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Salud mental en México: recursos gratuitosy como pedir ayuda
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Una guia practica para acceder a atencion psicologicay apoyo emociona en México

La salud mental es tan importante como la salud fisica, pero en México sigue siendo un tema rodeado de estigma
gue dificulta que muchas personas busgquen ayuda. Seguin datos oficiales, la depresion y la ansiedad se encuentran
entre los padecimientos més comunes en la poblacién mexicana, y la mayoria de quienes los padecen no reciben
atencion profesional. La buena noticia es que existen recursos gratuitos y accesibles para quienes necesitan

apoyo.
Lineas de atencién psicoldgica gratuitas

Meéxico cuenta con varias lineas de atencidn telefonica gratuita que ofrecen orientacion psicologica y apoyo
emocional en momentos de crisis. La Lineade laVida (800 911 2000) operalas 24 horas, los 365 dias del afio, y
esta atendida por profesionales capacitados en intervencién en crisis. SAPTEL (55 5259 8121) del Sistema
Naciona para el Desarrollo Integral de la Familia ofrece atencidn psicoldgica telefonica las 24 horas. Para
jovenes, la linea Joven (800 232 4835) hrinda orientacion especifica sobre problematicas adolescentes y
juveniles.

Atencidn psicol 6gica en instituciones publicas

El sistema publico de salud en México incluye servicios de salud mental. Los Centros de Salud de la Secretaria
de Salud ofrecen consultas de psicologia 'y psiquiatria a cuotas de recuperacion muy bajas o gratuitas segun tu
nivel socioecondmico. El IMSS proporciona atencion psicolégicay psiquiatrica a sus derechohabientes a través
del médico familiar y por referencia a especiaistas. El ISSSTE cuenta con servicios similares para sus afiliados.
Y los hospitales psiquiétricos publicos como e Fray Bernardino y €l Juan N. Navarro en la CDMX atienden
Casos que requieren atencion especializada.

Universidades con servicio de atencién psicoldgica

Muchas universidades mexicanas operan clinicas de atencién psicol bgica abiertas a publico genera a costos muy
accesibles o gratuitos. La Facultad de Psicologia de la UNAM, laUAM, e IPN y universidades estatales como la
UdeG, la UANL y la BUAP cuentan con centros donde estudiantes avanzados de psicologia supervisados por
profesionales ofrecen terapia individual, de pareja y familiar. Estos servicios son una excelente opcién para
guienes necesitan atencidn psicol égica pero no pueden costear consultas privadas.

Sefiales de alerta: cuando buscar ayuda profesional

Es normal experimentar tristeza, preocupacion o estrés en momentos dificiles de la vida. Sin embargo, hay
sefidles que indican que es momento de buscar ayuda profesional: cuando la tristeza o la ansiedad persisten
durante semanas y afectan tu capacidad de trabajar, estudiar o relacionarte con otros; cuando tienes dificultades
para dormir o duermes en exceso de forma constante; cuando pierdes interés en actividades que antes disfrutabas,
cuando recurres a alcohol o sustancias para lidiar con tus emociones; o cuando sientes gque la vida ha perdido
sentido. Reconocer estas sefidles y actuar es un acto de valentia, no de debilidad.
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Salud mental en €l trabgjo

La NOM-035, norma oficial mexicana vigente desde 2019, obliga a los centros de trabajo a identificar y prevenir
factores de riesgo psicosocial. Esto incluye estrés laboral, cargas excesivas de trabgjo, jornadas prolongadas y
acoso laboral. S tu trabagjo afecta tu salud mental, tienes derecho a denunciar ante la STPS y solicitar que tu
empleador implemente las medidas que la norma establece. Muchas empresas grandes ya cuentan con programas
de asistenciaa empleado que incluyen sesiones de terapia psicol 6gica confidenciales y sin costo adicional.

Como apoyar a alguien que necesita ayuda

Si notas que un familiar, amigo o compariero de trabajo muestra sefides de sufrimiento emocional, 10 més
importante es escuchar sin juzgar. No minimices lo que siente con frases como «échale ganas» 0 «no es para
tanto». Ofrece tu compafiiay, con delicadeza, sugiere que busgue ayuda profesional. Puedes ayudarle a encontrar
los recursos mencionados en esta guia e incluso acompafiarle a su primera cita. Tu apoyo puede ser € primer
paso que alguien necesita para comenzar su camino hacia la recuperacion.

Te puede interesar
Los podcasts pueden ser un gran recurso de bienestar emocional; descubre los podcasts en espariol

imprescindibles en 2026 que abordan temas de salud mental. También es importante conocer tus derechos
laborales en México, incluyendo la NOM-035 que protege tu bienestar en €l trabgjo.



