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Noticia general
Autocuidado: ¢priorizando nuestro bienestar?

Autocuidado: ppriorizando nuestro

bienestar?
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Cada 24 de julio se celebra el Dia Internacional
del Autocuidado, y aunque la fecha aGn pasa desa-
percibida paramuchos, susentido es profundamente
reflexivo.

Seginla Organizacion Mundial de la Salud (OMS),
al menos el 60% de los factores relacionados con la
salud yla calidad de vida estan directamente ligados
anuestros habitos de autocuidado, mientras que, en
América Latina, solo tres de cada 10 personas dicen
dedicar tiempo suficiente a subienestar emocional.

En una sociedad que nos empuja a la producti-
vidad constante, que resalta la exigencia como un
estandar y donde el agotamiento emocional es la
norma, hablar de autocuidado, mas que una reco-
mendacion, es una prioridad.

Aquiaparece latrampa de pensar que cuidarse es
algo adicional, algo que vendra “cuando se pueda’.
En realidad, el autocuidado no es una tarca mas, es
el pilar sobre el cual todo lo demas deberia soste-
nerse. El verdadero autocuidado se trata del habito
consciente de escucharnos y respetar nuestras nece-
sidades, de proteder nuestro bienestar estableciendo
limites saludables y priorizar actividades que nos
armonicen y recarguen, incluso en medio de agendas
apretadas. Es reconocer que tenemos un cuerpo y
una mente que necesitan atencion, tiempo y respeto,
entendiendo que no hace falta una rutina perfecta
ni tener todo bajo control.

En este sentido, la Federacion Global del Autocui-
dado recomienda una serie de practicas para mejo-
rar el bienestar y la salud mediante el autocuidado,
las cuales incluyen adopeion de habitos saludables
como seguir unaalimentacion equilibrada, practicar
cjercicio fisico regularmente, hidratacion y sucho

adecuado, evitar el consumo de sustancias nocivas.

También considera la gestion del estrés median-
te el desarrollo de habilidades para enfrentar las
situaciones de la vida de forma saludable, establecer
prioridades con organizacion y planificacion, evitar
la procrastinacion, utilizar técnicas de relajacion
como respiracion profunda, meditaciéon o mind-
fulness.

El cuidado personal implica realizar chequeos
médicos regulares para detectar problemas de salud
a tiempo, dedicar momentos para descansar, dis-
frutar de actividades o simplemente desconectar,
reconocer y validar las emociones.

La conexion social busca fomentar las relaciones
significativas ylainteraccion positiva con otras per-
sonas, mantener lazos saludables con familia, ami-
gos, pareja o comunidad, practicar la comunicacion
asertiva, expresar pensamientos y emociones de
forma claray respetuosa, propiciar la participacion
social, unirse a grupos, actividades comunitarias o
voluntariados, fortalecer las redes de apoyo.

Por consiguiente, el autocuidado se convierte,
mas que en una practica, en unaestrategia proactiva
para promover el bienestar personal mediante una
transformacion necesaria que empieza con peque-
nos gestos, sostenidos y reales. Dar prioridad al
autocuidado mejorala gestion del tiempoy fomenta
un enfoque equilibrado, positivo y consciente de la
salud y el bienestar integral.

En el Dia Internacional del Autocuidado quizas no
senecesitan grandes manifestaciones; sin embargo,
vale la pena preguntarnos: yqué necesito hoy para
estar mejor? y empezar a concretarlo con mas con-
ciencia, mas calma y mas verdad.
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