
LA SALUD
MENTAL EN LA
ADOLESCENCIA

Guía PARA EL PROFESORADO



"Bienestar"
adolescente

El término "Bienestar" se refiere a
protegerlos de la adversidad, promover
en ellos el aprendizaje socioemocional y
el bienestar psicológico, y garantizar que
puedan acceder a una atención de salud

mental 
 



"ADOLESCENCIA": La Organización
Mundial de la Salud define a la
adolescencia como el período
de crecimiento que se produce

después de la niñez y antes de la
edad adulta, entre los 10 y 19

años.

 Independientemente de la
dificultad para establecer un

rango exacto de edad es
importante el valor adaptativo,
funcional y decisivo que tiene

esta etapa.

Definición 
de

Adolescencia



En el mundo, uno de cada siete jóvenes de
10 a 19 años padece algún trastorno mental,
un tipo de trastorno que supone el 13% de la
carga mundial de morbilidad en ese grupo
etario.

1 de cada 7

El suicidio es la cuarta causa de muerte entre
los jóvenes de 15 a 19 años

Suicidio

El hecho de no ocuparse de los trastornos de
salud mental en la adolescencia,  tiene
consecuencias que se extienden a la edad
adulta, perjudican la salud física y mental de la
persona y restringen sus posibilidades de llevar
una vida plena en el futuro.

Edad Adulta



PROFESORADO
EN SALUD
MENTAL
Los problemas de salud mental
se deben prevenir desde la
infancia siendo los centros
educativos y el profesorado un
factor clave para su prevención
y protección de la  salud durante
esta etapa 



La adolescencia tiene mala prensa. 

Socialmente esta etapa suele verse como un

período complicado. 

Muchas veces nos vinculamos con las /los

adolescentes desde el miedo, ubicándolos en el

lugar de “problemáticos”, sin darnos cuenta de

que hemos rodeado esta etapa de prejuicios.



Recomendaciones
para una Salud
Mental Positiva



POTENCIA RELACIONES PERSONALES SALUDABLES, EMPEZANDO POR

UTILIZAR UN ESTILO ASERTIVO EN LA COMUNICACIÓN. 

1.

2. VALORA LAS ACCIONES POSITIVAS DEL ALUMNADO, CONTRIBUIRÁS A

REFORZAR SU AUTOESTIMA Y AUTOCONCEPTO

3. PRACTICA LA EMPATÍA, DEMUESTRA QUE PUEDEN CONFIAR EN TI, LO QUE

MEJORARÁ LA COMUNICACIÓN Y EL VÍNCULO DENTRO DEL AULA.

4. PLANIFICA LA TAREA Y TRANSMITE 

QUE ES IMPORTANTE ORGANIZAR�SE Y ESTABLECER RUTINAS DIA

5. FOMENTA UNOS HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES DENTRO DEL AULA.  

6. RECUERDA AL ALUMNADO QUE LA PRÁCTICA DE LA ACTIVIDAD FÍSICA

PUEDE AYUDARLES A CANALIZAR SU ENERGÍA

7. INTENTA QUE LAS EMOCIONES NEGATIVAS NO BLOQUEEN LA DINÁMICA

DE TRABAJO EN EL AULA.

8. OFRECE UN ESPACIO Y ACTIVIDA�DES QUE AYUDEN AL ALUMNADO A

CRECER PERSONAL, SOCIAL, ACADÉMICA Y PROFESIONALMENTE

9. PROMUEVE UNA RESOLUCIÓN DE CONFLICTOS DENTRO DEL AULA,

TRABAJANDO LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÓN Y EL AUTOCONTROL DE

LOS ESTUDIANTES

10. MUESTRA UNA ACTITUD POSITIVA, TRANQUILA Y SEGURA. EL ALUMNADO

TE LO AGRADECERÁ.



Claves
para

reconocer
un

problema
de

 salud
mental



 EL ESTADO DE ÁNIMO1.

2. PROCESAMIENTO DE LA INFORMACIÓN

Si detectamos que es inseguro, que la persona es retraída, se centra en la
parte negativa y no es capaz de visualizar las partes buenas de las cosas,
es importante mostrar modelos alternativos y crear espacios seguros

Es fundamental verificar que la información que estamos trasmitiendo llega
como deseamos. Por ello es positivo cerrar los temas, con resúmenes que el
propio alumnado realiza

3. EL IMPACTO EMOCIONAL

Es una alteración del ánimo intensa y pasajera, agradable o penosa, que va
acompañada de cierta conmoción somática. Si la persona está bajo el efecto
de alguna situación que le produce un fuerte impacto emocional, difícilmente
se va a poder centrar en nada, que no tenga que ver con ella.
En esa situación es conveniente dar espacios, tiempos y reorientar la atención
de forma dinámica, sin juzgar su conducta, ni sus despistes o abstracciones

4. LA CONDUCTA

5. PENSAMIENTO

La conducta muestra cómo nos sentimos, de ahí, que muchas conductas
inadecuadas son derivadas de algún mal estar, y suele ser más fácil, trabajar
 con el problema que con la consecuencia.

No toda la población utiliza los mismos tipos de pensamientos en similares
ocasiones. Como hemos comentado antes, en la adolescencia se desarrollan
nuevas conexiones neuronales, por lo que en algún momento debemos
ayudar a realizar y entrenar ciertos tipos de pensamientos. 

6. RED SOCIAL

En la adolescencia existen dos grandes redes sociales que todos identificamos:
la familia y el grupo de iguales. Pero existen otros referentes de gran
importancia, como es el profesorado y el grupo clase. 
De ahí, que podamos ser una red positiva que facilite el desarrollo
del alumnado. 
Pero para que esto pase, hay que trabajar con tal fin



Papel del
profesorado

 La función del

profesorado debe

estar orientada  a

acompañar a la

persona



FACTORES

DE RIESGO

EN EL

ENTORNO

EDUCATIVO

Y SOCIAL



• AUSENCIA O PÉRDIDA DE UNA RED SOCIAL DE APOYO,
AISLAMIENTO SOCIAL, DIFICULTADES PARA RELACIONARSE
CON LOS IGUALES. 

• SITUACIÓN DE DESARRAIGO SOCIOCULTURAL (CAMBIO DE
PAÍS, CIUDAD, ENTORNO…). 

• ACOSO ESCOLAR, TANTO EN ALUMNADO VÍCTIMA COMO
AGRESOR. 

• SENTIMIENTO DE RECHAZO. 

• PROCESOS DE TRÁNSITO EN LA IDENTIDAD SEXUAL O DE
EXPRESIÓN DE LA ORIENTACIÓN SEXUAL NO ACEPTADO. 

• ELEVADA AUTOEXIGENCIA Y PERFECCIONISMO, QUE
CONLLEVAN SENTIMIENTOS DE FRACASO PERSONAL,
DESESPERANZA, BAJA AUTOESTIMA.



SÍNTOMAS 

DE 

ALERTA



Irritabilidad frecuente con brotes repentinos de ira.

Sentirse frecuentemente con preocupación  o mucha  preocupación 

Mayor sensibilidad a la crítica.

Quejas de dolores de cabeza, de estómago u otros problemas
corporales.

Retraimiento frente a las personas más cercana como progenitores y/o
algunos amigos.

Alejarse de su entorno familiar y social y pasar mucho tiempo a solas.

No disfrutar de las actividades que por lo general le gustaban.

Sentirse cansado durante gran parte del día.

Sentimientos de tristeza o melancolía la mayor parte del tiempo.

Problemas para dormir o dormir más de lo normal.

Cambio en los hábitos alimentarios, como hacer dietas o comer más
de lo habitual.

Dificultad para concentrarse.

Problemas para tomar decisiones.

Cambios en el rendimiento escolar, ausencias, no hacer las tareas.

Comportamientos de alto riesgo, como conducir de manera
imprudente, tener sexo sin precaución, violencia o el hurto en tiendas.

Beber o consumir drogas.



Algunas 

pautas si se

detecta un

problema

de salud 

mental



 MANTENER EL CONTACTO PARA EVITAR EL
AISLAMIENTO

1.

3. ESCUCHAR Y ACTUAR DE FORMA EMPÁTICA

2.  HABLAR DE TODO, NO SÓLO DEL PROBLEMA

4. DEDICAR TIEMPO A HABLAR CON LA PERSONA,
SIN PRISAS.

5 NO SOBREPROTEGER A LA PERSONA

6. OFRECER SERVICIOS DE APOYO Y BUSQUEDA DE
AYUDA



FACTORES

DE

PROTECCIÓN

DEL

ENTORNO

ESCOLAR 

Y SOCIAL 



• RELACIONES DE AMISTAD ENTRE IGUALES. 

• RELACIONES POSITIVAS CON EL PROFESORADO Y PERSONAS
RELEVANTES DE SU ENTORNO. 

• ACCESIBILIDAD Y CONFIANZA PARA PODER HABLAR DE
TEMAS DIFÍCILES CON, AL MENOS, ALGUNA PERSONA DE SU
ENTORNO SOCIAL Y ESCOLAR. 

• EXPECTATIVAS POSITIVAS DE DESARROLLO SOCIO-
PERSONAL Y EDUCATIVO. 

• GESTIÓN ADECUADA DEL OCIO Y TIEMPO LIBRE: REALIZAR
ACTIVIDAD FÍSICA, ARTÍSTICA, DE PARTICIPACIÓN
CIUDADANA, ETC., TANTO INDIVIDUAL COMO GRUPAL.



¿Cómo

fomentar  

relaciones

positivas

con el

alumnado?



2. ADECUAR TUS OBJETIVOS AL GRUPO, ASÍ EVITAREMOS

SITUACIONES DE FRUSTRACIÓN. 

3. PRACTICAR UNA ESCUCHA ACTIVA  CON EL FIN DE GENERAR

UNA COMUNICACIÓN MÁS FLUIDA Y SÓLIDA

1. METODOLOGÍAS ACTIVAS QUE FOMENTEN LA MOTIVACIÓN,

CURIOSIDAD Y CREATIVIDAD POR APRENDER. 

4. EVITAR PALABRAS EN NEGATIVO,  Y RECORDAR LA IMPORTANCIA

DE QUE NO ES LO QUE DECIMOS, SINO CÓMO LO DECIMOS

5. ¡TODOS SOMOS HUMANOS Y SI TE EQUIVOCAS, RECONÓCELO!

7.  MOSTRAR UNA COHERENCIA ENTRE NUESTRA COMUNICACIÓN

VERBAL Y NO VERBAL PARA EVITAR MENSAJES CONTRADICTORIOS.

8. RECONOCER EL ESFUERZO Y ELOGIAR AL ALUMNADO CUANDO

CONSIGAN SUS OBJETIVOS. 

6. TRABAJAR DE FORMA COOPERATIVA Y GRUPAL

9. ES COMPLICADO, PERO INTENTA TOMARTE UN TIEMPO PARA

CHARLAR CON CADA ESTUDIANTE DE MANERA PERIÓDICA.

10.  EL ALUMNADO, CONSTANTEMENTE SUFRIENDO CAMBIOS, Y NO

SÓLO PERSONALES, PRACTICA LA EMPATÍA E INTENTA

COMPRENDER EN QUÉ MOMENTO SE ENCUENTRA Y CÓMO LO

ESTÁN VIVIENDO. 



¿Cómo

gestionar 

las 

emociones  

positivas

en el aula?



2. FOMENTAR LA INTERACCIÓN GRUPAL PARA UN MEJOR
DESARROLLO DE LA DESTREZA SOCIAL Y EMOCIONAL

1. CREAR ESPACIOS DONDE EL ALUMNADO PUEDA EXPRESAR
SUS EMOCIONES CON NATURALIDAD

4. ACERCAR A LOS ESTUDIANTES UN VOCABULARIO RICO PARA
QUE SEAN CONSCIENTES DE CÓMO SE SIENTEN Y POR QUÉ

5. CONVERTIR EL AULA EN UN LUGAR CÁLIDO DONDE SE RESPETEN
LAS EMOCIONES

3. PRESTAR ATENCIÓN AL LENGUAJE CORPORAL DE LOS
ESTUDIANTES, PISTA CLAVE PARA IDENTIFICAR Y ENTENDER SU
ESTADO

6. IDENTIFICAR QUE SENTIMIENTOS HAY DETRÁS DE LA
REACCIÓN DEL ALUMNADO. 



Consejos 

para el

establecer

metas y

aumentar

la motivación



2. LA RETROALIMENTACIÓN ES LA CLAVE PARA MANTENER EL
ESFUERZO Y MOTIVACIÓN HACÍA LOS OBJETIVOS

3. PROCURA QUE LOS OBJETIVOS ESTÉN BIEN
FUNDAMENTADOS Y QUE SEAN PERCIBIDOS COMO LÓGICOS.
ESTO AUMENTARÁ EL COMPROMISO

1. LOS OBJETIVOS DEBEN SER DESAFIANTES, SUPONER UN RETO
Y, POR CONSIGUIENTE, TENER ALTO GRADO DE DIFICULTAD.

4. ESTABLECE LOS OBJETIVOS INTERMEDIOS Y LAS RECOMPENSAS
ASOCIADOS A LOS MISMOS.
FACILITARÁ QUE EL ESFUERZO PERDURE HASTA LA META FINAL.



La adolescencia es una etapa

que brinda infinitas

posibilidades para el

aprendizaje y el desarrollo de

fortalezas.



ASOCIACIÓN SALUD MENTAL ALMANSA AFAENPAL
Violeta Parra 7-9
967 313 296/ 688 708 694

TELÉFONO DE PREVENCIÓN AL SUICIDIO
024

TELÉFONO DE LA ESPERANZA
717 003 717

FEDERACIÓN SALUD MENTAL DE CASTILLA LA MANCHA
925 284 376

FUNDACIÓN SOCIOSANITARIA DE CASTILLA LA MANCHA
925 28 10 80 

DIRECCIONES Y TELÉFONOS
DE INTERÉS

tel:717003717


FUENTES
Confederación Salud Mental España

Manual  para promover una salud positiva
en el aula 
¿Todos tenemos salud mental? El Puente
Salud Mental Valladolid

Organización Mundial de la Salud

UNICEF

Asociación Española de Pediatría

“EDUCAR NO ES DAR CARRERA PARA

VIVIR, SINO TEMPLAR EL ALMA PARA

LAS DIFICULTADES DE LA VIDA.

(PITÁGORAS)


