
Muy ansioso

Estado anímico muy bajo 

Ausente

Agotado

Sueño muy deficiente

Cambio en el peso

Ansioso

Estado anímico bajo

Cansado

Bajo rendimiento

Deficiencias en el sueño

Inapetente

CON DIFICULTADESEN CRISIS SOBREVIVIENDO PRÓSPERO SOBRESALIENTE
Preocupado

Irritable

Triste

Dificultad para dormir

Distraído

Aislado

Positivo

Calmado

Buen desempeño

Durmiendo suficiente

Alimentándose bien

Activo socialmente

Alegre

Feliz

Energético

Alto rendimiento

Estado de fluidez

Realización plena del potencial

Una forma rápida de evaluar su 
salud mental ahora mismo 

Observe como su salud mental siempre está cambiando y que 
quizás ayer se sintiera mejor que hoy. No pasa nada. Una de las 
facetas de ser humano es experimentar el flujo y el reflujo de su 
salud mental. Compruébelo usted mismo. Pregúntese como se 
siente realmente y observe en que punto de la siguiente escala  
se encuentra.

Fuente: MHA1

H JA DE RUTA DE LA SALUD MENTAL

¿Estás en crisis? Puedes enviar un mensaje de texto con COALICION al 741741 para comunicarse con un consejero 
de crisis voluntario de forma gratuita, las 24 horas del día, los 7 días de la semana. O puedes llamar al 988.


