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Dia Mundial del Autocuidado: ¢Qué hacer para cuidar de nosotros mismos?
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Esta iniciativa naci6 con la finalidad de
promover y mantener la salud fisica y
mental de las personas.

Maria Jos¢ Villagran Barra
prensa@latribuna.cl

ada 24 de julio se celebra
el Dia Internacional del

Autocuidado conlafina-
lidad de promover y mantener la
salud fisica y mental de las per-
sonas, invitandolas a fomentar
estilos de vida saludables todos
los dias.

Con el objetivo de difundir
el autocuidado en cada uno de

nosotros, la médico del Centro
de Salud Familiar (Cesfam)
Nuevo Horizonte, Camila Agui—
la, entregd unaserie de consejos
y recomendaciones de cuidado
permanente. “El autocuidado
es el cuidado referente a uno
mismo, lo que quiere decir que
uno puede fortalecer y culti-
var la salud desde el punto de
vista mental, fisico y emocional
para prevenir cualquier tipo de
enfermedad o malestar fisico o
mental”, relaté la profesional.
En el fondo, afadié, son

PRACTICAR YOGA o meditacion, por ejemplo, es una forma de
autocuidado espiritual.
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Autocuidado: )Qué
acer para cuidar de
nosotros mismos?

acciones que se pueden adoptar
de forma individual o colectiva
parafortalecer el bienestarinte-
gral de cada persona: “Por eso es
muy importante el autocuida-
do, saber realizarlo y ejecutarlo
para que incluyan estas préacti-
cas positivamente en la vida de
cada persona en forma diaria”,
expres6 Aguila.

Al respecto, expresé que
mantener una medida de auto-
cuidado trae consigo bastantes
beneficios, los cuales se pueden
verreflejadosadiario. “Primero,
va a mejorar la calidad de vida
¥, por su puesto, que puede pre-
venir enfermedades. También
permite mejorar la relacion que
se tiene con uno mismo; si me

acepto como soy, si me quiero
€omo s0y, entre otros aspectos,
mejorard mi autoestima’”, relatd
la profesional.

Asimismo, relaté que adoptar
medidasde autocuidado permite
promoverlatoma de decisionesy
establecerlimites en cada perso-
na.Esto, porque “siuno se conoce,
se respeta, se quiere, en el fondo
va a saber qué es lo que quiere
delaotra personay qué eslo que
necesita’, explico la doctora.

Deigual forma, detallé que, en
la medida que una persona esté
contenta y tranquila, también
puede favorecer al resto, ya sea
en el entorno laboral o familiar
y.de paso, aumentar la producti-
vidad de cada persona.
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Médico del Centro de Salud
Familiar (Cesfam) Nuevo
Horizonte, Camila Aguila.

COMENDACIONES PARA FOMENTAR EL AUTOCUIDADO

Respecto a la cémo las personas pueden alcanzar la mejor versién de si mismas, Aguila comenz6

detallando que existen distintos tipos de autocuidado.

Autocuidado fisico: Dentro de las medidas que las
personas pueden adoptar en este &mbito est4, por
ejemplo, adoptar una dieta saludable, promover
la realizacion de actividad fisica, cuidar la higiene
y dormir al menos 7 u 8 diarias.

Autocuidado emocional: Hay quienes piensan
que el autocuidado es solo fisico; lo cierto es que
también existe el autocuidado emocional, el cual
“lo podemos desarrollar, por ejemplo, cuidando o
identificando las emociones que nos preocupan
o las sensaciones que nos generan algunas situa-
ciones”, relat la doctora.

Ademas, es posible potenciar el cuidado espiritual
aprendiendo a reconocer nuestras emociones,
prestar atencion a lo que sentimos, a nuestro
cuerpo y expresarnos adecuadamente.

Autocuidado cognitivo: “En el fondo, éste hace
referencia a lo que hacemos en cuanto a nuestras
funciones mentales y nuestros pensamientos;
en este sentido, debemos tener un desarrollo y
cuidado de nuestros pensamientos”, detall6 la
profesional.

En este contexto, sugirié poner en practica sim-
ples consejos como escribir lo que se siente o

incluir, diariamente y de manera consciente, pen-
samientos afirmativos o positivos, reconocer los
pensamientos recurrentes o que generan ansiedad
y también expresarnos en ambientes seguros (en
caso de ser necesario, considerar un psicélogo o
profesional que le permita a la persona sentirse
en un lugar seguro).

Autocuidado social: Este “nos va a permitir gene-
rar una red segura para cada persona y que, en
el fondo, es nuestra fuente de relacion con las
personas; entonces, tenemos que tener un con-
tacto con los demés, valorar y cuidar las redes que
tenemos con las personas y también compartir
con otras”, expresé Aguila.

Autocuidado espiritual: En este contexto, la
recomendacion entregada por la profesional de
la salud es poner en practica la meditacion, hacer
yoga o asistir a alguna area religiosa o humanista.
Participar en este tipo de actividades, afiadio,
es también una forma de autocuidar el espiritu.
Asimismo, recomienda llevar a diario una actitud
de agradecimiento, valorar cada detalle e identi-
ficar a tiempo las situaciones que pueden generar
un poco de estrés.
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