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Evidencias científ icas de la psicología del
bienestar para una vida plena



Una conferencia que desactiva la obsesión por ser feliz y enseña a
construir las condiciones desde las que el bienestar aparece por sí
solo.

Dos personas de cincuenta años, con los mismos análisis. Una puede
esperar casi veinte años más de vida sin enfermedad crónica; la
otra, poco más de diez. La diferencia no está en la dieta ni en los

genes, sino en el bienestar que siente cada una, uno de los factores
de longevidad más potentes que conoce la epidemiología,
comparable al del tabaco. Y aun así seguimos persiguiendo la

felicidad como un premio que llega al final, y comprobamos que
cuanto más la perseguimos, más se aleja.

Jesús Matos lo explica con una imagen. Un termómetro no calienta
la habitación, sólo mide la temperatura, y para cambiarla se actúa
sobre la calefacción, no sobre la aguja. El bienestar funciona igual,

es la lectura de cómo nos va y aparece cuando las condiciones que lo
sostienen están en su sitio, así que perseguirlo directamente es tan
inútil como empujar la aguja con la mano. Y esa señal, además de

informar, nos ayuda a florecer, porque cuando estamos bien el
organismo se abre, nos ayuda a vincularnos y repara el desgaste del
estrés.

Y no tenemos una sola medida, sino dos brújulas que no siempre
apuntan al mismo sitio. La del momento, que mide el estado
del cuerpo y el momento presente; y la del rumbo, que mide el
sentido vital, si la vida que uno lleva se parece a la que querría
llevar. 

Buena parte de la confusión sobre la felicidad nace de leer sólo
una de las dos, exigirnos disfrutar cada instante y olvidar hacia
dónde va la vida, o buscar tanto sentido que dejamos de
disfrutar el día a día, cuando una vida lograda aprende a leer las

dos a la vez.

En esta conferencia aprenderás a leer tus dos brújulas y a cuidar
las condiciones desde las que brota el bienestar, para que
aparezca como consecuencia de una vida que merece la pena
ser vivida. Salir de la sala sabiendo en qué poner tiempo y
energía, qué soltar y por dónde empezar mañana mismo.

Y todo... Sin humo... Basado 100% en la evidencia científica



¿ C Ó M O  P O D R Í A S  R E N A C E R  S I N  A N T E S  H A B E R  Q U E D A D O  R E D U C I D O  A  C E N I Z A ?                  

OBJETIVOS DE LA CONFERENCIA

Entender qué es de verdad el bienestar y por qué perseguir
la felicidad directamente nos aleja de ella, comprendiendo

que es una señal de cómo nos va y no un destino al que llegar.
Aprender a leer las dos brújulas, la del momento y la del

rumbo, para saber distinguir cuándo el malestar avisa de
algo real y cuándo solo estamos exigiéndonos sentir lo que
no toca.
Reconocer sobre qué condiciones concretas merece la pena
poner trabajo y esfuerzo, porque son las que hacen que el

bienestar brote por sí solo en lugar de forzarlo.
Salir con un PLAN DE RUTA claro para tomar las primeras

decisiones, saber qué mirar, qué soltar y por dónde empezar a
construir una vida con equilibrio y sentido.

FRIEDRICH NIETZSCHE
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12.000 MILLONES DE
DÍAS LABORALES

PERDIDOS/AÑO POR
DEPRESIÓN Y

ANSIEDAD. 
OMS (2024)

1.000–3.000 € DE
PÉRDIDAS POR

EMPLEADO/AÑO EN
PRESENTEÍSMO Y

ROTACIÓN LIGADOS
A PROBLEMAS DE

SALUD MENTAL
IFEEL (2025)

1 BILLÓN
USD/AÑO EN

PRODUCTIVIDAD
PERDIDA

OMS (2024)

LA MALA SALUD
MENTAL CUESTA EL

EQUIVALENTE AL
3,5% DEL PIB EN

PAÍSES EUROPEOS
OCDE (2010)

HASTA EL 60 % DE LOS
DÍAS DE TRABAJO

PERDIDOS PUEDEN
ESTAR RELACIONADOS
CON EL ESTRÉS Y LOS

RIESGOS
PSICOSOCIALES.

EUROPEAN AGENCY FOR SAFETY AND
HEALTH AT WORK. (2009)

Algunos datos



LOS PROGRAMAS DE
SALUD MENTAL EN

EMPRESAS MUESTRAN UN
ROI MEDIO DE 2:1 A 5:1, CON
CASOS QUE ALCANZAN 11:1

CUANDO SE ABORDA
CULTURA, LIDERAZGO Y

PREVENCIÓN. 
(DELOITTE, PWC, MATRIX)

CADA 1 € INVERTIDO EN
TRATAR DEPRESIÓN Y

ANSIEDAD PUEDE
GENERAR ALREDEDOR DE
4 € EN PRODUCTIVIDAD Y

SALUD.
(CHISHOLM ET AL., OMS) 

LAS REVISIONES
SISTEMÁTICAS MUESTRAN
QUE MÁS DE LA MITAD DE
LAS INTERVENCIONES EN
SALUD MENTAL LABORAL
TIENEN ROI POSITIVO, Y

SOLO UNA MINORÍA
GENERA PÉRDIDAS.

THONON (2024)

EN CANADÁ, LOS
PROGRAMAS QUE SE

MANTIENEN EN EL TIEMPO
ALCANZAN ROI SUPERIORES
A 2:1, DEMOSTRANDO QUE LA

INVERSIÓN SOSTENIDA EN
BIENESTAR NO ES UN GASTO,

SINO UNA ESTRATEGIA DE
NEGOCIO.

DELOITE (2024)
Algunos datos



Licenciado en Psicología por la Universidad Complutense de
Madrid
Más de 2500 pacientes atendidos
Coordinador del máster de Psicología Integral del Bienestar en
ISEP
Fundador y director de En Equilibrio Mental durante 10 años.
Clínica de psicología de referencia en España
Profesor de máster de Psicología Clínica y de la Salud en ISEP
Autor de «Buenos días, Alegría» (Planeta), «Un curso de Emociones»
(Urano) y «La especie al borde del abismo (Planeta)
Colaboración en más de 100 medios de comunicación
Clinical Lead de la Startup Alan donde ayudó a seleccionar, formar
y supervisar a un equipo de más de 20 psicólogos
Embajador de Mindgram en España, startup de salud mental
Conferenciante internacional, con 3 charlas TEDx en 3 paises
distintos
Elegido varios años seguidos como TOP100 CONFERENCIANTES
de habla hispana por Thinking Heads
Máster en Psicología Clínica y de la Salud en la Universidad
Complutense de Madrid
Máster en Psicología Legal y Forense por la European Foundation
of Psychology
Psicólogo colegiado M-24407 y habilitado por el Ministerio de
Sanidad para el ejercicio de la psicología Sanitaria

¿QUIÉN ES JESÚS?

Psicólogo, docente, escritor y conferenciante internacional



Libros vendidosLibros vendidos
+20.000+20.000

Asistentes a conferenciasAsistentes a conferencias
+50.000+50.000

Pacientes atendidosPacientes atendidos
+2500+2500

Alumnos Alumnos 
+7000+7000





TEDXPINAMAR2019 TEDXDAVID2019 TEDXALCOI2022

Argentina Panamá España

ABC



¿Qué dicen de las
conferencias de Jesús Matos?



Coordinador del máster Psicología del
bienestar integral en Madrid, Barcelona y At

home

Docente de los siguientes postgrados
Máster en Psicología del bienestar
integral
Máster en Psicología clínica y de la salud
Máster en Psicología cognitivo
conductual
Máster en Terapias de tercera generación
Experto en psicología clínica y de la salud

DOCENCIA



Autor de tres libros, publicados en
más de 15 países

LIBROS



JESÚS MATOS EN LOS MEDIOS



JESÚS MATOS EN LOS MEDIOS

INFORMATIVOS TELE 5 SABER VIVIR INFORMATIVOS ANTENA 3

Y AHORA QUÉ INFORMATIVOS LA MAÑANA TVE

TELE 5 TVE Antena 3

Canal 8 (Costa Rica) Canal 8 (Costa Rica) TVE

LA AVENTURA DEL SABER
TVE

ABC BIENESTAR
ABC



¿QUÉ DICEN DEL CENTRO QUE FUNDÓ Y
DIRIGIÓ JESÚS?



UN DÍA TODAS LAS PERSONAS TENDRÁN
LAS HERRAMIENTAS Y EL CONTEXTO
NECESARIO PARA PODER CONTRIBUIR A
SU COMUNIDAD, TRABAJAR Y
DESARROLLARSE, FLORECER EN TODAS
LAS ÁREAS VITALES Y PODER VIVIR UNA
VIDA QUE MEREZCA LA PENA SER VIVIDA

LA VISIÓN



Presentación en el escenario...
Jesús Matos es psicólogo colegiado y uno de los
divulgadores de salud mental más influyentes del
mundo hispanohablante.Es coordinador del Máster en
Psicología aplicada al bienestar Integral en ISEP y
profesor en el Máster de Psicología Clínica y de la Salud
de la misma institución.

Cuenta con más de 2.500 pacientes atendidos y una
trayectoria de más de una década como fundador y
director de En Equilibrio Mental, una de las clínicas de
psicología de referencia en España.

Como divulgador, acumula más de 100 colaboraciones
en medios de comunicación y es autor de los libros
Buenos días, Alegría (Planeta), Un curso de emociones
(Urano) y La especie al borde del abismo (Planeta),  

Ha ha sido asesor de varias multinacionales
conferenciante internacional, seleccionado entre los
TOP100 conferenciantes hispanohablantes, 



¿A QUÍEN VA DIRIGIDA ESTA CONFERENCIA?

Esta conferencia está diseñada para profesionales y equipos que operan bajo alta presión, entornos
cambiantes y demandas emocionales constantes. Es especialmente relevante para:

1. Empresas y organizaciones que buscan mejorar el bienestar emocional de sus equipos
Departamentos de RRHH, People & Culture y bienestar corporativo. 
Empresas con preocupación creciente por el estrés, la ansiedad, el burnout y la retención del
talento.
Organizaciones que desean ofrecer herramientas prácticas, basadas en ciencia, para mejorar la
salud mental de sus empleados.

2. Directivos, mandos intermedios y líderes de equipo
Responsables de gestionar personas en entornos de incertidumbre.
Líderes que necesitan comprender mejor las emociones propias y las de sus equipos para
mejorar la toma de decisiones, la comunicación y el clima laboral.

3. Profesionales sometidos a sobrecarga mental y emocional
Equipos comerciales, atención al público, sanitarios, docentes, tecnología, finanzas o cualquier
otra área con alta exigencia cognitiva.
Personas que experimentan estrés crónico, preocupación excesiva o autocritica intensa.

4. Organizaciones en procesos de cambio o transformación
Empresas inmersas en reestructuraciones, fusiones, cambios de estrategia o adaptación cultural.
Equipos que necesitan flexibilidad emocional para afrontar incertidumbre sin caer en la
parálisis o el agotamiento.

5. Público general interesado en bienestar y autoconocimiento
Personas que buscan una perspectiva rigurosa y desmitificadora de la felicidad.
Audiencias cansadas del discurso motivacional vacío y que desean herramientas prácticas y
basadas en evidencia.



NO ES MOTIVACIÓN PASAJERA.
 ES PSICOLOGÍA CIENTÍFICA

APLICADA CON IMPACTO REAL EN
CLIMA LABORAL, RESILIENCIA Y

BIENESTAR.



https://www.instagram.com/robertocerrada/
https://www.linkedin.com/in/robertocerradamentordelujo/?locale=es_ES
https://www.linkedin.com/in/robertocerradamentordelujo/?locale=es_ES
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