
¿Cuándo fue la última 
vez que se sintió bien?
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Un es�lo de vida saludable también 
involucra bienestar mental.
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Editorial

Fuentes consultadas para este suplemento:
• Polí�ca Nacional de Salud Mental 2012 – 2021
• Campaña “Decido ser feliz”, Ministerio de Salud.
• Lic. Marianela Mora, Secretaría Técnica de Salud Mental, Ministerio de Salud.
• Marcela López, psicóloga y catedrá�ca Universidad de Costa Rica.
• Datos Caja Costarricense de Seguro Social

A los �cos se nos conoce por ser “pura vida”, por vivir en uno de los 
países “más felices del mundo” e incluso por tener la dicha de tener una 
expecta�va de vida larga; sin embargo, esto no significa que realmente 
estemos bien.

¿Sabe usted cuál es la principal causa de consulta en los servicios del 
primer nivel de atención de la Caja Costarricense de Seguro social 
(CCSS)? Resulta que es la cons�tuida por enfermedades relacionadas 
con la falta de salud mental, como es el caso de la depresión y la 
ansiedad, o bien, por síntomas relacionados por estas alteraciones, 
entre ellos dolores de estómago y de cabeza. 

Las consecuencias no solo son a nivel individual, sino que trascienden 
también a la sociedad, propiciando violencia, delincuencia, deserción 
escolar, maltrato y es�gmas, entre 
otros fenómenos sociales, y por 
supuesto esto implica gastos 
financieros. Por ejemplo, debido a 
trastornos afec�vos y neuró�cos por 
estrés la CCSS incapacitó a 22.924 
personas durante 365.712 días 
durante el 2013.

En esta edición de Es�los de Vida 
Saludable, queremos profundizar 
sobre la relevancia que �ene la salud 
mental, y brindar algunos consejos 
sobre cómo lograr sen�rnos bien y 
estar preparados psicológicamente 
para lo que la vida devenga. 

Es hora de asumir su salud 
mental como una prioridad 

en su vida
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¿Qué es salud mental?

Es la  capacidad de responder adecuadamente a las emociones y 
sen�mientos que se generan ante las diversas situaciones que se 
enfrentan diariamente.

Tener sanidad mental involucra tres aspectos de la vida: 

Biológico: se refiere al estado 
�sico del cuerpo que afecta mentalmente. 

Por ejemplo si estamos enfermos, 
medicados o bien si nos vemos 

afectados por procesos internos del 
cuerpo, como lo que ocurre con 

algunos descontroles 
hormonales.

Social: se 
refiere al 

entorno y su 
influencia y 

afectación. 
No es lo mismo 

nacer y vivir en un 
país en guerra a uno en 
que no, o tener acceso a 

cubrir necesidades 
básicas como alimento o educación.
 El relacionamiento con los demás 
influye, somos seres sociales que 
necesitamos la compañía. 

Psicológico: 
�ene que 
ver con las 

herramientas 
y procesos 

psicológicos que 
hemos desarrollado 

para enfrentar las 
circunstancias diarias. 

El manejo ante 
frustraciones, situaciones de crisis e 

incluso de júbilo.
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¿Cómo tener 
              salud mental?

LOREM IPSUM

AaBbCc

1- Realice un autoanálisis y 
reflexione si realmente se 
conoce bien para entender 
sus emociones y qué o 
quién 
las origina.

3- Perdónese y acéptese 
incluso con sus defectos. 
Recuerde amarse.

2- Pregúntese: 
¿quién soy? 

¿cómo soy con los 
demás? ¿qué me 

gusta hacer? ¿a 
dónde me gusta ir 

y con quién? 

se AA

1. Conózcase y autoanalícese

2. Responsabilícese de sus emociones 

1. 2. 3. 4.
•Responsa-
bilícese de 
sus 
emociones y 
sus 
consiguientes 
acciones. 

•Usted puede estar 
enojado o triste ante una 
situación en par�cular, 
pero lo importante es la 
forma en la que 
reacciona ante esas 
emociones: ¿se 
maltrata? ¿maltrata a 
los demás? ¿conversa 
con alguien? 

•No culpe a nadie por 
lo que siente. Nadie 
más que usted  es 
quien decide cómo 
estar, y cómo reaccionar.  
Puede cambiar el “me 
hicieron enojar” por “voy 
a decidir tomar diferente 
esta situación, puedo 
decidir enojarme sin 
embargo no voy a u�lizar 
frases agresivas que 
las�man al otro y me 
las�man a mí, o bien, voy 
a revisar lo que sucedió y 
después hablamos”

• No espere 
a que los 
demás le 
resuelvan 
sus 
problemas. 
 

6





3.  No espere más: decida sentirse bien3
Aunque suene cliché,  las herramientas para sen
rse bien las 
ene 
usted mismo, y muchas radican en el disfrute de las pequeñas cosas, 
esas que no requieren dinero.

ANÍMESE
Anímese usted mismo todos los días, véase en el espejo y mo�vese, recuérdese sus virtudes y 
cualidades. A veces somos muy crueles con nosotros mismos, y nos reprochamos sin sen
do. No se 
insulte, reconozca los errores y siga adelante.

RELACIÓNESE
Cul
ve día tras día sus relaciones con sus allegados y seres queridos, la vida en 
compañía puede resultar más gra
ficante, y en caso de problemas, la opinión 
de terceros le dará perspec
vas diferentes que pueden serle de mucha ayuda.

DIVERSIDAD
Disfrute de la diversidad y las diferencias. Las personas con dis
ntas 
creencias, costumbres o preferencias suelen dar otras visiones que 
enriquecen los conocimientos y aportan a la experiencia.

ALIMENTACIÓN
Aliméntese balanceadamente, no caiga en excesos.  Ingerir un alimento como una 
forma de premio o como de escape ante una situación de conflicto, no es adecuado, 
tenga conciencia de lo que come y que el fin de comer es  nutrir el cuerpo.

NATURALEZA
Valore la relación suya con la naturaleza, camine y realice 
ac
vidad �sica al aire libre. Evalúe su papel con el ambiente 
y trate de llevar una vida en armonía con la naturaleza.

RECREACIÓN
Su felicidad no debe depender solamente de la adquisición de cosas 
materiales; sin embargo, así como se invierte en otros aspectos  de la vida, no 
dude en des
nar un presupuesto mensual para la recreación.

ESPIRITUALIDAD
El tema de la espiritualidad ayuda mucho al bienestar, si usted 
ene 
una creencia o simplemente ha encontrado algo que le brinda paz y le 
reconforta, aprovéchese de eso.

RETOS
Tener retos es mo
vante, pero afróntelos poco a poco, y de ser necesario 
evalúe si  realmente corresponden a lo que usted quiere  o si lo hace porque 
es lo que los demás esperan o la sociedad espera que haga. 

DESCONÉCTESE
Desconéctese del ajetreo diario y contemple su entorno, dese un 
empo para 
conversar con usted mismo, ver lo que le gusta ver, hacer lo que le gusta hacer, y 
escuchar lo que desee.  Regálese un 
empo fuera para recordar que está con vida.
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- TRAVEL INFOGRAPHIC -
4. No a los estigmas, 

busque ayuda psicológica
 

La sociedad ha 
es�gma�zado el tema 

relacionado con la expresión de 
emociones y salud mental, pero es 
parte del ser humano, hombres y 

mujeres, y no es correcto reprimirlas 
o esconderlas. 

Es un mito creer que 
solo se puede acudir al 

profesional por una crisis 
emocional o un evento 

trauma�zante. Los procesos 
psicológicos en general conducen a 

una persona a ser más estable.

Buscar ayuda 
profesional psicológica no 

es signo de debilidad, ayuda 
a las personas a encontrar 

sus propias respuestas. 

Señales de alerta 
Si se iden�fica con estas situaciones 

                  es una señal de que algo anda mal.

• No querer hablar con nadie.
• Indisposición para ir a trabajar.
• No querer levantarse de la cama.
• No tener mo�vación.
• Estado de enojo o moles�a constante.
• Reacción violenta o agresiva ante situaciones co�dianas.
• Sen�rse bien solamente con cosas que impliquen dinero.
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Maneje el estrés: 
una cosa a la vez

Ansiedad: respire, 
todo a su tiempo
La ansiedad es an�ciparse con el 
pensamiento ante futuros 
acontecimientos. La inmediatez y rapidez 
con la vivimos actualmente ha dado la 
impresión de que todo debe funcionar 
así, y no necesariamente. 

Suele suceder que la ansiedad que se podría generar en una persona al no 
tener pareja o hijos a una determinada edad, puede generar frustración, y esa 
frustración podría provocar una conducta impulsiva a la hora de alimentarse o 
bien una inadecuada alimentación o consumo de drogas y alcohol, por lo que 
es importante recordar que nuestras conductas se encuentran directamente 
relacionadas a la forma en que pensamos y sen�mos de nosotros mismos.

Controle su ansiedad, programando algunos aspectos prác�cos, pero es 
importante que viva el presente. Tampoco es bueno que en medio de la 
ansiedad pronos�que siempre que el resultado será catastrófico o nega�vo.

El estrés se puede definir como la respuesta tanto 
 sica como emocional que �ene el organismo 
ante una solicitud, un pensamiento, una 
necesidad, etc. Es necesario porque muchas 
veces nos hace reaccionar y cuidarnos ante un 
peligro

Lo dañino es que muchas veces nos presionamos 
para resolver todas las demandas de una sola vez. 

La clave es priorizar y trabajar una cosa a la vez, es decir desmenuzar el estrés. No  
hay que mezclar los problemas; por ejemplo, los del trabajo con los amigos o los 
familiares con los del trabajo.

Estar triste es válido, pero siempre 
debemos mejorarnos. Si la tristeza no 
se va y por el contrario empeora en seis 
meses, hablamos de un trastorno 
depresivo, el cual requiere tratamiento.
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