



7 Maneras de Hacer que el Autocuidado Forme Parte de Cada Día 
El autocuidado (o cuidado personal) es más que acudir al spa, irse de vacaciones o destinar tiempo para uno mismo. En vez de eso, considere que usted puede poner en práctica el autocuidado en cualquier lugar y en cualquier momento. Olvídese de la idea que usted puede recuperarse de una larga semana de trabajo consintiéndose brevemente durante el fin de semana. Le recomendamos las siguientes siete estrategias: 

1. Aproveche al máximo el almuerzo. En lugar de dejar que se le escape la hora del almuerzo, busque la manera de hacer del mediodía una prioridad. Considere los beneficios de recargarse saliendo al exterior, meditando, estirándose, escuchando un podcast o visitando a un amigo o pariente. 
2. Equipe bien su espacio. Pasamos mucho tiempo frente a un escritorio, por lo que es recomendable que su espacio de trabajo sea lo más confortable y funcional posible. Como mínimo, organice su lugar de trabajo para tener una mayor claridad mental. Coloque fotos, obras de arte o imágenes que le inspiren o le recuerden a las personas e ideas importantes para usted. 
3. Celebre los éxitos. ¿Recuerda lo que hizo la semana pasada? Probablemente no. Una vez que terminamos nuestros pendientes o entregamos un proyecto después de una semana ajetreada, ya estamos pensando en lo que sigue. En vez de ello, haga una pausa. Analice los logros del mes pasado junto con su equipo y anote lo que salió bien o aquello que fue particularmente satisfactorio. Este tipo de análisis ayuda a todos a sentirse unidos y a reconocer lo que es importante en el trabajo: las contribuciones valiosas y los esfuerzos que hacen una diferencia.
4. Sea proactivo respecto a sus necesidades. ¿Se siente abrumado o aburrido porque necesita un reto? ¿Tiene un conflicto continuo con su jefe o con un compañero de trabajo? Si usted quiere cuidar de sí mismo, sea proactivo; tome acciones para afrontar lo que tenga en mente. Superar cualquier cosa que usted enfrente puede ayudarle a aumentar su confianza, su productividad y su nivel de satisfacción en general.
5. Póngase retos. El aburrimiento es una amenaza para la productividad, por lo que es importante seguir desarrollando sus habilidades o explorando cosas nuevas. Si usted quiere sobresalir en el trabajo, considere la posibilidad de ponerse el objetivo de leer un número determinado de artículos relacionados con su trabajo por semana. Agregue a la lista cualquier cosa que lo mantenga enfocado y ocupado.
6. Establezca límites. Una de las cosas más difíciles es saber dónde poner un límite, pero ese email de las 10 p.m. puede esperar. Cuando el trabajo invade el tiempo personal, esto puede ser una causa importante de estrés. Al establecer horarios durante los cuales no trabajará—ya sea no checar el email los sábados o apagar el teléfono a cierta hora cada noche—usted podrá agregar un mayor equilibrio a su vida. 
7. Acepte todas sus emociones, pero enfóquese en una. Las emociones no son buenas ni malas; son parte de cada día. En vez de usar su energía para tratar de suprimir las emociones negativas, acéptelas. Si usted se siente feliz o especialmente complacido, ¡genial! La energía positiva tiene una manera de acumularse y multiplicarse.  

Más recursos en línea  
Harvard Business Review: Cómo integrar el autocuidado en su día de trabajo
The Job Network: El autocuidado
Fast Company: Hábitos que usted debe desarrollar en el trabajo
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