
SALUD MENTAL 



• La salud es "Un estado de completo bienestar físico, mental y
social, y no, solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades”.

• En este contexto, y respecto a la salud mental se define como un
estado de bienestar mental que permite a las personas hacer
frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus
habilidades, aprender y trabajar adecuadamente e integrarse en
su entorno.



La salud mental como parte importante del bienestar general, se manifiesta en todas las áreas o 
esferas de la vida de la persona, incluida la familia, entorno social, escuela y trabajo. 
Afecta la forma en que pensamos, sentimos y actuamos, y tiene un impacto directo en nuestra 
calidad de vida:
• Ayuda a enfrentar el estrés
• Contribuye a tener relaciones sanas
• Permite trabajar de manera productiva
• Ayuda a alcanzar el potencial completo y el logro de objetivos 
• Contribuye a tener una buena salud física
• Permite recuperarse rápidamente de enfermedades físicas
• Ayuda a tener un estado de bienestar constante



• Cabe resaltar que múltiples factores, como la genética, nutrición, calidad del ambiente, 
acceso a servicios de salud y el comportamiento humano, actúan a lo largo de la vida como 
factores de protección o de riesgo en la salud física y mental, dependiendo de las 
condiciones y modo de interacción. 



• En México tres de cada 10 personas
padece algún trastorno mental a lo
largo de su vida y más del 60% de la
población que sufre alguno de ellos
no recibe tratamiento. (INEGI, 2023)

• En 2023 se presentaron 9072 suicidios en el
país.

• Los trastornos con mayor prevalencia son
Ansiedad y Depresión.

Otros trastornos comunes son:

• Trastornos asociados al consumo de 
sustancias 

• Reacciones asociadas a estrés 
• Trastornos de la conducta alimentaria
• Trastorno del neurodesarrollo como 

TDHA



Existen muchos factores que pueden aumentar el riesgo de 
desarrollar un problema de salud mental, entre ellos:

➢Biológicos: Genética, alteraciones físicas. 
➢Experiencias de vida: Eventos traumáticos.
➢Estilos de vida: Consumo de sustancias, dieta desequilibrada, 

falta de actividad física. 
➢Ambientes laborales: Desempleo, inseguridad laboral.
➢Situaciones socioeconómicas: Inestabilidad financiera, la 

falta de acceso a servicios y apoyo.
➢Situación familiar:  Exposición a violencia familiar
➢Estado de salud general: Enfermedades crónicas 

degenerativas, alteraciones del neurodesarrollo, etc.



Psicológicas

Emocional
• Estado de animo bajo
• Baja autoestima
• Irritabilidad

Cognitivo
• Pensamientos negativos 

hacia si mismo.
• Falta de concentración

Conductual
• Irritabilidad
• Suicidio
• Abuso de sustancias
• Alteración en la 

alimentación 
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PARA DORMIR 



PARA RELAJARSE 
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