�¶�À���ÿ�����À�������¨���À�ç��
término “salud mental” para  
referirse a la ausencia de un 
trastorno mental. 

�E���¶�Ò�¨�������À�¶�À���ÿ���î�õ���î�õ�����¼�À���À�î�À�í�õ�����¨�����À�î���¨�����À�î��
�ç�õ���Õ�í���õ�����¨�î���À�������À���À�������À�î�À�������î�¨���µ���À�î�¨�����¨�ç���¼����
�í�À�î���¨�ç�þ���������õ���Ò�¨�¶�À�������À���î�õ���î�õ���������À�õ�¶�����À�í�õ����
���õ�����À�ç�ç�¨���&�������À���î�õ���ç�¨���¶���Õ�¼�À�í�õ�����¶�õ�í�õ���À�����¼�À�µ�Õ�¼�õ�ÿ����
�¨���î�����À���î�õ���î�õ�����¼�À�í�õ�����¶���À�î���¨�ÿ���À�����¨���Õ�î�v���&�À��
directamente en muchos aspectos de nuestra 
���Õ�¼�¨�����¼�Õ�¨���Õ�¨���&�ÿ���¨�¼�À�í�©���ÿ���î�õ�����¨�&���¼�¨���¨���Ì�õ�+�¨�����¼�À��
�¼�Õ���À�����õ�����µ�À�î�À�u�¶�Õ�õ���þ��

�����Õ�¼�¨�����¼�À���î���À�������¨���í�À�î���À���î�õ���À�������î�¨���¶���À�����Õ�ö�î���¼�À��
�À���Õ���¨�����¨�����õ�¼�¨���¶�õ�����¨���À�ç���À�������Á�����õ���î�À�Ì�¨�����À�í�õ�¶�Õ�õ�î�À������
�¶�õ�í�õ���ç�¨�������Õ�����À�+�¨�ÿ���À�ç���í�Õ�À�¼�õ���&���ç�¨���Õ���¨�ÿ�����Õ�î�õ���¼�À��
�¨�����À�î�¼�À�����¨���Ì�À�����Õ�õ�î�¨�����¼�À���Ë�õ���í�¨���À�u�¶�Õ�À�î���À���ç�õ������
pensamientos y emociones a diario. 

�?�¨�����¨�ç���¼���í�À�î���¨�ç���À�����À���À�î�¶�Õ�¨�ç�����¨���¨���î���À�������õ��
�µ�Õ�À�î�À�����¨�����Ì�À�î�À���¨�ç�þ���_�Õ���À�����¨�í�õ�����µ�Õ�À�î��
�í�À�î���¨�ç�í�À�î���À�ÿ���À�����¨�í�õ�����í�À�á�õ���������À���¨���¨�¼�õ�������¨���¨��
�À�î�Ë���À�î���¨�����ç�õ�����¼�À���¨�Ë�×�õ�����¼�À���ç�¨�����Õ�¼�¨���&�����¨���¨���¼�Õ���Ë�������¨����
�¼�À�����������¨�ç�À�Ì���×�¨���þ���g�¨�í�µ�Õ�Á�î���î�õ�����¨�&���¼�¨���¨��
�¼�À���¨�����õ�ç�ç�¨�����Ò�¨�µ�Õ�ç�Õ�¼�¨�¼�À�������¨���¨���ç�Õ�¼�Õ�¨�����¶�õ�î���ç�¨��
�¨�¼���À�����Õ�¼�¨�¼�ÿ���í�¨�î�À�á�¨�����î���À�������¨�������À�í�õ�¶�Õ�õ�î�À�����&��
���À�î���Õ���î�õ�����µ�Õ�À�î���¶�õ�î���î�õ���õ�����õ�����í�Õ���í�õ���þ��

���%�Õ�����À�î���¨�¼���À�����À�î�¶�Õ�¨�����õ�����À�ô�¨�ç�À���������À���î�õ�����Õ�î�¼�Õ�¶�¨�î�������À�����õ�¼���×�¨�í�õ�������À�î�À�������î��
�����õ�µ�ç�À�í�¨���¼�À�����¨�ç���¼���í�À�î���¨�ç�þ�����À�µ�À�í�õ�������À�����¶�¨���¨�¶�À�����¼�À���Õ�¼�À�î���Õ�u�¶�¨�����À�����¨�������À�ô�¨�ç�À����
���¨���¨�����õ�¼�À�����¨�¶�����¨�����¶�õ�î���¨�î���À�ç�¨�¶�Õ�ö�î���&���µ�����¶�¨�����ç�¨���¨�&���¼�¨���î�À�¶�À���¨���Õ�¨�þ��

�_�Õ���¶���À�À���������À�������À�¼�À�������À�î�À�������î�������õ�µ�ç�À�í�¨���¼�À�����¨�ç���¼���í�À�î���¨�ç�ÿ���ç�õ���í�©�������À�¶�õ�í�À�î�¼�¨�µ�ç�À��
�À�����µ�����¶�¨�����¨�&���¼�¨���¼�À�����î�������õ�Ë�À���Õ�õ�î�¨�ç�þ���?�¨�����À���¨���Õ�¨���¼�À���¶�õ�î���À�����¨�¶�Õ�ö�î���&���ç�õ����
�í�À�¼�Õ�¶�¨�í�À�î���õ���������À���¶���Õ���õ�������õ�������î���������õ�Ë�À���Õ�õ�î�¨�ç�������À�¼�À�î���¨�&���¼�¨�����¨���í�À�á�õ���¨�����î���À�������¨��
salud mental y trastornos mentales. 

“La salud mental es un estado de bienestar en el cual el individuo es 
consciente de sus propias  capacidades, puede afrontar las tensiones 
normales de la vida, puede trabajar de forma  productiva y fructífera, 
y es capaz de hacer una contribución a su comunidad”. 

¿Cómo reconocer si hay 
un problema de salud mental? 

Cómo mantener 
una buena salud mental este 2023

Además, puedes probar los siguientes 
enfoques para fortalecer tu salud mental:  

Recuerda siempre mantener un 
equilibrio pues en mente sana, 
cuerpo sano. 

Organización Mundial de la Salud - OMS

�������¨�������À�ô�¨�ç�À���������À�¼�À�î�����À������

�������¨�í�µ�Õ�õ�����À�î���ç�õ�����Ò�©�µ�Õ���õ�����¼�À��
�¨�ç�Õ�í�À�î���¨�¶�Õ�ö�î���&�������À�ô�õ�þ��

�����F�Õ���À�ç�À�����¼�À���À�î�À���Ì�×�¨���í���&���µ�¨�á�õ���þ��
�� Aislarse de personas o situaciones 

�����À���¨�î���À�����¼�Õ���Ë�������¨�µ�¨���þ��
�����_�À�î���Õ�����À�����¨�¶�×�õ�þ��
�� Tener dolores y molestias 

�Õ�î�À�%���ç�Õ�¶�¨�µ�ç�À���þ��
�����&���í�¨���ÿ���µ�À�µ�À�����õ�����õ�í�¨�����¼���õ�Ì�¨�����¼�À��

forma recurrente. 
�� Impotencia y falta de esperanza. 
�����_�À�î���Õ�����À���¶�õ�î�Ë���î�¼�Õ�¼�õ�ÿ���õ�ç���Õ�¼�¨�¼�Õ�+�õ�ÿ��

�À�î�õ�á�¨�¼�õ�ÿ���í�õ�ç�À�����õ�ÿ�������À�õ�¶�����¨�¼�õ���õ��
asustado. 

�������¨�í�µ�Õ�õ�����¼�À���Ò���í�õ�������À���À���õ���������À��
�¶�¨�����¨�î�������õ�µ�ç�À�í�¨�����À�î���ç�¨�������À�ç�¨�¶�Õ�õ�î�À���þ

�� Pensamientos de autolesionarse o 
lesionar a otros. 

�����0�í���õ���Õ�µ�Õ�ç�Õ�¼�¨�¼���¨���ç�¨���Ò�õ���¨���¼�À�����À�¨�ç�Õ�+�¨����
tareas diarias como cuidar a los 
�Ò�Õ�á�õ���ÿ���Õ�����¨�ç�������¨�µ�¨�á�õ�ÿ���À���¶�þ��

�� Sentirse como si nada importara. 

�E�¨�î���Á�î�����î�¨���¨�¶���Õ�����¼��
���õ���Õ���Õ���¨�þ

�E�¨�î���Á�î���ç�×�í�Õ���À�������¨�î�õ����
con los demás.

Sé consciente de tus 
pensamientos y 
sentimientos.

�L�ç���×�¼�¨���À���¼�À���ç�¨�����í���ç���Õ���¨���À�¨�� 
�����ç�õ���í�À�á�õ���ÿ�����Õ�À�î���¨���������À���ç�¨�����í���ç���Õ���¨���À�¨�������À��
permiten hacer más cosas al mismo 
���Õ�À�í���õ�ÿ�����À���õ���À�î�����À�¨�ç�Õ�¼�¨�¼���Ì�À�î�À���¨�î���í�©����
�����õ�µ�ç�À�í�¨�����¼�À���ç�õ���������À�����À�����À�ç���À�î�þ��
���õ�î�¶�À�î�����¨�����À���À�î�����î�¨�����õ�ç�¨�����¨���À�¨�����õ�������À�+����
�í�À�á�õ���¨���ç�¨���¶�õ�î�¶�À�î�����¨�¶�Õ�ö�î���&���¨�&���¼�¨���¨�����À�����í�©����
�����õ�¼���¶���Õ���õ�þ

�E�¨�î���Á�î�����î�¨���¨�¶���Õ�����¼�����õ���Õ���Õ���¨��
�?�¨���¨�u���í�¨�¶�Õ�ö�î�����õ���Õ���Õ���¨���À�������î�¨���Ë�õ���í�¨���¼�À��
aumentar las competencias mentales. 

���ç���Ò�¨�µ�ç�¨�����À���¨���×���í�Õ���í�õ���¼�À���Ë�õ���í�¨�����õ���Õ���Õ���¨��
�Ë�õ�����¨�ç�À�¶�À���ç�¨�������×�¨�����î�À�����õ�î�¨�ç�À�����&���¨���í�À�î���¨��
�À�ç���î�Õ���À�ç���¼�À���¨�����õ�À�����Õ�í�¨�ÿ���µ�Õ�À�î�À�����¨�����&��
���¨���Õ���Ë�¨�¶�¶�Õ�ö�î�þ
 
�X�¨���¨���À�í���À�+�¨���ÿ���Ò�¨�+�����î�¨���ç�Õ�����¨���¼�À����������
�¶���¨�ç�Õ�¼�¨�¼�À���ÿ�����À�¶���À���¼�¨�������À���î�õ�����Õ�À�î�À���������À�����À����
���À���Ë�À�¶���õ�þ���X�õ�î���À�����í�À���¨�������¨���¨���ç�¨�����¶�õ���¨���������À��
�����Õ�À���¨�����í�À�á�õ���¨�����&���À�í���Õ�À�+�¨���¶�õ�î�����¨���À�¨����
���À�����À�ô�¨�������¨���¨���î�õ���¨�µ�����í�¨�����À�þ����

Busca ayuda cuando 
la necesites.

Acepta tus errores y 
aprende de ellos.

���%�����À���¨����������
emociones de una 
�í�¨�î�À���¨�����¨�ç���¼�¨�µ�ç�À�þ

Supera los 
contratiempos y 
aprende de tus fracasos.

�����Õ�¼�¨���������¶���À�����õ�ÿ���í�À�î���À��
y espíritu.

�������¨�µ�ç�À�¶�À�������Õ�õ���Õ�¼�¨�¼�À���þ

�X�����À�µ�¨���¨�ç�Ì�õ���¼�Õ�����Õ�î���õ��
�?�¨�����î���À���¨�����À�%���À���Õ�À�î�¶�Õ�¨�������¨�í�µ�Õ�Á�î�����õ�î�����î��
�í�õ�¼�õ���¼�À���À�á�À���¶�Õ���¨�����ç�¨���í�À�î���À�ÿ�������À�¼�À����
�Õ�î�¶�õ�����õ���¨�����î���À���õ�����À�î�Ë�õ�����À�����¨�����������Õ�¼�¨��
cotidiana de distintas formas: 

�����X�����À�µ�¨���î���À���¨�����¶�õ�í�Õ�¼�¨���þ��
• Realiza tus tareas cotidianas de 

otra manera. 
�����w�Õ�¨�á�¨���¨���ç���Ì�¨���À�����¼�À���¶�õ�î�õ�¶�Õ�¼�õ���þ��
�����-�¨�+���õ�����õ�����À�¶�õ�����Õ�¼�õ���¨�ç�������¨�µ�¨�á�õ���õ���¶���¨�î�¼�õ��

���¨�&�¨�����¨�ç���������À���í�À���¶�¨�¼�õ�þ��

�X���¨�¶���Õ�¶�¨���á���À�Ì�õ����
�?�õ�����á���À�Ì�õ���������À�����õ�î�À�î���¨���������À�µ�¨���À�ç��
���¨�+�õ�î�¨�í�Õ�À�î���õ���&���õ�����¨�������À�Ì�Õ�õ�î�À�����¼�À�ç���¶�À���À�µ���õ��
���õ�î�����î�¨���Ë�õ���í�¨���¼�Õ���À�����Õ�¼�¨���¼�À���í�¨�î���À�î�À�����ç�¨��
�í�À�î���À���©�Ì�Õ�ç�ÿ���¶�õ�î���Õ�¼�À���¨���À�����õ�����á���À�Ì�õ����

• Crucigramas 
• Juegos de mesa 
• Sudoku

���À�¼�×�¶�¨�ç�À�����Õ�À�í���õ���¨���������í�À�î���À
�?�õ�����À�á�À���¶�Õ�¶�Õ�õ�����í�À�î���¨�ç�À�����î�õ�����Õ�À�î�À�î�������À��
���õ�í�¨�����í���¶�Ò�õ���¼�À�����������Õ�À�í���õ�ÿ���¼�À�¼�Õ�¶�¨���ç�À�������î�õ����
minutos todos los días puede ayudarte a 
���À�î���Õ�����À���í�À�á�õ�����&���¨�����À�î���¨�����¶�õ�î���í�©�����¶�ç�¨���Õ�¼�¨�¼�þ��
�[�À�¶���À���¼�¨�������À���ç�¨�������À�ç�¨�á�¨�¶�Õ�ö�î���&���ç�¨��
���Õ�����¨�ç�Õ�+�¨�¶�Õ�ö�î�����õ�î���Õ�Ì���¨�ç���¼�À���Õ�í���õ�����¨�î���À�����À�î���ç�¨��
�À�á�À���¶�Õ���¨�¶�Õ�ö�î���í�À�î���¨�ç�ÿ���¨���×���¶�õ�í�õ���ç�õ�����À�á�À���¶�Õ�¶�Õ�õ����
�¼�À���í�À�í�õ���Õ�¨���&���ç�õ�����á���À�Ì�õ���þ��

�X�����À�µ�¨���Õ�î�¶�õ�����õ���¨�������î�¨���õ���¼�õ�������¨�¶���Õ���Õ�¼�¨�¼�À����
���õ�������À�+���¨���������������Õ�î�¨���¼�À���À�á�À���¶�Õ���¨�¶�Õ�ö�î���í�À�î���¨�ç�ÿ��
���õ�����À�á�À�í���ç�õ����

�����[�À�ç�¨�á�¨�¶�Õ�ö�î��
�����w�Õ�����¨�ç�Õ�+�¨�¶�Õ�ö�î��
�������u���í�¨�¶�Õ�ö�î��
�������á�À���¶�Õ�¶�Õ�õ�����¼�À���í�À�í�õ���Õ�¨��
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