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Description


Autocuidado puede sonar a Papanicolaou o revisión periódica de caries, puede asociarse al uso del protector solar o a la restricción del consumo de grasas o cigarrillos. En cualquier caso nos remite a cuerpo y es un buen punto de partida. Pero solo un punto. Desde nuestro punto de vista, autocuidado es algo más que atender a los parámetros clásicos de la salud física. También es atender a los propios sueños, deseos, pasiones y encantos... y darles un espacio en la rutina diaria. Autocuidado es acoger las necesidades espirituales, de creación y recreación, distinguir entre lo que quiero y lo que no quiero, poner límites y decir que no. Es disfrutar lo que hago y cobrar mi traba  jo por su valor. Es valorar mi tiempo y saber distribuirlo entre mis quereres y mis deberes. Desde este punto de vista, generar la Autorresponsabilidad respecto de nuestra salud y bienestar es una ardu a labor. Desde las nuevas concepciones de salud, el bienestar tiene dimensiones bio psicosociales; es decir, no sólo requiere de salud física, sino que se requiere además de  bienestar personal (psicológico y mental) y social. La ausencia de enfermedad no sugiere necesariamente la presencia de salud, pues existe una dimensión referida a nuestro nivel de satisfacción personal, una adecuada motivación, capacidad para  proyectarse, capacidad para reconocer y vivir las propias emociones, entre otros De esta manera, el Autocuidado Psicológico pasa por no sucumbir a la espiral creciente de presiones y tensiones que ejerce sobre nosotras /os el ritmo de vida actual.



Si alguien se estresó en la edad media, se le llamó de otro nombre. El estrés es una  palabra que aparece en la segunda mitad del siglo XX, en las grandes grandes urbes. Se define como un agotamiento progresivo a nivel físico y psicológico por el contacto s ostenido con situaciones de alta demanda emocional. Su imagen mas habitual es una persona apurada, acarreando paquetes o carpetas en la mano y preocupaciones en la cabeza. El estrés aparece asociado a la escasez de tiempo para satisfacer las múltiples demandas que la sociedad de consumo transfiere a los individuos. Aparece en las grandes ciudades asociado al gasto de tiempo en traslados que las personas realizan restando espacio para la satisfacción de sus necesidades emocionales y espirituales. espirituales. “El tiempo es oro”, dicen  por ahí. Nosotros decimos que el tiempo es clave en la realización personal. ¿Cómo organizarlo para concretar nuestros anhelos? ¿Cómo ¿ Cómo distribuirlo entre los quereres y los deberes para empoderarnos y no estresarnos? El trabajo de Autocuidado parte del cuerpo pero transita por todas las dimensiones de la  persona. Comenzamos conectando el cuerpo con la mente. A través de la conciencia corporal, detectamos tensiones y malestares. Junto a los malestares físicos, aparecen los emocionales: rabia, miedo, preocupación. Transitamos del malestar al bienestar, a través de diversas técnicas de trabajo corporal. Algunos instalamos una rutina de ejercicios  para mantener viva la conciencia corporal y no dejarnos atrapar por la espiral del estrés. Junto a las emociones aparecen debilidades en la manera de conversar: dificultades que se expresan en no poder escuchar, pedir, despedir, reclamar y/o perdonar.



El lenguaje no es inocente. Cuando hacemos una afirmación nos comprometemos a que lo que decimos es verdadero. Cuando hacemos una declaración, nos comprometemos a que la acción involucrada ocurra. Cuando enjuiciamos nos comprometemos a que lo dicho tiene fundamento. Cuando hacemos una promesa nos comprometemos a cumplir  el acuerdo. El Autocuidado camina un par de pasos adelante de la Sanación. La sanació n presupone la enfermedad. El autocuidado nos protege de ella. Su objetivo es precisamente evitarla. Es por todas estas razones que el concepto de Autocuidado psicológico parece de gran importancia en el mundo en que nos tocó vivir, y depende de cada uno de nosotros el hacernos cargo de nuestro propio bienestar… tomémonos el tiempo de leer estas líneas y aplicarlas en nuestro diario vivir. Los invitamos a diseñar el propio calendario,  personal, original, único, expresión de la propias prioridades y ritmos… es un buen  punto de partida.



. Alimentos anti estrés



Existe una larga lista de alimentos que ayudan a disminuir las consecuencias del estrés. A continuación mencionaremos algunos de ellos El plátano maduro es el primer alimento que debes añadir a tu dieta diaria. Es el mejor  „bocadillo‟ que puedes encontrar en el mercado. Es barato y nada más sencillo de  preparar. Es el alimento más útil para el sistema nervioso. Incluye vitamina A en grandes cantidades, todas las vitaminas del complejo B y con un solo plátano obtienes 1/5 de todas tus necesidades diarias de vitamina C. Es toda una reserva de minerales (hierro, calcio, potasio, cobre y magnesio). Su dulzura no se debe a la azúcar refinada y, además de satisfacer el apetito, no daña al cuerpo de ninguna manera: es decir que no engorda. Además es un buen alimento para las úlceras y se digiere con facilidad. Una gran cantidad de los minerales se encuentra en la raspadura de las cáscaras.  No tires la cáscara sin antes haber raspado con una cucharita su parte interna. No es muy dulce, pero le darás a tus células nerviosas los nutrientes que necesitan para estar  en plena forma. La almendra, al igual que el plátano, es un alimento completo que puede ser  consumido junto con otros alimentos. Desde la Antigüedad, muchas civilizaciones la han apreciado por sus propiedades regenerativas y nutricionales.



A pesar de sus pequeñas dimensiones, la almendra contiene todos los nutrientes necesarios para vigorizar el sistema nervioso: las vitaminas del complejo B y minerales como el cobre, el hierro, el fósforo, el calcio y el potasio. Contiene una alta proteína y le dará energía durante un largo período de tiempo.



Es preferible consumirla sin piel. Esta no proporciona ningún beneficio nutritivo y es difícil de digerir. Remoja las almendras en agua caliente unos minutos y la piel se caerá sola. De 5 a 15 almendras son suficientes para obtener todo su efecto regenerador. Las pasas son un alimento delicioso y nutritivo, dulce y más barato que cualquier  golosina. Su alto contenido en hierro calcio, magnesio, fósforo, potasio, cobre, y vitaminas B1 y B6 las convierten en un aliado perfecto para combatir el estrés. Con una pequeña cantidad de pasas obtendrás todos sus nutrientes. Conviene que bebas mucha agua después de comer pasas, u otra fruta deshidratada, para compensar la  pérdida de agua.



La gente que fuma debe tomar mucho hierro, por ello, si fumas, come más pasas. El fumar incrementa las necesidades de hierro y otros transportadores de oxígeno. El brócoli y las espinacas. La espinaca es rica en vitamina A y el brécol en vitamina C y, al igual que los vegetales de hoja verde, tiene cantidades considerables de vitaminas del complejo B, potasio, calcio, magnesio, hierro y cobre. Cuanto menos cocción lleven mejor. La espinaca se puede comer cruda en ensalada, y el brócoli cocido con poca agua durante unos 10 minutos. Añádeles cualquier salsa de tu gusto, pues son una gran fuente de vitalidad y muy nutritivas para tu sistema nervioso. El germen de trigo. Es un alimento curativo de primera categoría y recomendable sobre todo para aquellas personas que toman mucho azúcar y alcohol, para compensar  las reservas de vitamina B. Es una gran fuente de hierro, fósforo y vitamina E, y  particularmente beneficioso para el sistema nervioso por su contenido en magnesio, cobre y potasio. Puedes tomarlo espolvoreado sobre el yogurt, fruta o cereal, o a gregarlo a cualquier ensalada, sopa u otro plato de tu gusto.



Las semillas de girasol. Son pequeños recipientes de vitamina E y vitaminas B. Son un alimento de preparación rápida, pero sin las deficiencias nutricionales de las comidas rápidas que tantas veces consumimos por falta de tiempo. Se venden en tiendas naturistas ya peladas y listas para comer. Si tienes prisa, en lugar de una chocolatina, tómate un puñadito de semillas mezcladas con pasas: las puedes llevar encima y están listas para tomar cuando el hambre aprieta. Tu corazón y tu sistema nervioso te lo agradecerán. Leche caliente con miel. Parecía que todo eran novedades. Pero hay cosas que ni la alta tecnología cambia.  No hay mejor fórmula para dormir que un buen vaso de leche con miel, y esto desde hace siglos. El calcio de la leche es bueno para el sistema nervioso, y el calor para relajar el área estomacal. Es el estómago lo que primero se tensa cuando uno está nervioso. Además contiene potasio, fósforo y vitamina B12.



Autocuidado Emocional  Nuestra psique de manera natural trae el chip del autocuidado, que implica amor en reserva para autoconsumo psíquico. Lamentablemente con la ayuda de la educación en forma de introyectos, aprendemos a no hacer caso de lo que neces itamos y así a descuidarnos en una errónea adaptación para “quedar bien” con quienes nos rodean,  para ser aceptados y amados. Olvidando que el primer amor natural y sano va en función de nosotros mismos. Esto implica el escucharnos, el hacer caso a nuestras necesidades, en reconocerlas y responsabilizarnos de lo que decidimos (fondo y forma)  para satisfacerlas o no. Poner a funcionar el autoapoyo, es el inicio verdadero, hacia una Metamorf osis, que si  bien puede ser gradual, si es importante que sea muy bien guiada y motivada, desde el “darse cuenta”. Es recomendable la ayuda profesional, para poner en orden esos sentimientos y emociones, atrapados, negados y finalmente tomados en cuenta en este  proceso hacia el perdón, duelos,lo que aparezca en el camino hacia ésa sanidad interior, recuerda que tú lo vales. Ya BASTA de ser lo que no deseas, ni de hacer siempre más de lo mismo, incapaz para defender ese deseo a decir NO, para negarte a aceptar lo que no deseas y para saber   poner tus límites. No hacerlo, conduce a la frustración, al enojo, rematando en depresión y malestar. Un ejercicio posible sería el “Limpiar el closet interno” y tirar lo que no sirve, cómo los pensamientos malintencionados, sentimientos de envidia, de rencor, haz conciencia de todos los recuerdos incómodos y despídelos. Adiós a esas experiencias obsoletas. Simplemente ya no tienen cabida en tu closet i nterior, ya son historia y no la novedad. Es tiempo de despedirlos, para renovar ese guardarropa emocional , es necesario hacer espacio, para adquirir vivencias nuevas, es muy útil saber soltar en todos los aspectos que consideres que haga falta. Para llenar es necesario vaciar. Decidir y Accionar: Actuar, ser fiel a ti, REALMENTE SE SIENTE BIEN, hacer realidad los propósitos, sin más pretextos, sin mas que amor y alegría de accionar, para el personaje que debe ser   porque así lo determinas, el mas importante para ti: TU MISMO. La psicología activa, muestra el camino a la acción, al hacer más que al verbalizar. Movimiento , desarrollo de habilidades identificadas y muchas cosas más, con la finalidad de lograr esos cambios premeditados en el ser interno, transformar a esa ninfa en Mariposa.



Autocuidado



"la práctica de actividades que los individuos inician y realizan para el mantenimiento de su propia vida, salud y bienestar”



La teoría del Autocuidado, tiene su origen en una de las más famosas teoristas norteamericana, Dorotea Orem, nacida en Baltimore, Estados Unidos. "El autocuidado es una actividad del individuo aprendida por éste y orientada hacia un objetivo. Es una conducta que aparece en situaciones concretas de la vida, y que el individuo dirige hacia si mismo o hacia el entorno para regular los factores que afectan a su propio desarrollo y actividad en beneficio de la vida, salud y bienestar."*



El concepto básico desarrollado por Orem es que el autocuidado se define como el conjunto de acciones intencionadas que realiza la persona para controlar los factores internos o externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo po sterior. El autocuidado por tanto, es una conducta que realiza o debería realizar la persona para sí misma.



Uno de los supuestos que de aquí se desprenden es que todos tenemos la capacidad para cuidarnos y este autocuidado lo aprendemos a lo largo de nuestra vida; principalmente mediante las comunicaciones que ocurren en l as relaciones interpersonales. Por esta razón no es extraño reconocer en nosotros mismos prácticas de autocuidado aprendidas en el seno de la familia, la escuela y las amistades. Analisis conceptual del Autocuidado y sus factores



Es así como las personas desarrollan prácticas de autocuidado que se transforman en hábitos, que contribuyen a la salud y el bienestar. Todas estas actividades son medidas por la voluntad, son actos deliberados y racionales que realizamos muchas veces sin darnos c uenta siquiera, se han transformado en parte de nuestra rutina de vida. Los niños cuando aprenden estas prácticas se están transformando en personas que se proporc ionan sus propios cuidados, en este caso ellos son sus propios agentes de autocuidado.



Para lograr el propósito de mantener nuestro bienestar, salud y desarrollo, todos los seres humanos tenemos requisitos que son básicos y comunes a todos, según esta autora existen tres grandes grupos de requisitos:



- Los Requisitos Universales - Los Requisitos del Desarrollo - y de Alteraciones o Desviaciones de Salud



POTENCIAL HUMANO



LA TENDENCIA DEL AUTOCUIDADO PSICOLÓGICO GENERAR LA AUTORRESPONSABILIDAD RESPECTO DE NUESTRA SALUD Y BIENESTAR ES UNA  ARDUA LABOR. DESDE LAS NUEVAS CONCEPCIONES DE SALUD, EL BIENESTAR TIENE DIMENSIONES BIOPSICOSOCIALES; ES DECIR, NO SÓLO REQUIERE DE SALUD FÍSICA, SINO QUE SE REQUERE   ADEMÁS BIENESTAR PERSONAL (PSÍQUICO O MENTAL) Y SOCIAL. LA AUSENCIA DE ENFERMEDAD NO REFIERE NECESARIAMENTE,LA PRESENCIA DE SALUD, PUES EXISTE UNA DIMENSIÓN REFERIDA A NUESTRO NIVEL DE SATISFACCIÓN PERSONAL, UNA  ADECUADA MOTIVACIÓN, CAPACIDAD PARA PROYECTARSE, CAPACIDAD PARA RECONOCER Y  VIVIR LAS PROPIAS EMOCIONES, ENTRE OTROS.  ASÍ MISMO, LA CAPACIDAD PARA VINCULARSE CON OTROS GENUINAMENTE, LA CAPACIDAD PARA GENERAR AFECTOS Y EMPATÍA CON OTROS Y LA CAPACIDAD PARA ADAPTARSE A OTROS, SON CRUCIALES PARA ALCANZAR LA DIMENSIÓN SOCIAL DE LA SALUD. EL RENDIMIENTO LABORAL MUCHAS VECES SE VE ENTORPECIDO POR LA FALTA DE  HERRAMIENTAS Y ACCIONES CONCRETAS PARA GENERAR BIENESTAR INDIVIDUAL Y GRUPAL. ES POR ESTO QUE NUESTRA PREOCUPACIÓN POR CONTRIBUIR A LA SALUD INTEGRAL NOS HA LLEVADO A GENERAR UN CAMPO DE ACCIÓN PROFESIONAL QUE NOS PERMITE LA SATISFACCIÓN DE CONTRIBUIR AL MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD DE VIDA, ASÍ COMO AL LOGRO DE MEJORES NIVELES DE SALUD E INTEGRACIÓN SOCIAL. ¿QUÉ ES EL ESTRÉS?  Es la forma como el cuerpo responde a las demandas de su ESTILO DE VIDA. En gran medida se trata de una condición física, más que un estado mental. Estrés, es la respuesta fisiológica, psicológica y conductual de una adaptarse y reajustarse a presiones internas y externas. CAUSAS DEL ESTRÉS



persona que busca



Las causas son múltiples: psicológicas, fisiológicas y ambientales, y estas se interrelacionan y  son interdependientes entre sí.



CAUSAS FISIOLOGICAS: •



 Alimentación



•



Carencia de vitaminas



•



Tabaquismo



•



 Abuso de medicamentos



•



 Alcohol 



CAUSAS AMBIENTALES: •



Ruido



•



Tránsito



•



Sobrecarga



•



Turnos, Cambios horarios,



•



Tecno estrés



CAUSAS PSICOLOGICAS •



Estrés de adaptación



•



Frustración



•



 Autoestima



•



 Ansiedad 



•



Falta de control 



•



Fatiga excesiva



VULNERABILIDAD AL ESTRÉS



Las personas tienen una cierta capacidad de resistencia al estrés, cada uno debe descubrir cuál  es su umbral personal de tolerancia al estrés. Lo anterior se logra conociendo el propio cuerpo. Nuestra vida cotidiana nos hace olvidarnos de las señales que el cuerpo nos va dando respecto de nuestros estados de desarmonía corporal, cuando esto se hace máximo, nos enfermamos.



Estrés Laboral y Talleres de Autocuidado El Estrés Laboral si no es tratado, puede producir cáncer y/o discapacidad. Esto es lo primero que les transmito a los alumnos de las empresas y organizaciones en las que imparto los Talleres de Autocuidado. La OMS, Organización Mundial de la Salud, considera que el estrés laboral afecta negativamente a la salud psicológica y física de los trabajadores, y a la eficacia de las entidades para las que trabajan.  Afecta a su vez la salud emocional y el alma del trabajador que padece esta denominada  pandemia del siglo XXI. Sin duda que los trabajadores son para la empresa o institución en la que trabajan, lo mismo que las células para el organismo. Se enferman las células, enferma el  cuerpo. Se enferman los trabajadores, enferman las empresas y el resultado del trabajo m ismo. Todos pierden. Si deseamos tener entornos laborales saludables y productividad, el desafío es frenar la aparición del estrés desde sus inicios, ya que por lo general es una bola de nieve que va en escalada y con un muy mal final. El aumento sostenido de licencias médicas, puede ser un buen indicador de que estamos frente a un cuadro organizacional de estrés laboral. El aumento de dolores musculares, trastornos del sueño, alto consumo de café, alcohol, drogas, tabaquismo, obesidad, depresión y altas tasas de endeudamiento, representan luces de alerta que algo no anda bien con las personas. “Hace unos años los trabajadores me pedían permiso



 para ir a tomar un café, ahora piden permiso para ir a tomarse la pasti lla”, me señalaba una Encargada de Recursos Humanos. Es por eso que conviene poner manos a la obra y qué mejor que instaurar espacios de vaciamiento y descompresión, que les permita a los empleados “desconectarse” del trabajo



mismo y a su vez conectarse con su ser profundo, dentro de un espacio tiempo determinado. No un espacio de trabajo psicológico, sino que un espacio de trabajo integral, humano y   profundo. Los Talleres que desarrollo como Profesor de Autocuidado y Terapeuta de Medicina Natural, contemplan trabajo personal, grupal y de asamblea, técnicas de danza, Tai Chi, Reiki, Yoga y  Meditación. Y lo más importante acompaño los procesos individuales, de cada trabajador, en



su “comenzar a darse cuenta” que es poseedor del 50% o más de las acciones que  pueden



lograr revertir los síntomas que deterioran su salud.  Al principio las empresas dicen “los trabajadores no se cuidan, ellos son los responsables” y los trabajadores por su parte reclaman que “los jefes no tienen políticas claras y efectivas para



mantener un entorno laboral y personal sanos”. Mi trabajo en esta área consiste en acercar las  posturas de empresario y trabajador, educando respecto a que la responsabilidad es compartida y al asumirla, todos ganan. Lo interesante para el departamento o encargado de Recursos Humanos de toda entidad, es que existe para ellos el 1% SENCE, que se ha convertido en el principal instrumento legal para  promover el desarrollo de programas de capacitación al interior de las empresas, obteniendo la recuperación de la Inversión en Capacitación. Es decir, a las empresas les sale costo cero la inversión en Talleres de Autocuidado y control del  Estrés Laboral. A su vez, resulta altamente costoso intentar revertir el estrés generalizado, una vez que se ha expandido y la extensión de licencias por deterioro de la salud de los trabajadores se vuelve insostenible. El llamado es a ser proactivo. El Estrés Laboral afecta la salud de las y los trabajadores, su situación laboral, familiar, comunitaria y social. La invitación es a prevenir el estrés y afectar positivamente todas estas áreas, ya que la anhelada productividad de toda empresa u organización tiene que ver  directamente con este tema, con la prevención e intervención profunda del estrés en el trabajo.
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