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cQué es el
Autocuidado?

Se trata de una aproximacién a la salud, en

la cual la persona es responsable de llevar a
cabo acciones individuales y/o colectivas que
puedan fortalecer o reestablecer el estado de
bienestar integral, asi como prevenir
enfermedades.

En este sentido, el autocuidado requiere el desarrollo
de practicas que, segln los intereses y destrezas

aprendidas, asi como las costumbres habituales de la
cultura, fomentan la supervivencia y favorecen la toma
de responsabilidad en la solucién de aquello que afecta
su salud.

Las préacticas personales que supone el autocuidado, si
bien varian entre individuos, en principio pretenden la
conservacion de la salud. Por ello, en efecto tener una
alimentacién adecuada y hacer actividades fisicas
saludables son parte de las posibles practicas de
autocuidado, pero también es importante tener
buenas relaciones sociales, aprender a reconocer y
valorar las propias emociones, descansar cuando sea
necesario, entre otras actividades de cuido personal.




Manual de autocuido

Principios del autocuidado

Entre los principios de autocuido se deben
considerar algunos de los siguientes
elementos al momento de abordarlo
(Uribe,1999; Correa, 2016):

® Es un acto de vida que permite a las personas
convertirse en sujetos activos del cuido de su salud y

es un proceso voluntario de la persona para consigo
misma.

® Es una responsabilidad individual y un compromiso
cotidiano que se fundamenta en un sistema formal de
salud e informal con el apoyo social.

® Al realizar las practicas de autocuidado, ya sea con
fines protectores o preventivos, las personas las
desarrollan con la certeza que van a mejorar su nivel
de salud.

® Para que haya autocuidado se requiere cierto grado
de desarrollo personal, que esta mediado por un
permanente fortalecimiento del autoconcepto, el
autocontrol, la autoestima, la auto aceptacion y la
resiliencia.




Importancia y beneficios

del autocuidado

La incorporacién de rutinas de autocuidado es clave
para mejorar la calidad de vida y prevenir

enfermedades, tanto fisicas como mentales
(ansiedad, depresién, entre otros) asi como para
recuperarse en el caso de estarlas

padeciendo. De hecho, se ha identificado que al
incorporar estas practicas existe una mayor
adherencia a los tratamientos terapéuticos por
parte de pacientes con enfermedades crénicas
(Bastidas, 2007). Esto favorece el restablecimiento
de la salud y empodera a la persona, dandole mas
recursos y control sobre la situacién que afecta su
bienestar.

Aprender a cuidarse es una forma de mejorar la

relacién con uno mismo, implica conocerse
mejor y saber qué practicas e intereses abonan a

la propia salud. El autocuidado invita a la persona

a pensar en lo que realmente le apasiona e inspira,
ayuda a entender mejor las necesidades fisicas,
sociales, cognitivas y emocionales que le abonan.
Estos esfuerzos y cuidados envian un mensaje sobre
el valor que damos a la salud y el cuido de si mismo,
permite visualizar la importancia que tiene la
persona, en lineas generales se puede decir que

mejora la autoestima.

Tener una mayor conciencia de si mismo y la
valoracion de las propias necesidades

promueve la toma de decisiones y el

establecimiento de limites tanto de la
persona como de los otros y hacia los otros.
En esencia consiste en reconocer las propias
capacidades y respetar su bienestar.

Una evidencia es el establecimiento de limites
que separen la vida laboral de lo personal,
hay quienes toman la decisién de no
responder a mensajes y llamadas fuera del
horario laboral, otras ya sea por su cargo o
profesién, no pueden tomar esa decisiéon y
optan por otras medidas, lo importante es
respetar sus necesidades.

La incorporacién de conductas de

autocuidado favorece la productividad:
si hay una revision de necesidades y un
consecuente establecimiento de limites se
priorizan las méas importantes.

La persona aprende a decir no a los asuntos
menos importantes y se enfoca en las metas
que le hacen crecer, manteniendo un estado
saludable que le permita rendir 6ptimamente.
Estas decisiones tienen un impacto para
otros, al estar enfocada, la persona rinde
mejor en ambitos como el laboral o familiar,
pero principalmente el impacto ocurre en
quien incorpora estas conductas en su vida.




Mito

Autocuidado es tomar consciencia

Verdadero:

muchas de las actividades de cuidado
Existen ci ertos mitos sobre | cotidianas son inconscientes pero, el

; autocuidado consiste en tomar consciencia de
autocuidado que debemos esas actividades y actuar en consecuencia.
abordar y aclarar.

Mitos sobre
el autocuidado

Por ejemplo: Se come todos los dias y en varias
ocasiones no se consideran las necesidades
Por ejemplo: nutricionales del cuerpo. Puede que no sea el
alimento mas saludable o las cantidades sean
inadecuadas.
Mito:

E| autocuidado es un acto egoista

Falso: | - Mito -
idarse no es un acto de egoismo, es as s e

::sl.ponsabilidad por la salud y ejercer el

derecho a conservarla. Implica esforzarse Zor Fa Iso:

estar bien para si mismo, ya que no se puede

. si bien el autocuidado es un compromiso

cuidar de otros si no esta bien uno. cotidiano debe adaptarse a las circunstancias y
necesidades del momento y pueden variar tanto
en sus practicas como en horarios.



Mito

Cuidarse requiere mu

Mito
El autocuidado es hacer siempre lo mejor
para si mismo.

Verdadero:

es priorizar la propia salud y ponerse en funcién
de ello. No se trata de obligarse a hacer algo que
no se disfrute, de lo que se trata es de que ocurra
en consonancia con los intereses, metas y
necesidades personales.

chos recursos

Falso:

si bien hay actividad
la inversion de recurs i
alternativas gratunt?s pero,
dispuestos a invertir tiempo-

es que requ'lel'en
os materiales. hay
debemos estar

Mito
Cuidarse es un habito que se
desarrolla.

Verdadero:

el autocuidado es volverse consciente de
Nuestras conductas positivas y por tanto,
hacer evidente las necesidades que deben
ser atendidas mediante practicas que es
preciso desarrollar.

Mito

Autocuidado es igual a descansar

Falso:

descansar es una obligacién para estar
saludables y requiere de integrarse a
actividades destinadas a conservar la salud, las
cuales no siempre estdn asociadas al descanso.
Hacer ejercicio, estudiar, usar el tiempo libre
para dedicarlo a una actividad de aprendizaje
lddico, son algunas de las opciones.
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Tipos de autocuidado .\ &

Existen diferentes formas de
catalogar las conductas de
autocuidado, el esfuerzo puede ser

individual o colectivo:

Autocuidado individual:
suele ser la forma mas comprendida y
difundida de autocuidado y esta conformada
por todas aquellas medidas adoptadas por la
persona, como gestor/a de su salud. Es decir,
las conductas que realiza por si misma al ser
consciente de sus necesidades y la importancia
de velar por dedicar el tiempo para llevarlas a
cabo.




Autocuidado colectivo:

puede considerarse como la extensién del autocuidado
individual hacia otros, pues hace referencia a acciones que
son planeadas y desarrolladas en cooperacién, entre los
miembros de una comunidad, familia o grupo, quienes
construyen un espacio fisico y social, afectivo y solidario.

Por ejemplo: organizar la disposicién de basuras, el
tratamiento colectivo de aguas, practicar un deporte,
reforestar o participar en tertulias relacionadas a intereses
comunes como compartir las impresiones de una pelicula o
de un libro, entre otras actividades que procuran el bienestar
comun.

Estas categorias demuestran que la toma de responsabilidad
por la salud es una labor que surge desde lo individual, pero
que involucra en la medida que se profundiza a compartir en
colectivo. Lo usual es que siempre existan aspectos que se
deben cambiar en el entorno para lograr esfuerzos sostenibles
y un verdadero ambiente saludable.




Otra forma de catalogar los autocuidados
aparecen cuando se aborda el aspecto integral
de la salud. Existe una categorizacién de los
cuidos segun las diversas dimensiones y
necesidades del ser humano, visibilizando
tanto necesidades fisicas, emocionales,
cognitivas, sociales e incluso espirituales.

Algunas
actividades serian:

Autocuidado fisico: es todo lo relacionado
con el bienestar del cuerpo que supone tener
una alimentacioén saludable, habitos de higiene
y un régimen de suefo apropiado, mantener
una actividad fisica, asi como prevenir y
atender adecuadamente cualquier enfermedad
o molestia.

Autocuidado emocional: consiste en
conectar con las propias emociones y con las
de otros, aceptar que son parte de la vida y
que estas no definen. Es aprender que no se es
culpable por las propias emociones, pero si se
es responsable de las acciones que surgen a
partir de éstas.

¢ Autocuidado cognitivo: es fundamental

ejercer nuestras facultades intelectuales,
poder estimular el pensamiento critico, la
creatividad y otras competencias propias.
Aprender y desarrollar competencias que sean
de interés para la persona.

Autocuidado social: se deben construir
vinculos y conexiones saludables, una red de
apoyo que permita a la persona permanecer
saludable. Cuidar las relaciones, asi como
tomar consciencia sobre el impacto que
puedan tener ciertas relaciones o influencias
de la sociedad sobre si mismo.

Autocuidado espiritual: conectar con los
valores propios y mantener una saludable
relacién con quién se es en el interior.




Recuerda: existen muchas
formas de autocuido y cada
una depende de nuestros
gustos, necesidades e
intereses. Tu decides cual es

la mejor forma para ti.
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