La salud estd en tus manos

10 BUENOS PROPOSITOS QUE MEJORARAN
TU BIENESTAR SIN UN GRAN ESFUERZO
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Hoy en dia el tiempo nunca nos parece suficiente. * Una buena téctica para afrontar tareas de
Dedicamos cada vez mds tiempo al trabajo o los gran envergadura es desglosarlas en otras més
desplazamientos y queremos hacer cada vez mas pequefias y factibles. Asi te resultard mas sencilla tu
cosas en el mismo ndmero de horas. Una persona que planificacién.

trabaja ocho horas al dia y se encarga, ademds, de
tareas domésticas o familiares, deberia de disponer
como minimo de dos horas al dia para si mismo y
unas ocho horas de suefio.

* Si a pesar de todas estas recomendaciones no
consigues hacer todo lo que vayas planificando,
delega algunas tareas o pide ayuda, tanto en el
dmbito laboral como en tu vida personal.

Llevar las riendas de tu tiempo proporciona una

sensacién de control sobre la propia vida que en si

misma reduce el estrés diario. En la medida de lo
posible, trata de fomentar esa sensacién.
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S¢QUE PVEPES HACER? SENCILLo TEST

Organizar el tiempo implica tener siempre en mente
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cudl es el objetivo de cada tarea y el grado de https:/ /www.ocu.org/salud/
exigencia que requiere. Desde OCU te ofrecemos bienestar-prevencion/ calcula-
algunas orientaciones para gestionar tu tiempo: dora/test-de-estres

* Diferencia entre lo que es urgente e inmediato de lo
importante.

En la medida de lo posible, planifica con
antelacién tus tareas, pero siendo razonablemente
flexible, pues se pueden dar situaciones
inesperadas. Reserva un tiempo para ellas.

Haz una lista diaria de las tareas que deseas llevar
a cabo. Repdsala cada noche para comprobar

las que has cumplido y cuales realizards al dia
siguiente.

* Si tienes dificultades para cumplirlas es sefial
de que tu planificacién falla: quieres hacer
demasiadas cosas, o quizé no eras consciente del
tiempo que realmente dedicas a cada tarea.
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Muchas personas tienen dificultades para dormir.
Utilizar farmacos para conciliar el suefio es una
solucién muy extendida en nuestra sociedad, pero
no la mds recomendable. Si tienes que tomarlos, hay
que hacerlo siempre bajo prescripcién y supervisién
médica.

La falta de descanso influye en la actividad diaria

y en la salud. Si no se descansa bien, no se rinde al
cien por cien. Ademds, fisicamente nos encontraremos
siempre cansados, somnolientos, sin poder
concentrarnos e incluso de mal humor.

SQUE PUEPES HACER?

Cada persona necesita dormir un nimero de horas
diferente. En los adultos suele oscilar entre 7'y 9
horas. OCU te recomienda algunas pautas de higiene
del suefio que te ayudardn:

* Mdrcate una rutina y respétala: acuéstate en
cuanto sientas suefio y procura levantarte a la
misma hora. Si no consigues dormir, levantate y
haz alguna actividad monétona en otra habitacién
(doblar calcetines, ordenar...), y en cuanto
comiences a sentir suefio regresa a la cama.

Mantén la habitacién ventilada, con una
temperatura y humedad adecuadas, silenciosa y
poco iluminada. La temperatura no debe superar
los 22-23° y la humedad debe ser del 50%

aproximadamente.

Escoge una almohada y un colchén adecuados
a tus necesidades. La postura en la que duermes
determinard qué tipo de almohada elegir. El
colchén tampoco debe ser muy duro porque

D
DUERME

no permite una buena relajacién, ni demasiado
blando porque puede acentuar dolores de
espalda.

No tomes bebidas con cafeina o alcohol, al

menos cuatro horas antes de ir a dormir, y tabaco
al menos dos horas antes. Cena temprano y la
cantidad justa, para no sentirte ni muy lleno ni tener
sensacién de hambre.

Mejor no practiques ejercicio antes de dormir,
aunque es muy recomendable durante el dia.

Finalmente, si no duermes bien desde hace tiempo
y, tras aplicar todas estas recomendaciones,
contindas sin poder descansar, habla con tu
médico.
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Las nuevas tecnologias nos facilitan mucho la vida:
ahorran tiempo en gestiones, permiten trabajar desde
casa... y durante el confinamiento nos han facilitado
estar en contacto con nuestros familiares. Pero ste
has parado a pensar en la cantidad de horas que
pasamos mirando el mévil2

Conectarse a internet o mirar el mévil no es malo ni
negativo, pero si puede crear dependencia. Es decir,
tener la necesidad de utilizarlo constantemente,

de confirmar que no hemos recibido mensajes o
llamadas, etc., lo que nos puede hacer perder mucho
tiempo, y, paraddjicamente, aislarnos de los demds.

SQUE PUEPES HACER?

Lo mejor es fomentar un uso razonable del mévil,
internet u otros dispositivos y no estar atado a
ellos. Ademds, serds un buen ejemplo para los més
pequefios. Para ello, te recomendamos:

* Establecer limites en el tiempo de uso. Puede ser Uil
también limitar los momentos y motivos por los que
se utilizan. Por ejemplo, solo para ver una serie por
la noche, comprobar los mensajes por la mafiana,
etc. Y entre medias, dejarlos aparcados.

* Establecer momentos y zonas de la casa libres de
dispositivos: en las comidas, antes de ir a acostarse
o en los dormitorios, por ejemplo.

* Mantén un equilibrio entre tus actividades online y
offline. Fomenta tus relaciones sociales o de ocio y
tiempo libre sin pantallas.

* Un uso abusivo de las nuevas tecnologias fomenta
el sedentarismo, haz ejercicio solo o en grupo con
frecuencia.
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QUE EL TRARA o
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Algunas profesiones son mds susceptibles que otras conseguirlo. Todos tenemos limites, concentra tu
de acabar quemando a las personas que las ejercen. atencién en lo que si puedes lograr y en lo que si
Suele ocurrirles mds a trabajadores que mantienen estd bajo tu control.

un contacto directo y habitual con otras personas:

Potencia tus relaciones sociales. Apdyate en tus

profesionales sanitarios, profesores, policias, personal ) "
amigos y familiares.

de la administracién piblica, etc. Tras afios de
dedicacién y sobreexposicién, algunas personas

Da rienda suelta a tu creatividad y apintate a
desarrollan un desgaste psicolégico, una menor nuevas actividades que te interesen y te permitan
autoestima profesional, se sienten ajenos a su trabajo desconectar del trabajo.

o a las personas con las que trabajan. Y a la larga,
* Haz ejercicio regularmente, que no sea muy

estos sintomas pueden acabar repercutiendo en otros
intenso, y si es en equipo mejor, para liberar estrés.

dmbitos de tu vida: familia, amigos, etc.

Esto es lo que se conoce como el sindrome de burnout
o el sindrome del trabajador quemado. El profesional
se agota y surgen sinftomas de ansiedad, depresién, o
problemas fisicos como dolores de cabeza, molestias

digestivas, etc.
z_—
SQUE PVEPES HACER?

Ante el descontrol y malestar que implican estas
situaciones, es recomendable actuar tanto sobre los

aspectos laborales que lo motivan, como sobre otros //

de tu vida personal que te pueden ayudar a mejorar

tu situacion: { l |
* Establece pequefios hdbitos agradables a diario, e i e — —
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como hacer pausas breves en el trabajo.

4
* En la medida de lo posible, procura mantener = ! E’

el control sobre tu agenda y carga laboral.
Puedes hablar con tus superiores si hay algin
desequilibrio.

N
N
NS
N
N
N

* Ajusta tus expectativas, entre lo que te gustaria
y querrias hacer y las posibilidades reales de
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El cerebro humano es capaz de retener y recuperar
informacién, acontecimientos o sentimientos gracias
a la memoria. Si careciéramos de memoria no
podriamos mantener relaciones sociales y no
dispondriamos de un pasado que recordar.

No todas las personas disponen de la misma
capacidad memoristica, y no hay ninguna garantia
de que se mantenga inalterable a lo largo de toda

la vida. De hecho, la pérdida de memoria no es un
problema exclusivo de las personas mayores: muchos
jdvenes lo consultan con su médico, aunque, en

la mayoria de los casos, lo que sufren es una falta

de concentracién relacionada con el estrés u otros
factores.

SQUE PUEPES HACER?

No hay que inquietarse ante pequefios fallos de
memoria. Eso si, siempre tenemos la posibilidad de
entrenar el cerebro y tomar algunas medidas para
mantenerlo en forma.

* Realiza actividades diarias que te diviertan y
estimulen: crucigramas, sopas de letras, puzles,
lectura, retos de légica, cdlculos matemdticos, efc.

 Busca nuevos retos intelectuales, sea cual sea tu
edad o tus circunstancias: aprender un idioma,
desenvolverse mejor con la informdtica, estudiar
una nueva discipling, efc.

* Es importante fomentar también la atencién, ya que
muchas veces no recordamos porque no nos hemos
concentrado lo suficiente. Fijate en los detalles.

* Pon en marcha algunos hdbitos como planificar
las tareas diarias en una lista o en una agenda

personal, coloca los objetos que uses en los
mismos sitios, o utiliza pésits para los asuntos mas
urgentes, etc.

* Acude a tu médico de cabecera si has tratado de
aplicar estos ejercicios y tus pérdidas de memoria
no mejoran. Si procede, él te derivard a un
especialista que podré realizar los llamados test
neuropsicoldgicos.

EQUE RECORDAMOS \ 4
ExACTAMENTE? ~ 1
ZEL HECHO TAL _ ~
CUAL SUCEDPO o |A
INTERPRETACION PE

NVESTRA MENTE?

sNuestros recuerdos se mantienen igual a
lo largo de nuestra vida? Si tienes curio-
sidad por saber cémo funciona nuestra
memoria: cémo aprendemos, cémo recor-
damos e incluso como olvidamos y, por
supuesto, cémo entrenarla, no te pierdas
nuestras guias prdcticas: Asi funciona la
memoria y Gimnasia mental:

Si eres socio de OCU puedes solicitarlas en
www.ocu.org/guiaspracticas

Si aln no eres socio, las tienes disponible
en nuestra tienda online: tienda.ocu.org


http://www.ocu.org/guiaspracticas
https://tienda.ocu.org/
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Hoy en diq, en las sociedades occidentales vivimos
deprisa. Los dias pasan a menudo volando, sin ser
muy conscientes de lo que hemos hecho ni cémo.

La conciencia plena, vivir en el aqui'y el ahora,
entrena la capacidad de focalizarse en el momento
presente para lograr una observacién neutra de los
problemas, sin sentimientos de tristeza, angustia o
euforia y reducir el sufrimiento.

SQUE PUEPES HACER?

La meditacidn es una buena herramienta para
trabajar la capacidad de atencién y concentracién.
Ayuda a realizar las tareas con menos esfuerzo, a
mirar los problemas con otra perspectiva y también
a afrontar el estrés diario, el insomnio, o incluso
molestias fisicas.

Hay muchas técnicas de meditacién, el mindfulness es
de las mds conocidas. Encuentra la técnica que més
se adapte a ti y dedica entre 20 y 30 minutos diarios
a meditar:

¢ Utiliza ropa cémoda y suelta y no lo practiques con
el estémago muy lleno, para no quedarte dormido,
ni con hambre, para no pensar en comida. Elige un
lugar tranquilo y silencioso, desconecta el teléfono,
la televisién o cualquier otro aparato que te pueda
distraer.

* Para centrar la atencién puedes utilizar un mantra,
es decir, una frase, un dicho personal o una
palabra sencilla, aunque no tenga sentido. También
puedes practicar la meditacién atenta, en la que se
focaliza la atencién en la respiracién, o centrédndote
en la llama de una vela, en un cristal o en un icono.

I
EN EL Adui

)

* Practica yoga o taichi, en los que la meditacién

constituye un pilar esencial.

No son una solucién milagrosa para hacer
desaparecer nuestros problemas, pero si un recurso
otil para mitigar sus efectos adversos. Si en la base
se encuentra un problema psicolégico, puede ser
necesaria la consulta a un profesional.

MENS SANA 1N
CoRPORE SANO

Una buena salud mental favorece la salud
de nuestro organismo. Nuestra guia 100
Ejercicios para equilibrar cuerpo y mente
estd llena de ideas y ejercicios para todos
los niveles y edades. Aprenderds a relajar
cuerpo y mente y logrards mejorar tu bienes-
tar fisico y emocional.

Disponible en www.ocu.org/guiaspracticas
para los socios de OCU.

También en nuestra tienda online, para los
que no son socios: fienda.ocu.org
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Nuestro cuerpo y mente estan conectados, por lo que
no se puede estar mentalmente tenso y fisicamente
relajado y viceversa. Ya que pasamos buena parte
del dia trabajando o estudiando, es conveniente que
adoptemos una serie de medidas para reducir el
estrés en nuestro enforno.

Mitigar el estrés, prevenir y aliviar los dolores
musculares, mejorar la respiracién o reducir la presién
arterial y el ritmo cardiaco son beneficios que se
logran tras una buena relajacién.

SQUE PUEPES HACER?

La Relajacién Muscular Progresiva de Jacobson
consiste en tensar un misculo durante unos 5
segundos antes de volver a relajarlo; parar uno o
medio minuto y repetir los ejercicios tres veces. Esto se
realiza con cada grupo muscular.

* Puedes empezar de arriba abajo, o viceversa, de
abajo a arriba: desde los pies, pantorrillas, muslos,
caderas, torso, cuello; para pasar luego a las
manos, mufiecas, antebrazos, brazos, hombros; y
terminar con la cara y la cabeza.

Por ejemplo, pon las manos a los lados y aprieta
los pufios tanto como puedas. Aguanta 5
segundos y, después, relaja despacio dejando las
manos sueltas junto al cuerpo. Continda con los
antebrazos. No aguantes la respiracién, debes
respirar despacio y ritmicamente.

Utiliza una habitacién tranquila en la que puedas
sentarte en una silla o tumbarte. Apaga las luces
y mantén una temperatura adecuada. Silencia el
teléfono y quitate los zapatos; utiliza ropa cémoda

©

y holgada. Procura no practicarlo con el estémago
lleno, ni tampoco hambriento.

* Si tienes problemas de espalda o cualquier otro
tipo de trastorno muscular, consulta con tu médico
o fisioterapeuta antes de practicar este tipo de
relajacién.

No ESPERES A

TomAR MEDIPAS A
PosTERIORI, ANTICIPATE
E 'NTENTA MmiNMIZAR
LAS CoNSECVENCIAS
DEL EsTRES Y
DiskeUuTAR PE UNA
MAYoR CALPAD DPE
VDA,

Nuestra Guia Préctica Objetivo bienestar.
Cémo alcanzar la estabilidad emocional,
te ayudard a mejorar la relacién contigo
mismo y con los demds y aumentar tu
bienestar emocional.
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La asertividad es una actitud y una forma de * Fomenta tu empatia y la escucha activa cuando te
relacionarnos con los demds que va mads alla de relaciones con los demds. Ser asertivo no implica
saber decir “no”. Se trata, en definitiva, de saber que vayas a cambiar la opinién de otros, pero si
defender nuestros valores, derechos y opiniones, de poder comprenderlas.

ser nosotros mismos sin agresividad, angustia, enfado,

culpabilidad, efc. ¢ Cuida tu lenguaje corporal y el tono, tiene que

acompaiiar lo que dices: mira a tu interlocutor a

Ser asertivo ayuda no solo a comunicarse mds los ojos, no bajes la vista, evita moverte de forma

eficazmente con los demds, también ayuda a sentir nerviosa o balbucear, etc.

que se llevan las riendas de cada situacién y reduce

ol estrés. * Para trasladar mensajes negativos también puedes
utilizar la técnica del séndwich: expresa algo
favorable o positivo (y real) tanto antes como

&.QUé PVEPES HACER? después del mensaje negativo.

Hay circunstancias que nos hacen ser menos
asertivos, pero incluso las personas poco asertivas
pueden aprender cémo mejorar sus habilidades

sociales y de comunicacién.

* Se consciente de que los demds no pueden
adivinar lo que piensas o sientes. Primero identifica
qué te ha molestado, qué necesitas o qué te
gustaria que pasara. Exprésalo de forma clara
y directa pero respetuosa, y después, traslada tu
peticién o tu deseo.

Utiliza un lenguaije “yo”, en lugar de un lenguaje
Hy 2 . " . ’

t0”. Por ejemplo “yo considero que deberiamos
adelantar la entrega del informe”, en lugar de “a ti

no te importa cémo vamos de tiempo”.

Evita reproches y juicios de valor y ajistate a las
evidencias. Especifica las razones de tu descontento
y sé lo mds concreto posible en tus demandas.

* Busca el momento y el lugar adecuado para
mantener esa conversacién. Evita que se acumulen
malestares.

10
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Existen muchas maneras de disfrutar del sexo, y
no es solo cosa de jévenes. A cualquier edad y
con cualquier condicién se puede disfrutar de las
posibilidades que te ofrece tu sexualidad.

Hay muchos mitos sobre el sexo, el amor y las
relaciones afectivas que pueden provocar conflictos
e insatisfaccién. Ten en cuenta que la atraccién y el
deseo no tienen por qué ser equivalentes al amor.

SQUE PUEPES HACER?

No tienes por qué acomodar tu vida sexual a lo que
la sociedad espera; cualquier prdctica acordada

con tu compafiero o compafiera solo os incumbe a
vosotros. Lo importante es que los protagonistas se
encuentren a gusto y conforme con como expresan su
sexualidad.

* No todas las personas necesitan tener una pareja
estable para sentirse bien. Las preferencias de
cada uno no tienen por qué encajar con ningln
modelo social predeterminado.

* En cualquier caso, practica sexo seguro y utiliza
siempre un preservativo.

¢ Cualquier persona puede tener una mala
experiencia en un momento dado. No te
obsesiones, preocuparse excesivamente por el
rendimiento sexual puede producir disfuncién eréctil,
eyaculacién precoz o llevarte a evitar el sexo.

11

Para mejorar tu vida sexual es importante seguir
unos hdébitos de vida saludable: una dieta
equilibrada y la prdctica de ejercicio fisico regular.
El alcohol y el tabaco son malos aliados para
rendir sexualmente.

Comunicate abiertamente con tu pareja sobre

lo que os gusta o posibles contratiempos o
problemas. Si algo no va bien, evita medicalizar tu
vida sexual y consulta con tu médico.

En una relacién de pareja no cabe la violencia

de ninguna de las maneras. Si sufres malos tratos
fisicos o psicolégicos, pide ayuda llamando
gratuitamente al 016. Estd operativo a cualquier
hora, durante todos los dias del afio y no aparece
en la factura telefénica ni en el registro de llamadas
del mévil.
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La frustracién es una emocién desagradable que * Ante el fracaso de un proyecto, examina los
sentimos cuando un deseo, una ilusién o un proyecto motivos desde una perspectiva constructiva, para
no se ven cumplidos. Forma parte de nuestra vida poder aprender de los errores y no magquillarlos.

cotidiana desde que nacemos: el nifio que desea un
regalo y recibe otro, el adolescente que necesita una
nota alta para acceder a la universidad y no la logra,
el adulto que espera un ascenso que no llega, etc.

Saber convivir con las frustraciones, superarlas e
incluso ser resilientes con ella es una de las claves

del bienestar personal. Los psicélogos hablan del
nivel de tolerancia a la frustracién como una fuente
considerable de sufrimiento y rigidez psicolégica: una
persona con baja tolerancia a la frustracién responde
con excesiva fristeza, enfado o ira ante el fracaso, las
dificultades, los imprevistos o los problemas.

SQUE PUEPES HACER?

El manejo de las frustraciones se aprende desde la
infancia. Por eso es recomendable ensefiar a los nifios
a ser flexibles y que no siempre conseguimos lo que
queremos.

* Reconoce la frustracién como una emocién normal y
esperable que surge cuando algo no va bien. Forma
parte de la vida, como la alegria o el placer.

* Ajusta tus expectativas, sin renunciar, en ningin
caso, a una sana ambicién de mejora. La
seguridad o certeza total no existe. Vivir, al finy al
cabo, es elegir y, por lo tanto, renunciar a algo o
arriesgarse a cometer errores.

* Confia en ti mismo y en tu entorno. Procura ser
proactivo a la hora de afrontar problemas o
anticiparte, si se puede, a ellos.
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