Consejos de Autocuidado

Como adultos, tendemos a quedar atrapados en la vida cotidiana. En ocasiones, estar envuelto en
preocupaciones mundanas puede hacernos sentir estresados y abrumados. Eso a menudo resulta en que
descuidemos nuestras mentes y cuerpos, lo que puede ser muy perjudicial. Es muy importante dar un paso atras
y reservar algo de tiempo para cuidar y ser amable contigo mismo. No es egoista cuidarte.

Aqui hay algunos consejos que puede usar para comenzar su viaje hacia el cuidado de si mismo:

1. Comer sano
W... K .-, El tipo de alimentos que come no solo afecta su salud fisica, sino también su salud

[Gi O- * mental, por lo que es importante alimentarse con alimentos saludables como
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2. Hazte una comida casera

Por lo general, tendemos a comer comida rdpida cuando estamos ocupados, y estas comidas
generalmente no son suficientes cuando se trata de nutrir nuestros cuerpos. Tomarse el tiempo

para prepararle a usted y su familia una comida en casa puede ser realmente gratificante.

3. Haz ejercicio

El ejercicio ayuda a mejorar tu estado de animo, asi como a reducir el estrés y la ansiedad. También

te ayuda a mantenerte en forma y a eliminar cualquier peso no deseado si lo deseas. La autoestima
mejorada es un beneficio psicoldgico clave del ejercicio regular, como la caminata diaria. Cuando
haces ejercicio, tu cuerpo libera quimicos llamados endorfinas. Las endorfinas desencadenan una

« = Sensacidn positiva en el cuerpo.
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4. Aprende a decir "no" a los demas

Para algunos de nosotros, puede ser dificil decir "no" a nuestros seres queridos. Sin
embargo, si se siente estresado o abrumado, asumir demasiadas cosas a la vez
puede provocar agotamiento. iEs muy importante darse el tiempo para atender sus
propias necesidades y relajarse! Puedes decirlo siendo amable. Por ejemplo,
“Realmente quiero poder ayudarte con eso. Trabajar con usted en actividades es divertido. En este momento, tengo
algunas obligaciones que se interponen en el camino. Por favor, avisame la proxima vez. Tal vez las cosas salgan bien.
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5. Obtener algo de vitamina D
\ Empaparse de los rayos del sol tiene sus beneficios. Pasar tiempo al aire libre ayuda a
\ e /_ .. 7 . e . . .
_7‘4/:( \) ~_ aliviar el estrés, reducir la presion arterial y puede ayudarlo a dormir mejor por la
7\/\ noche, especialmente si realiza alguna actividad fisica, como salir a caminar.
Concéntrate en la belleza que te rodea y en la calma que te hace sentir. Aprecia las
pequefias cosas que ves mientras estas afuera.

6. Organizarse

i Organizarse le permite solidificar exactamente lo que necesita hacer para mejorar su
calidad de vida. Cuando organizas lo que te rodea, también ayuda a que tus
pensamientos estén mas organizados.
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7. Haz algo divertido por ti mismo

Haga un pequefio viaje a alguna parte. Alejarse por un dia o un fin de semana de vez en cuando puede
ayudar a reducir el estrés y hacerte sentir rejuvenecido. Puede hacer un picnic, tomar
un bafno de burbujas a la luz de las velas o ir de compras. Estas actividades no tienen
que ser costosas; ipuedes ir a un parque o ir de campamento solo o con un amigo!
¢Que te gusta hacer para divertirte?

8. Comience un diario de gratitud

Cada dia escriba tres cosas por las cuales esta agradecido. Es imposible estar
agradecido y deprimido en el mismo pensamiento. Esto deberia ayudarlo a descubrir
si sus pensamientos son pensamientos afectuosos o indiferentes. Los pensamientos
son MUY poderosos. ¢Controlas tus pensamientos o los pensamientos te controlan a ti?
Empiezas escribiendo y pensando en lo que estds agradecido..

Tomarse el tiempo para hacer las cosas por usted mismo no es ser egoista. Es esencial practicar el
autocuidado. Cuanto mas trabaje en el cuidado personal y trabaje activamente para incorporarlo a su
horario, mejor podra disfrutar de la vida, prosperar, ser mas productivo y prosperar!
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