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1.
Introducción



Introducción
La salud bucodental va mucho más allá de lavarse los dientes dos o tres veces al día. No

depende solo de la higiene diaria o de las revisiones periódicas, sino que, tal y como vemos

cada vez más, también está estrechamente relacionada con el bienestar emocional .

Los cambios en el estado de ánimo, el estrés, la ansiedad, el ritmo diario o la tensión

provocada por según qué situaciones influyen en hábitos cotidianos como la alimentación o

la higiene, pero también en cómo el cuerpo somatiza las situaciones provocando malestar,

tensión muscular, apretado de dientes ... con consecuencias directas en la salud .

Ante el aumento de diagnósticos vinculados al bienestar emocional, este estudio examina la

relación entre el bienestar emocional y el cuidado oral en la población española, así como su

impacto en la aparición de distintos problemas bucodentales . Comprender esta conexión

permite abordar la salud oral desde una perspectiva integral, en la que el equilibrio entre la

salud física y mental resulta fundamental .
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La salud de tu boca 

también habla de cómo te 

sientes



ÁCasi 9 de cada 10 españoles (89,7%) reconoce que el estrés influye en la salud de su boca. De ellos, un 28,9% piensa que afecta 
bastante, un 9,9% mucho, un 35,9% algo y un 15% poco. 

ÁEl 66,2% es consciente de que apretar los dientes o sentir dolor mandibular puede estar relacionado con el estrés.

ÁUn 60,7% reconoce que recurre a alimentos dulces o al picoteo entre horas para aliviar el estrés emocional, un 59,5% ha notado 
que los problemas en su boca afectan a su autoestima y a su bienestar mental y un 50,2% admite que, cuando se siente 
emocionalmente agotado , le cuesta mantener la rutina de cepillado antes de dormir.

ÁEn paralelo, el bruxismo (el hábito de apretar los dientes de forma inconsciente) aparece como una de las expresiones más 
frecuentes de esta tensión. El 85,5% percibe que aprieta o rechina los dientes, aunque muchas veces lo haga sin darse cuenta. 
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Salud bucodental y bienestar emocional, más 
conectadas de lo que podríamos pensar

La relación entre bienestar emocional y salud bucodental está muy presente entre los españoles. El estrés se identifica como un factor que 

influye en la boca y se asocia con señales físicas concretas y cambios en hábitos cotidianos que afectan directamente al cuid ado oral .



ÁEl 65,4% de españoles cree que el hecho 
de apretar o rechinar los dientes ocurre 
siempre ( 19%) o la mayoría de las 
ocasiones ( 46,5% ) en momentos de 
estrés, ansiedad o depresión, mientras 
que un 13,2% no lo relaciona.

ÁNo sorprende, por tanto, que la tensión 
mandibular (39,5%), el hecho de apretar 
(39,1%) o rechinar los dientes y un 
mayor consumo de azúcar (33,8%) sean 
los síntomas más mencionados cuando 
los niveles de estrés son elevados.

ÁCasi la totalidad de la población, un 99%, 
afirma que se preocuparía más por 
reducir su estrés si recibiera más 
información sobre cómo afecta a su 
salud bucodental. 
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Prácticamente la 
totalidad de la 
población, un 99%, 
afirma que se preocuparía más 
por reducir su estrés si recibiera 
más información sobre cómo 
afecta a su salud bucodental. 



ÁEl 91,8% tiene alguna preocupación relacionada con su salud bucodental 
y, entre los temores más repetidos, destacan:
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Sobre la salud dental y hábitos de los españoles

La salud bucodental preocupa a la población española y, de hecho, los problemas orales siguen siendo muy frecuentes. Sin emba rgo , al 

observar los hábitos de cuidado y prevención, aparecen márgenes de mejora que ayudan a explicar por qué esta preocupación sig ue tan 

extendida.

Ocho de cada diez 
españoles (79,8%) 
aseguran haber padecido 
alguna alteración en el último 
año. Entre las más frecuentes 
aparecen la sensibilidad dental 
(37,5%), la inflamación o el 
sangrado de encías (36,5%) y 
el bruxismo (28,8%). ÁCuando se analizan los hábitos, se observa una base de cuidado 

relativamente asentada. El 39,9% se cepilla los dientes dos veces al día y el 
27,1% lo hace tres veces , pero todavía un 27,5% mantiene una frecuencia de 
solo una vez al día y un 5,5% admite cepillarse menos de una vez diaria, lo 
que deja un asunto pendiente en materia de concienciación sobre la 
importancia del cuidado diario. 

la pérdida de piezas (46,5%)

las caries (33,8%) , 

el dolor de encías (32,9%) 

y la sensibilidad (32,2%)



ÁAlgo similar ocurre con la prevención acudiendo a revisiones periódicas por 
parte de un profesional. De hecho, más de la mitad de los españoles (51,8%)
lleva un año o más sin acudir al dentista para una revisión.

ÁEn este contexto, el seguro dental aparece como un posible facilitador del 
cuidado . Hoy, el 73% no dispone de uno, frente a un 27% que sí lo tiene, ya 
sea costeado por la propia persona o por su empresa.

ÁAun así, el potencial de este beneficio parece claro: el 71,1%cree que 
cuidaría más su salud bucodental si su empresa se lo ofreciera y el 92,6%
valora positivamente contar con un seguro dental como beneficio laboral.

ÁOcho de cada diez españoles (79,8%) aseguran haber padecido alguna 
alteración en su salud bucodental en el último año. 
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2.
Relación entre 
la salud 
bucodental y el 
bienestar 
emocional



Cuando la mente aprieta, la boca 
sufre: el estrés multiplica por tres el 
bruxismo en España
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Las emociones intensas no solo afectan al bienestar psicológico. Como vemos en este estudio 

y en las consultas, en muchos casos también se expresan a través de respuestas físicas 

involuntarias. Una de ellas es el bruxismo, el hábito de apretar o rechinar los dientes, que 

suele producirse durante el sueño, aunque también puede aparecer mientras estamos 

despiertos, en momentos de concentración o tensión.

ά9ƭ ōǊǳȄƛǎƳƻ Ŝǎ ǳƴŀ ƳŀƴƛŦŜǎǘŀŎƛƽƴ Ƴǳȅ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜ ŘŜƭ ŜǎǘǊŞǎ ƳŀƴǘŜƴƛŘƻΦ aǳŎƘƻǎ ǇŀŎƛŜƴǘŜǎ ƴƻ 

son conscientes de que aprietan los dientes hasta que aparecen síntomas como dolor 

ƳŀƴŘƛōǳƭŀǊΣ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŘŜƴǘŀƭ ƻ ŎŜŦŀƭŜŀǎέΣ afirma Antonio Longo, odontólogo del equipo de 

Innovación Clínica y Calidad Asistencial de Sanitas Dental.

En este sentido, la investigación muestra que entre quienes experimentan altos niveles de 

estrés , casi la mitad (46,5%) reconoce apretar o rechinar los dientes con frecuencia , 

mientras que entre quienes viven bajo menor presión , esta conducta disminuye de manera 

notable , afectando al 14,0% de los encuestados.

La ansiedad intensifica todavía más esta respuesta física. Entre los encuestados que afirman 

sentir ansiedad de manera constante o diaria , el 56,2% asegura experimentar bruxismo de 

forma habitual, mientras que entre quienes declaran niveles bajos de ansiedad la cifra se 

sitúa en el 21,2%.

ά9ƭ ōǊǳȄƛǎƳƻ ǇǳŜŘŜ ŜƴǘŜƴŘŜǊǎŜ ŎƻƳƻ ǳƴŀ 

vía de descarga del sistema nervioso ante 

estados de hiperactivación. Cuando la 

ansiedad no se regula adecuadamente 

durante el día, el cuerpo tiende a 

ŜȄǇǊŜǎŀǊƭŀ ŘǳǊŀƴǘŜ Ŝƭ ŘŜǎŎŀƴǎƻέΣ aclara 

Antonio Longo, odontólogo del equipo de 

Innovación Clínica y Calidad Asistencial de 

Sanitas Dental.
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A menudo Nunca

24,1%

26,7 % 26,9 %

13,7%

8,6%

Muy a 

menudo
A veces Rara vez

4,0 %

8,0%

20,3 %

36,3 %

31,4%

Estrés más de 8

Notan que aprietan o rechinan los dientes 91,4%

Estrés menos de 2

Notan que aprietan o rechinan los dientes 68,6%

A menudo Nunca
Muy a 

menudo
A veces Rara vez

Relación entre nivel de estrés y la 
aparición frecuente de bruxismo
Se ha medido el nivel de estrés en una escala del 1 al 10 (de menor a mayor intensidad) y se 

ha recogido tanto la frecuencia con la que se experimenta como la frecuencia de bruxismo.



ά9ƭ ǉǳŜ ǳƴŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǇŀŘŜȊŎŀ ōǊǳȄƛǎƳƻ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŘŜƴǘŀƭΣ 
sobrecarga en la musculatura mandibular y molestias en la articulación de la 
mandíbula, por lo que su detección y tratamiento son importantes para 
preservar no solo la salud bucodental, sino evitar también que el malestar se 
ŜȄǘƛŜƴŘŀ ŀ ƻǘǊŀǎ ǇŀǊǘŜǎ ŘŜƭ ŎǳŜǊǇƻέΣ explica Lorena Trinidad, odontóloga y 
parte del equipo de Innovación Clínica y Calidad Asistencial de Sanitas 
Dental . 
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19,7%

27,2 %

30,2 %

15,9%

7,0% 7,4 %

13,8%

26,2 %

31,4%

21,1%

A todas horas, a diario, varias veces por semana

Notan que aprietan o rechinan los dientes 93,0%

Varias veces al mes, rara vez, nunca

Notan que aprietan o rechinan los dientes 78,9%

A menudo Nunca
Muy a 

menudo
A veces Rara vez A menudo Nunca

Muy a 

menudo
A veces Rara vez

De las personas que sienten estrés a todas horas, a diario o varias 
veces por semana reconocen que aprietan los dientes en la siguiente 

proporción:



El bruxismo es un hábito relativamente extendido en la población, aunque muchas veces 

pueda pasar desapercibido porque suele producirse durante el sueño o en momentos de 

tensión cotidiana. Sin embargo, άŎƻƴ Ŝƭ ǘƛŜƳǇƻ ǇǳŜŘŜ ǇǊƻǾƻŎŀǊ ŘŜǎƎŀǎǘŜ ŘŜƴǘŀƭΣ ǎƻōǊŜŎŀǊƎŀ 

Ŝƴ ƭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǘǳǊŀ ƳŀƴŘƛōǳƭŀǊ ȅ ƳƻƭŜǎǘƛŀǎ Ŝƴ ƭŀ ŀǊǘƛŎǳƭŀŎƛƽƴ ŘŜ ƭŀ ƳŀƴŘƝōǳƭŀέΣ como explica 

Lorena Trinidad, odontóloga y parte del equipo de Innovación Clínica y Calidad Asistencial 

de Sanitas Dental. 
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Un hábito extendido que muchas veces 
pasa desapercibido

Cuando se analiza la frecuencia con la que ocurre, los resultados muestran distintos grados 

de presencia del hábito en la población. Algunas personas lo experimentan de forma 

habitual (33,3%), mientras que otras lo perciben solo en momentos puntuales (28,1%), en 

pocas ocasiones (24,1%) o no llegan a identificarlo (14,5%).

Más de ocho de cada 
diez españoles reconoce 

haber apretado o rechinado 
los dientes en algún momento.
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¿Quiénes lo padecen con mayor frecuencia? El análisis sociodemográfico del estudio 

permite identificar algunos patrones claros.

ÁEl 68,3% de las mujeres afirma apretar o rechinar los dientes de manera habitual , 

mientras que solo el 54,2% de los hombres así lo declaran. 

ÁPor edades, el grupo de edad que afirma que más rechina los dientes de manera 

habitual son las personas de entre 24 y 34 (76%), seguido de las de 35 a 44 años 

(68,4%) y de las de 45 a 54 años con un 64,3%. 

ά9ƴ Ŏƻƴǎǳƭǘŀ ǾŜƳƻǎ ǉǳŜ ǳƴ ƎǊŀƴ ƴǵƳŜǊƻ ŘŜ ǇŜǊǎƻƴŀǎ ƳŀƴƛŦƛŜǎǘŀƴ ǎǳ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ŦƝǎƛŎƻ 

provocado por la tensión y el estrés de las cargas familiares y laborales. La somatización 

ǇǳŜŘŜ ƭƭŜƎŀǊ ŘŜ ŘƛŦŜǊŜƴǘŜǎ ƳŀƴŜǊŀǎ ȅ ƭŀ ǘŜƴǎƛƽƴ ƳǳǎŎǳƭŀǊ Ŝǎ ǳƴŀ ŘŜ ƭŀǎ Ƴłǎ ŦǊŜŎǳŜƴǘŜǎέΣ 

afirma Soraya Bajat , jefa de servicio de Salud Mental del Hospital Universitario Sanitas La 

Moraleja y del Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela.

Estos datos sugieren que el bruxismo puede estar relacionado no solo con factores 

fisiológicos, sino también con diferencias en los niveles de estrés, el estilo de vida y las 

presiones cotidianas que experimentan distintos grupos de población.



Mapa del bruxismo en España: dónde se 
rechinan más los dientes
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Murcia τ 93,5%

Navarra τ 92,0%

Madrid τ 88,9%

Extremadura τ 87,8%

Andalucía τ 87,3%

Castilla -La Mancha τ 86,4%

Canarias τ 85,7%

Castilla y León τ 84,9%

Comunidad Valenciana τ 84,5%

Cataluña τ 84,3%

Aragón τ 82,7%

Baleares τ 82,6%

Asturias τ 82,4%

País Vasco τ 81,5%

Galicia τ 79,8%

Cantabria τ 76,0%

La Rioja τ 71,4%

3
TOP Murcia ς93,5%

Navarra ς92,0%

Madrid ς88,9%

El bruxismo está presente en todo el territorio nacional, aunque no afecta igual a todas las 

comunidades autónomas. El estudio revela diferencias significativas entre regiones, con algunas 

concentrando un mayor porcentaje de personas que reconocen haber apretado o rechinado los 

dientes en algún momento de su vida. 

Estas variaciones pueden estar vinculadas a factores como los niveles de estrés, los estilos de 

vida o incluso la forma en la que se percibe e identifica este hábito, cada vez más asociado al 

bienestar emocional. 
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La mayoría de los españoles relaciona el 
bruxismo con el estrés y la ansiedad

En este contexto, el estudio también ha querido profundizar en el origen de ese malestar 

emocional. Los resultados muestran que el ritmo de vida (50,9%), la situación económica 

(48,4%) y el trabajo o los estudios (45,2%) se sitúan como las principales fuentes de estrés 

para los españoles en la actualidad. Factores cotidianos que, más allá del impacto psicológico, 

pueden acabar manifestándose en el cuerpo a través de hábitos involuntarios como el 

rechinar de dientes.

ÁEl 65,4% de los españoles cree que el bruxismo aparece en situaciones de estrés, ansiedad 

o depresión : el 19,0% considera que ocurre siempre y el 46,5% la mayoría de las veces.

ÁFrente a esta percepción mayoritaria, el 21,4% no ve relación y el 13,2% no tiene claro si 

ambos fenómenos están vinculados.

Tomar conciencia de esta conexión resulta clave para detectar el problema a tiemp o. Tal y 

como explica Soraya Bajat , jefa de servicio de Salud Mental del Hospital Universitario Sanitas 

La Moraleja y del Hospital Universitario Sanitas La Zarzuela, reconocer que la tensión 

emocional también puede manifestarse a través de la mandíbula es el primer paso para prestar 

atención a las señales del cuerpo y consultar con un especialista si aparecen molestias o 

desgaste dental.

La relación entre las emociones y la 

salud bucodental no solo aparece 

en los datos clínicos, también 

forma parte de la percepción 

social. Una mayoría de la población 

identifica el bruxismo como una 

respuesta directamente vinculada a 

la tensión emocional, 

especialmente al estrés y la 

ansiedad del día a día.
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Ritmo de vida

Situación económica

Trabajo / Estudios

Problemas familiares

Salud

Noticias / Actualidad

Política

Otros

50,9 %

48,4 %

45,2 %

36,9 %

31,1%

20,1%

18,8%

2,6 %

En este sentido, el bruxismo suele aparecer como una respuesta inconsciente a la tensión emocional. 

ά/ǳŀƴŘƻ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ŜȄǇŜǊƛƳŜƴǘŀ ŜǎǘǊŞǎΣ ŀƴǎƛŜŘŀŘ ƻ ƛƴŎƭǳǎƻ ŜǎǘŀŘƻǎ ŘŜǇǊŜǎƛǾƻǎΣ Ŝƭ ŎŜǊŜōǊƻ ŀŎǘƛǾŀ ŘŜ 

manera automática la musculatura mandibular, generando hábitos como apretar o rechinar los dientes 

ǎƛƴ ǉǳŜ ƭŀ ǇŜǊǎƻƴŀ ǎŜŀ ǇƭŜƴŀƳŜƴǘŜ ŎƻƴǎŎƛŜƴǘŜ ŘŜ Ŝƭƭƻέ, un mecanismo que, como señala Lorena 

Trinidad, odontóloga y parte del equipo de Innovación Clínica y Calidad Asistencial de Sanitas Dental 

άǊŜŦƭŜƧŀ ŎƽƳƻ Ŝƭ ŎǳŜǊǇƻ ŎŀƴŀƭƛȊŀ Ŝƭ ƳŀƭŜǎǘŀǊ ǇǎƛŎƻƭƽƎƛŎƻ ŀ ǘǊŀǾŞǎ ŘŜ ǊŜǎǇǳŜǎǘŀǎ ŦƝǎƛŎŀǎέΦ



La percepción de que el bruxismo está vinculado a momentos de presión emocional no

es igual en todos los grupos de población . Algunos perfiles identifican con mayor

claridad esta relación entre emociones y salud bucodental .

Entre ellos destacan las mujeres, que en mayor medida que los hombres consideran que

apretar o rechinar los dientes aparece con mayor probabilidad en situaciones de estrés,

ansiedad o depresión .
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El 72 ,6% de las mujeres cree que existe

esta relación, frente al 58 % de los

hombres

58% 72,6%
Hombres Mujeres

Esta diferencia puede estar relacionada

con una mayor conciencia de las

señales del cuerpo o con una mayor

atención a los efectos que el estrés

tiene sobre la salud .

La sociedad identifica cada 

vez con mayor claridad el 

vínculo entre el bienestar 

emocional y la salud 

bucodental, una relación 

que durante años ha pasado 

desapercibida. 












































