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El presente “Orienta” detalla algunas observaciones e indicaciones relacio-

nadas con la promoción del bienestar psicológico y el desarrollo de hábitos 

saludables para cuidar la “buena” salud mental. Asimismo, se citan algunas 

referencias y enlaces sobre estos contenidos (atención socioemocional de 

niños, niñas y adolescentes, desajustes y trastornos psicológicos, problemas 

de salud mental y enfermedades mentales…) que pueden resultar de interés 

para ampliar información y dar respuesta a aquellas cuestiones que puedan 

surgir en nuestro proceso de reflexión. 

¿Qué se entiende por una buena salud mental?

La Organización Mundial de la Salud (OMS) la define como un estado de bien-

estar en el cual la persona 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. 

Otra definición de mucho interés es la proporcionada por la Agencia de Salud 

Pública de Canadá (2015), que entiende por Salud Mental “la capacidad que 

tenemos todos y cada uno de nosotros para sentir, pensar y actuar de manera 

que mejoramos nuestra capacidad para disfrutar de la vida y hacer frente a 

los desafíos que enfrentamos en un sentido de bienestar emocional y espiri-

tual que respete la importancia de la cultura, la equidad, la justicia social, las 

interrelaciones y la dignidad personal”.
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Aplicando estas ideas y perspectiva a la experiencia de la salud mental en 

la infancia y la adolescencia, adaptándola, por supuesto, a sus singulares 

características evolutivas y de relación con el entorno, deberíamos hablar, así, 

del bienestar asociado a:

• Las competencias emocionales: autoconciencia, autorregulación emocio-

nal, automotivación.

• Las relaciones en el seno de la familia, con amigos, compañeros, profeso-

rado, otros adultos.

• Al rendimiento escolar y otras actividades de aprendizaje y, entre otras, los

intereses, las actividades de ocio y culturales, los intereses y proyectos…

En las dos definiciones citadas cobra especial relevancia la mención a la capa-

cidad para enfrentarse a los muy diversos desafíos, adversidades y situaciones 

conflictivas a las que, sin duda, nos enfrentamos y vamos a enfrentarnos, bien 

con carácter normativo (hechos que más tarde o temprano van a surgir y que 

forman parte de la vida, de crecer, de madurar, etc. y situaciones complejas 

y difíciles, no esperadas y sobrevenidas, que impactan en nuestro día a día. 

Tener una buena salud mental debe considerarse compatible con:

- La incertidumbre

- Pasar malos momentos

- La tristeza o la desilusión

- La sensación de que en algún momento necesitamos “parar”

- El dolor y sufrimiento por algún acontecimiento sobrevenido.

El componente esencial es poder seguir hacia adelante, a pesar de esas cir-

cunstancias; compartiendo y pidiendo ayuda. Y siendo conscientes de que, 

junto a otros, todo es más sencillo de sobrellevar.
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Es importante señalar, pues, que la buena salud mental no podemos rela-

cionarla exclusivamente con que todo fluya en modo favorable. Debemos 

incorporar las capacidades y competencias para autorregularse y afrontar lo 

difícil y, como se ha apuntado ya, seguir. En estas situaciones, las redes de 

apoyo y los vínculos emocionales existentes son fundamentales.

Según la Organización Mundial de la Salud, en el mundo, uno de cada siete 

jóvenes de 10 a 19 años padece algún trastorno mental, como la ansiedad, 

la depresión, los trastornos del comportamiento como el déficit de atención 

con hiperactividad, el trastorno disocial, o la ideación suicida. Los trastornos 

de la conducta alimentaria como la bulimia o la anorexia tienen asociada una 

mortalidad superior a la de cualquier otro trastorno mental.

UNICEF presentó en 2021 un interesante estudio de la situación mundial de la 

salud mental de la infancia (En mi mente: promover, proteger y cuidar la salud 

mental de la infancia). Este Informe, a pesar de salir a la luz tras la pandemia 

por COVID-19, contiene datos que fueron extraídos con anterioridad a la fecha 

en que se desató la citada pandemia. Y la información y conclusiones que pre-

senta alerta sobre la necesidad de que la promoción del bienestar emocional 

y la prevención, detección e intervención de los desórdenes y trastornos sean 

prioridades de los Estados.

Diversos estudios de UNICEF recomiendan: escuchar a los niños, niñas y ado-

lescentes y abrir la conversación pública para acabar con los estigmas; apo-

yar a las familias y personas cuidadoras para que puedan comprender mejor 

sus necesidades; garantizar que las escuelas apoyan la salud mental y son 

entornos protectores del bienestar emocional; y asegurar que todos los sec-

tores, incluyendo los servicios de salud, cuentan con inversión suficiente para 

el acompañamiento, la prevención y la atención en salud mental, con un enfo-

que basado en la prevención, la promoción y el cuidado, que sea capaz de 

ofrecer una atención reforzada a los niños, niñas y adolescentes que están en 

condiciones de mayor vulnerabilidad.

https://www.who.int/es/publications/i/item/9789240050860
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#1712535455
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#1563440232
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#821852937
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#821852937
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#310393530
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#778734771
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#1412387537
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#1412387537
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#509381842
https://icd.who.int/browse/2024-01/mms/es#263852475
https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/comunicacion/SOWC2021_ExecSum_SP_PRINT.pdf
https://www.unicef.es/sites/unicef.es/files/comunicacion/SOWC2021_ExecSum_SP_PRINT.pdf
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¿Cuáles son los problemas de salud mental más frecuentes en los jóvenes?

No obstante, lo dicho, hemos de tener en cuenta que los trastornos psicoló-

gicos y las enfermedades mentales suponen una realidad en nuestro entorno. 

Y nuestros niños, niñas, adolescentes y jóvenes también se ven afectados. 

Nos referimos en este apartado a situaciones en las que la vida cotidiana 

de las personas se ve seriamente afectada. Refiriéndonos a las franjas de 

edad a que son objeto de este “Orienta”, destacaríamos las dificultades (en 

ocasiones, muy graves) para seguir con los ritmos y secuencias cotidianos 

en todos los ámbitos: en el ámbito escolar (seguimiento de las actividades, 

rendimiento académico…), en las relaciones interpersonales (desajustes y 

desórdenes en la interacción con familiares, amigos, compañeros, profesora-

do, aislamiento…), en los hábitos de ocio (abandono de las rutinas que hasta 

hace poco formaban parte de sus vidas). Y, muy importante, con la posibilidad 

de aparición de síntomas relacionados con el estado de ánimo (por, ejemplo, 

tristeza, irritabilidad, sensación de vacío…) o la ansiedad (sensación de perder 

el control, pueden incluso aparecer ideas obsesivas respecto a esa amenaza; y 

también puede haber déficit de memoria, atención, indecisión e inseguridad… 

Y algunos fisiológicos orgánicos, tales como  taquicardia, hormigueo en las 

extremidades, tensión muscular o dificultad para respirar…)

¿Pueden las adicciones constituir un problema de salud metal?

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define la adicción como “un tras-

torno de salud mental y un trastorno del comportamiento caracterizado por 

la necesidad compulsiva de consumir una sustancia (por ejemplo, alcohol, 

drogas, tabaco…) o de realizar una actividad (adicciones comportamentales: 

como por ejemplo, el juego, sexo, trabajo…) a pesar de los problemas nega-

tivos asociados con dicho consumo o actividad”.

Las adicciones pueden tener un impacto grave en la salud física y mental de 

las personas y en su capacidad para llevar a cabo actividades importantes en 

la vida, como el trabajo y las relaciones personales.

La Comunidad de Madrid dispone de información de interés sobre prevención 

de diferentes tipos de adicciones.

https://pnsd.sanidad.gob.es/profesionales/sistemasInformacion/sistemaInformacion/pdf/2023_Informe_Adicciones_Comportamentales_Presentacion.pdf
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/prevencion-adicciones
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¿Cómo detectar posibles disfunciones que pueden comprometer la salud 
mental?

Unicef alerta sobre algunos cambios que podemos percibir en el comporta-

miento de nuestros hijos, en su estado de ánimo o en el interés que muestran 

por sus actividades preferidas. Muchos de estos cambios pueden ser debidos 

a su normal desarrollo evolutivo y maduración, pero es importante buscar 

ayuda cuando persisten más de dos semanas e interfieren en la vida diaria:

• Sentirse muy triste o ausente durante más de dos semanas.

• Tratar de hacerse daño o tener la idea de hacerlo, hablar de suicidio.

• Experimentar un miedo repentino y abrumador sin motivo, que a veces

incluye una respiración rápida o que se acelera el corazón.

• Participar en peleas o expresar el deseo de hacer daño a los demás.

• Una relación poco saludable con la comida, como comer demasiado, co-

mer muy poco o una participación excesiva en actividades deportivas para

perder peso.

• Preocupaciones o miedos intensos que obstaculizan las actividades diarias.

• Dificultad extrema para concentrarse o quedarse quieto.

• Consumo de drogas o alcohol.

• Adicciones comportamentales.

• Cambios de humor severos que causan problemas en las relaciones con

familiares y amigos.

• Cambios drásticos en el comportamiento o la personalidad.
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¿Qué podemos hacer si esto sucede? 

Ya se ha expresado en el punto anterior que algunas de las señales citadas 

pueden deberse a los procesos propios del crecimiento y la maduración de 

nuestros niños, niñas, adolescentes y jóvenes. Por tanto, es especialmente 

importante procurar valorar adecuadamente cuál o cuáles pueden ser la causa 

o causas de las diferentes conductas que han empezado a surgir. 

Si comprobamos que se producen algunos de estos comportamientos y se 

mantienen en el tiempo y desestabilizan de manera sensible su vida, ruti-

nas, hábitos, aficiones, responsabilidades, etc., parece adecuado seguir unos 

pasos básicos:

•	 Facilitar un momento para dialogar con confianza.

•	 Escuchar activamente.

•	 Dejar que exprese cómo se siente y qué le preocupa.

•	 Evitar juicios y prejuicios. 

•	 Aportar la máxima seguridad y tranquilidad. 

•	 Mostrar afecto, cariño y incondicionalidad. 

•	 Mostrar la disposición para la ayuda y el acompañamiento.

Asimismo, puede ser de interés conocer cómo se desarrolla en su día a día 

en los diferentes espacios donde pueda tener actividad. Por supuesto, en el 

centro educativo, valorando solicitar una entrevista con su Tutor/a u Orienta-

dor. La idea es poder contrastar y valorar la situación del menor en ese con-

texto. Podríamos también tomar en consideración consultar en otros espacios 

(deporte, ocio, cultura, etc., donde pueda estar acudiendo ordinariamente.

http://www.escuchaactiva.com/articulos.html
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La posibilidad de consultar también  con un profesional de la red sanitaria 

(su pediatra o médico de familia en función de la edad) es una buena opción. 

Lo importante es, de manera discreta y respetuosa, poder ser asesorados 

y obtener información complementaria y que nos permita tomar otro tipo 

de decisiones. Familia y profesionales deben estar coordinados para que la 

intervención sea efectiva.

La importancia de promover el bienestar emocional y prevenir los des-

ajustes y trastornos psicológicos. ¿Qué recomienda la Organización 

Mundial de la Salud para cuidar la salud mental?

Decálogo OMS

Descansar correctamente. Seguir una 
rutina a la hora de irse a dormir, es decir, acostarse 
y levantarse a la misma hora todos los días e 
intentar descansar al menos 8 horas diarias.

Mantener la comunicación. Es importante 
mantener el contacto con otras personas. 
Socializar y hablar con las personas más cercanas 
ayuda a mejorar el bienestar personal.

Hacer ejercicio físico. Realizar algún tipo de 
actividad física de manera regular puede ayudar a 
mejorar el estado de ánimo. Es recomendable que 
este ejercicio se realice al aire libre.

Relajarse. Intentar conservar la mente relajada 
y reducir todo aquello que genera estrés. Disfrutar 
de los hobbies puede ayudar a mantenerse 
calmado.

Comer de forma saludable. Mantener una dieta 
equilibrada, evitando los azúcares, el alcohol o la 
cafeína, los cuales pueden agravar los problemas 
de salud mental.

Ponerse objetivos o metas. Es interesante 
que diariamente se fijen unos objetivos que se 
puedan alcanzar y se establezcan prioridades en lo 
que se desea lograr.

Tener la mente ocupada. Disfrutar del tiempo libre 
realizando alguna actividad que nos haga sentir 
bien, ya sea solo o en compañía de otras personas.

Usar las nuevas tecnologías 
correctamente. Reducir el tiempo que se le 
dedica a los dispositivos electrónicos puede ser 
clave para hallar un equilibrio en la vida.

Proyectar pensamientos positivos. 
Gestionar los propios pensamientos enfocándolos 
hacia elementos positivos de la vida y sosteniendo 
siempre un sentido de esperanza.

Solicitar ayuda cuando sea necesario. 
Hay que ser sincero con uno mismo y en caso 
de no sentirse bien, acudir a un profesional de 
la salud mental, el cual ayudará a encontrar las 
herramientas necesarias para sentirse mejor.
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Enlaces y referencias de interés 

•	 Comunidad de Madrid

	- Prevención de los desajustes emocionales y psicológicos en la adoles-

cencia: el papel de las familias

	- Centros de Apoyo y Encuentro Familiar

	- Trastornos de conducta alimentaria. Comunidad de Madrid

	- Prevención de adicciones. Comunidad de Madrid

	- Salud mental. Comunidad de Madrid

•	 Organización Mundial de la Salud:

	- Salud mental: fortalecer nuestra respuesta. 

	- Salud Mental del adolescente

	- OMS y UNICEF: La UNESCO y la OMS instan a los países a que con-

viertan cada escuela en una escuela promotora de la salud

	- Cinco pilares esenciales para promover y proteger la salud mental y el 

bienestar psicosocial en las escuelas y los entornos de aprendizaje 

https://formacion.educa.madrid.org/course/view.php?id=655
https://formacion.educa.madrid.org/course/view.php?id=655
https://www.comunidad.madrid/servicios/servicios-sociales/centros-apoyo-encuentro-familiar
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/trastornos-conducta-alimentaria
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/prevencion-adicciones
https://www.comunidad.madrid/servicios/salud/salud-mental
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/adolescent-mental-health
https://www.who.int/es/news/item/22-06-2021-unesco-and-who-urge-countries-to-make-every-school-a-health-promoting-school
https://www.who.int/es/news/item/22-06-2021-unesco-and-who-urge-countries-to-make-every-school-a-health-promoting-school
https://www.unicef.org/media/137741/file/Promoting%20and%20protecting%20mental%20health%20in%20schools%20and%20learning%20environments.pdf
https://www.unicef.org/media/137741/file/Promoting%20and%20protecting%20mental%20health%20in%20schools%20and%20learning%20environments.pdf
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• UNICEF

- Guía ¿Cómo te ha ido el día? Save the children

- En mi mente: promover, proteger y cuidar la salud mental de la infancia

- Salud mental y bienestar emocional

• Eventos del Consejo Escolar de la Comunidad de Madrid

- Foro por la convivencia.

- Encuentro Familia-Escuela 2022: Las adicciones tecnológicas, un de-

safío para todos

- Prevención del suicidio en los centros educativos

- Encuentro familia y escuela 2023: padres 4.0: respondiendo a nuevos

retos, afrontando cuestiones de siempre

- Guías para el alumnado, familias y docentes sobre una navegación se-

gura

• Orienta 8

- Educación emocional

• Orienta 11

- Recomendaciones para el uso responsable de las tecnologías

https://www.savethechildren.es/sites/default/files/2022-07/Guia_Como_te_ha_ido_el_dia.pdf
https://www.unicef.es/publicacion/estado-mundial-infancia-salud-mental
https://www.unicef.es/causas/espana/estudios-investigacion/salud-mental
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/encuentro_2022
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/encuentro_2022
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/prevencion-del-suicidio
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/enlaces
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/enlaces
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/jornada_guias
https://www.educa2.madrid.org/web/eventos-consejo-escolar/jornada_guias
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM050260.pdf
http://www.madrid.org/bvirtual/BVCM050604-11.pdf
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