Salud Mental y Bienestar

Estrategias fundamentales para comprender la mente, cultivar el equilibrio
emocional y vivir en plenitud.



El Panorama Global

Una mirada cuantitativa a la urgencia colectiva de atender el
bienestar emocional en la sociedad contemporanea.



Un Desafio de Escala Mundial

1,000M

Personas Afectadas

La Crisis Invisible de Nuestro Siglo

Segun el informe mas reciente de la OMS, mas de mil
millones de personas viven con algun tipo de trastorno de
salud mental, destacando la ansiedad y la depresion como
los cuadros mas prevalentes.

Este dato pone de manifiesto la necesidad urgente de
desestigmatizar el cuidado psicologico y de integrar el apoyo
emocional en todas las esferas publicas y privadas.



Impacto Econémico Global

Pérdida de Productividad
Laboral

1.0 Billon USD

Brecha de Tratamiento (LatAm)

Carga en Anos de Discapacidad 35% del total anual

Presupuesto de Salud Asighado
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La tremenda disparidad entre la brecha de tratamiento (77.9%) y el infimo presupuesto de salud asignado
(2.1%) explica por qué la salud mental representa uno de los mayores frenos a la productividad y la calidad de
vida global.



Los Pilares del Bienestar

Estrategias integrales y basadas en evidencia cientifica para el
equilibrio diario y el autocuidado preventivo.



Estrategias de Autocuidado Diario
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Cuerpo Activo

El ejercicio fisico regular estimula la
secrecion de endorfinas y serotonina,

disminuyendo de manera natural los
niveles de cortisol.

Mente en Calma

Practicas de mindfulness, respiracion
profunda o meditacion ayudan a
regular la actividad de la amigdala ante
situaciones estresantes.
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Conexion Real

Cultivar y mantener redes de apoyo
social saludable actua como un
amortiguador biologico y emocional
ante las adversidades cotidianas.



El Poder del Sueno Reparador

Soporte Biologico de la Mente

Durante las fases de sueno profundo y REM, el cerebro

consolida el aprendizaje, limpia deshechos metabolicos y
procesa las experiencias emocionales del dia.

La privacion cronica de sueno esta directamente vinculada

con la vulnerabilidad a sufrir episodios de ansiedad aguda y
depresion moderada.

Priorizar 7 a 8 horas de descanso no es un lujo, es una
necesidad clinica de primer orden.




Identificacion de Alertas

¢) Alteraciones del Ritmo Diario

Insomnio persistente, hipersomnia repentina, cambios marcados en el apetito o fluctuaciones bruscas
de peso corporal sin causa fisica médica evidente.

A Aislamiento Social Involuntario

Desinteres notable y progresivo por actividades sociales que antes generaban placer, acompanado de
un fuerte deseo de apartarse del entorno afectivo.

¢ Dificultad de Regulacion Emocional

Labilidad afectiva extrema, irritabilidad excesiva y constante, sentimientos de vacio existencial o
desesperanza que perduran mas de dos semanas.



Interludio de Reflexion

"No tienes que controlar tus pensamientos. Solo
tienes que dejar de permitir que ellos te controlen
a tu."

— Dan Millman



La Ruta de la Recuperacion
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1. Registro

Reconocer y validar los

sintomas emocionales sin
juzgarlos.

2. Apertura

Conversar de los sintomas con

alguien del circulo de
confianza cercano.
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3. Consulta

Acudir a un profesional de la

salud fisica y mental
acreditado.

4. Cultivo

Mantener las herramientas de

bienestar integradas en la
rutina diaria.
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Areas de Accion Recomendadas

Nivel de
Dificultad

Enfoque de Autocuidado Intervencion Profesional Herramienta Clave

Prioritario y altamente

Estrés Cotidiano _ Opcional / Formativo. Mindfulness, ejercicio regular.
efectivo.
Crisis Situacional Soporte complementario vital. Muy recomendable (Psicoterapia). Terapia de aceptacion, contencion.
o o , Indispensable (Médico / Psicoterapia clinica y
Trastorno Clinico Insuficiente por si solo.

Psiquiatra). farmacologia.



¢ Preguntas?

Tu mente merece el mismo cuidado y atencion que tu cuerpo.

Prioriza tu paz mental - El bienestar es un camino diario
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