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10 recomendaciones para priorizar
la salud mental este 2025

Grupo Cetep entrega habi-
tos para alcanzar un mayor
bienestar emocional y equi-
librio en tu vida.

El bienestar mental es un pi-
lar fundamental para llevar
una vida plena, y en 2025,
es mas relevante que nunca.
Tras afios de desafios glo-
bales, hemos aprendido que
cuidar nuestra mente es tan
importante como cuidar nues-
tro cuerpo. Segun la Organi-
zacion Mundial de la Salud
(OMS), una de cada ocho per-
sonas vive con algun trastor-
no mental, lo que subraya la
importancia de normalizar las
conversaciones sobre la salud
emocional.

Este nuevo afio trae consigo
la oportunidad de adoptar ha-
bitos que pueden transformar
nuestra calidad de vida. Des-
de practicas de mindfulness
hasta desconexiones digita-
les, estas estrategias no solo
ayudan a manejar el estrés,
sino que también fomentan la
resiliencia y el optimismo.

Recomendaciones

La salud mental influye di-
rectamente en nuestras rela-
ciones, desempefio laboral y
capacidad para disfrutar de
los pequefios momentos. No
debe considerarse un lujo,
sino una prioridad en nuestra
rutina diaria. Este 2025, inicia
el camino hacia una vida mas
equilibrada y saludable imple-
mentando estas 10 estrate-
gias que recomienda Camilo
Bastias psicélogo de Grupo
Cetep:

e Establece rutinas saluda-
bles: Levantate y acuéstate a
la misma hora todos los dias.
Una buena rutina ayuda a re-
gular los ciclos de suefio y re-
duce el estrés.

e Prioriza el suefio: Dormir al
menos 7-8 horas diarias es
fundamental para mantener el
equilibrio emocional y mejorar
la capacidad cognitiva.

e Practica mindfulness: Dedi-
ca unos minutos al dia a téc-
nicas de meditacion o respira-
cion consciente para reducir la
ansiedad y mejorar tu concen-

tracion.

e Desconéctate de la tecno-
logia: Limita el uso de dispo-
sitivos electronicos, especial-
mente antes de dormir. Esto
te permitira descansar y co-
nectarte contigo mismo.

e Fomenta relaciones positi-
vas: Pasa tiempo con perso-
nas que te apoyen y te hagan
sentir bien. Hablar de tus sen-
timientos con alguien de con-
fianza es un gran alivio emo-
cional.

e Haz ejercicio regularmente:
La actividad fisica libera en-
dorfinas, las hormonas de la
felicidad, y ayuda a reducir el
estrés. Encuentra una activi-
dad que disfrutes, como cami-
nar, bailar o practicar yoga.

e Aliméntate saludablemente:
Una dieta balanceada rica en
frutas, verduras y omega-3
contribuye al bienestar men-
tal. Evita el exceso de cafeina
y azUcar.

e Establece limites saluda-
bles: Aprende a decir "no"
cuando lo necesites y evita
sobrecargar tu agenda. Dar
prioridad a tus necesidades es
clave para tu bienestar.

e Dedica tiempo a actividades
creativas: La pintura, la musi-
ca o incluso escribir un diario
pueden ser formas efectivas
de liberar emociones y reducir
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la tension.

e Busca ayuda profesional:
Si sientes que la ansiedad, el
estrés o la tristeza son persis-
tentes, no dudes en acudir a
un terapeuta o consejero. Cui-
dar de tu salud mental es una
muestra de fortaleza.

Este 2025, recuerda que prio-

rizar tu salud mental es una in-
versién en tu calidad de vida.
Haz de estos consejos una
parte fundamental de tu rutina
diaria y permite que tu bien-
estar emocional sea el motor
que te impulse a alcanzar tus
metas, enfrentar desafios y
disfrutar de una vida equilibra-
da.



