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. Sabes qué es el autocuidado?

Como seres humanos buscamos constantemente el bienestar integral, sentirnos bien
con nosotros mismos e impactar positivamente en nuestros seres queridos y en la
comunidad a la cual pertenecemos. Todas las acciones que realizamos para alcanzar
este bienestar forman parte del autocuidado.

Para fomentarlo, es importante que pongas atencion en tres dimensiones principales:
cuerpo, mente y espiritu. Mientras mejor te desenvuelvas en ellas, mas preparado
estaras para tener una vida plena y, en consecuencia, mayor sera tu bienestar. Te
presentamos cinco acciones concretas en las que puedes trabajar para “autocuidarte”
y acercarte a la plenitud, aportando al bien comun:

1. Aliméntate sanamente. Tu alimentacion dice mucho mas de ti de lo que crees.
Un estudio realizado por especialistas de la UNAM revela que los estados
emocionales pueden influir en la conducta alimentaria, mientras que la
alimentacion puede modificar las emociones y estados de animo, y que las
emociones agradables representan uno de los factores socioculturales que
motivan la conducta alimentaria.

2. Ponte en movimiento. Tal vez ya te cansaste de oir todos los beneficios que el
ejercicio hace por nosotros, pero es que es verdad. Diversas investigaciones han
demostrado que ademas de fortalecer los musculos, prevenir enfermedades
cardiacas y ayudar a toda una variedad de funciones corporales, el ejercicio
fisico regular o el mantenimiento de habitos activos favorece el funcionamiento
de tu cerebro y te ayuda a tener un mejor rendimiento académico.

3. Evita la procrastinacién. Se ha descubierto que el factor numero uno que
afecta el desempefio académico en estudiantes de todo el mundo es la
procrastinacion. Aprender técnicas para gestionar tus tiempos te ayudara a dejar
de postergar las cosas.

4. Mantén una correcta higiene del sueio. Ya se sabe que hay una relacion
directa entre la mala calidad del sueno y los incrementos en depresioén, ansiedad
y manejo de emociones. Los estudios sugieren que un suefio inadecuado
también afecta negativamente el rendimiento académico de los estudiantes
universitarios. Asi que dedicar tiempo al descanso es una sabia decision si
quieres mejorar tu promedio.

5. Controla tus finanzas. Una situacion financiera “a la baja” afecta tus
emociones, incrementa tus niveles de estrés y, por tanto, tu bienestar. Adquirir
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la disciplina monetaria puede ser todo un proceso, pero definitivamente es una
de las herramientas mas utiles de autocuidado que puedes emprender.

Dale tiempo al bienestar
Carlos Ordéfiez, Director de Bienestar Estudiantil del Tec de Monterrey, sefala que “el

bienestar no es algo que tenemos o no tenemos, sino una competencia que debemos
desarrollar como seres humanos, y como toda competencia a desarrollar, tienes que
dedicarle tiempo.” Y te da tres tips basicos de autocuidado:

1. Elije. Escoge alguna actividad con la que te sientas bien, desde ejercitarte hasta
meditar o simplemente dormir, y dedicale tiempo, aunque sea un minuto al dia.

2. Sé constante. Un minuto parece muy poco tiempo, pero a veces sentimos que
no tenemos ni unos cuantos segundos de nuestro dia para dedicarlos al
autocuidado. Asi que privilegia la constancia sobre la intensidad: aunque sea un
minuto, pero que sea todos los dias para que formes un habito.

3. Escala. Ahora si, ya que tienes un habito, lo puedes ampliar, lo puedes mejorar,
ir aumentando los minutos hasta darle el tiempo justo para que esa accion de
autocuidado se refleje en tu bienestar.

Recuerda que el autocuidado va de la mano del autoconocimiento, tienes que averiguar
qué funciona para ti. Si no sabes por donde empezar, busca informaciéon. En paginas
como TQueremos, del Tec de Monterrey, encontraras una diversidad de recursos
disponibles para todo publico que te permitirdn explorar todas las dimensiones del
bienestar y ver donde vas a enfocar tu autocuidado.
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