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Encuentran muerta en el Canal Imperial a la mujer desaparecida hace dos dias en Zaragoza

J

Cuando priorizar nuestro bienestar también
tiene limites: "No es autocuidado si
abandonamos a los demas"

El bienestar personal se ha convertido en una prioridad visibles. Sin embargo, mas alla de velas
aromaticas y dias de descanso, esta practica también implica decisiones dificiles y, en ocasiones,
confrontaciones necesarias.

Estafas romanticas en Aragéon: “Me enamoré de alguien que no existia”
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Podemos empezar con actividades o pequefas rutinas, como practicar ejercicio, yoga,
mindfulness, meditacion, leer o escribir un diario emocional sobre cémo nos sentimos Getty
Images

El autocuidado se ha convertido en un lema frecuente en las redes
sociales con frases que invitan a desconectar o “hacer lo que me apetece”.
También hay tutoriales en los que muchos usuarios explican cémo
hacerlo, y donde el bienestar personal se ha convertido en una
prioridad visible. Sin embargo, mas alla de velas aromaticas y dias de
descanso, esta practica también implica decisiones dificiles y, en
ocasiones, confrontaciones necesarias. En medio de esta tendencia,
muchos la han utilizado como una excusa para justificar decisiones
que, mas que saludables, son evasivas o algo egoistas.
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Cuando priorizar nuestro bienestar también tiene limites: "No es autocuidado si abandonamos a los demas"

Hola, NOELIA
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responsabilidad que tenemos con nosotros mismos. No es solo leer, ver
series, hacer deporte o dormir bien, sino que es “la decision de dejar de
traicionarse, de no seguir dejandose a un lado para responder alo
que se espera o a lo que se exige. Es un gesto de responsabilidad
subjetiva”, define la psic6loga Ana Pamplona. “Es poner limites, buscar
ayuda cuando se necesita, una aficion, una actividad... tener pequefias
cosas que nos aporten ese bienestar en el dia a dia, y que podamos
dedicar dentro de nuestra rutina un espacio a la felicidad”, anade
Sara Carnicier, psic6loga y coordinadora del grupo de mediacion del
Colegio Profesional de Psicologia de Aragdn. No se trata de un estado de
felicidad constante, sino de momentos en los que sentirse bien con uno
mismo, permitirse tener un rato de desconexion en el que hacer algo que
nos nutre.
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El autocuidado es parte fundamental de nuestra vida, es importante para cuidar de
nuestra salud fisica y mental y es por ello que he elaborado este post con algunas
recomendaciones .

Recordar que el autocuidado es tomarse el tiempo de hacer cosas que disfrutes o
te hagan sentir mejor, especialmente en momentos de malestar emocional. El
autocuidado es cualquier accion orientada al cuidado propio de la vida, la salud y
nuestro bienestar

Y tu, practicas el autocuidado? @

#saludmental #psicologia #autocuidado #selfcare #tips

Afade un comentario...

"En redes sociales se multiplica como consigna: ‘cuidate’, ‘priorizate’, ‘pon
limites’... Pero autocuidarse no es facil”, cuenta Pamplona. En estas
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ejemplo, en los mensajes: “El ‘no respondi porque estoy en mi

autocuidado’, y mas que un autocuidado es una falta de comunicacioén; o
‘no puedo ayudarte porque me estoy priorizando’, y lo que hacemos es
evitar el conflicto. No es autocuidado si abandonamos a los demasy
no tenemos esa responsabilidad emocional con el de al 1ado”,
analiza la mediadora, que lo ejemplifica con el conocido término

‘ghosting’.

Las redes se convierten en herramientas ambiguas, ya que “visibilizan,
pero también corren el riesgo de hacer del autocuidado una estética o
una moda. El peligro es que, al simplificarlo, nos desconectemos de su
profundidad: el autocuidado no es un consumo, es una
transformacion”, opina Pamplona.
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Qué significa que haya personas que se creen
expertas en todo, segin la psicologia

Qué son los ‘patrones oscuros' que usan Shein
o Temu: "Aprovechan como funciona el
cerebro bajo presiéon emocional"

El autocuidado implica una escucha, pero no una escucha cualquiera,
sino “una que se atreve a preguntar ‘,qué necesito?’ y a tolerar que esa
respuesta tal vez no sea comoda, ni estética, ni facil de mostrar. A veces,
autocuidarse es apagar el teléfono, cancelar un compromiso, dejar
de esforzarse por gustar. Y eso, en una cultura que premia la
disponibilidad constante, el rendimiento y la imagen, puede sentirse
como una falta o como una pérdida”, considera Pamplona. Es entonces
cuando aparecen los sentimientos de “culpa por no estar, no responder...
pero esa culpa no es sefial de que estamos haciendo algo mal, sino de que
algo viejo se esta desmoronando”, afiade.

La forma de practicar este autocuidado de forma sana y consciente es
estableciendo limites con empatia, teniendo en cuenta “nuestra
necesidad, pero también la del otro, y responder de una manera
empatica con una explicacién o con un entendimiento de la necesidad
del otro”, sugiere Carnicier, y también “pedir ayuda cuando se necesita, y
no solo desconectar de todo mi alrededor”. La psicéloga sugiere que
“habria que reflexionar antes de actuar, es decir, plantearnos si esto lo
hago por salud o para evitar algo. El autocuidado en ningin caso es
egoismo, pero requiere de madurez emocional y debe hacerse de una
manera que no fomente la huida, sino la conciencia y la reflexién sobre
por qué elijo esto, por qué pongo un limite o por qué hago este tipo de
acciones”.
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Podemos empezar con actividades o pequefias rutinas, como practicar
ejercicio, yoga, mindfulness, meditacion, escribir un diario emocional

sobre como nos sentimos, reducir el consumo de redes o noticias, y
“aprender a pedir ayuda, algo que cuesta”, puntualiza Carnicier.
También trabajar en el autocuidado fisico: dormir bien, hacer ejercicio,
alimentarse e hidratarse correctamente. Desde el punto de vista
relacional: aprender a decir que no sin culpa ni sobreexplicacion,
rodearnos de personas que nos nutren -que no estén solo por obligacion-,
establecer relaciones donde podamos recibir apoyo emocional, y “hacer
un poco de lo que llamamos limpiezas emocionales: hacer un
distanciamiento consciente, siempre con empatia hacia el otro, de
aquellas relaciones que nos desgastan o absorben la energia.
También respetar nuestros tiempos: poner un limite a cuando
contestamos mensajes o llamadas, sobre todo si estamos mentalmente
mas cansados o saturados. Algo que debemos aplicar también en el
ambito laboral”, aconseja Carnicier. La psicdloga recomienda encontrar
aquella actividad que nos conecte con nuestro estado de &nimo y darnos
permiso para el aburrimiento.

TE PUEDE INTERESAR
Para qué es bueno mezclar el romero y el bicarbonato
Para qué sirve mezclar el romero y el bicarbonato

Ramoén Ferrandez, veterinario: “Si sospechamos que nuestro perro
esta sufriendo un golpe de calor, debemos enfriarlo poco a poco'

“Autocuidarse no es un acto final, es un trabajo de todos los dias. Un
ensayo constante y una forma de decirse: ‘también yo merezco
estar en mi vida’, defiende Pamplona. “Debemos aceptar que cuidarse
no es egoista, es responsabilidad emocional con uno mismo. Pero no
podemos justificar todo lo que hacemos bajo la excusa de proteger
nuestra energia. Tenemos que ver qué cosas nos recargan y qué cosas nos
agotan; revisar las rutinas que llevamos —si estamos sobreviviendo o
viviendo”, concluye Carnicier.

Conforme a los criterios de E] The Trust Project ¢Por qué confiar en nosotros?
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¢Como sera el transporte Muere la cantante Luvi Casa barata a la venta en un
urbano del futuro en Torres a los 36 afios tras pueblo de Zaragoza por
Zaragoza? rechazar tratamientos 55.000 euros: recién
médicos contra el cancer reformada y cerca del
Moncayo
Aragon Media Lab H.A. Laura Arnedo

https://lwww.heraldo.es/noticias/salud/2025/06/14/cuando-priorizar-nuestro-bienestar-tambien-tiene-limites-no-es-autocuidado-si-abandonamos-a-... ~ 4/5


https://www.heraldo.es/noticias/sociedad/2025/06/06/cuando-ponerse-banador-convierte-preocupacion-muchas-veces-he-dejado-playa-piscina-1827148.html
https://www.heraldo.es/noticias/sociedad/2025/06/06/cuando-ponerse-banador-convierte-preocupacion-muchas-veces-he-dejado-playa-piscina-1827148.html
https://www.heraldo.es/noticias/sociedad/2025/06/06/cuando-ponerse-banador-convierte-preocupacion-muchas-veces-he-dejado-playa-piscina-1827148.html
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/07/17/mezclar-romero-bicarbonato-propiedades-salud-1814281.html
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/07/14/mezclar-romero-bicarbonato-para-que-bueno-salud-propiedades-1814281.html
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/07/15/ramon-ferrandez-veterinario-perro-golpe-calor-enfriarlo-1838509.html
https://www.heraldo.es/noticias/salud/2025/07/15/ramon-ferrandez-veterinario-perro-golpe-calor-enfriarlo-1838509.html
https://thetrustproject.org/
https://www.heraldo.es/buenas-practicas/
https://www.heraldo.es/branded/transporte-urbano-futuro-zaragoza/
https://www.heraldo.es/branded/transporte-urbano-futuro-zaragoza/
https://www.heraldo.es/branded/transporte-urbano-futuro-zaragoza/
https://www.heraldo.es/noticias/internacional/2025/07/14/muere-cantante-luvi-torres-36anos-rechazar-tratamientos-medicos-cancer-1839378.html
https://www.heraldo.es/noticias/internacional/2025/07/14/muere-cantante-luvi-torres-36anos-rechazar-tratamientos-medicos-cancer-1839378.html
https://www.heraldo.es/noticias/internacional/2025/07/14/muere-cantante-luvi-torres-36anos-rechazar-tratamientos-medicos-cancer-1839378.html
https://www.heraldo.es/noticias/internacional/2025/07/14/muere-cantante-luvi-torres-36anos-rechazar-tratamientos-medicos-cancer-1839378.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/branded/transporte-urbano-futuro-zaragoza/
https://www.heraldo.es/noticias/internacional/2025/07/14/muere-cantante-luvi-torres-36anos-rechazar-tratamientos-medicos-cancer-1839378.html
https://www.heraldo.es/noticias/aragon/zaragoza/2025/07/18/casa-barata-venta-magallon-pueblo-zaragoza-55000euros-recien-reformada-cerca-moncayo-1840225.html
https://www.heraldo.es/salud/
https://www.heraldo.es/
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Segunda temporada del Opositar, la solucién parael Qué significa que una
videopodcast que demuestra futuro de muchos jovenes  persona siempre sea
que lo rural y lo urbano impuntual, segin la
pueden ir de la mano psicologia
Alayans Studio para Endesa 20minutos, AMLPARA DAVANTE H.A.
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