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Actividades como la meditacién pueden ser parte de una rutina de autocuidado.
Por Edmy Ayala Rosado

Una version de esta columna 3 fue publicada en la seccion de Opinién de El Nuevo Dia, como
parte de la colaboracion entre CienciaPR y ese medio.

El ajoro de la vida, tener que trabajar muchas horas, las crisis personales y de pais, y los
determinantes sociales de salud negativos como la falta de una vivienda digna y el racismo.
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Estas son algunas de las realidades que nos alejan de una salud fisica, mental y emocional
plena. Estas también hacen urgente que tomemos acciones de autocuidado a diario para
promover nuestra propia salud.

¢, Qué es el autocuidado?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, el autocuidado es la capacidad de las personas, las
familias y las comunidades para promover y mantener la salud, prevenir y hacerle frente a las
enfermedades, y discapacidades, con o sin el apoyo de un profesional de la salud.

En Puerto Rico es cada vez mas dificil y costoso cuidar de la salud. En el autocuidado podemos
encontrar liberacion y resistencia a este sistema que nos enferma.

Autocuidado o self-care, surgié como un término médico para promover formas en que pacientes
se podian cuidar y sostener habitos saludables. Luego, su estudio se enfocé en cémo
profesionales de la salud y en trabajos riesgosos podian manejar el estrés de sus empleos.

En la década de los ‘60, comenzé a popularizarse el término gracias al movimiento por los
derechos civiles de las personas negras en los Estados Unidos. Precisamente, fueron mujeres
negras (4 activistas abolicionistas como Angela Davis y Ericka Huggins quienes promovieron el
autocuidado como un acto de resistencia y amor propio. Ambas, exmiembras del Black Panther
Party, recurrieron s a la yoga, la meditacion y las técnicas de mindfulness para proteger su salud
mientras cumplian céarcel por su activismo en los ‘70. O sea, jel autocuidado es herencia afro!

¢Por quéy como autocuidarnos?

Un detalle poco discutido sobre el autocuidado, es que su razon de ser y la evidencia de sus
beneficios nacen de la neurociencia, que estudia como el cerebro y el cuerpo trabajan juntos.
Precisamente, lo que une y regula la mente y el cuerpo, es nuestro sistema nervioso. Las
actividades de autocuidado ayudan a regular tu sistema nervioso. jEs ciencia!

Se podria decir que Puerto Rico esta lleno de personas que dominan el autocuidado,
comenzando con lideres y lideresas comunitarias. Y es que el apoyo mutuo es una forma de
autocuidado, y aqui nos sobran los ejemplos de cdmo estas acciones solidarias salvan vidas y
contribuyen a nuestro bienestar, tanto a diario como en situaciones de crisis. Conocer a nuestros
vecinos y saber sus necesidades, puede ayudar a prevenir enfermedades, a manejar
diagnésticos, y a enfrentar las emergencias. Desde acciones sencillas como compartir una taza
de café en el balcén, hasta organizar o participar de eventos comunitarios, o fundar junta de
barrio o una organizacion sin fines de lucro, son pasos que podemos dar para promover una
comunidad mas saludable, compartir recursos y apoyarnos mutuamente.

Otra accion que puedes tomar es autocalmarte (o autorregularte). Se trata de aprender a calmar
tus emociones para manejar mejor situaciones estresantes o que te provoquen angustia. Lo
puedes hacer con précticas holisticas como meditar o la atencion plena (‘mindfulness’), lo que
puede ayudarte a procesar situaciones dificiles y a vivir con mayor plenitud. Para autocalmarte,
ademas de meditar, puedes usar la aromaterapia, la yoga, cantar, tocar instrumentos musicales,
practicar tai chi, dibujar o pintar.
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La meta final es que tu respuesta a factores estresantes sea mas balanceada, menos reactiva y
disfrutes del beneficio de sentirte mas en calma. Meditar, hasta por un minuto, puede ayudar a
eliminar el estrés del dia y provocarte paz interior. Algunos de los elementos mas comunes de la
meditacidon son: encontrar un lugar tranquilo, ponerte en una posicion cémoda, concentrar tu
atencion (cerrando los ojos o enfocandote en un solo punto) y practicar respiraciones profundas y
relajadas.

Por otro lado, el aislamiento social y la soledad aumentan la probabilidad de tener una
enfermedad. Incluso, para algunas personas resultan mas dafiinas que fumar tabaco, la mala
alimentacion, la falta de ejercicio o hasta la obesidad. El aislamiento y la soledad son algunos de
los duros legados de la pandemia por COVID-19, especialmente para adultos mayores. Por eso,
ino descuides tus conexiones sociales, porque son vitales para tu salud y bienestar! Una
conversacion de hasta 10 minutos con otra persona puede ayudarte a sentirte mejor. Acciones
como practicar el perdon, apalabrar nuestros sentimientos y comunicarnos sin violencia, puede
ayudarte a conectar de formas mas saludables con las personas en tu vida. jHasta acariciar a tu
mascota tiene beneficios para tu salud!

Por ultimo, es importantisimo que establezcas limites saludables en el trabajo y en tu uso de
internet y de redes sociales. Para fomentar rutinas saludables, es importante que establezcas un
horario de trabajo, practiques las pausas que necesites, priorices tus tareas de acuerdo al nivel
de importancia, y también delegues las acciones que puedas y pidas ayuda cuando lo necesites.

Se ha encontrado que el uso excesivo de internet y redes sociales puede llevar a sintomas
asociados a depresion, ansiedad, y problemas para dormir. Por eso, también debes buscar
desconectarte del internet y las redes con regularidad, y aprender a reconocer cuando la
sobrecarga de informacion te esta afectando negativamente. Ah, jy practica decir no! Priorizar lo
gue nos hace bien, sobre aquello que puede afectar nuestra salud, no es egoista, jes
autocuidado y autoestima!

Para mas consejos sobre autocuidado, visita aguinoscuidamos.org/prevencion . En esta
Semana Santa, toma al menos una accién para tu autocuidado. jPorque la prevencién es la
clave! Y porque nos tenemos, en las buenas y en las malas.
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