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Bienestar

Tiempo para ti
Descuebre como el autocuidado en

la madurezy impacta positivamente
en nuestra salud mental diaria.

de otros o en las exigencias laborales, nos hace postergar

nuestras propias necesidades basicas de esparcimiento. Sin
embargo, dedicar al menos treinta minutos diarios a una
actividad que nos apasione no es un lujo, sino una inversion
necesaria para nuestro equilibrio emocional. El autocuidado no
se trata solo de estética, sino de escuchar lo que nuestro cuerpo
y mente solicitan para funcionaren armonia.
Establecer rutinas de bienestar ayuda a reducir
significativamente los niveles de cortisol, la hormona responsable
del estrés cronico. Actividades tan sencillas como leer un libro,
practicar yoga suave o simplemente disfrutar de una infusion sin
distracciones, permiten que el sistema nervioso se regule. Al
sentirnos mejor con nosotras mismas, proyectamos una energia
mas positiva hacia nuestro entorno familiar y social, mejorando
la calidad de nuestros vinculos.
Para las mujeres que atraviesan la etapa de la crianza o el cuidado
de adultos mayores, la carga mental puede ser abrumadora. Es
fundamental comprender que para cuidar bien, primero
debemos estar bien nosotras; el sacrificio total suele llevar al
agotamiento extremoo “burnout”. Aprender a delegar tareasy a
decir “no” sin culpa, son pasos esenciales para recuperar ese
espacio personal que nos pertenece por derecho propio.
La nutricion emocional también juega un papel clave en este
proceso de bienestar integral. Rodearse de personas que sumen,
participar en talleres comunitarios o retomar antiguos
pasatiempos, como el tejido o la jardineria, activa areas del
cerebro vinculadas a la gratificacion. Estas conexiones nos
mantienen cognitivamente activas y nos brindan un sentido de
proposito que va mas alla de las obligaciones cotidianas
impuestas por la rutina.
Fisicamente, el autocuidado se traduce en una mejor calidad de
suefioy un sistema inmunolégico mas fortalecido. Cuando nos
permitimos descansar y disfrutar, el cuerpotiene la oportunidad
de regenerarse de forma natural. No necesitamos grandes
presupuestos para mimarnos; el aire libre, una caminata por el
parque o un bano tibio al final del dia pueden marcar una
diferencia abismal en cémo percibimos nuestra realidad.
Finalmente, el desafio de esta semana es elegir una accién
pequena pero significativa para realizar hoy mismo. Puede ser
desde aplicarte esa crema que guardas para “ocasiones
especiales”hasta llamara esa amiga que te hace reira carcajadas.
Recuerda que la relacion mas importante que cultivaras en toda
tu vida es la que tienes contigo misma, asi que comienza a
tratarte con la misma ternura que tratas a tus seres queridos.

E | ritmo de vida actual, muchas veces centrado en el cuidado
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