


La adolescencia y la juventud son etapas clave en la vida de todas 
las personas para el aprendizaje y el desarrollo de habilidades y 
fortalezas, que requieren del apoyo y acompañamiento de la familia 
y el entorno.

Las personas adultas ocupamos un rol fundamental en la salud 
mental y bienestar psicoemocional de adolescentes y jóvenes. 

A continuación, compartimos orientaciones para acompañar 
a adolescentes y jóvenes en el cuidado de su salud mental.



La salud mental afecta la forma en la que pensamos, sentimos y actuamos. Por eso es 
importante cuidar nuestra salud mental para atender y preservar nuestro bienestar. 
Además, la salud mental juega un papel fundamental en el cuidado de la salud física, y 
viceversa.

Es importante atender y cuidar nuestra salud mental, ya que gracias a ella es que podremos 
afrontar y resolver las distintas situaciones generadoras de estrés que encontraremos en 
nuestra vida cotidiana y contribuir con nuestra comunidad participando activamente y 
desplegando todo nuestro potencial. No podemos perder de vista que el riesgo de 
determinadas condiciones de salud mental en adolescentes y jóvenes aumenta cuando se 
encuentran bajo situaciones de vulnerabilidad. Entre las poblaciones más afectadas se 
destacan aquellas que atraviesan situaciones de pobreza y violencia, y los jóvenes que se 
encuentran privados de libertad.

¿Por qué es importante cuidar la salud mental?

¿Es positivo hablar de lo que sentimos? 
¿Por qué es difícil hacerlo?

Nos cuesta hablar de lo que nos pasa, más aún si los sentimientos están asociados a 
experiencias de sufrimiento. Vivimos en un tiempo en el que se promueve la disociación de 
estas vivencias, persiguiendo una utópica felicidad, asociada exclusivamente a lo placentero. 
Sin embargo, la felicidad y el sufrimiento coexisten a diario en nuestra vida.

Es fundamental, entonces, habilitar espacios para conversar, dialogar, quitar etiquetas y 
desarmar distintos tabúes que pueden existir acerca del tema. Al identificar lo que nos pasa, 
podemos ponerle nombre, informarnos sobre nuestras emociones y lograr ver que ya no 
estamos tan solos en nuestra vivencia. Compartir el dolor hará que duela menos.



Características particulares de la adolescencia

Una cantidad de aspectos vinculados a nuestras habilidades y desarrollo mejoran y 
maduran durante la adolescencia, pero durante esta etapa la exposición a sufrir 
heridas graves y a la muerte es tres veces superior que en la infancia o que en la vida 
adulta. ¿A qué se debe esto? A los cambios que sufre el cerebro adolescente. Por un 
lado, necesitaremos durante este tiempo experimentar cosas nuevas, pero por otro 
lado la exposición al peligro suele aumentar, sin ser plenamente conscientes de esto. 
La búsqueda de sensaciones nuevas, mezclada con la impulsividad adolescente, 
sumada a la tendencia de correr riesgos y a que irá madurando la capacidad de 
retrasar las recompensas, hace a un conjunto de características explosivas en el 
adolescente que no debemos minimizar y resulta de especial importancia guiar y 
acompañar.

Es esperable que durante esta etapa comiencen a alejarse de todo lo que les resulta 
conocido y familiar.  Esto es lo que muchas veces los empuja a caer en situaciones 
que pueden resultar dañinas para sí mismos o su entorno. El período entre los 12 y 
24 años está cargado de un gran potencial y de un poderoso papel constructivo 
para la innovación en áreas vinculadas con el arte, la tecnología y la música. Alejarse 
de lo conocido, de la manera tradicional de responder a los problemas, hace que 
puedan pensar el mundo de otra manera. Para todo esto será fundamental 
construir un entorno participativo que efectivamente permita que estos 
adolescentes puedan expresarse, ser escuchados y que encuentren un lugar donde 
estas ideas se comiencen a concretar en algo tangible y real.

(Siegel, 2014)

La búsqueda de la   independencia

La búsqueda del   riesgo



En la adolescencia se dan dos grandes cambios. Uno tiene que ver con cambios en el 
cuerpo y las emociones. El otro tiene que ver con el alejamiento de los padres y la 
búsqueda de aceptación en sus pares, con quienes los adolescentes comienzan a 
identificarse. A medida que se da el alejamiento del mundo adulto comienzan a 
socializar con aquellos que son como ellos. Este proceso es vital para su propia 
supervivencia. El aumento de la interacción social ayuda a colaborar con los deseos 
adolescentes en un mundo para ellos totalmente nuevo. Lo que nunca debemos perder 
de vista es la comunicación entre adultos y adolescentes. Que los adolescentes van a 
distanciarse del adulto es esperable, que se aíslen o se cierren totalmente no es 
saludable para nadie. Debemos entonces buscar mantener abierta la comunicación 
adulto-adolescente, debemos encontrarnos y conectarnos a pesar de los desafíos 
que por momentos esto implique.

La búsqueda de la   transición



¿Por qué es importante abordar los temas 
de salud mental en la adolescencia y juventud?

La salud mental es un tema de interés de los adolescentes y jóvenes. Este interés se 
recoge en diversos ámbitos de participación donde los jóvenes piden información y 
herramientas para aprender a manejarse frente a situaciones que son nuevas para 
ellos. Estas vivencias en algunos casos pueden despertarles mucho miedo, ya que 
pueden sentirse incomprendidos por el entorno y por ellos mismos.

El aislamiento, el confinamiento y la ausencia de interacciones sociales debido a la pandemia 
por COVID-19 despertaron en los jóvenes aún mayor interés en profundizar sobre la salud 
mental y evidenciaron como nunca la necesidad de contar con elementos de protección de 
su salud mental.

Son muchos los factores que afectan la salud mental de las personas. Cuantos más sean los 
factores de riesgo a los que están expuestos los adolescentes y jóvenes, mayores serán 
los efectos que puedan tener para su salud mental. Algunos de los factores que pueden 
contribuir al estrés son la exposición a la adversidad, la presión social de los compañeros y 
compañeras y la exploración 
de la propia identidad. 

La exposición a estas situaciones estresantes puede tener impactos a largo plazo en su 
desarrollo y en su capacidad para crecer, aprender y participar en relaciones saludables. 
Algunos jóvenes corren mayor riesgo de padecer trastornos de salud mental a causa de sus 
condiciones de vida o de una situación de estigmatización, violencia, discriminación, exclusión 
o falta de acceso a servicios y apoyos de calidad.



Durante la adolescencia existe claro riesgo de desarrollar un trastorno mental. Muchos 
trastornos mentales son causados por una combinación de factores biológicos, ambientales, 
psicológicos y genéticos. De todas formas, la manifestación propia de la adolescencia puede 
hacer pensar en la existencia de patologías o enfermedades que, sin embargo, son parte del 
proceso adolescente. 

Erróneamente, puede pensarse que la presencia de sufrimiento es signo de un problema de 
salud mental, cuando, en ocasiones, el sufrimiento y el dolor son producto de la toma de 
conciencia de una situación dolorosa o compleja y no de una patología. Pero también ocurre 
con frecuencia que se pasan por alto trastornos psiquiátricos ocultos bajo fachadas de 
inestabilidad, cambios de humor o inhibición. 

Contar con abordajes y espacios adecuados para que se puedan escuchar y comprender o 
atender las dificultades que expresan adolescentes y jóvenes es una condición del trabajo en 
salud mental.



Para los adolescentes y jóvenes hablar con sus familias sobre lo que les pasa puede ser difícil, 
más aún cuando los sentimientos están asociados a experiencias de sufrimiento. Por ese 
motivo, es fundamental que cuenten con espacios en los que puedan ser escuchados y 
comprendidos sin ser juzgados.

Si bien puede resultar incómodo, hay que ser claros y directos, no esquivar las preguntas 
complicadas y abordar estos temas de manera empática sin que los otros se sientan 
culpables por sus vivencias. Por desafiante que pueda parecer hablar de estos temas, 
muchas veces los jóvenes tienen necesidad de ser escuchados con atención y paciencia para 
poder expresarse libremente en un ambiente confiable.

Es central construir ambientes seguros y confiables, donde se validen sus sentires -evitando 
culpabilizar, juzgar o etiquetar- y así colaborar a derribar prejuicios que muchas veces están 
de fondo, generando que la salud mental aún sea un tema tabú.

Acompañar a adolescentes y jóvenes durante su crecimiento es un desafío que 
requiere de paciencia, presencia y confianza.

¿Cómo iniciar una conversación
sobre salud mental?



Un trastorno de salud 
mental es un signo de 
debilidad; si la persona 
fuera más fuerte, no 
tendría esta condición.

Un trastorno de salud mental no tiene nada que ver con ser 
débil o con la falta de fuerza de voluntad. No es una condición 
que las personas elegimos tener o no tener. De hecho, 
reconocer la necesidad de aceptar ayuda para un trastorno de 
salud mental requiere mucha fuerza y   coraje.

Solo necesitas cuidar 
tu salud mental si 
estás “loco”.

Todos y todas podemos hacer cosas para mejorar nuestro 
bienestar y salud mental, al igual que  realizamos actividades  y 
adoptamos hábitos saludables para cuidar nuestra salud física.

La discriminación 
racial no afecta la 
salud mental de 
adolescentes y 
jóvenes.

La discriminación racial que pueden sufrir adolescentes y 
jóvenes es un factor de riesgo para su salud mental. Se trata de 
acciones basadas en prejuicios que implican un trato diferencial, 
negativo y violento. Tienen efectos acumulativos en la vida de las 
personas afrodescendientes, pudiendo llegar a manifestarse a 
través de tristeza, depresión, ansiedad y baja autoestima; esto 
no quiere decir que todas las personas afrodescendientes sean 
depresivas, sino que el hecho de haber experimentado 
situaciones de discriminación condiciona negativamente sus 
experiencias de vida. 

RealidadMito



Los y las jóvenes a los que 
les va bien en la educación 
y tienen muchos amigos 
no tienen problemas de 
salud mental porque no 
tienen nada por lo que 
estar deprimidos.

La depresión es un trastorno de salud mental común que se 
relaciona con factores sociales, psicológicos y biológicos. La 
depresión puede afectar a cualquier persona, independientemente 
de lo buena que parezca su vida a primera vista. Los y las jóvenes a 
quienes les va bien en la educación pueden sentir la presión de 
tener éxito, lo que puede causarles ansiedad o generarles 
tensiones en el hogar. También pueden experimentar depresión o 
ansiedad sin ningún motivo que pueda identificarse fácilmente.

Las orientaciones 
sexuales y las 
identidades de género 
no normativas están 
vinculadas a 
enfermedades mentales.

Las orientaciones sexuales y las identidades de género no 
normativas no se producen por “una falla” en el desarrollo de las 
personas o por haber vivido un hecho traumático. No están 
relacionadas con enfermedades de salud mental. Sin embargo, 
las personas LGBT+ pueden vivir  experiencias de discriminación, 
violencia y exclusión en distintos espacios de la vida cotidiana, 
que afectan su salud psicoemocional.  

RealidadMito

Los y las adolescentes 
y jóvenes no tienen 
problemas de salud 
mental, esas son cosas 
que solo les pasan a los 
adultos porque tienen 
más responsabilidades. 

Los y las adolescentes y jóvenes también pueden tener 
problemas de salud mental. De hecho, a nivel mundial 1 de cada 
7 adolescentes tiene algún trastorno de este tipo, pero muchas 
veces se confunden con manifestaciones propias de la etapa 
adolescente como la irritabilidad, cambios de humor, e 
inestabilidad emocional y por lo tanto no se diagnostican, ni se 
tratan. Además, el suicidio es la cuarta causa de muerte más 
frecuente entre las personas de 15 a 19 años en el mundo.



Frecuentemente madres, padres y otros familiares de adolescentes y jóvenes nos 
preocupamos y consultamos al personal de salud si percibimos actitudes, comportamientos 
o sentimientos que podrían ser síntomas de problemas psicológicos.

Durante la adolescencia es común que aparezcan comportamientos que nos llaman la 
atención y que pueden estar expresando un sufrimiento. Es una etapa de la vida en que 
madura la capacidad de razonar y controlar las emociones. A medida que crecen, los 
adolescentes aprenden a gestionar sus emociones, a identificarlas, pero esto no evitará que 
transiten por momentos de conflictos emocionales.

Comúnmente llamamos “crisis adolescente” a estos malestares, que también influyen en 
la dinámica familiar. Estas crisis pueden durar un momento breve y ser pasajeras, 
desaparecer casi espontáneamente y ocurrir pocas veces en el mes; o pueden continuar 
con varios días de malhumor, ser difíciles de resolver porque nada les tranquiliza o reduce la 
crisis que están viviendo. También pueden ser esporádicas, pero cuando ocurren son muy 
intensas y explosivas.

El conflicto es motor de la vida y transitar cierto grado de malestar es algo que ocurre y es 
necesario para crecer.



Es importante saber que si alguien está expresando un malestar 
no se deben penalizar las crisis, ni ignorarlas. Se debe dar la 
atención que requieren.

Hay ocasiones en que las crisis toman otras dimensiones y es clave prestar atención a
 algunas señales:

Aislamiento de la vida familiar y social, sin motivo claro, de forma parcial o 
total. Es preocupante cuando el aislamiento persiste aún luego de la insistencia de 
su familia y amigos por romperlo.

Cambios en su rutina cotidiana: deja de participar de actividades que antes le 
resultaban placenteras. Pueden aparecer problemas para conciliar el sueño o dormir 
más de lo normal. Cambios en los hábitos alimentarios o de higiene, entre otros.

Uso excesivo de redes sociales, al punto de sustituir los encuentros cara a cara.

Cambios en su comportamiento y emociones: pérdida de apetito, 
alteraciones en sus patrones de sueño, entre otras. Un adolescente o joven con 
problemas puede expresar preocupación excesiva, desesperanza o
tristeza profunda.

¿Cuándo hay que preocuparse?



Aparecen ideas que provocan una ansiedad intensa, miedo, 
preocupación y temores excesivos. Puede haber repercusiones 
físicas como agitación, taquicardia, sudoración, sentirse fuera de 
lugar, pensar que hablan de él o ella o que todos le miran, 
dificultad para dormir, y sentir nervios sin saber muy bien por 
qué. Estos síntomas pueden provocar, por ejemplo, el rechazo a ir 
a estudiar, o a encontrarse con amigos y realizar actividades con 
pares.

Adquiere un significado especial por los cambios que ocurren 
desde la pubertad, y en vinculación con la mirada de aceptación o 
rechazo propios y que nos devuelven los otros. El cuerpo es el 
terreno donde frecuentemente se expresa el malestar cuando 
no se encuentran palabras para expresar un dolor emocional o 
angustia. Por ejemplo: falta de apetito, cansancio, dolores de 
espalda o de cabeza sin explicación fisiológica, disgusto con la 
imagen corporal, en casos más graves puede haber autolesiones 
como cortes u otras formas de lastimarse. Los trastornos de la 
conducta alimentaria como la anorexia pueden incluirse en esta 
dimensión ya que es justamente a través del adelgazamiento y el 
dominio del hambre que se intenta afrontar (inadecuadamente) el 
conflicto.

El pensamiento

El cuerpo

Las conductas que más nos preocupan y son motivo para 
realizar una consulta de salud mental podemos observarlas en:



La soledad es una de las vivencias más dolorosas y hoy en día 
parece ser cada vez más frecuente. Entre los factores de 
riesgo se destacan: no tener amigos ni amigas, falta de 
presencia o involucramiento paterno y/o materno, baja 
expectativa de poder terminar sus estudios, discusiones de 
los adultos responsables, fracaso en el aprendizaje o 
desilusionar la expectativa de la familia.

Pueden aparecer ideas o pensamientos por parte del
adolescente o joven de querer quitarse su propia vida o 
comportamientos, es decir, intenciones y acciones orientadas 
por alguien que esté considerando quitarse su vida. 
Frecuentemente, esto suele desencadenar reacciones de 
todo tipo en la familia y el entorno. Desde la indiferencia de 
“está llamando la atención” y “no hay que darle bolilla”, “se le va 
a pasar solo” hasta asustarse mucho y llamar a la emergencia 
por la sensación de muerte inminente.

Los vínculos

Ideación suicida o
comportamiento

suicida Debemos tomar en serio cualquier idea o 
comportamiento para pedir orientaciones 
o asesoramiento.



La intensidad de la crisis (es decir que no revierte con medidas sencillas), la frecuencia 
(se producen todas las semanas), la permanencia en el tiempo (larga duración), la 
dificultad para resolverla y salir de ella, el no volver a una situación de bienestar 
entre las crisis, la repercusión en la vida cotidiana (por ejemplo en las conductas de 
alimentación, higiene o sueño); el no asistir a las actividades educativas y no participar de 
las de recreación, deporte y/o cultura e incluso dejar las actividades que antes le daban 
placer son motivos para sospechar la profundidad del malestar y realizar una consulta 
con profesionales de salud mental.

Y cuando las conductas de aislamiento y ruptura con el mundo se conjugan con 
expresiones o manifestaciones de no querer vivir más, es indispensable realizar 
una consulta. En aquellos casos que el o la adolescente no quiera asistir, madres, padres o 
adultos responsables podemos hacer la consulta y tienen derecho a recibir atención aún sin 
la presencia de nuestros hijos o hijas.

¿Cuándo realizar una consulta?



La intensidad de las emociones en la adolescencia y juventud a 
menudo no es visible. Para proteger a adolescentes y jóvenes es 
clave no desestimar los conflictos que puedan estar viviendo y 
siempre validar y acompañar la “tragedia emocional” que provocan 
algunas circunstancias de la vida.

Los sentimientos de cada adolescente son como un andamio 
viviente. Requieren siempre soporte, protección y cuidados 
para poder transitarlos, aunque no lo solicite.



Estar alerta a los sentimientos 
y sus expresiones 
–agresividad, tristeza, soledad, 
miedos–, sobre todo cuando 
se nota un cambio importante 
en la forma de actuar y de ser.

Alentarlos a que expresen 
sus sentimientos y 
preguntarles con calma qué 
sucede.

No desestimar la 
importancia de lo que 
vayan a contar. Tomar 
en serio su dolor.

Mostrar una actitud de 
escucha atenta y sin 
juicios negativos o críticas, 
que pueden causar más 
sufrimiento y provocar 
alejamiento.

Estar presentes, a pesar de que por momentos parezca 
que rechazan nuestra presencia, es el principal factor de 
protección de la salud mental de adolescentes y jóvenes.

¿Cómo acompañar a los adolescentes
y jóvenes que tenemos cerca?



Si vos o alguien que conozcas necesita ayuda, existen líneas 
de apoyo que son gratuitas y atienden las 24 horas.

Para que ya no haya #NiSilencioNiTabú, 
hablemos de salud mental.

Línea de apoyo emocional, llamando al 
0800 1920.

Línea de prevención del suicidio, llamando 
al 0800 0767 o por celular *0767.



Conocé, compartí,
informate más en:
gub.uy/salud-mental-adolescente



ADHIEREN

IMPULSAN


