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Todos somos conscientes de que estamos viviendoentom dificiles en nuestra
sociedad. El aumento de formas de violencia hasiaifios y hacia la mujer, los hechos
de corrupcion, la problematica laboral y econdryitas fuentes de estrés a nivel familiar
hacen que todos nos sintamos mas vulnerables aalksacondiciones que ponen en
peligro nuestra salud y bienestar. Estas son egglque nos preocupan.

En este contexto surge la imperiosa necesidad @taguer el cuidado y el bienestar a
nivel personal e interpersonal. Esto no es un & un requisito para el logro de
nuestras metas personales y universitarias. Sireyperiencia de bienestar las personas
nos sentimos bloqueadas para lograr nuestros fosygcaspiraciones y nos sentirnos
amenazados en el logro de nuestras metas persgnaietesionales. También se afectan
nuestras relaciones a nivel familiar, laboral yversitario. Afortunadamente, la
psicologia, la educacion y las ciencias de la salod proveen hoy excelentes

alternativas para promover nuestro auto-cuidadieryestar

Promover el auto-cuidado y bienestar es una taezaopal, pero también social y

comunitaria. Empecemos por preguntarnos: ¢ Cudlesrss cualidades y fortalezas



como persona a nivel fisico, emocional, sociagledtual y espiritual? Al mismo tiempo

preguntémonos; ¢, Cuales son mis necesidades emissasas areas?.

Promover el auto-cuidado y bienestar implica idati las areas de fortaleza y de
necesidad. Las fortalezas nos reflejan cualidadks)tos y habilidades que nos muestran
nuestro bienestar. Las necesidades indican areasdgbemos revisar, trabajar y
posiblemente cambiar para lograr mejores nivelesad®-eficacia y satisfaccion.

Cultivar el auto-cuidado y bienestar requiere preenciertas actitudes y practicas que

han demostrado ser de beneficio para la persona.

En cuanto a las actitudes es importante promoveutl-conocimiento, las actitudes

positivas hacia uno y hacia los demas y el semt@lbalance y equilibrio entre nuestras
necesidades fisicas, emocionales, cognoscitivapiyitaales. Como personas operamos
como un todo donde nuestras ideas positivas oimagahfluyen en nuestras emociones,

y nuestros valores y conductas también influyenwestras ideas y emociones.

En cuanto a las practicas es importante cultivan“mnente sana en un cuerpo sano”. La
dieta saludable, el ejercicio regular, el descatiano, la busqueda de la salud, el evitar
consumir drogas y alcohol son habitos que no podedescuidar, de lo contrario
ponemos a riesgo nuestra salud y bienestar. Otédiqas importantes incluyen el
compartir con amistades y familiares, expresarnrsegntos y emociones y buscar ayuda

cuando las situaciones nos agobien.



También es muy importante fomentar practicas qakiyan la relajacion, el contacto
con la naturaleza, la meditacion, el yoga, la xéble espiritual, la oracion y la practica de
nuestros valores religiosos dentro de una expeaepasitiva, comunitaria, alegre y
esperanzadora. Estas practicas con frecuenciaadecan en servicio altruista a otras

personas y son también fuente de gran satisfagdifenestar personal.

Continuemos nuestro caminar personal y universitaultivando estas practicas que son
de enorme beneficio para nuestra salud y biengsters acercan al logro de nuestros

suefios y aspiraciones.
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