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Columnas de Opiniéon
COLUMNAS DE OPINION: La importancia de fomentar el autocuidado

La importancia de fomentar
el autocuidado

El ritmo acelerado de vida y las multiples respon-
sabilidades pueden llevarnos a descuidar nuestro
bienestar. Sin embargo, muchas personas atn care-
cen de acceso a la informacion o recursos necesa-
rios para implementar practicas de autocuidado en
su vida diaria, por lo cual, un enfoque intersectorial
puede ser crucial para el bienestar de la poblacion.

Aunque somos responsables de nuestro propio

autocuidado, existen factores externos que pueden o
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dificultarlo, como la falta de acceso a servicios de Gutiérrez
salud mental y otros recursos esenciales. Ademas, _ . Académica de
: ; Vinculacion con el
la carencia de programas educativos, tanto en el Medio
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En ese escenario, es crucial que tomemos medidas ~ Universidad San

proactivas para fomentar una cultura del autocuida- Sebastian

do, promoviendo ritmos de vida mas conscientes

que se ajusten a las necesidades individuales y establecer relaciones afec-
tuosas basadas en el apoyo y la cooperacion, don-
de los limites y la comunicacion sean fundamen-
tales. Fomentar talleres sobre autoconocimiento
y manejo de emociones ayudara a las personas a
identificar sus necesidades, aceptarse y perdonarse
a si mismas. Ademas, debemos promover, desde
edades tempranas, una cultura donde conectemos
con nuestro entorno ambiental, lo que nos permiti-
ra disfrutar de las riquezas de la naturaleza.

La invitacion es a dedicar unos minutos diarios
a crear espacios de silencio y reflexion, lo que nos
permite conectar con nuestro interior, reducir el
estrés y encontrar claridad en la rutina diaria, me-
jorando asi nuestro bienestar.
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