
La salud mental es el bienestar emocional, 
psicológico y social de las personas. 
Influye en como pensamos, sentimos y 
actuamos en la vida diaria.

También determina como enfrentamos 
el estrés, nos relacionamos con otros y
tomamos desiciones.

MITOS MÁS COMUNESMITOS MÁS COMUNESACCIONES DIARIAS PARA 
FORTALECER TU MENTE

MITO 
Las personas con problemas
de salud mental son débiles.

REALIDAD
Los problemas de salud mental
pueden aferctar a cualquier 
persona. No tienen relación con
la fortaleza personal.

MITO
La salud mental no es tan 
importante como la salud física.

REALIDAD
Ambas son igual de importantes
y están directamente 
relacionados.

MITO 
Si alguien tiene un problema
de salud mental, nunca se 
recuperará.

REALIDAD
Con apoyo adecuado, muchas 
personas se recuperan y llevan
una vida plena.

MITO 
Hablar de salud mental empeora
las cosas.

REALIDAD
Hablar ayuda a comprender, 
aliviar y buscar soluciones.

MITO 
Solo los adultos tienen problemas
de salud mental.

REALIDAD
Niños, niñas y adolescentes 
también pueden experimentar
dificultades de salud mental.

MITO 
Pedir ayuda es señal de debilidad.

REALIDAD
Pedir ayuda es una parte importante
del cuidado de la salud mental.



¿QUÉ HACER?

HABLEMOS DE 
SALUD MENTAL:

MITOS Y REALIDADES

Cambios bruscos de ánimo.

Aislamiento social.

Dificultad para concentrarse.

Alteración del sueño.

Pérdida de interes en actividades.

hablemosdetodo.injuv.gob.cl  

1455 
Fono orientación en violencia de genero   

600 360 7777 
Opción 2 Salud Responde

*4141 
Linea de Prevención del Suicidio   

1412 
Fono alcohol y drogas   

Chat hablemos de todo para 
jovenes de 15 a 20 años.  

PUEDES CONTACTARTE A 
LAS SIGUIENTES LÍNEAS  

Habla con alguien de confianza.
Busca apoyo profesional.

Mantén hábitos saludables, no
te aisles.

NO ESTÁS SOLA.
NO ESTÁS SOLO.

ESTÁ BIEN PEDIR AYUDA

Si notas estas señales, busca apoyo.

SEÑALES DE ALERTA


