
PRÁCTICAS DE SALUD MENTAL



PROBLEMAS 

DE SALUD 

MENTAL Y 

SUS CAUSAS



¿EL ÚLTIMO AÑO EXPERIMENTASTE 
ALGÚN TIPO DE MALESTAR EMOCIONAL?

53
59

68

80

47
41

32

20

Tristeza inexplicable Ansiedad Insomnio Estrés

Sí No

Porcentajes



¿EL ÚLTIMO AÑO EXPERIMENTASTE 
ALGÚN TIPO DE MALESTAR EMOCIONAL? * GÉNERO

75 84

25 16

Hombres Mujeres

Sí No

Porcentajes

62
73

38
27

Hombres Mujeres

Sí No

ESTRÉS INSOMNIO



50
68

50
32

Hombres Mujeres

Sí No

¿EL ÚLTIMO AÑO EXPERIMENTASTE 
ALGÚN TIPO DE MALESTAR EMOCIONAL? * GÉNERO

42
62

58
38

Hombres Mujeres

Sí No

Porcentajes

TRISTEZA INEXPLICABLE ANSIEDAD



¿EL ÚLTIMO AÑO EXPERIMENTASTE 
ALGÚN TIPO DE MALESTAR EMOCIONAL? * EDAD

29

48

44

63

67

71

52

56

37

33

55 a 70 años

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Sí No

Porcentajes

53

63

64

79

69

47

37

36

21

31

55 a 70 años

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Sí No

INSOMNIOTRISTEZA INEXPLICABLE



58

78

83

90

78

42

22

17

10

22

55 a 70 años

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Sí No

¿EL ÚLTIMO AÑO EXPERIMENTASTE 
ALGÚN TIPO DE MALESTAR EMOCIONAL? * EDAD

37

56

54

68

68

63

44

46

32

32

55 a 70 años

45 a 54 años

35 a 44 años

25 a 34 años

18 a 24 años

Sí No

Porcentajes

ESTRÉS ANSIEDAD



¿QUÉ CAUSÓ TU MALESTAR EMOCIONAL?

43 

31 
28 

19 

38 

29 28 

22 21 21 
18 18 

21 
16 

18 19 18 

12 13 
18 

2 4 3 
7 

1 
4 2 2 

Estrés Insomnio Ansiedad Tristeza inexplicable

Temas del trabajo/escuela
Deudas
Tema de salud
Problemas de pareja
Problemas con otro miembro de familia (no pareja)
Otro
No sé

Frecuencias respecto a quienes dijeron haber experimentado algún malestar emocional.



EL ÚLTIMO AÑO Y RESPECTO A TU MALESTAR EMOCIONAL, 
¿REALIZASTE LAS SIGUIENTES ACCIONES?

15 

20 

21 

23 

24 

25 

34 

35 

44 

54 

71 

67 

66 

64 

64 

62 

54 

52 

44 

35 

4 

3 

3 

3 

2 

3 

2 

3 

2 

1 

 Busqué opiniones de influencers

 Busqué opiniones en programas de televisión o radio

 Busqué atención en una línea de ayuda (telefónica, WhatsApp,
etc.)

 Busqué opiniones de coaches motivacionales

 Busqué la opinión/atención de un/a psiquiatra en consulta

 Busqué la opinión/atención de un/a psicoanalista en terapia

 Busqué la opinión/atención de un psicólogo/a en terapia

 Busqué opiniones en foros o plataformas en línea especializados
en salud mental

 Busqué opiniones en redes sociales o podcasts sobre salud
mental

 Busqué mis síntomas en internet para saber qué tenía

 Sí  No  No aplica

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber experimentado algún malestar emocional.



48 

63 

56 

63 

61 

52 

35 

42 

37 

34 

2 

2 

5 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

 Sí
 No
 No aplica

22 

24 

39 

51 

40 

75 

73 

59 

48 

58 

3 

3 

2 

1 

2 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

BUSQUÉ MIS SÍNTOMAS EN INTERNET PARA SABER QUÉ TENÍA BUSQUÉ LA OPINIÓN/ATENCIÓN DE UN PSICÓLOGO/A EN TERAPIA

EL ÚLTIMO AÑO Y RESPECTO A TU MALESTAR EMOCIONAL, 
¿REALIZASTE LAS SIGUIENTES ACCIONES?

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.



36 

46 

42 

55 

54 

61 

53 

56 

43 

40 

3 

1 

2 

2 

6 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

 Sí
 No
 No aplica

28 

34 

35 

48 

41 

64 

63 

62 

51 

56 

8 

3 

3 

1 

3 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

BUSQUÉ OPINIONES EN REDES SOCIALES O PODCASTS SOBRE 

SALUD MENTAL

BUSQUÉ OPINIONES EN FOROS O PLATAFORMAS EN LÍNEA 

ESPECIALIZADOS EN SALUD MENTAL

EL ÚLTIMO AÑO Y RESPECTO A TU MALESTAR EMOCIONAL, 
¿REALIZASTE LAS SIGUIENTES ACCIONES?

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.



3 

9 

14 

22 

27 

89 

90 

82 

75 

68 

8 

2 

5 

2 

5 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

 Sí
 No
 No aplica

17 

25 

17 

34 

27 

78 

74 

78 

64 

67 

5 

1 

5 

2 

6 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

BUSQUÉ OPINIONES DE INFLUENCERS BUSQUÉ OPINIONES DE COACHES MOTIVACIONALES

EL ÚLTIMO AÑO Y RESPECTO A TU MALESTAR EMOCIONAL, 
¿REALIZASTE LAS SIGUIENTES ACCIONES?

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.



CUANDO EXPERIMENTASTE ESTE MALESTAR O MALESTARES EMOCIONALES, 
¿QUÉ HICISTE PARA ENFRENTARLOS? 

4

5

11

35

37

42

49

52

Ninguna

Otra

Hablé de mi malestar en foros especializados en salud mental en
internet

Realicé actividades creativas (como dibujar, pintar, etc.)

Busqué videos para relajarme o meditar

Hablé de mi malestar con familiares o amigos

Practiqué ejercicio físico para sentirme mejor

Busqué distracciones (como ver videos, series, películas o jugar
videojuegos)

Frecuencias respecto a quienes dijeron haber experimentado algún malestar emocional.



40 

53 

46 

53 

65 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

28

27

30

43

44

55 a 70
años

45 a 54
años

35 a 44
años

25 a 34
años

18 a 24
años

BUSQUÉ DISTRACCIONES (COMO VER VIDEOS, 

SERIES, PELÍCULAS O JUGAR VIDEOJUEGOS)

REALICÉ ACTIVIDADES CREATIVAS (COMO 

DIBUJAR, PINTAR, ETC.)

EL ÚLTIMO AÑO Y RESPECTO A TU MALESTAR EMOCIONAL, 
¿REALIZASTE LAS SIGUIENTES ACCIONES?

Frecuencias respecto a quienes dijeron haber experimentado algún malestar emocional.



¿EXPERIMENTASTE LOS SIGUIENTES COMPORTAMIENTOS AL HABER 
PRESENTADO ESTE MALESTAR O MALESTARES EMOCIONALES?

12 

12 

19 

20 

21 

27 

32 

17 

20 

33 

28 

20 

38 

38 

30 

24 

29 

37 

28 

22 

19 

41 

44 

19 

15 

31 

13 

11 

 Tomar alcohol o más alcohol de lo acostumbrado

 Fumar / fumar más de lo acostumbrado

 Falta de apetito o dejé de comer

 Comer más de lo acostumbrado

 Morder las uñas

 Evitar a otras personas o me aislé socialmente

 Pasar más tiempo de lo acostumbrado en redes sociales o
viendo series/películas

 Totalmente de acuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente en desacuerdo

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.



23 

32 

39 

40 

25 

18 

13 

10 

 Hombres

 Mujeres

 Totalmente de acuerdo  De acuerdo  En desacuerdo  Totalmente en desacuerdo

EVITAR A OTRAS PERSONAS O ME AISLÉ 

SOCIALMENTE

TOMAR ALCOHOL O MÁS ALCOHOL DE LO 

ACOSTUMBRADO

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber experimentado algún malestar emocional.

¿EXPERIMENTASTE LOS SIGUIENTES COMPORTAMIENTOS AL HABER 
PRESENTADO ESTE MALESTAR O MALESTARES EMOCIONALES?

16 

7 

19 

15 

30 

31 

35 

47 

Hombres

 Mujeres



8 

9 

11 

27 

30 

24 

35 

40 

33 

33 

39 

35 

26 

26 

27 

29 

21 

23 

14 

10 

 55 a 70 años

 45 a 54 años

 35 a 44 años

 25 a 34 años

 18 a 24 años

 Totalmente de acuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente en desacuerdo

13 

16 

18 

33 

39 

24 

34 

40 

40 

32 

23 

24 

17 

16 

16 

17 

14 

14 

6 

4 

 55 a 70
años

 45 a 54
años

 35 a 44
años

 25 a 34
años

 18 a 24
años

FALTA DE APETITO O DEJÉ DE COMER EVITAR A OTRAS PERSONAS O ME AISLÉ SOCIALMENTE

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.

¿EXPERIMENTASTE LOS SIGUIENTES COMPORTAMIENTOS AL HABER 
PRESENTADO ESTE MALESTAR O MALESTARES EMOCIONALES?



13 

19 

21 

39 

45 

39 

35 

38 

37 

31 

16 

24 

18 

12 

10 

10 

10 

12 

8 

3 

 55 a 70 años

 45 a 54 años

 35 a 44 años

 25 a 34 años

 18 a 24 años

10 

11 

15 

27 

27 

25 

34 

33 

24 

29 

49 

35 

39 

36 

37 

16 

20 

13 

13 

7 

 55 a 70 años

 45 a 54 años

 35 a 44 años

 25 a 34 años

 18 a 24 años

 Totalmente de acuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente en desacuerdo

COMER MÁS DE LO ACOSTUMBRADO
PASAR MÁS TIEMPO DE LO ACOSTUMBRADO EN REDES 

SOCIALES O VIENDO SERIES/PELÍCULAS

Porcentajes respecto a quienes dijeron haber 
experimentado algún malestar emocional.

¿EXPERIMENTASTE LOS SIGUIENTES COMPORTAMIENTOS AL HABER 
PRESENTADO ESTE MALESTAR O MALESTARES EMOCIONALES?



BÚSQUEDA 

DE 

ATENCIÓN 

A LA SALUD 

MENTAL



ESTEREOTIPOS SOBRE ATENCION DE LA SALUD MENTAL

8 

10 

12 

14 

16 

16 

30 

35 

22 

22 

34 

27 

39 

37 

39 

34 

31 

35 

23 

18 

27 

30 

19 

22 

 El malestar emocional se quita con el tiempo

  Si tengo un malestar emocional, yo solo/a puedo
solucionarlo

 La terapia psicológica es innecesaria si tienes amigos o
familiares con quienes hablar

 Ir al psiquiatra es solo para personas con problemas
graves de salud mental

 El malestar emocional se resuelve con fuerza de
voluntad/echándole ganas

 Tomar medicamentos para la salud mental es solo para
personas con problemas graves

 Totalmente de acuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente en desacuerdo

Porcentajes



SUPONGAMOS QUE A UNA PERSONA MUY CERCANA A TI LE HAN RECETADO TOMAR 
MEDICAMENTO PARA ATENDER UN MALESTAR EMOCIONAL,

 ¿CUÁL SERÍA TU RECOMENDACIÓN? 

42 

6 

52 

 Que busque una segunda opinión / Que acuda con otro médico

 Que no tome el medicamento

 Que tome el medicamento

Porcentajes



COMPRENSIÓN DE LAS FUNCIONES DE LOS PROFESIONALES DE LA SALUD

37 

40 

46 

40 

44 

45 

18 

11 

6 

5 

5 

3 

 Conozco la diferencia entre un psicólogo entre un
psicólogo y un terapeuta

 Conozco a qué se dedica un psiquiatra

 Conozco a qué se dedica un psicólogo

 Totalmente de acuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente en desacuerdo

Porcentajes



CARACTERÍSTICAS CONSIDERAS MÁS IMPORTANTES EN UN 
PROFESIONAL DE LA SALUD MENTAL

1

11

12

28

43

44

57

69

76

Otra

Presencia en redes sociales

Que sea del mismo sexo que yo

Que labore en una institución de prestigio

Recomendaciones personales

Costo accesible

Especialización en un área específica

Certificaciones y estudios oficiales

Experiencia profesional

Frecuencias



60 

40 

69 

31 

 Sí  No

TERAPIA PISCOLÓGICA TERAPIA PISQUIÁTRICA

¿SABRÍAS RECONOCER LOS CRITERIOS QUE AVALAN COMO PROFESIONALES 
A LOS SIGUIENTES TÍTULOS EN ÁREAS DE LA SALUD MENTAL?

Porcentajes



SITUACIÓN 

EMOCIONAL 

EN ÉPOCA 

DECEMBRINA

 



LA FRASE QUE MÁS SE ACERQUE A TU FORMA DE PENSAR:
EN COMPARACIÓN CON CUANDO ERA NIÑO/A, LAS FIESTAS DECEMBRINAS HOY…

25 

34 

41 

 Me emocionan más

 Me emocionan lo mismo

 Me emocionan menos

Porcentajes

24 

39 
37 

26 
29 

45 

 Me emocionan más  Me emocionan lo
mismo

 Me emocionan menos

 Hombres  Mujeres

POR GÉNERO



¿QUÉ TAN PROBABLE ES QUE EN LAS FIESTAS DECEMBRINAS CON 
FAMILIA O AMIGOS SUCEDAN LAS SIGUIENTES SITUACIONES?

17 

18 

12 

20 

31 

32 

30 

20 

32 

32 

29 

30 

35 

30 

21 

22 

22 

33 

18 

16 

 Conversaciones sobre temas políticos y sociales

 Conversaciones sobre temas religiosos

 Discusiones familiares

 Reconciliaciones

 Reencuentros con personas que mi familia o yo
no había visto en mucho tiempo

 Muy probable  Probable  Poco probable  Nada probable

Porcentajes



5 

13 

14 

19 

37 

44 

44 

 Me da
igual

 Me
molesta

 Me estresa

 Me
entristece

 Me pone
sensible

 Me pone
feliz

 Me
emociona

3

12

15

19

35

39

44

 Me da
igual

Me
estresa

 Me
molesta

Me
entristece

Me pone
sensible

Me pone
feliz

Me
emociona

NOCHEBUENA Y NAVIDAD AÑO NUEVO

ESTADO EMOCIONAL FRENTE A LAS FESTIVIDADES DE FIN DE AÑO

Frecuencias



¿HAS EXPERIMENTADO ESTRÉS EN LAS SIGUIENTES SITUACIONES…?

43 

44 

45 

46 

48 

49 

50 

52 

52 

57 

Cierre de año laboral
o escolar

Ir a lugares llenos o
muy concurridos

Ver a familiares y
amigos

Preparar o conseguir
la comida/cena

Asistir a fiestas y
celebraciones

Subir de peso

El atuendo que vas a
utilizar

El tráfico

Comprar regalos

Los gastos

Frecuencias

44 

44 

47 

48 

48 

49 

50 

51 

51 

53 

El atuendo que vas
a utilizar

Asistir a fiestas y
celebraciones

Preparar o
conseguir la…

Ir a lugares llenos o
muy concurridos

Subir de peso

Ver a familiares y
amigos

Cierre de año
laboral o escolar

Comprar regalos

El tráfico

Los gastos

EN FIESTAS DECEMBRINAS ANTERIORES HE EXPERIMENTADO 

ESTRÉS POR… 

EN ESTA ACTUAL TEMPORADA DE FIESTAS DECEMBRINAS 

ESTOY EXPERIMENTANDO/ O CREO QUE EXPERIMENTARÉ...



¿QUÉ TAN DE ACUERDO ESTÁS CON QUE EXPERIMENTAS LAS SIGUIENTES AFIRMACIONES 
RESPECTO A TUS EMOCIONES DURANTE LA TEMPORADA DE FIESTAS DECEMBRINAS?

EN ESTAS FECHAS…

9 

12 

19 

21 

22 

22 

23 

25 

27 

37 

45 

36 

38 

26 

28 

24 

33 

27 

13 

16 

25 

24 

34 

33 

35 

25 

28 

41 

27 

20 

17 

18 

17 

18 

17 

18 

 Recuerdo a personas queridas que fallecieron

 Me hacen sentir nostalgia o melancolía por otras
épocas del pasado

 Me recuerdan experiencias o momentos difíciles
del pasado

 Experimento una sensación de tristeza

 Me siento más aislado o desconectado de los
demás

 Experimento una sensación de vacío

 Siento que no encajo en el espíritu festivo

 Me pongo a recordar a relaciones pasadas

 Me comparo con otras personas que lucen más
felices que yo

 Totalmente en desacuerdo
 De acuerdo
 En desacuerdo
 Totalmente de acuerdo

Porcentajes



¿QUÉ FRASE SE ACERCA MÁS A TU FORMA DE PENSAR?:
CUANDO PIENSO EN CÓMO ME FUE EN EL AÑO…

40 

40 

20 

 Pienso más en mis éxitos que en lo que no logré

 Pienso en la misma medida en lo que no logré como en mis éxitos

 Pienso más en lo que no logré que en mis éxitos

Porcentajes

35 

37 

38 

46 

42 

51 

47 

46 

31 

33 

14 

16 

16 

23 

25 

 55 a 70 años

 45 a 54 años

 35 a 44 años

 25 a 34 años

 18 a 24 años

POR EDAD



ESTANDO EN LA RECTA FINAL DEL AÑO Y REFLEXIONANDO LO QUE VIVISTE EN 2024, 
¿CUÁLES SERÍAN LAS PRINCIPALES EMOCIONES QUE EXPERIMENTAS?

5

16

23

27

29

46

51

58

Frustración

Insatisfacción

Indiferencia

Ansiedad

Orgullo

Nostalgia

Gratitud

Esperanza

Frecuencias



OPTIMISMO RESPECTO AL AÑO 2025

40 42 

14 

4 

 Muy optimista  Algo optimista  Poco optimista  Nada optimista

Porcentajes



ASPECTOS DEL FUTURO TE GENERAN MÁS INQUIETUD

3

19

31

45

68

Otro

Situaciones políticas o
sociales

Mis relaciones
personales

Mi salud física o
mental

Mi situación
económica

Porcentajes
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