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La salud mental es uno de los 
ejes más importantes de nues-

tra sociedad. No obstante, aquella 
a la que el sistema le da prioridad 
suele ser la salud física. Son am-
bos componentes, físico y men-
tal, los que determinan el bien-
estar total de una persona. Una 
pierna rota es igual de importante 
que un diagnóstico de depresión. 
Simplemente, se tratan de ma-
neras distintas. 

Según la Organización 
Mundial de la Salud, se cal-
cula que la depresión afec-
ta a más de 300 millones 
de personas (OMS, 2020). 
Muchas veces, la salud 
mental también se ve 
afectada cuando existen 
problemas en el ámbito 
físico o viceversa (Observa-
torio Discapacidad Física, 
2017). Es decir, ambas están 
conectadas y deben cuidarse 
para asegurar el bienestar de una 
persona. 

La OMS advierte que para el año 
2030 los problemas de salud men-
tal serán una de las primeras cau-
sas de discapacidad (Asociación 
Aspanias, 2019), por lo que garan-
tizar el derecho a la salud mental 
es uno de los tópicos fundamen-
tales para nuestra sociedad, más 
aún en tiempos de pandemia. 
Una salud mental deteriorada 
puede afectar en todos los ámbi-
tos de la vida de una persona, ya 
sea laboral, romántico, familiar, 
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entre otros. Si bien lo ideal es acu-
dir a terapia cuando una persona 
afectada lo sienta necesario, hay 
algunas herramientas que la tec-
nología puede ofrecernos para 
relajarnos, entendernos mejor e 
incluso ayudarnos. Aquí están las 

cinco mejores aplicaciones móvi-
les para la ayuda del cuidado de tu 
salud mental.

1. Mindshift: una App para la an-
siedad
Esta aplicación fue creada por 
Anxiety Canada, una organiza-
ción que genera conciencia  sobre 
salud mental, en especial la ansie-
dad. Utiliza terapia cognitiva con-
ductual (TCC) para poder enseñar 
técnicas de relajación, así como 

maneras de desarrollar nuevas 
formas de pensar y sugerir activi-
dades saludables (Anxiety Canada, 
2020).

2. Mindspa
Esta aplicación fue diseñada para 
un grupo de psicólogos. Hay ejer-

cicios diarios y lecciones que 
combinan algunas técnicas 

terapéuticas. Entre es-
tos ejercicios encon-

tramos artículos de 
superación, herra-
mientas para la 
autoevaluación, 
ejercicios de es-
tabilidad mental y 

de mejora de vida. 
Todas estas herra-

mientas tienen la 
intención de cana-
lizar las emociones 
(Mindspa, 2019). 

3. Take a break
Esta aplicación está de-

sarrollada por  Meditation 
Oasis. Su función es ayudar a 

recargar energía. Puede escuchar-
se en descansos de 7 minutos o de 
13 minutos para aliviar el estrés. 
También incluye una opción para 
relajarse con o sin música (Scott, 
2021).

4. MoodTools 
Diseñada con base en investiga-
ción, MoodTools es una aplica-
ción que ayuda a sus usuarios con 
la depresión y estados de ánimos 
negativos. Se trata de un empren-
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Referenciasdimiento sin fines de lucro que 
ofrece actividades y ejercicios 
para aumentar energía, mejorar el 
ánimo, desarrollar planes y ruti-
nas, y que sirve como seguimien-
to para la salud mental.

5. Headspace
Headspace es una aplicación que 
cuida mucho su estética, lo que 
la hace llamativa para el usuario. 
Es famosa por ofrecer sesiones 
de meditación y  ejercicios para 
ser más consciente y fomentar 
el buen sueño. Fue creada por 
Andy Puddicombe, un profesor 
de meditación y exmonje budista 
(Headspace, 2020). 

El contenido gratuito de Heads-
pace incluye los siguientes tópi-
cos:

- curso de conceptos básicos 1
- 3 sesiones de meditación 
- contenido gratuito en el 
   modo sueño 

Es importante tener en cuenta 
que ninguna de estas aplicacio-
nes puede reemplazar la atención 
terapéutica que solo un profesio-
nal de la salud puede manejar y 
aconsejar. Son solo herramientas 
adicionales que pretenden ayudar 
a sus usuarios a relajarse y a com-
prenderse mejor.
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