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1 ¢Por qué esta guia?

i« ¢Sabias que 7 de cada 10 jovenes sienten ansiedad o estrés en su dia a dia?

En la etapa de la juventud, los cambios son constantes y pueden generar grandes
desafios emocionales. Hablar de salud mental es fundamental para entender lo que
nos pasa, pedir ayuda cuando la necesitamos y construir un camino hacia el bienestar.

Mitos y estigmas sobre la salud mental: Es crucial desmentir las creencias erroneas que
rodean a la salud mental para fomentar un ambiente de apertura y apoyo.

¢ Mito: "La salud mental es solo para los 'locos™.
o Realidad: La salud mental es parte integral de la salud general de todas las
personas. Todos podemos experimentar desafios emocionales en algun
momento de nuestras vidas.

¢ Mito: "Si eres fuerte, no necesitas ayuda".
o Redlidad: Pedir ayuda es un signo de fortaleza y autoconocimiento. Buscar
apoyo es un paso valiente hacia la recuperacion y el bienestar.

¢ Mito: "Los problemas de salud mental son una senal de debilidad".
o Realidad: Los problemas de salud mental son condiciones complejas
influenciadas por factores bioldgicos, psicologicos y sociales, no por una falta de

cardcter.
Sensibilizar sobre Involucrar
la importancia a los/as jovenes
de la Salud Mental y visibilizar
y el bienestar su perspectiva
psicoemocional Q‘\/ o< y propuestas

J L
Esta guia nace para ayudarte a entender, cuidar y fortalecer tu salud
mental, sin tabues ni juicios. A través de juegos, dinamicas y consejos

podras conocer mas sobre ti y tus emociones.

Web del proyecto: https://agentesdesalud.ymca.es/
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Indicaciones previas

E DESTINATARIOS/AS DURACION &/

Adolescentes y jovenes 2h+2hy30min por
de 15 a 29 anos. cada bloque de contenidos.

Se recomienda que las
dindmicas sean lideradas
por dos personas.

Las propuestas buscan generar

CARACTERISTICAS espacios seguros y participativos
Se trata de un conjunto que inviten a hablar de lo que les
de recursos que los/as pasq, identificar emociones y

derribar tabues y estigmas en forno

referentes y educadores/as
Y / a la Salud Mental.

podrdn utilizar y cuyo foco
son los/as adolescentes
y jovenes. Ellos/as son
los/as protagonistas. -

7

También promueve
el involucramiento y participacion
de adolescentes y jovenes en la
tematica mediante acciones.
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Propuestas de desarrollo

< _ -0 PRESENTACION
Iniciar las actividades
con la presentacion de todas
las personas. En caso de
compartir el taller con otros
adultos que no sean referentes
directos de los/as adolescentes
y jovenes, presentarlos y
explicar a quienes representan.

Il

PROGRAMA
Estas dindmicas forman parte
del programa Healthy Youth.
Programa para impulsar agentes
de salud entre jovenesy
adolescentes empleando el uso
de la tecnologia y redes sociales.

S -

Las actividades tienen
una duracion estimada y es
totalmente adaptable a las

caracteristicas del grupo.
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DESTINATARIOS
Adolescentes y jovenes
de diferentes localidades.
Lo que surja de las dindmicas
puede servir para ayudar
a ofros/as jovenes.

¢

NI BIEN NI MAL d
Todo lo que se diga, opine
O piense es valioso y tiene lugar.
Nada estd ni bien ni mal.
Lo que se exprese durante
las dindmicas es confidencial.

/N

. ~
INTEREACCION

Favorecer la participacion
y la interaccion. Incentivar a
los/as adolescentes y jovenes a
preguntar y compartir sus ideas.




La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como un estado de bienestar en
el cual un individuo puede desarrollar su potencial, afrontar las tensiones normales de la vida,
trabajar de manera productiva y contribuir a su comunidad. No se trata simplemente de la
ausencia de enfermedades mentales, sino de un estado positivo que permite a las personas
funcionar de manera efectiva en diferentes aspectos de su vida.

Consejos para cuidar la salud mental:

¢ Mantén una alimentacion saludable:
o Una dieta equilibrada proporciona los nutrientes necesarios para el buen funcionamiento del
cerebro y el cuerpo, lo que puede influir positivamente en el estado de dnimo.

¢ Realiza actividad fisica regularmente:
o El ejercicio libera endorfinas, sustancias quimicas que tienen efectos positivos en el estado de
animo y reducen el estrés.

¢ Establece rutinas y hdbitos saludables:
o Mantener horarios regulares para dormir, comer y realizar actividades puede proporcionar una
sensacion de estabilidad y control, lo cual es beneficioso para la salud mental.

e Conecta con otros y construye relaciones positivas:
o Las relaciones sociales sdlidas son importantes para la salud mental. Busca apoyo en amigos/as,
familiares o grupos que te hagan sentir bien.

e Aprende a manejar el estrés:
o Identifica tus factores de estrés y desarrolla estrategias para afrontarlos de manera saludable,
como la meditacion, la respiracion profunda o el tiempo para actividades placenteras.

¢ Busca ayuda profesional cuando sea necesario:
o No dudes en consultar a un/a psicologo/a o psiquiatra si sienfes que no puedes manejar tus
problemas emocionales por ti mismo/a.

¢ Dedica tiempo a actividades que disfrutes:
o Redlizar actividades recreativas, pasatiempos o hobbies puede ayudar a reducir el estrés y
mejorar tu estado de animo.

¢ Establece limites y aprende a decir que no:
o Es importante establecer limites saludables en tus relaciones y actividades para proteger tu
energia y bienestar.

¢ Practica la autocompasion:
o Sé amable contigo mismo/a y tratate con la misma compasién que le brindarias a un/a
amigo/a.

e Busca informacién sobre salud mental:
o Aprende sobre los trastornos mentales, sus sinfomas y tratamientos para poder identificar

problemas y buscar ayuda a fiempo.

Al seguir estos consejos, puedes fortalecer tu salud mental y mejorar tu bienestar general.
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| Actividades lidicas -

Esta sesion es introductoria a la tematica de salud mental y se trabajaran ideas
generales a través del debate. Para que sea una actividad mas divertida, se han
planteado varias dinamicas.

Quiz

A través de un juego

VERDADERO de verdadero y falso

averiguaremos conceptos
sobre la Salud Mental.

Cada participante ird senalando

m@ ' m ' en su cartéon la imagen que

et gouts] Take® [ == ||| (== hcunmaoon Gofora | corresponda hasta conseguir
bath®) | vswes pasa wa oy wealk , .

F:] @ Q K S linea (todas las acciones
, — N q Q

e i [orrsood ||| BerEgos e s wend s de una misma fila en horizontal)

= EI { L o bingo si consigue tener
= [ o o e todas las imagenes.
INY NPl M-
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3 Contra los estigmas

Y prejuicios

A4

Ay

En el ambito de la salud mental, el estigma se refiere a las actitudes y creencias negativas hacia las
personas con problemas de salud mental, que pueden llevar a la discriminacion y al prejuicio.
El estigma se manifiesta en forma de estereotipos, prejuicio y discriminacion, afectando la percepcion
que la sociedad tiene de estas personas, su acceso a servicios de salud y su inclusion social.

El estigma en salud mental
se puede entender a través
de varios componentes

ESTEREOTIPOS
Ideas preconcebidas y generalizaciones
sobre las personas con problemas de
salud mental, a menudo negativas y
simplistas. Por ejemplo, la creencia de
que todas las personas con problemas
de salud mental son peligrosas o
incapaces.

ESTEREOTIPOS
Actitudes negativas y los sentimientos
(miedo, rechazo, etc.) que surgen a partir
de los estereotipos. Un ejemplo seria sentir
temor o repulsién hacia alguien que se
percibe como mentalmente enfermo.

DISCRIMINACION
Trato desigual o injusto hacia
las personas con problemas de salud
mental, basado en los estereotipos
y prejuicios. Esto puede manifestarse
en la falta de oportunidades laborales,
exclusién social o falta de acceso
a servicios de salud.

AUTOESTIGMA
Internalizacion de los estereotipos
y prejuicios por parte de la persona
con problemas de salud mental,
lo que puede afectar negativamente
su autoestima y recuperacion.

ESTIGMA ESTRUCTURAL
Se refiere a las leyes, politicas
y prdcticas institucionales
que perpetuan la discriminacion.

El estigma en salud mental es un problema social que afecta la vida
de muchas personas y obstaculiza su recuperacion. Combatir el estigma
requiere de acciones a nivel individual y social, incluyendo la educacion,

la promocion de la empatia y la denuncia de la discriminacion.
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Actividades ladicas =

Con esta sesion trabajaremos conceptos bdsicos
de estereotipo, discriminacion, prejuicio y estigma.

Realizamos grupos de 6 u 8 participantes, y a
cada grupo se le entrega un dado y a cada
participante un identificador (por ejemplo, un
color). A ser posible habrd un/a educador/a

OCA ANT'EST'GMA referente por grupo para colaborar en la

dindmica.

Tendrdn que lanzar el dado y el/la participante
con el nuUmero mds altfo comienza a jugar. Este/a
participante volverd a lanzar el dado y deberd
avanzar con su ficha por las casillas del tablero.

Cuando esté en la casilla correspondiente (en

funcién del numero que ha salido en el dado)

p— : : deberd resolver la prggun’rg q'ue qporece en el
tfablero y seguir las indicaciones.

Termina el juego cuando una persona completa

el recorrido llegando a la ultima casilla (41) y la

resuelve correctamente o al centro del tablero si
el numero del dado le ha llevado hasta alli.

TARJETAS

iDescribe el estereotipa que representa la imagen? Se presentardn unas tarjetas
para averiguar el estereotipo.
De forma voluntaria irdn resolviendo
las tarjetas. Damos tiempo para que elijan
el estereotipo y resolvemos promoviendo
la reflexiéon individual y colectiva.
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La salud mental incluye nuestro bienestar emocional, psicolégico y social. Afecta a la
forma en que pensamos, sentimos y actuamos cuando enfrentamos la vida. También
ayuda a determinar cémo manejamos el estrés, nos relacionamos con los/as demds y
tomamos decisiones.

Las emociones son reacciones psicofisiologicas intensas y pasajeras, tanto agradables
Como penosas, que experimentamos ante estimulos externos o internos. Estas reacciones
son fundamentales para la adaptacion, la supervivencia y el bienestar.

Las emociones se pueden clasificar en:

* Emociones basicas: Alegria, tristeza, miedo, ira, sorpresa, asco, desprecio y confianza.
* Emociones complejas: Se desarrollan a partir de las bdsicas y pueden ser mas sutiles
y matizadas, como la culpa, la envidia, la verguenza.

Imagina que tus emociones son como un conjunto de herramientas. A veces son
martillos, otras veces son pinceles. La educacion emocional es aprender a reconocer
cada herramienta, entender para qué sirve y como usarla de la mejor manera.

En términos mads concretos, se trata de desarrollar la capacidad de:

¢ l|dentificar tus emociones: Reconocer Io que sientes en un momento dado, ya sea
alegria, tristeza, enojo, miedo, etc. A menudo, las emociones son complejas vy
pueden mezclarse. La educacion emocional te ayuda a desenredarlas.

e Comprender tus emociones: Ir mds alld de simplemente sentir y entender por qué te
sientes de cierta manera. ;Qué desencadend esa emocion? ;Qué mensaje te estd
enviando?

e Manejar tus emociones: Una vez que las identificas y comprendes, aprendes a
gestionarlas de forma saludable. Esto no significa suprimir lo que sientes, sino
encontrar maneras constructivas de expresarlas y regularlas para que no te dominen.
Por ejemplo, si sientes frustracion, aprender a canalizarla de forma productiva en
lugar de explotar.

e Empatizar con los demds: Una vez que entiendes tus propias emociones, es mucho
mas facil comprender y conectar con las emociones de los demds. Esto es vital para
su rol como agentes de salud mental, ya que les permitird ofrecer un apoyo genuino
y efectivo.

e Tomar decisiones responsables: Las emociones influyen en nuestras decisiones. La
educacion emocional te ayuda a no dejarte llevar por el impulso y a considerar
como tus emociones pueden afectar tus elecciones y las de los demads.
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El autoconcepto y la autoestima son dos conceptos clave en la salud mental,
relacionados pero distintos. El autoconcepto es la imagen que tenemos de nosotros
mismos, mientras que la autoestima es la valoracién que hacemos de esa imagen.

Ambos son fundamentales para el bienestar psicolégico y pueden influir en coémo nos
relacionamos con los/as demds y con nosotros/as mismos/as.

Autoconcepto:

e Definicién: Es la percepcidn que tenemos de nuestras propias caracteristicas,
habilidades, roles y valores.

e Componentes: Incluye aspectos fisicos, sociales, académicos y emocionales.

e Desarrollo: Se forma a lo largo de la vida a fravés de experiencias, inferacciones
sociales y reflexiones personales.

¢ Impacto: Un autoconcepto positivo puede llevar a una mayor confianza, asertividad
y motivacion para alcanzar metas.

Autoestima:

¢ Definicién: Es la valoracion global que hacemos de nosotros/as mismos/as,
incluyendo nuestros sentimientos de valia personal.

e Componentes: Puede ser positiva (sentimiento de valia y aceptacion) o negativa
(sentimiento de insuficiencia e inseguridad).

¢ Desarrollo: Se relaciona con el autoconcepto vy se ve influenciada por factores como
el éxito, el fracaso, las relaciones interpersonales y la aceptacion social.

¢ Impacto: Una autoestima saludable es esencial para la salud mental, permitiendo
afrontar desafios, establecer relaciones satisfactorias y tomar decisiones alineadas
con nuestros valores.

Relacién entre autoconcepto y autoestima:
¢ Ambos conceptos estdn interconectados y se influyen mutuamente.
e Un autoconcepto positivo puede contribuir a una autoestima alta, y viceversa.
e Una baja autoestima puede ser consecuencia de un autoconcepto negativo o de
una valoracion negativa de la propia imagen.

Importancia en la salud mentail:
¢ Un buen autoconcepto y autoestima son pilares fundamentales para la salud mental.
e Favorecen la resiliencia, la capacidad de afrontar adversidades y la toma de
decisiones saludables.
¢ La baja autoestima puede ser un factor de riesgo para la ansiedad, la depresion y
otros problemas de salud mental.

Recomendaciones para mejorar el autoconcepto y la autoestima:

o Autoaceptacion: Aceptar nuestras fortalezas y debilidades, reconociendo que nadie
es perfecto/a.

e Autoconocimiento: Reflexionar sobre nuestras cualidades, logros y valores.

e Autocuidado: Cuidar nuestra salud fisica y emocional, incluyendo una alimentacion
equilibrada, ejercicio y descanso.

e Establecer metas realistas: Trabajar en objetivos alcanzables y celebrar los logros.

e Buscar apoyo: Hablar con amigos/as, familiares o un/a profesional de la salud mental
si se necesita ayuda.



e

A través de estas actividades se profundiza en la identificacion
y el conocimiento de las emociones.

RUEDA DE LAS
EMOC'ONES Con esta presentacion queremos acompanar al

alumnado a identificar sus emociones y poder

aportarles un material valioso para visualizarlas.

Un material que puedan tener siempre cerca y
acudir a él en cualguier momento.

El objetivo del juego es que el/la jugador/a haga
que sus companeros/as adivinen la emocion.

-
TABU Para ello, formaremos dos equipos que irdn
rotando la persona que representa la emocion.
La persona con la tarjeta podrd utilizar cualquier
otra palabra (excepto las tabu), contrarias de
TABU DE LAS EMCCIONES esa emocion, situaciones en las que la hayan
experimentado, sensaciones corporales que
provoca o cualquier otfro modo que ayude
a aclarar de qué emocidn se trata para que
su grupo adivine la emocidén en un tiempo
estimado de un minuto por tarjeta.

il
{iii

feli

R

Si el grupo adivina la emocion, conseguird un
punto. Si el/la jugador/a dice una palabra tabu,
perderd la oportunidad de ganarlo. Consigue la

victoria el equipo que mds palabras adivine.

if=f
{HE

TMCA Los equipos se irdn rotando tanto en personas
1| a representar como en turno de adivinar
para que sean intercalados.

DOMINO

Cada ficha tiene dos partes (emocion
y situacion) que coinciden con una ficha

== por la izquierda y otra por la derecha.
- e El juego de fichas se cierra sobre si mismo
= y No sobra ninguna.
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5 Género, RRSS
y salud mental

¢Por qué hablar de género y salud mental? ;Qué relacién hay entre ambas?

El género influye en la salud y el bienestar en fres dmbitos: los determinantes de la salud
relacionados con el género, incluida la interaccion con otros determinantes sociales y
estructurales; las conductas en la esfera de la salud en funcion del género; vy la respuesta
del sistema de salud en funcidn del género.

Los estudios realizados por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) reflexionan sobre
que hombres y mujeres pueden verse afectados del mismo modo por problemas de
salud mental, pero hay enfermedades mentales mds comunes o que se diagnostican
mds en mujeres que en hombres y viceversa.

Segun la OMS eso puede deberse a que el género condiciona de forma directa las
experiencias que vive una persona.

Factores influyentes:
e Factores bioldgicos: Las diferencias hormonales y genéticas pueden desempenar un
papel en la predisposicion a ciertos trastornos.
e Factores psicosociales: Los roles de género, las expectativas sociales y las
experiencias de discriminacion pueden afectar la salud mental.
e Factores culturales: Las normas y valores culturales pueden influir en la forma en que
se perciben y abordan los problemas de salud mental.

La OMS senala que es “imposible” examinar el impacto del género en la salud mental sin
considerar la discriminacion y la violencia de género. Por ello, subraya que los factores
de riesgo de los trastornos mentales comunes afectan de manera desproporcionada a
las mujeres: la violencia de género, las desventajas socioecondmicas, los bajos ingresos y
la desigualdad de ingresos, el estatus y rango social bajo o subordinado y la
responsabilidad incesante por el cuidado de los demdads.

Por ofro lado, los esterecotipos tambieén juegan un papel en el diagndstico de la salud
mental. Ellas son mds propensas a ser diagnosticadas con depresion, ansiedad y
trastornos mentales comunes. Segun cifras de la OMS, las mujeres tienen un 48% mds de
posibilidades de recibir medicacion psiquidtrica.

Ademds, la tendencia de los hombres a no pedir ayuda psicolégica o no mostrar
sinfomas de depresion es otro de los motivos por los que hay algunos trastornos mentales
que se diagnostican mds a un género que a otro.
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Actividades ladicas

En esta sesion vamos a conocer por un lado la relacién entre género
y salud mental y por otro el impacto de las RRSS en nuestra salud mental.
Reflexionaremos sobre estos conceptos y descubriremos su conexién.

LAMUJERY LA
SALUD MENTAL

‘ Depresién ‘ Ansiedad

Estrés Suicidio

EXPLORACION DE
REFERENTES

atals Foutstiai:
e AL e e L B it
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RRSS Y SALUD MENTAL
¢HAY EQUILIBRIO?

Sin cuestionar ni resolver dudas hacemos
dos equipos vy les presentamos a cada uno
de los equipos diferentes tarjetas con Trastornos
Mentales. Al mismo tiempo van a tener en frente
dos murales con los simbolos representativos.

Cada equipo reflexionard si estas enfermedades
mentales son mds frecuentes en hombres
0 en mujeres y deberd situar cada tarjeta
en el lugar que consideren.

Podemos preguntar previamente
al alumnado si conocen alguna mujer
que haya superado un desafio, presentarlas
directamente o hacer equipos con la
informacion por separado para que
por grupos identifiquen las cualidades
y estrategias que estas mujeres utilizaron
para mantener su fortaleza mental.
Cada grupo comparte sus reflexiones
con el resto de las parficipantes.

Esta es una dindmica que combina
preguntas de reflexion con la creacioén
de un contfenido que promueva
la responsabilidad de las RRSS.
Actividad 1. Discusion en grupo:
Comenzar la dindmica con una discusion en
grupo sobre las redes sociales y su impacto
en la salud mental.
Actividad 2. Creacién de contenido:
Explicar a los participantes que el Dia Mundial
de la Salud Mental se celebra el 10 de
octubre de cada ano, con el objetivo de
crear conciencia sobre los problemas de
salud mental en todo el mundo y movilizar
esfuerzos en apoyo de la salud mental.
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Con esta actividad buscamos desafiar conocimientos y percepciones sobre salud
mental, identificar y desmantelar estigmas y estereotipos asociados a las emociones
y el género, y fomentar una mirada critica hacia el contenido en redes sociales.

puntuacion.

Mitos y Verdades (Salud Mental): Enfocada en desmentir o
confirmar afirmaciones comunes sobre las condiciones de salud
mental.

o TARJETA VERDE - 1PUNTO.
Emociones al Descubierto: Sobre la expresion, manejo y
normalizacion de las emociones.

o TARJETA NARANJA - 2 PUNTOS.
Género y Percepciones: Cuestiona estereotipos de género
(creencias generalizadas sobre las caracteristicas, roles,
comportamientos y apariencias que se consideran apropiados
para hombres y mujeres) relacionados con la salud mental y las
emociones.

o TARJETA MORADA - 4 PUNTOS.
Redes Sociales: El Espejo Distorsionado: Aborda como las redes
sociales influyen en nuestra percepcion de la realidad, la
autoestima y la salud mental.

(o]
¢Qué Harias? (Dilemas): Preguntas de situacion que invitan a la
reflexién y a la toma de decisiones informadas.

o TARJETA ROJA - 6 PUNTOS.
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» Formacion de equipos: Dividir a los/as participantes en
4/5 equipos de U4/5 personas.
Lectura de preguntas: Se proyecta y se lee la pregunta
en voz alta. El equipo que quiera contestar levanta su
tarjeta de grupo.
* Respuesta: El equipo maés réapido da su respuesta.
* Puntuacion y explicacion:

o Hay diferentes categorias de preguntas asociadas a

tarjetas de colores. Cada color tiene una

o Sila respuesta es correctaq, el equipo gana la tarjeta
del color de esa categoria de preguntas que se
traduce en recibir una puntuacion. Si no es correcta
habra rebote a otro equipo.

o Se abre debate final reforzar el aprendizaje y
aclarar dudas.

 Fin del juego: El juego continta hasta que se acaben las
preguntas o el tiempo. El equipo con mas
puntos(tarjetas de colores) gana.




YMCA

BIBLIOTECA DE MATERIALES

A continuacion te dejamos una serie de links con los materiales necesarios para realizar
las actividades explicadas en esta guia. Aun asi, jsiéntete libre de crear tus propios
materiales para que se adapten mds a ti o a tu estilo!

BINGO
e Cartones de Bingo

OCA ANTIESTIGMA
e Tablero de La Oca
e Respuestas del tablero

Contra los estigmas
3 Y prejuicios

OCA ANTIESTIGMA
e Tablero de La Oca
e Respuestas del tablero

TARJETAS
e Tarjetas con estereotipos
Y. SUs respuestas

RUEDA DE LAS EMOCIONES
* Rueda con emociones

TABU
e Tarjetas del tabu

DOMINO
e Fichas de domind

5

Género, RRSS
y salud mental

LA MUJER Y LA SALUD MENTAL
* Fichas con trastornos

EXPLORACION DE REFERENTES
e Tarjetas con referentes
femeninos

; CUANTO SABES DE SALUD
MENTAL?
e Presentacidon y preguntas

del juego
e Tarjetas A
e Tarjetas B
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https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/BINGO-HEALTHY-YOUTH.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/BINGO-HEALTHY-YOUTH.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tablero-Oca-Anti-Estigma-scaled.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tablero-Oca-Anti-Estigma-scaled.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Respuestas-Oca-Anti-Estigma.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tablero-Oca-Anti-Estigma-scaled.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Respuestas-Oca-Anti-Estigma.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tarjetas.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tarjetas.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Rueda-de-las-emociones.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tabu-de-las-emociones.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Domino-de-las-emociones.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/La-mujer-y-la-Salud-Mental-T.-Mentales.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Referentes-Femeninos.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Referentes-Femeninos.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Preguntados.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Preguntados.pdf
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tarjetas-A-Preguntados.png
https://www.ymca.es/wp-content/uploads/2025/11/Tarjetas-B-Preguntados.png

GLOSARIO DE TERMINOS CLAVES

Salud mental: Estado de bienestar emocional, psicolégico y social. Es la capacidad de
una persona para afrontar el estrés normal de la vida, trabajar de manera productiva,
contribuir a su comunidad y desarrollar su potencial.

Trastorno mental: Un conjunto de sintomas emocionales, cognitivos y/o conductuales
que causan un malestar significativo y que afectan el funcionamiento diario de una
persona en areas como el trabajo, la escuela o las relaciones sociales.

Ansiedad: Estado emocional que se manifiesta como preocupacion y temor excesivo
ante situaciones o eventos que no representan una amenaza real o que son
desproporcionados con respecto a la situacion.

Depresion: Trastorno del estado de animo que se caracteriza por sentimientos
persistentes de tristeza, pérdida de interés o placer, y otros sintomas fisicos y
emocionales.

Estigma: Marca social negativa o prejuicio asociado a una caracteristica o condicion,
como un problema de salud mental.

Emocion: Reaccion psicofisiologica que representa modos de adaptacion a ciertos
estimulos de la persona cuando percibe un objeto, persona, lugar, suceso o recuerdo
importante.

Mindfulness: Practica de prestar atencion plena y consciente al momento presente, sin
juzgar.

Resiliencia: Capacidad de una persona para adaptarse y recuperarse frente a la
adversidad, el trauma, la tragedia, las amenazas o fuentes significativas de estrés.

Autoestima: Valoracion, percepcion o juicio positivo o negativo que una persona hace
de si misma en funcion de la evaluacion de sus pensamientos, sentimientos y
experiencias.

Empoderamiento: Proceso por el cual las personas fortalecen sus capacidades,
confianza, vision y protagonismo en la toma de decisiones y el control de sus vidas.
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RECURSOS DE APOYO

Es importante recordar que buscar ayuda profesional es un paso valiente
y que existen muchos recursos disponibles para apoyar la salud mental.

Lineas de ayuda:
¢ Teléfono de la Esperanza:
o Es una organizacion que ofrece apoyo emocional y psicoldgico a personas en
crisis.
o En Espaiia, su nimero es el 717 003 717.
* Teléfono ANAR:
o Dedicado a nifios y adolescentes en riesgo.
© Sunumero es el 900 20 20 10.
e 024 Linea de prevencion del suicidio:
o Es una linea telefonica gratuita y confidencial disponible las 24 horas del dia, los
7 dias de la semana, para personas con pensamientos, ideaciones o riesgo de
conducta suicida, y para sus familiares y allegados.

Sitios web informativos:
* Organizacion Mundial de la Salud (OMS):

o Ofrece informacion sobre salud mental, incluyendo trastornos, prevencion y
tratamiento.

o Puedes encontrar recursos en su sitio web: who.int/es/mental__health

* Confederacion Salud Mental Espaiia:

o Esta organizacion ofrece informacion sobre la salud mental y donde encontrar
ayuda en espaia.

o Su sitio web es: saludmentalespana.org

* National Institute of Mental Health (NIMH):

o Proporciona informacion sobre trastornos mentales, investigaciones vy
recursos.

o Tiene informacion disponible en espaiol.

o Puedes encontrar recursos en su sitio web: nimh.nih.gov/get-involved/digital-
shareables/espanol/recursos-para-compartir-sobre-la-salud-mental-en-
espanol

* jtasaludmental.com:

o Ofrece informacion sobre la salud mental en adolescentes y los tratamientos
que se ofrecen.

© Puedes encontrar informacion en su sitio web:

itasaludmental.com/tratamientos/unidad-salud-mental-adolescente

Aplicaciones moviles:
» Existen diversas aplicaciones que ofrecen herramientas para el manejo del estrés, la
ansiedad y la depresion, como Headspace, Calm y Sanvello.

Healthy Youth-16



https://www.mjusticia.gob.es/BUSCADIR/ServletControlador?apartado=buscadorPorProvinciasForm&tipo=ATV&lang=es_es
https://www.who.int/es/health-topics/mental-health#tab=tab_1
https://www.google.com/search?q=https://saludmentalespana.org/
https://www.nimh.nih.gov/get-involved/digital-shareables/espanol/recursos-para-compartir-sobre-la-salud-mental-en-espanol
https://www.nimh.nih.gov/get-involved/digital-shareables/espanol/recursos-para-compartir-sobre-la-salud-mental-en-espanol
https://www.nimh.nih.gov/get-involved/digital-shareables/espanol/recursos-para-compartir-sobre-la-salud-mental-en-espanol
https://itasaludmental.com/tratamientos/unidad-salud-mental-adolescente
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