


El paradigma al que todosEl paradigma al que todos
aspiramos, equilibrio de unaaspiramos, equilibrio de una
vida plena, en armonvida plena, en armoníía cona con

nosotros, con nuestrosnosotros, con nuestros
afectos, con los demafectos, con los demáás y con els y con el

medio ambiente.medio ambiente.



••SALUDSALUD
••EDUCACIEDUCACIÓÓNN
••EXPECTATIVA DE VIDAEXPECTATIVA DE VIDA
••INGRESO PER CAPITAINGRESO PER CAPITA
••HABITATHABITAT –– VIVIENDAVIVIENDA
••CULTURA Y RECREACICULTURA Y RECREACIÓÓNN
••LIBERTADLIBERTAD
••SEGURIDADSEGURIDAD
••MEDIO AMBIENTEMEDIO AMBIENTE



•• LOS 10 TOP: Noruega, Australia,LOS 10 TOP: Noruega, Australia,
CanadCanadáá, Suecia, B, Suecia, Béélgica, USA,lgica, USA,

Islandia, Holanda, JapIslandia, Holanda, Japóón y Finlandia.n y Finlandia.
•• En LatinoamEn Latinoaméérica: Argentina(34),rica: Argentina(34),

Chile(43), Costa Rica(45),Chile(43), Costa Rica(45),
Uruguay(46), Venezuela(62),Uruguay(46), Venezuela(62),

Brasil(69).Brasil(69).



•• Los 10Los 10 TopTop: Jap: Japóón, Australia,n, Australia,
Francia, Suecia, EspaFrancia, Suecia, Españña, Italia,a, Italia,
Grecia, Suiza, MGrecia, Suiza, Móónaco y Andorra.naco y Andorra.

••Uruguay 37Uruguay 37ºº (67 a(67 añños), USA 24os), USA 24ºº
(obesidad, tabaco, violencia),(obesidad, tabaco, violencia),
Sierra Leona (26 aSierra Leona (26 añños)os)



••11ºº Francia, Italia, San Marino,Francia, Italia, San Marino,
Singapur, EspaSingapur, Españña.a.

••Gasto PBI: USA 14% (37), InglaterraGasto PBI: USA 14% (37), Inglaterra
6% (18), Uruguay 10% (65) (56% (18), Uruguay 10% (65) (5ºº enen
AmAméérica del Sur)rica del Sur)



Enfermedades cardiovascularesEnfermedades cardiovasculares
causadas por obesidad, sedentarismo,causadas por obesidad, sedentarismo,

hipertensihipertensióón y colesterol alto,n y colesterol alto,
tabaquismo, tumores, ctabaquismo, tumores, cááncer,ncer,
accidentes de traccidentes de tráánsito, factoresnsito, factores

gengenééticos.ticos.

Han cambiado los patrones epidemiolHan cambiado los patrones epidemiolóógicos: antesgicos: antes
enfermedades infecciosas las prevenenfermedades infecciosas las prevenííamos con vacunas,amos con vacunas,
ahora enfermedades crahora enfermedades cróónicas, cardiovasculares, cnicas, cardiovasculares, cááncer.ncer.



Los uruguayos somosLos uruguayos somos
hipercrhipercrííticos, ansiosos, pesimistasticos, ansiosos, pesimistas
y muchas veces esperamos que ely muchas veces esperamos que el
estado y los demestado y los demáás nos resuelvans nos resuelvan
los problemas, exigiendo pero nolos problemas, exigiendo pero no
siempre dando de nuestra parte.siempre dando de nuestra parte.
La culpa es del otro, jamLa culpa es del otro, jamáás des de

nosotros mismos.nosotros mismos.



CARGA, PRESICARGA, PRESIÓÓN QUE ELN QUE EL

ENTORNO O DISTINTASENTORNO O DISTINTAS

SITUACIONES DE LA VIDASITUACIONES DE LA VIDA

EJERCEN SOBRE LA PERSONAEJERCEN SOBRE LA PERSONA



••Fallecimiento de seres queridosFallecimiento de seres queridos
••Enfermedades propias o de familiaresEnfermedades propias o de familiares
••SeparaciSeparacióón o divorcion o divorcio
••CasamientoCasamiento
••Nacimiento de hijosNacimiento de hijos
••Mudanzas, migraciMudanzas, migracióónn
••Conflictos sociales, con la policConflictos sociales, con la policíía, juicios, etc.a, juicios, etc.
••Despido laboral o jubilaciDespido laboral o jubilacióónn
••Cambio de trabajoCambio de trabajo
••Problemas laboralesProblemas laborales
••ViajesViajes



Con seguridad, usando frases afirmativas yCon seguridad, usando frases afirmativas y
promoviendo siempre nuestra autoestima.promoviendo siempre nuestra autoestima.

Reconociendo nuestras virtudes, no postergReconociendo nuestras virtudes, no postergáándonos,ndonos,
no teniendo temor a asumir responsabilidades, no vivirno teniendo temor a asumir responsabilidades, no vivir

culpabilizculpabilizáándonos y no permitiendo maltratos ondonos y no permitiendo maltratos o
menoscabos a nuestra autoestima. Proclamando quemenoscabos a nuestra autoestima. Proclamando que

tenemos derecho a ser felices, a estar en paz, a decir lotenemos derecho a ser felices, a estar en paz, a decir lo
que pensamos y sentimos. Gratificque pensamos y sentimos. Gratificáándonos con unndonos con un

paseo, un viaje, un buen libro, etc.paseo, un viaje, un buen libro, etc.



••Ejercicios y actividad fEjercicios y actividad fíísicasica
••Enfrentar los problemas gradualmente, saberEnfrentar los problemas gradualmente, saber
priorizar e individualizarpriorizar e individualizar
••Buscar distraccionesBuscar distracciones
••Anotar sus inquietudes y en forma paralelaAnotar sus inquietudes y en forma paralela
las posibles solucioneslas posibles soluciones
••No descartar buscar ayuda en profesionales,No descartar buscar ayuda en profesionales,
ffáármacos, psicoterapias, terapias naturalesrmacos, psicoterapias, terapias naturales
tales como:tales como: ReikiReiki,, ReflexologReflexologííaa, Yoga, todo lo, Yoga, todo lo
que nos armonice la energque nos armonice la energíía.a.



-- PesimismoPesimismo
-- PerezaPereza
-- IndiferenciaIndiferencia
-- IndecisiIndecisióónn
-- La quejaLa queja
-- La duda (la peor es de uno mismo)La duda (la peor es de uno mismo)
-- La excesiva cautelaLa excesiva cautela
-- PreocupaciPreocupacióónn
-- Zona de ComodidadZona de Comodidad



••Ingredientes:Ingredientes:

••½½ k de convencimiento (tener claro que se quiere)k de convencimiento (tener claro que se quiere)

••6 razones (por qu6 razones (por quéé se quiere) de buen peso y bien limpiasse quiere) de buen peso y bien limpias

••300 g de fines (para qu300 g de fines (para quéé se quiere) de ser posibles altruistasse quiere) de ser posibles altruistas

••100 g de esperanza100 g de esperanza

••1 copita de inconciencia (se recomienda la marca Folia d1 copita de inconciencia (se recomienda la marca Folia d’’amore)amore)

••½½ k de trabajo, de ser posible intenso y eficaz y que nunca decaik de trabajo, de ser posible intenso y eficaz y que nunca decaigaga

••2 tazas grandes de paciencia, 3 cucharadas de visi2 tazas grandes de paciencia, 3 cucharadas de visióón positivan positiva

••2 cucharaditas de buen humor, molido muy fino, tipo az2 cucharaditas de buen humor, molido muy fino, tipo azúúcar glascar glaséé

••½½ k de Amor mk de Amor mááss ½½ k de Fek de Fe



Dr. Juan Carlos PaullierDr. Juan Carlos Paullier


