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1. What is Mental Health? | ¿Qué es la salud mental? 

Mental health includes our emotional, psychological, and social well-being. It affects how we 
think, feel, and act. It also helps determine how we handle stress, relate to others, and make 
healthy choices. 

La salud mental incluye nuestro bienestar emocional, psicológico y social. Afecta la forma en 
que pensamos, sentimos y actuamos. También ayuda a determinar cómo manejamos el estrés, 
nos relacionamos con los demás y tomamos decisiones saludables. 

2. Physical Signs of Anxiety | Signos físicos de la ansiedad 

Anxiety doesn't just happen in the mind; it manifests in the body. Common signs include: 

●​ Rapid heartbeat: Feeling like your heart is racing. 
●​ Shortness of breath: Difficulty breathing deeply. 
●​ Muscle tension: Often in the neck, shoulders, or jaw. 

La ansiedad no solo ocurre en la mente; se manifiesta en el cuerpo. Los signos comunes 
incluyen: 

●​ Ritmo cardíaco acelerado: Sentir que el corazón corre. 
●​ Dificultad para respirar: Dificultad para respirar profundamente. 
●​ Tensión muscular: A menudo en el cuello, los hombros o la mandíbula. 

3. Understanding Stigma | Entendiendo el estigma 

Stigma is a negative stereotype or a "mark of shame" regarding mental health conditions. Stigma 
can lead to discrimination and may prevent people from seeking the help they need. 

El estigma es un estereotipo negativo o una "marca de vergüenza" con respecto a las 
condiciones de salud mental. El estigma puede conducir a la discriminación y puede evitar que 
las personas busquen la ayuda que necesitan. 

4. Healthy Habits for Wellness | Hábitos saludables para el bienestar 

To maintain good mental health, consider these foundational habits: 



●​ Consistent Sleep: Aim for 7-9 hours to let the brain recharge. 
●​ Physical Activity: Exercise releases endorphins that improve mood. 
●​ Social Connection: Talking to trusted friends or family reduces isolation. 

Para mantener una buena salud mental, considera estos hábitos fundamentales: 

●​ Sueño constante: Intenta dormir de 7 a 9 horas para que el cerebro se recargue. 
●​ Actividad física: El ejercicio libera endorfinas que mejoran el estado de ánimo. 
●​ Conexión social: Hablar con amigos o familiares de confianza reduce el aislamiento. 

5. Seeking Help | Buscando ayuda 

Mental health is just as important as physical health. If you feel overwhelmed, reaching out to a 
professional or a trusted adult is a sign of strength. 

La salud mental es tan importante como la salud física. Si te sientes abrumado, buscar ayuda de 
un profesional o un adulto de confianza es un signo de fortaleza. 

 

📚 Key Terms | Términos Clave 

English Español 

Well-being Bienestar 

Coping Skills Habilidades de afrontamiento 

Support Network Red de apoyo 

Self-care Autocuidado 

Overwhelmed Abrumado/a 

 

 



Mental Health Quiz | El Desafío de la Salud Mental 
Instructions: Choose the best answer for each question. 

Instrucciones: Selecciona la mejor respuesta para cada pregunta. 

# Question (English) Pregunta (Español) 

1 

What is mental health?  

​
A) The absence of illness  
​
B) Emotional, psychological, and social 
well-being  
​
C) Always feeling happy 
 
 

¿Qué es la salud mental?  

​
A) La ausencia de enfermedades  
​
B) El bienestar emocional, psicológico y social  
​
C) Sentirse siempre feliz 
 

2 

Which of these is a physical sign of 
anxiety?  

A) Rapid heartbeat  

B) Increased hunger  

C) Feeling sleepy 

¿Cuál de estos es un signo físico de la 
ansiedad?  

A) Ritmo cardíaco acelerado  

B) Aumento del hambre  

C) Sentir sueño 

3 

 
 
True or False: Mental health is just as 
important as physical health. 
 
 
 

Verdadero o Falso: La salud mental es tan 
importante como la salud física. 
 

4 

What is "Stigma"?  

A) A type of medication  

B) A negative stereotype or mark of shame  

C) A healthy coping skill 

¿Qué es el "Estigma"? ​
A) Un tipo de medicamento  

B) Un estereotipo negativo o marca de vergüenza  

C) Una habilidad de afrontamiento saludable 

 
 

  



# Question (English) Pregunta (Español) 

 
 
 
 
 
5 

 

Which habit helps improve mental 
wellness?  

A) Bottling up emotions  

B) Getting regular sleep  

C) Avoiding social interaction 

¿Qué hábito ayuda a mejorar el bienestar 
mental?  

A) Reprimir las emociones  

B) Dormir lo suficiente regularmente  

C) Evitar la interacción social 

6 

If you feel overwhelmed, what should you 
do? ​
 

A) Ignore it until it goes away ​
 

B) Ask for help from a trusted person ​
 

C) Stop talking to friends 

Si te sientes abrumado, ¿qué deberías hacer? ​
 

A) Ignorarlo hasta que pase  

 

B) Pedir ayuda a una persona de confianza ​
 

C) Dejar de hablar con amigos 

 

 

💡 Key Vocabulary | Vocabulario Clave 

●​ Coping skills: Habilidades de afrontamiento 
●​ Well-being: Bienestar 
●​ Support network: Red de apoyo 
●​ Self-esteem: Autoestima 

 

 

 



KIDS Version  
 

🌈 My Healthy Mind | Mi Mente Saludable 
A Kid-Friendly Guide | Una Guía para Niños 

 

1. What is Mental Health? | ¿Qué es la salud mental? 

Mental health is like "health for your feelings." Just like we take care of our bodies by brushing 
our teeth, we take care of our minds by understanding our emotions and how we act. 

La salud mental es como la "salud de tus sentimientos". Al igual que cuidamos nuestro cuerpo 
lavándonos los dientes, cuidamos nuestra mente entendiendo nuestras emociones y cómo 
actuamos. 

2. How Does Anxiety Feel? | ¿Cómo se siente la ansiedad? 

Sometimes we feel "nervous butterflies" or worry. When your brain is worried, your body might 
feel it too: 

●​ Fast Heart: Your heart beats like you just ran a race. 
●​ Tummy Ache: Your stomach might feel tight or funny. 
●​ Shakey Hands: Feeling a little bit jumpy. 

A veces sentimos "mariposas de nervios" o preocupación. Cuando tu cerebro está preocupado, tu 
cuerpo también puede sentirlo: 

●​ Corazón rápido: Tu corazón late como si acabaras de correr una carrera. 
●​ Dolor de panza: Tu estómago puede sentirse apretado o raro. 
●​ Manos temblorosas: Sentirse un poco inquieto o saltarín. 

3. It's Okay to Talk About It | Está bien hablar de ello 

Some people think we should hide our "big feelings" (like sadness or fear). This is called stigma. 
But the truth is, everyone has big feelings! Talking about them helps them feel smaller. 



Algunas personas piensan que debemos esconder nuestros "grandes sentimientos" (como la 
tristeza o el miedo). Esto se llama estigma. Pero la verdad es que ¡todos tienen grandes 
sentimientos! Hablar de ellos ayuda a que se sientan más pequeños. 

4. How to Have a Happy Brain | Cómo tener un cerebro feliz 

Try these "Super Habits" to feel your best: 

●​ Sleep is a Superpower: Go to bed early so your brain can rest. 
●​ Move Your Body: Playing outside and dancing makes your brain happy. 
●​ Talk to a Grown-up: If you feel sad or mad, tell a teacher or a parent. 

Prueba estos "Superhábitos" para sentirte lo mejor posible: 

●​ El sueño es un superpoder: Acuéstate temprano para que tu cerebro descanse. 
●​ Mueve tu cuerpo: Jugar afuera y bailar hace feliz a tu cerebro. 
●​ Habla con un adulto: Si te sientes triste o enojado, cuéntaselo a un maestro o a tus 

padres. 

 

🎨 Feeling Words | Palabras de Sentimientos 

English Español 

Happy Feliz 

Sad Triste 

Brave Valiente 

Worried Preocupado/a 

Calm Calmado/a 

 

 

 



Kids Quiz (Simple) 

Quiz de la Mente Saludable (Nivel Infantil) 

1. Mental health is like... / La salud mental es como... 

●​ A) Brushing your teeth / Lavarse los dientes 
●​ B) Health for your feelings / Salud para tus sentimientos 
●​ C) Doing math homework / Hacer la tarea de matemáticas 

2. If your heart beats fast because you are worried, it is a sign of... / Si tu corazón late 
rápido porque estás preocupado, es una señal de... 

●​ A) Hunger / Hambre 
●​ B) Sleepiness / Sueño 
●​ C) Anxiety / Ansiedad 

3. Talking about your "big feelings" is... / Hablar de tus "grandes sentimientos" es... 

●​ A) A bad idea / Una mala idea 
●​ B) A "Super Habit" / Un "Superhábito" 
●​ C) Only for babies / Solo para bebés 

4. Why is sleep a superpower? / ¿Por qué el sueño es un superpoder? 

●​ A) It lets your brain rest / Deja que tu cerebro descanse 
●​ B) It makes you invisible / Te hace invisible 
●​ C) It helps you play video games / Te ayuda a jugar videojuegos 

 
 

 

 

 

 

 

 



ADULT Version 

Clinical Overview of Mental Health | 
Resumen Clínico de la Salud Mental 
A Professional Resource Guide | Una Guía de Recursos Profesionales 

 

1. Defining Mental Health | Definición de la salud mental 

Mental health is a state of well-being in which an individual realizes their own abilities, can cope 
with the normal stresses of life, can work productively, and is able to make a contribution to their 
community. It is a fundamental component of overall health. 

La salud mental es un estado de bienestar en el cual el individuo se da cuenta de sus propias 
aptitudes, puede afrontar las presiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva 
y es capaz de hacer una contribución a su comunidad. Es un componente fundamental de la 
salud integral. 

2. Somatic Symptoms of Anxiety | Síntomas somáticos de la ansiedad 

Anxiety disorders often present through the autonomic nervous system. Clinical indicators 
include: 

●​ Tachycardia: An abnormally rapid heart rate. 
●​ Dyspnea: Labored breathing or shortness of breath. 
●​ Gastrointestinal Distress: Psychosomatic reactions in the digestive tract. 
●​ Hypervigilance: An enhanced state of sensory sensitivity. 

Los trastornos de ansiedad suelen presentarse a través del sistema nervioso autónomo. Los 
indicadores clínicos incluyen: 

●​ Taquicardia: Ritmo cardíaco anormalmente rápido. 
●​ Disnea: Respiración dificultosa o falta de aire. 
●​ Malestar gastrointestinal: Reacciones psicosomáticas en el tracto digestivo. 
●​ Hipervigilancia: Un estado elevado de sensibilidad sensorial. 

 

 



3. Deconstructing Stigma | Deconstrucción del estigma 

Stigma involves the "social labeling" and devaluation of individuals with psychiatric conditions. 
It creates significant barriers to treatment adherence. Reducing stigma requires clinical literacy 
and the normalization of mental health care as a standard medical necessity. 

El estigma implica el "etiquetado social" y la desvalorización de personas con condiciones 
psiquiátricas. Esto crea barreras significativas para la adherencia al tratamiento. Reducir el 
estigma requiere alfabetización clínica y la normalización del cuidado de la salud mental como 
una necesidad médica estándar. 

4. Evidence-Based Wellness Habits | Hábitos de bienestar basados en evidencia 

Therapeutic lifestyle changes (TLCs) are essential for maintaining neurochemical balance: 

●​ Sleep Hygiene: Regulating circadian rhythms to optimize cognitive processing. 
●​ Physical Regulation: Aerobic activity to modulate cortisol levels and stimulate 

endorphin production. 
●​ Social Support Systems: Maintaining interpersonal relationships to mitigate the effects 

of isolation and chronic stress. 

Los cambios terapéuticos en el estilo de vida son esenciales para mantener el equilibrio 
neuroquímico: 

●​ Higiene del sueño: Regular los ritmos circadianos para optimizar el procesamiento 
cognitivo. 

●​ Regulación física: Actividad aeróbica para modular los niveles de cortisol y estimular la 
producción de endorfinas. 

●​ Sistemas de apoyo social: Mantener relaciones interpersonales para mitigar los efectos 
del aislamiento y el estrés crónico. 

 

📑 Clinical Terminology | Terminología Clínica 

English Español 

Cognitive-Behavioral Cognitivo-conductual 

Resilience Resiliencia 



English Español 

Psychosomatic Psicosomático 

Coping Mechanisms Mecanismos de afrontamiento 

Neuroplasticity Neuroplasticidad 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



👨‍⚕  Adult Quiz (Clinical) 

Clinical Mental Health Assessment Quiz (Professional) 

1. Mental health is defined as a state of well-being where an individual can... / La salud 
mental se define como un estado de bienestar donde el individuo puede... 

●​ A) Avoid all stress / Evitar todo tipo de estrés 
●​ B) Cope with normal life stresses and work productively / Afrontar las presiones 

normales y trabajar productivamente 
●​ C) Eliminate all negative emotions / Eliminar todas las emociones negativas 

2. Tachycardia and Dyspnea are examples of... / La taquicardia y la disnea son ejemplos 
de... 

●​ A) Cognitive distortions / Distorsiones cognitivas 
●​ B) Somatic symptoms of anxiety / Síntomas somáticos de la ansiedad 
●​ C) Social labeling / Etiquetado social 

3. What is a primary barrier to treatment adherence? / ¿Cuál es una barrera primaria 
para la adherencia al tratamiento? 

●​ A) Neuroplasticity / Neuroplasticidad 
●​ B) Stigma and social labeling / El estigma y el etiquetado social 
●​ C) Consistent sleep hygiene / Higiene del sueño constante 

4. Therapeutic lifestyle changes (TLCs) aim to... / Los cambios terapéuticos en el estilo de 
vida (TLCs) buscan... 

●​ A) Maintain neurochemical balance / Mantener el equilibrio neuroquímico 
●​ B) Increase cortisol levels / Aumentar los niveles de cortisol 
●​ C) Isolate the individual / Aislar al individuo 

 
 


