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Wellness, equilibrio emocional, físico y 
mental, una industria en pleno auge

La sociedad actual prioriza notablemente su bienestar.

 S.S.V.

En la actualidad, el equilibrio 
emocional, físico y mental se 
engloba en un sector al que la 

sociedad cada vez otorga una mayor 
relevancia, como también lo hace al 
cuidado personal, con la finalidad 
de conseguir una felicidad plena o 
un bienestar total. Por ello, cada vez 
es más frecuente la búsqueda de es-
te bienestar, también denominado 
‘Wellness’ — un término inglés que 
se usa generalmente para definir el 
equilibrio saludable entre los tres 
niveles, físico, emocional y men-
tal— como un resultado de bien-
estar general.

Ya en el año 1964 la Organización 
Mundial de la Salud definió la salud 
como un estado de bienestar — físi-
co, mental y social— más allá de la 
ausencia de enfermedades. 

Hoy en día es tal la relevancia que 
las personas dan al estado de bien-
estar que se ha convertido en un 
sector en pleno auge, con un gran 
abanico de negocios relacionados 
con el bienestar físico y mental. 
Entre otros destacan la industria 
del fitness, la nutrición, el cuida-
do personal, el turismo, la belleza 
y un largo etcétera de empresas de 
diversos ámbitos que se enfrentan 
al desafío de las tendencias de los 
consumidores, que cada vez valo-
ran más la calidad, la sostenibili-
dad, la ética y el bienestar. 

De todos ellos, cuatro sectores —
salud pública, prevención y medici-
na personalizada; bienes raíces de 
bienestar; alimentación saludable, 
nutrición y pérdida de peso; y cui-
dado personal y belleza— son los 

responsables de gran parte del cre-
cimiento de la economía del bien-
estar en los mercados. 

Respecto a la economía global 
del Wellness —que incluye los seg-
mentos anteriormente menciona-
dos de salud mental, alimentación 
y cuidado personal— está valora-
da actualmente en 4,4 billones de 
dólares y se espera que crezca a 
los 7 billones de dólares durante 
el presente ejercicio, 2025.

Este notable incremento es con-
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secuencia del estilo de vida que vivi-
mos, en una sociedad cada vez más 
afectada por su estresante entorno 
y que como consecuencia cada vez 
busca más servicios y productos que 
les ayuden a relajarse y a encontrar 
un equilibrio entre el ámbito labo-
ral y el personal. Unas personas de-
mandan experiencias y viajes enfo-
cados a la desconexión y el bienestar, 
mientras otras buscan el cuidado 
personal, la reducción del estrés y 
el bienestar emocional a través de 

la meditación, el yoga, el pilates o 
cualquier otra disciplina similar.

Con independencia de cuál sea el 
ámbito en el que necesita mejorar 
cada persona, los datos demues-
tran que en la sociedad actual el 
bienestar es una prioridad máxi-
ma, muy importante en nuestras 
vidas, y que en los próximos años 
seguirá incrementado, pues cada 
vez estamos más concienciados de 
su relevancia y priorizamos nues-
tro bienestar. 

EL SECTOR DEL WELLNESS ENGLOBA  DIVERSOS ÁMBITOS DE LA SALUD FÍSICA, MENTAL, LABORAL Y NUTRICIONAL Y SE DIRIGE PRINCIPALMENTE A LOS GRANDES 

SEGMENTOS DEL CONSUMO DEL FITNESS, LA NUTRICIÓN, EL CUIDADO PERSONAL, LA BELLEZA Y EL TURISMO, ENTRE OTROS, PARA OPTIMIZAR LA CALIDAD DE VIDA



Los españoles entienden la 
amistad como una forta-
leza, creen que hay equi-

librio en su vida y se ven hábiles 
para lograr sus objetivos, pero 
opinan que carecen de voz en el 
ámbito político y están preocu-
pados por cuestiones financieras 
y materiales, y por la paz interior.

Estas son las principales ‘forta-
lezas’ y ‘debilidades’ halladas en 
los españoles en el estudio mun-
dial Global Flourishing, un es-
fuerzo pionero por descubrir qué 
aspectos confieren prosperidad 
y bienestar en cada país.

Y es que, aunque las institu-
ciones y países elaboran con fre-
cuencia estadísticas sobre eco-
nomía, salud o esperanza de 
vida, estas no suelen medir el 
grado de bienestar de un país, 
al menos no el de sus individuos. 
Conocerlo es fundamental pa-
ra diseñar políticas no solo que 
aseguren la supervivencia, sino 
también ‘una buena vida’.

El estudio se basa en más de 
200.000 encuestas a personas 

de 22 países (6.290 en España) 
y pretende analizar el efecto de 
109 variables sobre el grado de 
bienestar de sus individuos y des-
cubrir qué patrones son más uni-
versales y cuáles más locales.

La primera conclusión es que 
los aspectos materiales y socia-
les del bienestar no coinciden 
necesariamente en todos los paí-
ses. En general, los aspectos que 
más se asocian al bienestar en 
la vida adulta son haber tenido 
una buena relación con el padre 
o la madre en la infancia y, so-
bre todo, haber gozado de bue-
na salud y no haberse sentido 
aislado en esta etapa de la vi-
da. Además, en prácticamente 
todo el mundo, los encuestados 
casados parecían tener un ma-
yor bienestar que sus homólo-
gos solteros en muchos países.

El estudio busca abrir el deba-
te, ya que lo que se mide define 
de qué hablamos y hacia dónde 
dirigimos nuestras políticas. Y 
si empezamos a hablar más de 
bienestar, quizá también empe-
cemos a priorizarlo.
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La amistad y el 
equilibrio en la vida 

dos fuentes de bienestar
EL ADELANTADO/ EFE

Buenos hábitos para 
sumar años de calidad

UN ESTILO DE VIDA ACTIVO Y HÁBITOS SANOS PERMITIRÁN ENVEJECER CON CALIDAD DE VIDA

S.S.V.

E l bienestar emocional es 
esencial para poder llevar 
a cabo nuestras activida-

des diarias, rutinas, responsabi-
lidades laborales, tareas domés-
ticas y demás quehaceres. Por lo 
que es imprescindible llevar una 
vida lo más plena posible e in-
tentar ser feliz. Para ello, según 
los expertos, se pueden realizar 
una serie de rutinas o consejos 
para envejecer con calidad de 
vida, enmarcados en la Década 
del Envejecimiento Saludable 
2021-2030 —una iniciativa de 
la Asamblea General de las Na-
ciones Unidas, ONU, que busca 
aunar esfuerzos y recursos pú-
blicos para mejorar la esperanza 
y la calidad de vida—.

Entre otros, los especialistas 
aconsejan practicar deporte a 
diario —siendo el paseo una de 
las opciones más recomendadas, 
ya que mejora el equilibrio y re-
duce el riesgos de enfermedades 
cardíacas, ayudando a mantener 
el peso— y llevar una alimen-
tación sana, teniendo en cuen-
ta las necesidades nutricionales 
de cada persona, aconsejando 
en líneas generales para todo el 
mundo: beber agua aunque no se 
tenga sed, y combinar alimentos 
proteicos —carne, pescado, hue-
vos y legumbres, que fomentan la 
regeneración celular— con otros 
que aporten energía.

Un aspecto a tener muy en 
cuenta es la actividad social, ya 
que todos los profesionales coin-
ciden en que reunirse con ami-
gos, leer, realizar actividades lú-
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Abrazar y sonreír dos buenos hábitos para la salud física y mental.

dicas o de ocio y conversar con 
familiares reduce la pérdida neu-
ronal favoreciendo el bienestar. 

Del mismo modo que sonreír, 
reír o abrazar, es decir estable-
cer cualquier contacto con la otra 
persona o vínculo emocional en-
gaña al cuerpo y a la mente ha-
ciéndoles sentir mucho mejor, 
ya que comenzarán a segregar 
la conocida como hormona de la 
felicidad. Por ello, también son 
muchos los psicólogos que reco-

miendan bailar, cantar o realizar 
cualquier actividad que de una 
forma sencilla le haga sentirse 
bien a la persona.

Otra cuestión fundamental es 
el descanso. Dormir bien influye 
considerablemente tanto en el 
bienestar emocional como en la 
salud física. Por ello, los exper-
tos aconsejan dormir una media 
de siete u ocho horas al día, para 
evitar la falta de atención o con-
centración que puede conllevar 
la ausencia de descanso.

Y otra cuestión en la que coin-
ciden la mayor parte de los ex-
pertos es en la importancia que 
tiene dedicarnos un tiempo, aun-
que sea corto o breve, al cuidado 
de uno mismo. Bien sea en forma 
de masaje, cuidado facial o baño 
relajante. La cuestión es que esta 
actividad nos ayudará a parar de 
la vorágine del día a día, por lo 
que los profesionales aconsejan 
agendarlo como una tarea más, 
de especial importancia.

FREEPIK

Conocer el grado de bienestar de un país es esencial para diseñar sus políticas.
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La aromaterapia,
muy útil para mejorar 
el bienestar emocional

La aromaterapia es una 
terapia complemen-
tar ia que usa acei-

tes esenciales extraídos de 
plantas —de sus f lores, raí-
ces, hierbas o semillas— pa-
ra mejorar el bienestar físico, 
mental y espiritual. Por ello, 
está comprobado por nume-
rosos estudios que  es una he-
rramienta muy útil para me-
jorar el bienestar emocional 
al inf luir en la actividad ce-
rebral y en la 
liberación de 
neurotrans-
misores.

Es muy co-
m ú n  c r e a r 
asociaciones 
positivas en-
tre aromas y 
emociones, 
evocando 
recuerdos y 
sentimientos. 
Y es que, está 
demostrado que los aromas, 
a través del sentido del olfa-
to, estimulan la producción de 
dopamina y serotonina, dos 
neurotransmisores que con-
tribuyen a mejorar el estado 
de ánimo, y por lo tanto están 

directamente vinculados con 
la felicidad y el bienestar.

Además, según los profesio-
nales de este sector, la aroma-
terapia genera otros muchos 
beneficios como mejorar el 
sueño — al relajar el cuerpo 
y la menta, con ciertos aro-
mas como  la lavanda—; tener 
un efecto relajante — ya que 
al contar ciertas propiedades 
reducen el estrés y la ansie-
dad, al aumentar la actividad 
del sistema GABA —que es 

el pr inci-
pal neuro-
transmisor 
inhibidor 
que usa el 
cerebro, 
promo-
v iendo la 
calma y la 
relajación.

También 
otros mu-
chos aro-
mas como 

la menta, el limón o el rome-
ro mejoran la concentración 
y la energía, aportando vita-
lidad. Y por supuesto, existen 
aceites esenciales relajantes 
como puede ser el incienso o 
el jazmín.

Las mascotas, auténticos salvavidas

CONVIVIR CON UN ANIMAL ES BENEFICIOSO PARA LA SALUD, YA QUE FAVORECEN EL BIENESTAR 
PSICOLÓGICO, REFORZANDO EL AUTOESTIMA Y REDUCIENDO EL ESTRÉS O LA DEPRESIÓN

S.S.V.

Los animales favorecen el bien-
estar personal gracias a la li-
beración de la hormona lla-

mada oxitócina que ayuda a reducir 
el nivel de estrés, convirtiéndose en 
el mejor aliado o medicamento pa-
ra el decaimiento, por lo que tam-
bién ayudan mucho a personas con 
depresión.

Y es que, convivir con una masco-
ta evita el sentimiento de soledad, 
aportando seguridad a las perso-
nas e incrementado su autoestima e 
independencia. Además, está com-
probado que mitiga ciertas sensa-
ciones de falta o pérdida de ánimo 
cuando interactúan con los anima-
les, es decir, mientras se juega con 
ellos o se les acaricia, uno se siente 
mucho mejor.

Además, los perros y los gatos 
funcionan como generadores de es-
tímulos mentales positivos en perso-
nas con enfermedades neurológicas 

Los animales ayudan a reducir la ansiedad y a aliviar el estrés. FREEPIK

El incienso y el jazmín, dos aceites esenciales relajantes.
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y con deterioro cognitivo. Es por ello, 
que cada vez se demandan más las 
terapias asistidas con perros tanto 
en hospitales, para adultos y niños, 
como en centros geriátricos o para 
niños con algún tipo de TEA, tras-
torno de espectro autista. 

También hay que resaltar los 

grandes beneficios que aportan las 
terapias con caballos — equinote-
rapia o hipoterapia—. Estabilidad, 
seguridad, autonomía, independen-
cia, superación y confianza son al-
gunos de los beneficios que aportan 
a personas con problemas motores, 
miedos o parálisis.

Dedicar tiempo a uno mismo, 
esencial para tener una vida plena

CUIDARSE POR DENTRO Y POR FUERA PERMITE TENER UNA MAYOR GESTIÓN MENTAL Y EMOCIONAL

S.S.V.

Con el frenético ritmo de vi-
da que llevamos cada vez 
es más necesario parar y 

cuidarse uno mismo. Dedicarse 
tiempo, algo tan simple pero a la 
vez tan complicado en la socie-
dad actual. 

Hacer introspección de uno 
mismo, nos ayuda a conocernos 
mejor, y por lo tanto a estar en 
armonía con nosotros mismos, lo 
que permite tener una mayor ges-
tión emocional y mental.

Del mismo modo, que es esen-
cial mimarse, cuidarse, no so-
lo por dentro sino también por 
fuera. Por ello, los expertos re-

comiendan, con cierta perioci-
dad dedicarse tiempo a darse un 
masaje relajante, asistir al cen-

tro de estética de confianza pa-
ra vernos bien, pues a la larga es 
primordial.

Estar en armonía con nosotros mismos permite una mayor gestión emocional.

FREEPIK

S.S.V.


