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Arte que acompana

;Cuando pedir
ayuda profesional?

Senales de alerta, como acompanar
y a donde acudir en México

El arte y el autocuidado ayudan, pero hay momentos en
que hace falta algo mas. Esta guia te ayuda a reconocerlos,
en ti o en alguien cercano, y reune servicios gratuitos

de atencion en México.
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Si hay un riesgo inmediato

Si ti o alguien cerca de ti esta pensando en hacerse dafio o quitarse la vida y siente que puede
hacerlo pronto, llama al 911 o acude al servicio de urgencias mas cercano. No esperes.

Para hablar con alguien ahora, sin costo y a cualquier hora: Linea de la Vida, 800 911 2000.

No es exagerar

Mucha gente tarda afos en pedir ayuda porque piensa que lo suyo «no es para tanto», que los demas
la pasan peor o que deberia poder sola. No es asi. En México, el 15.4 % de las personas adultas
report6 sintomas de depresion en 2021 (INEGI, 2021), y en el mundo mas de mil millones de personas
viven con un trastorno de salud mental, con servicios que no alcanzan para todas (OPS, 2025). Buscar
apoyo es tan razonable como ir al médico por un dolor que no se quita.

En México, la Ley General de Salud establece que la salud mental tiene caracter prioritario dentro de
las politicas de salud y que el Estado debe garantizar el acceso universal, igualitario y equitativo a su
atencion (Ley General de Salud, art. 72). Pedir ayuda es, también, ejercer un derecho.

Senales que conviene tomar en serio

Ninguna de estas sefiales, por si sola, significa que algo grave esté pasando. Lo que importa es que
duren mas de dos semanas, que se acumulen o que afecten la vida diaria.

Personas adultas Ninas y nifos Adolescentes

Tristeza, vacio o irritabilidad
casi todos los dias.

Pérdida de interés o de energia
para cosas habituales.

Problemas de suefio o de
apetito que no se explican por
otra causa.

Preocupacioén constante,
ataques de panico.

Cambios bruscos de conducta:

mas berrinches, aislamiento o
regresiones (volver a mojar la
cama, hablar como bebé).

Miedos intensos y nuevos,
pesadillas frecuentes.

Quejas fisicas repetidas (dolor
de estomago o de cabeza) sin
causa médica.

Juego o dibujos con temas de
violencia que se repiten.

Encerrarse, dejar a sus
amistades o abandonar
actividades que antes
disfrutaba.

Caida notable en calificaciones
o faltas frecuentes a la escuela.

Consumo de alcohol, tabaco u
otras sustancias.

Comentarios como «nada vale
la pena» o «estarian mejor sin
mi».
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Personas adultas Nifas y nifos Adolescentes

Usar alcohol u otras sustancias No querer ir a la escuela o a Lesiones que intenta ocultar,

para sobrellevar el dia. casa de alguien en particular. ropa de manga larga en dias de
calor.

Las senales relacionadas con la idea de morir o de hacerse dano nunca deben esperar: busca ayuda el mismo dia.

Como acercarte a alguien que te preocupa

e Busca un momento tranquilo y en privado. Caminar juntos o hacer algo con las manos, como
dibujar, suele facilitar la platica.

* Habla desde lo que observas: «te he notado mas callado estas semanas y me importa como
estas».

¢ Escucha sin juzgar ni dar soluciones rapidas. Frases como «échale ganas» o «otros estan peor»

cierran la conversacion.

¢ Pregunta directamente si te preocupa el suicidio. Preguntar no siembra la idea; abre la puerta a
que la persona hable.

* Ofrece acompaniar, no solo dar un namero: «;llamamos juntos?», «te acompano a la cita».

e Cuidate tu también. Acompanar a alguien en crisis pesa. Busca con quién hablarlo.
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A donde acudir

Estos servicios son gratuitos. Los primeros funcionan en todo el pais; los de la Ciudad de México
atienden también llamadas de otros estados en muchos casos.

Servicio Contacto Para qué sirve

Emergencias M Riesgo inmediato para la vida o la
integridad de alguien.

Linea de la Vida 800 9112000 Orientacion en crisis emocional,
Comision Nacional de Salud 24 horas, 365 dias riesgo suicida y consumo de
Mental y Adicciones (CONASAMA) sustancias. Puede canalizar a centros

de atencion de tu estado.

SAPTEL 55 5259 8121 Consejo psicolégico e intervencion en
Sistema Nacional de Apoyo, crisis por teléfono.

Consejo Psicologico e

Intervencion en Crisis por

Teléfono
Linea de Seguridad y Chat de 555533 5533 Apoyo psicologico y orientacion
Confianza juridica, por teléfono y chat.

Consejo Ciudadano para la
Seguridad y Justicia (CDMX)

Locatel (CDMX) *0311 0 55 5658 1111 Orientacion y apoyo psicologico a
distancia.
Centros de salud, IMSS e ISSSTE ~ Tu unidad de Valoracioén inicial y canalizacion a
adscripcion psicologia o psiquiatria.

Numeros verificados en octubre de 2026 en fuentes oficiales y medios nacionales. Pueden cambiar: confirmalos antes de
imprimir o publicar esta guia. Para violencia contra ninas, ninos y adolescentes, acude también a la Procuraduria de
Proteccion de tu entidad, a través del DIF.

Si te interesa la arteterapia

La arteterapia puede ser un buen camino para quien encuentra dificil hablar de lo que siente, y hay
evidencia de beneficios en personas adultas y adolescentes (Méndez Suarez et al., 2023; Ransanz,
2022). Al elegir a quién acudir, ten en cuenta lo siguiente:
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e Pregunta por su licenciatura (idealmente en psicologia u otra area de la salud) y por su posgrado
en arteterapia. Puedes verificar su cédula en el Registro Nacional de Profesionistas de la SEP
(cedulaprofesional.sep.gob.mx).

e Pregunta si cuenta con supervision clinica y como trabaja con otros profesionales cuando hace
falta, por ejemplo, si se requiere valoracion psiquiatrica.

e Desconfia de quien promete curas rapidas o asegura poder «leer» tu personalidad o tu pasado en
un dibujo.

* Tienes derecho a recibir informacion clara, a dar o retirar tu consentimiento y a cambiar de
profesional.

La ley mexicana sefala que la atencion de la salud mental debe darse con enfoque comunitario, de

recuperacion y con respeto estricto a los derechos humanos de las personas usuarias, atendiendo,

entre otros principios, a la perspectiva de género y la interculturalidad (Ley General de Salud, art. 72

Bis).
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