¢COMO AUTOGESTIONAR NUESTRO BIENESTAR?
Por: AndreaRojas Jiménez

Talento Humano.

Actualmente el bienestar se ha vuelto prioritario en la vida de las personas, las situaciones sociales
dificiles de los ultimos afios han hecho que se reevalle suimportancia y se reconozcasu rol dentro
de la salud fisica, mentaly emocional. El bienestar se relaciona con las necesidadesy gustos de
cada individuo, existen diferentes alternativas, elementos y actividades que conllevan a ese estado
de “estar bien”, perolo mas importante es la autogestion propia, las conductas o acciones
cotidianas que se desarrollan para obtenerelbienestar, eso que se hace porsi mismo, que
también se conoce como auto (propio o por uno mismo) cuidado del latin cogitatus
(pensamiento), es decir eso que pensamos para si mismo, para el cuidado propio, para el bienestar
de uno mismo.

En ese sentido, a continuacién, se mencionan algunas acciones que pueden autogestionarse en
pro del cuidado de simismo y que aportan en gran medida al bienestar:

Actividad fisica regular: Evite siempre elsedentarismo, en sudia a dia promuevalla actividad fisica:
prefieralas escaleras en vez delascensor, use ciclovias, ciclorutas o senderos peatonalescercaa
usted, haga pausas activas ensu casa o en su trabajo.

Alimentacién sana: Incluye horarios, composicion y cantidad. El buen funcionamiento delcerebro
depende de los nutrientes que reciba, ciertos alimentos inducen o reducen nuestro rendimiento.
Por lo tanto, es recomendable que se tome concienciade quéy cémo se come.

Regular el estrés: Ensituaciones de estrés es mas posible sufrirde ataques cardiacos, porque el
corazdn se aceleray aumentasu presion arterial. El estrés dafialas arterias debido a una mayor
produccién de hormonasy unaumento en el flujo sanguineo, por tal motivo es importante
reconocer cuando esos momentos de estrés estan haciendo afectacién en sucuerpoy poder
actuar frente a ello.

Tiempo para ti: Es importante que dediques tiempo ati mismo, a escuchartu cuerpoy emociones,
aque desun espacio a tus actividades preferidas en donde puedes desconectarte de tus jornadas
de trabajo, ademas tiempo para relajarte y darte amor propio.



Buensuefio: Cuando elcuerpo no descansalo suficiente pasala factura, por esoesbuenoun
descanso reparadorde 6 a 8 horas diarias para que las células del cerebro puedan funcionarde
manera dptima cada dia, todos los dias. El descanso es necesario no solo para evitar dafosa su
salud, sinotambién para poderobtenerun mejorrendimiento en las tareas que realizamos,
mejorando la atenciény concentracion.

Prevenirconsumo dafiino: Evite fumar, modere elconsumo de alcohol, evite el consumo de
sustancias psicoactivas. Busque ayudasisiente que ha perdido el control sobre estos habitosy
estos estdn empezando afectar sueconomia, sus relaciones sociales y el seguimientode la
normatividad.

Las anteriores acciones, son responsabilidad propia, se logran a partir de su propia gestion, de la
importancia que usted le dé a su bienestary a su salud fisica, mentaly emocional; sepa que usted
siempre podra modificar, agregar y complementar cualquier rutina, con el fin de que se adecue a
sus necesidadesy asus gustos, notiene que generar actividades que le frustren, perosique le
aporten a usted, con las que usted se sienta pleno, satisfechoy sobre todo lleno de vitalidad.



