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			Aclamaciones para



			ESTE LIBRO ES MÁS BARATO QUE LA TERAPIA



			“Este libro es más barato que la terapia es un recurso asombroso para cualquiera que busque mejorar su salud mental y emocional. Liz Kelly creó una guía divertida, accesible y muy práctica que abarca un amplio rango de temas clave y que, sin embargo, está basada por completo en el conocimiento científico. Además, ¡no viene mal que sea también un libro genuinamente divertido, lo cual te inducirá a que quieras saber más! ¡Este es un libro que no puedes dejar de leer!”.



			—Jonah Paquette, psicólogo clínico y autor de Happily Even After



			“Una estructura sin banalidades ni lugares comunes que te acompañará mientras mejoras tu resiliencia emocional, cultivas relaciones significativas y defines con claridad cómo construir exactamente una vida de la que no quieras salir huyendo. Este libro es más barato que la terapia te hará reír tanto que te llevará hasta las lágrimas, mientras que Liz Kelly se convierte con gran rapidez no solo en tu terapeuta, ¡sino también en tu mejor amiga hilarante y cercana! Es una lectura imperdible si buscas dar tu primer paso hacia sanar tu mente o si ya conoces bien la terapia y necesitas un apoyo como dosis de refuerzo”. 



			—Kaitlin Harkess, psicóloga clínica, instructora de yoga y anfitriona del pódcast Wisdom for Wellbeing



			“Este libro es más barato que la terapia de Liz Kelly es un nuevo libro interesante y accesible que ayuda a cerrar la brecha entre las necesidades de salud mental de las personas y la perspectiva de involucrarse de manera directa con los servicios psicoterapéuticos (a menudo difíciles de localizar, costosos, o ambos). Con ingenio y sabiduría, Liz no solo guía a las personas hacia una mejor comprensión de los servicios de salud mental, sino que también da una muestra de técnicas que pueden resultar benéficas para los lectores, incluso antes de entrar al consultorio de un terapeuta”.



			—Mitch Abblett, PhD, psicólogo independiente y autor de Prizeworthy, libro ganador del premio Nautilus Gold, al igual que de The Five Hurdles to Happiness



			“¡Ahórrate el copago del seguro médico y ve a comprar este libro! El consejo de Liz es tan inteligente, atrevido y abundante que casi estarás encantado de que, de todos modos, no hayas encontrado a ese terapeuta. Es posible que me deje sin trabajo, pero no podría estar más feliz. Liz va a cambiarte la vida y te hará reír todo el camino hacia tu mejor yo”. 



			—Michael Alcée, PhD, autor de Therapeutic Improvisation: How to Stop Winging It and Own It as a Therapist



			“La lectura de este apasionante libro de Liz Kelly es como tener una conversación esclarecedora y estimulante con una amiga comprensiva, que por casualidad tiene un genial sentido del humor. Es posible que este texto sea más barato que la terapia, pero está repleto de conocimientos de un valor incalculable. Con gran facilidad, Kelly entreteje las ideas de diversas corrientes de psicoterapia con prácticas accesibles que puedes aplicar a tu vida cotidiana. Ya sea que puedas o no acudir a una terapia formal, las palabras de Liz Kelly, tanto muy informadas como entretenidas, te empoderarán para emprender un viaje hacia un autocuidado eficaz y holístico”.



			—Mark O’Connell, LCSW-R, autor de The Performing Art of Therapy: Acting Insights and Techniques for Clinicians










			Para Judson Richardson, Carol Bartlett,



			Stephanie Handel y Amy Cirbus



			Soy muy afortunada de haberlos encontrado como mis mentores



			Gracias por creer en mí



			Mi vida es mejor porque ustedes están en ella










			NOTA DE LA AUTORA



			Mi posición social



			Antes de entrar en materia, me gustaría compartirles mi posición social para darles una imagen más completa de quién soy y qué conforma mi experiencia tanto personal como profesional. Pienso que es importante compartirles esta información para que puedan entender mejor la lente que me guía para resolver mi trayecto por el mundo. Soy una mujer blanca, cisgénero y heterosexual de la generación X (también conocida por ser esa en la que todos crecimos jugando la Ruta de Oregón). Utilizo el pronombre ella. Estoy casada y tengo dos hijos pequeños. Provengo de un pequeño pueblo en Illinois y pasé los últimos 22 años en el área metropolitana de Washington D. C. Tengo una maestría en trabajo social clínico y en la actualidad trabajo por mi cuenta como terapeuta y escritora. 



			Confidencialidad y una advertencia



			La relación entre un terapeuta y su cliente es una conexión especial. La información que me revelan mis clientes durante sus sesiones es confidencial y está protegida por un estricto código de ética y por la ley. En consecuencia, las historias que aparecen en este libro sobre mis clientes son narraciones ficticias basadas en mi trabajo clínico como profesional de la salud mental y mis propias experiencias personales. Cualquier semejanza o parecido con personas vivas o muertas es pura coincidencia.



			La información de este libro tiene solo propósitos explicativos. No tiene el propósito de diagnosticar, tratar o curar cualquier enfermedad mental. A pesar del atrevido título, este libro no sustituye al tratamiento médico o de salud mental. Por favor, discute cualquier preocupación relacionada con tu salud mental con tu médico o profesional de salud mental autorizado. Si estás pasando por una crisis de salud mental y estás preocupado por tu seguridad, no dudes en acudir a la sala de urgencias más cercana o marca al 988 para comunicarte con la National Suicide and Crisis Lifeline.*



			Por último, deberías elegir otro libro si te incomodan las palabras soeces. Creo que unas cuantas palabrotas son necesarias para manejar el desorden de la vida.



			
				
					* N. de la T.: En México se puede llamar a la Línea de la Vida: 800 911 2000.
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			INTRODUCCIÓN



			Si no puedes volar, corre; si no puedes correr, camina; si no puedes caminar, arrástrate; pero, sin importar lo que hagas, tienes que seguir avanzando.



			—Martin Luther King Jr. 



			Al fin decidiste ir a terapia y mejorar tu salud mental. ¡Bien hecho! Sin embargo, luego descubriste lo mucho que cuesta hablar una hora con un terapeuta; más o menos lo mismo que la mitad de un boleto de avión a Chicago o un par de zapatos realmente bonitos en Nordstrom. Pensaste que quizá tu seguro de gastos médicos cubriría el tratamiento, pero averiguaste que tu plan no ofrece ese beneficio. 



			O tal vez abriste un espacio en tu presupuesto para pagar la terapia. Revisaste los listados en la revista Psychology Today, pediste referencias de terapeutas con tus conocidos y empezaste a llamarlos para ver si tenían un espacio. No obstante, todos tienen una lista de espera de tres meses. Justo cuando lo necesitas, cuando te sientes triste, ansioso y fundido, ¿estoy en lo cierto?



			Te entiendo. Encontrar un buen terapeuta es difícil y, además, encontrar un buen terapeuta con el que te entiendas es incluso más complicado. Como terapeuta que ejerce en el área de Washington D. C., en lo personal no puedo dar espacio a la cantidad de clientes que me refieren cada mes. Es muy desalentador cuando no tengo la capacidad profesional para tratar a alguien que busca apoyo. Este libro es más barato que la terapia es mi manera de respaldar a los individuos que no puedo aceptar como clientes. Aunque no sustituye el tratamiento con un profesional autorizado en servicios de salud mental, sí puede proporcionarte las mismas estrategias y herramientas que comparto con mis clientes en mi práctica psicoterapéutica. 



			Mereces sentirte mejor y eso es posible. Sé que esto es cierto después de atestiguar el increíble progreso de mis clientes. Me asombra el valor que traen consigo al consultorio todos los días. También sé que el cambio es posible debido a mis propias experiencias personales. Llegué a Washington D. C. desde los maizales del sur de Illinois luego de la universidad para hacerla en grande. Pensaba trabajar en la política o provocar un impacto en políticas internacionales, pero ni siquiera sabía cómo funcionaba una fotocopiadora o cómo hacer un café decente. Luché contra una depresión no diagnosticada y contra el duelo no resuelto. No podía sostener una conversación difícil o decir lo que pensaba sin que me temblara la voz o los ojos se me llenaran de lágrimas. Me refugié en las botellas de cabernet sauvignon corriente de Trader Joe’s y en las rebanadas gigantes de pizza con salchicha italiana para poder afrontarlo. 



			Este es el libro que me hubiera gustado tener entonces y está dirigido a mi yo más joven: la persona que no sabía que las cosas podían mejorar con la terapia, la educación, la compasión por uno mismo, unos cuantos amigos y una receta del antidepresivo bupropión.



			En todo caso, ¿qué es la terapia?



			A pesar de lo que algunos piensan, la terapia no es alguna forma de hechicería mística. Los terapeutas no tienen una varita mágica o cualquier cosa por el estilo; usualmente, tienen mucho café. Más bien, la terapia es una herramienta que te permite ver qué funciona bien y no tan bien en tu vida, y que te ayuda a identificar tus fortalezas y vulnerabilidades. Representa un espacio seguro para que te comportes como humano. Te permite aclarar cuáles son tus inseguridades, tus pensamientos negativos y tus patrones poco sanos de comportamiento sin juicios ni críticas. A partir de ello, puedes dar los pasos que te lleven a realizar cambios positivos.



			La terapia también te da cierto sentido de responsabilidad a medida que emprendes esos primeros pasos hacia un cambio positivo. El cambio es difícil y no siempre es lineal. A nuestro cerebro le encanta inclinarse hacia la comodidad y la familiaridad, aunque eso que es cómodo y familiar no sea lo mejor para nosotros. Esa es la razón por la que como caramelos de chocolate con nueces en lugar de salir a caminar. La terapia te da un espacio para averiguar estos obstáculos contra el cambio positivo. Como solía decir la señora Swickard, mi glamorosa maestra de coro en la preparatoria: “Afrontar y adaptarte”. Eso es lo que hace la terapia: te ayuda a afrontar y a adaptarte a medida que descifras cómo resolver de mejor manera los retos que la vida lanza en tu camino. 



			En una sesión típica, un terapeuta te hará preguntas, te ayudará a identificar tus metas personales, te ofrecerá apoyo sin críticas, reflexionará acerca de los patrones y los temas que se derivan de sus conversaciones y te dará retroalimentación. La terapia es un sitio que te permite comunicar los detalles de tu vida sin que se te juzgue como una persona extraña, loca, fuera de control o molesta. Es cien por ciento para ti. Tu sesión se refiere por completo a tus necesidades y a tus metas. Es una hora semanal en la que te enfocas exclusivamente en tu bienestar mental.



			La realidad es que a todos nos vendría bien un poco de terapia después de lidiar con las turbulencias sociales, políticas y económicas de estos últimos años. Y eso sin contar cosas como manejarnos en una pandemia mundial, vestir pants, tener una cita romántica, evitar que se acumule la ropa sucia y tratar de atravesar por la vigésima séptima junta por Zoom en un solo día. Eso es mucho. Todos necesitamos que nos apoyen y validen, y eso incluye también a los terapeutas, igualito que tú, que también luchan contra sus propios desafíos. Si necesitas  pruebas de que los terapeutas no siempre tienen todo resuelto, te cuento que temprano esta mañana me corté al pelar un huevo cocido. El estado actual de la sala de mi casa solo podría describirse como “parece que aquí hubo una pelea” y mi hija de cuatro años se estuvo negando a cepillarse el pelo desde hace ocho días y está empezando a parecer una niña salvaje salida del bosque. Los terapeutas no somos perfectos, pero sí estudiamos la resiliencia y tenemos algunas estrategias para lidiar con esto que llamamos vida.



			Cómo te puede ayudar este libro



			Quizá haya estado viendo demasiadas historias de crímenes reales a últimas fechas, pero me gusta considerarme como alguien parecido a un detective cuando empiezo a trabajar con un cliente. En mi primera sesión, tomaré en cuenta los muchos factores que pueden afectar el bienestar mental de una persona, incluyendo su nivel de actividad física, relaciones, uso de tecnología, equilibrio en su vida laboral, experiencias vitales previas, salud física y estilo de vida en general. Dentro de mi cabeza giran los engranes mientras trato de identificar qué podría estar aumentando la ansiedad y los niveles de estrés de esa persona, o minando su estado de ánimo y energía. 



			La buena noticia es que no tienes que acudir con un terapeuta para llevar a cabo este tipo de evaluación en ti mismo. Puedes hacerlo si realizas una introspección, atiendes a la conexión entre la mente y el cuerpo, aprendes a controlar tus emociones, estableces límites y creas sentido en tu vida a través de las herramientas que aparecen en este libro. De hecho, existe un dato poco conocido acerca de la terapia: el verdadero trabajo ocurre fuera de la sesión. El cambio sucede cuando obtienes un insight, o entendimiento, acerca de ti mismo, y practicas nuevas formas de ser en el mundo. 



			Aunque no puedo quitarte tus problemas o tu dolor, sí puedo ofrecerte sugerencias para ayudarte a escapar con mayor rapidez del agujero de conejo del sufrimiento. Sin embargo, te ruego que tengas en mente que no todas las sugerencias le funcionarán a todo el mundo. Una persona podría beneficiarse de la práctica de la meditación, en tanto que otra podría beneficiarse de levantar pesas mientras escucha música estridente en el gimnasio. Como eres una persona única, tu receta específica para la salud mental óptima también será única. En consecuencia, a medida que leas este libro, te aliento a que elijas unas cuantas estrategias diferentes y que hagas un intento sincero con ellas para ver qué te funciona. Si tratas con una técnica y no es para ti, ¡está bien! Siéntete en libertad de dejarla de lado y tratar con otra cosa. Esta es tu vida. Sé fiel a ti mismo en cuanto a qué te funciona, no a lo que le sirve a tu madre, a tu hermana, a tu amigo, a tu jefe, al influencer de redes sociales al que sigues o a la celebridad sobre la que leíste en la revista People. 



			También sé que el cambio puede parecer desafiante cuando te sientes atrapado, agotado o exhausto en un sentido emocional. No estás solo en cuanto a sentirte de ese modo. Debes saber que las pequeñas acciones a lo largo del tiempo conducen a un cambio importante. No necesitas hacer cambios de gran alcance en tu vida de la noche a la mañana. Celebra cada pequeña decisión que tomes y que te lleve a un cambio positivo. Tu valía no depende en ninguna forma de tu productividad o tus logros. Tú eres suficiente en este momento. Tampoco creo que encontrarte a ti mismo sea un proceso de una sola vez y ya. Todos nos descarriamos a veces y tus prioridades de hoy podrían ser diferentes en el futuro, y eso está bien. Siempre puedes volverte a encontrar y aprender algo en el proceso. Espero que este libro te ayude a hacer precisamente eso.










			



			CAPÍTULO 1



			EL AUTOCUIDADO ES SUPERVIVENCIA


			Mi misión en la vida no es tan solo sobrevivir, sino prosperar y hacerlo con algo de pasión, algo de compasión, algo de sentido del humor y algo de estilo.



			—Maya Angelou



			El autocuidado es un acto radical de supervivencia



			Podría ser la mejor terapeuta del mundo en lo que se refiere a tener las intervenciones terapéuticas más modernas y, aun así, estas no servirían de nada si no duermes, si sobrevives comiendo galletas Oreo y hamburguesas, si te bebes cuatro cervezas diarias o si pasas doce horas al día viendo tu teléfono. Aprender a examinar tus pensamientos y creencias medulares es importante, pero no puedes descuidar los elementos básicos del cuidado de ti mismo.



			Estaba en la escuela de posgrado de trabajo social la primera vez que escuché el término autocuidado. Mis profesores intentaban asegurarse de que los terapeutas recién nacidos no nos traumatizáramos de manera vicaria con las difíciles historias de nuestros clientes y las limitaciones de las instituciones donde estaban internados. La esperanza de mis maestros era inculcarnos hábitos sanos, que son esenciales para mantenernos concentrados y presentes con nuestros clientes. 



			Sin embargo, en aquel entonces entendí completamente mal el concepto del autocuidado. Pensaba que era hacer cosas que me hacían sentir bien o darme un gusto. Me regalaba pedicuras de 30 dólares que no podía pagar, comía hamburguesas de Five Guys con papas fritas y me tomaba un par de copas de vino por la noche. Pensaba que eso iba a hacerme sentir menos estresada, pero esto solo me trajo resaca e hinchazón, pies bonitos y una deuda más grande en mi tarjeta de crédito.



			Me tomó algún tiempo averiguar de qué se trata el autocuidado genuino. A la larga, me di cuenta de que se refiere a tomarse el tiempo de manera consciente para hacer cosas que te ayudan a sobrevivir todos los días, lo cual no siempre es sexi o divertido. Se trata de emprender acciones que mejoren tu salud a largo plazo y que te recarguen mental, física y emocionalmente, ya sea marcarle los límites a un miembro de la familia que siempre llega sin avisar, apagar tus notificaciones de correo electrónico cuando sales del trabajo o irte a dormir temprano en lugar de quedarte hasta tarde en un intento por reponer el tiempo libre perdido (un fenómeno que se conoce como procrastinación o postergación del sueño por venganza). El autocuidado verdadero facilita la salud y el bienestar a largo plazo, no solo lo que te hace sentir bien en el momento. Podrías considerar que tu energía, paciencia y bienestar mental general son como el dinero en tu cuenta bancaria: algunas actividades merman tu cuenta, en tanto que las actividades de autocuidado la aumentan. 



			En este capítulo, disiparé algunas ideas equivocadas comunes acerca del autocuidado, describiré las muchas formas diferentes de autocuidado que existen y te enseñaré cómo implementarlas con éxito en la práctica. 



			Mitos comunes del autocuidado



			El término autocuidado se convirtió en una palabra de moda en las redes sociales y en la cultura popular. ¡Está en todas partes! Google Search Trends mostró un incremento del 250 % en las búsquedas relacionadas con el autocuidado entre 2019 y 2020,1 y el mercado global dedicado al bienestar tiene un valor actual estimado de 1.5 billones de dólares.2 Como resultado, ahora existen revistas y programas de televisión dedicados por completo al concepto. Los comerciantes saben que toda la gente busca las maneras de sentirse mejor y cuidar de sí misma. Incluso Gwyneth Paltrow y su empresa Goop tienen toda una serie en Netflix que cubre las últimas tendencias en bienestar. Pero, a pesar de la preocupación actual de nuestra sociedad con el autocuidado, sigue habiendo mitos que rodean al concepto.



			Mito #1: el autocuidado es egoísta



			Cuidar de nosotros mismos puede parecer egoísta. A menudo nos enfocamos tanto en darles a los demás —ser buen padre, empleado, cónyuge, miembro de la familia, amigo o miembro de la sociedad— que nos olvidamos de tenernos a nosotros mismos como prioridad. En particular, las mujeres estamos condicionadas en un sentido cultural a atender a los demás a costa nuestra. Como explicaron con elocuencia Emily y Amelia Nagoski, en su libro Hiperagotadas: Acaba con el burnout, domina el estrés y recupera tu calidad de vida, la expectativa es que las mujeres sean bonitas, tranquilas, generosas y atentas en todo momento a las necesidades de los demás. Esa responsabilidad puede parecernos abrumadora. 



			La realidad es que el autocuidado es necesario para que puedas prosperar y tengas la energía para involucrarte y ser un miembro activo de la sociedad. No estás privando a nadie más cuando priorizas tus propias necesidades. No puedes cuidar de los otros sin cuidar primero de ti. Es como cuando vuelas en un avión: cuando ocurre un cambio de presión dentro de la cabina, los asistentes de vuelo te dirán que te pongas primero la mascarilla de oxígeno antes de ayudar a los demás. El autocuidado es tu mascarilla de oxígeno metafórica en cuanto a la vida.



			Mito #2: el autocuidado es costoso, ocupa tiempo y solo es para las mujeres



			Explorar las redes sociales y ver un reality en la televisión te haría creer que el autocuidado requiere de gastar mucho dinero en un entrenador personal y en smoothies verdes. En la cultura occidental, los programas televisivos como The Real Housewives promueven la imagen del autocuidado como algo que solo pueden obtener las mujeres blancas y ricas. Esto hizo que sea sinónimo de costosos tratamientos en un spa de algún centro turístico exclusivo o elegantes viajes a los viñedos de amigas que van en grupo. Aunque esas cosas son agradables (y confieso que regularmente pago demasiado por una kombucha en la tienda), seguramente no son un prerrequisito para la buena salud mental y física.



			Si estás buscando cuidarte mejor, no necesitas adquirir costosos estuches de aromaterapia, jabones desintoxicantes, mascarillas para los ojos que te ayuden a dormir, journals caros o aceite de CBD. No necesitas nada de esas cosas para cuidar de ti, pero si quieres comprarte algunos cristales sanadores, date el gusto. (Te confieso que soy una persona que compra cristales sanadores. Tengo todos los cristales. No puedo resistirme a una piedra bonita que afirma ayudar a mejorar mi intuición y conservar mi paz interior).



			En contraste, el autocuidado de verdad implica realizar pequeñas acciones sostenibles que rejuvenecen tu cuerpo y mente, sin importar tu edad, género, raza, identidad sexual o nivel socioeconómico. El autocuidado puede ser darte el tiempo para un baño y para cortarte el pelo, crear un presupuesto o dormir suficiente. El autocuidado puede implicar salir a dar una caminata por la cuadra a la hora del almuerzo o mandarle un texto de “me acordé de ti” a algún amigo. 



			Si te sientes abrumado y atareado con la vida, podrías sentir que realizar cualquiera de estas formas de autocuidado es imposible. Puede ser difícil cuidar de ti mismo cuando las demandas de la vida son intensas, pero es posible incorporar pequeñas acciones que te ayuden a sentirte mejor. Incluso respirar profundamente de manera consciente mientras esperas en la fila de la farmacia o darte cinco minutos para tomar un vaso de agua pueden considerarse como autocuidado. 



			Mito #3: el autocuidado es innecesario



			La cultura del ajetreo le dio a todo el mundo la idea de que deberíamos estar trabajando constantemente a expensas de nuestras propias necesidades si de verdad queremos tener éxito. Si pasas solo unos minutitos viendo Instagram, es probable que te encuentres con varios memes de la cultura del ajetreo que divulgan frases hechas como “Levántate y ponte a trabajar”, “Encuentra lo que te apasiona” y “Vive tu sueño”. ¿Soy la única a la que le está dando acidez estomacal? Esa es mucha presión. No sé tú, pero no quiero estar trabajando todo el día. A veces, quiero levantarme y ponerme a holgazanear. 



			Recuerdo haber idealizado la frase: “Trabaja intensamente y juega intensamente” cuando ingresé a la vida profesional. Internalicé el mensaje de que la necesidad de descanso e inactividad significaba que era débil. Que todo el tiempo necesitaba hacer más, que debería negar mis propias necesidades básicas y abrirme paso a empujones. Sin embargo, la realidad es que hacer más y descuidar tus necesidades no es la receta del éxito, sino la receta del agotamiento. Cuando siempre estás enfocado en esforzarte en el trabajo, olvidas disfrutar del sitio donde estás justo ahora. No cuidas de ti mismo para el largo plazo. Además, cuando siempre te enfocas en el siguiente gran paso, es difícil ser visible y estar presente para la gente que te rodea en la vida. 



			El autocuidado no es algo que tienes que ganarte siendo productivo y palomeando todos los elementos en una lista de cosas por hacer. No eres “débil” si cuidas de ti mismo. En realidad, la práctica del autocuidado es señal de fortaleza. Demuestra que te valoras a ti mismo. 



			Mito #4: el autocuidado es cualquier cosa que te haga sentir bien



			Nuestro cerebro siempre gravitará hacia una dosis rápida de placer que viene de revisar tus redes sociales, hacer clic en el botón de “compra ahora” o tomar una cerveza artesanal del refrigerador luego de un largo día. No hay nada de malo con disfrutar un delicioso pastelito de chocolate o ver unos cuantos videos de TikTok de vez en cuando. Las recompensas seguramente son algo que puede incorporarse en una vida equilibrada. 



			El problema llega cuando dependes en exceso de actividades que te hacen sentir bien ahora, pero peor más tarde. Los remedios rápidos pueden convertirse en tu método predeterminado para afrontar. Hay una clara diferencia entre adormecerte en comparación con restaurarte. Todo se reduce a tu motivación para hacer una actividad. ¿Estás viendo televisión porque disfrutas el programa y te resulta entretenido, o te sientes tan abrumado por los hechos del día que quieres ver una serie completa con tal de no sentir nada? ¿Le prestas total atención a esa deliciosa rebanada de pastel de zanahoria y disfrutas de cada mordida, o estás metiéndote frenéticamente un montón de papas fritas en la boca para sentir un poco de consuelo por un día estresante? Muchas cosas que se sienten bien en el momento no conducen a la salud o la satisfacción a largo plazo. 



			De igual manera, muchas cosas que no necesariamente se sienten bien o son placenteras en el momento son formas buenas de autocuidado. Esto puede incluir la preparación de unas verduras para la semana, levantarte temprano para hacer ejercicio y programar una visita anual con tu médico para un chequeo.



			Mito #5: el autocuidado es igual a la autosuperación



			A nuestra cultura le encanta una buena historia de cambio de imagen. Los anaqueles de las librerías y las revistas están llenos de sugerencias de cómo ser diferente, verte diferente y mejorarte a ti mismo. Sin embargo, el autocuidado no es igual a la autosuperación. En contraste con la meta de la autosuperación, que es convertirte en una mejor versión de ti mismo, el concepto del autocuidado acepta y respeta a la persona que eres en este preciso momento. Aunque el autocuidado puede conducirte a un cambio positivo a lo largo del tiempo, esa no es la meta. Eres digno de atención y de cuidado ahora mismo, exactamente como eres. 



			Por ejemplo, yo acostumbraba a ejercitarme porque estaba tratando de alcanzar los estándares poco realistas de la belleza, aquellos que me decían que tenía que verme de una cierta forma y tener una talla más chica (gracias a la falta de diversidad corporal en esas fotos lustrosas y retocadas de las revistas de fines del siglo pasado y de la primera década del nuevo siglo). Solía pensar que la actividad física no contaba si no quemaba una tonelada de calorías, pero todo movimiento es benéfico. (En la actualidad sacudo mi cabeza al pensar en mí misma cuando era más joven y no les encontraba beneficio a todos los tipos de movimiento. Suspiro). Ahora practico actividad física porque es como manejo el estrés, elevo mi estado de ánimo y adquiero la fortaleza para hacer las cosas que me gustan. Me muevo porque me resulta divertido y nunca me niego a ir a bailar.



			Tipos de autocuidado



			Existen varios tipos de autocuidado, incluyendo el físico, el mental, el emocional, el espiritual, el recreativo, el financiero y el profesional. En esta sección, te ayudaré a entender mejor lo que implica cada categoría, ya que a menudo la gente hace lo correcto para atender las necesidades de autocuidado en algunas partes de sus vidas, pero no tan bien en otras. Por ejemplo, podrías estar dándole con todo a tus metas profesionales y entrenándote con éxito para esa carrera de 10 km que siempre quisiste correr, pero no te estás dando tiempo para ver a tu mejor amigo de la universidad o cuidar de forma adecuada tu situación financiera. Revisar estos tipos de autocuidado puede ayudarte a identificar las partes de tu vida que pueden necesitar una mayor atención. 



			Autocuidado físico



			El autocuidado físico es cualquier cosa que favorezca tu salud y bienestar físico. Esto puede incluir que asistas con regularidad a tus citas médicas y que visites al dentista dos veces al año. Actividades como colocarte el cinturón de seguridad, practicar sexo seguro y beber agua caen también dentro de esta categoría. Obtener una nutrición adecuada, actividad física y sueño es esencial de igual manera para regular tus emociones y estabilizar tu estado de ánimo. Como estas tres áreas en particular son tu primera línea de defensa en lo que se refiere a sentirte bien, merecen atención especial.



			Nutrición



			Tu aparato digestivo es donde viven billones de microorganismos que ayudan con todo, desde digerir tus alimentos hasta respaldar a tu sistema inmunitario. La investigación en la última década mostró que estos microbiomas pueden influir en cómo te sientes a través de lo que se conoce como eje intestino-cerebro, que es un sistema de comunicación bidireccional entre el sistema gastrointestinal y tu cerebro. De hecho, al intestino a veces se le conoce como el “segundo cerebro” debido a su influencia en la salud mental. 



			Entonces, ¿qué significa esto para ti? Significa que mejorar la salud de tu aparato gastrointestinal puede mejorar tu estado de ánimo, y puedes hacerlo realizando cambios en tu dieta que reduzcan la inflamación en esa área de tu organismo; por ejemplo, comer alimentos fermentados, consumir más fibra, adoptar una dieta mediterránea y complementar con probióticos y prebióticos. Aunque la investigación sobre el eje intestino-cerebro sigue en desarrollo, hacer estos cambios en tu dieta tiene el potencial de reducir los síntomas de ansiedad y depresión. 



			Prevenir los ascensos y caídas repentinos en la glucosa en sangre también puede ayudarte a manejar mejor tu bienestar mental. Puedes mantener más estable la glucosa en sangre si reduces la ingesta de carbohidratos simples y dulces. Si las mañanas te resultan difíciles, ¿necesitas cambiar tu desayuno por algo más nutritivo? En lugar de lanzarte por el pastelito de mora azul o el cereal de las mañanas, ¿qué te parece comer algo con más proteína, como un omelet o un yogur griego? O tal vez necesitas enfocarte en comer con más regularidad durante el día. 



			Reflexionar en tus hábitos alimenticios puede darte un insight importante acerca de tu salud mental, pero siempre consulta con tu médico o con un nutriólogo certificado antes de hacer cambios importantes en tu dieta. La buena salud mental y física requiere de todo un equipo. 



			Actividad física



			Es frecuente que el ejercicio se considere como algo que tienes que hacer para verte de cierta manera o bajar de peso. ¡Al demonio con eso! No necesitas ejercitarte para encoger tu cuerpo o tratar de alcanzar algún estándar imposible. El ejercicio no debería ser un castigo para tu cuerpo porque comiste algo “malo”. Los únicos alimentos que son malos para ti son aquellos que tienen moho, ya vencieron o te producen gas. 



			En lugar de ello, llegó la hora de reestructurar el concepto de actividad física. Como dice la autora y educadora en salud Emily Nagoski: “La actividad física es la estrategia más eficiente para completar el ciclo de respuesta al estrés”.3 ¿Toda la tensión que se acumula en tu cuerpo durante el día? La liberas con el ejercicio. Si quieres poner música y bailar por tu departamento, eso es ejercicio. Ocuparte del jardín, limpiar tu casa, estirarte y caminar: todo eso cuenta como actividad física. Si incluso puedes pararte junto a tu escritorio luego de una llamada telefónica estresante y sacudir los brazos, piernas y cuerpo, literalmente te sacudes la tensión. Si quieres hacer más actividad física, ¡bien por ti!



			Las opciones son infinitas. Prioriza mover tu cuerpo de un modo que se sienta bien para ti. Empieza con cualquier movimiento que te parezca manejable y parte de allí. Quiero que te ejercites porque te amas a ti mismo y mereces esas endorfinas de la felicidad. 



			Sueño y descanso



			Una vez fui a Grecia con mi amiga Christina y nos quedamos en Miconos, que es conocida como la “isla de las fiestas”. Luego de cierto momento, le dije a Christina que planeaba irme, y regresar a nuestra cama y desayunar, a lo cual respondió de manera enfática: “¡Puedes dormir cuando estés muerta!”. Entonces ignoré mi agotamiento y nos fuimos a un club llamado Cavo Paradiso, que está al borde de un acantilado. De camino a casa a las 7 a.m., pasamos junto a unas ancianas, ortodoxas griegas, que iban a la iglesia, y estoy muy segura de que unas cuantas de ellas hicieron la señal de la cruz cuando nos vieron pasar. 



			En la actualidad, mi idea de salir a divertirme es pedir a domicilio la comida de mi restaurante tailandés favorito, perderme en un buen libro, encender mi difusor de aromaterapia y obtener unas buenas ocho horas de sueño. De hecho, quisiera que el sueño se considerara como un pasatiempo, porque soy buenísima en eso. No obstante, la mayoría de nosotros no dormimos suficiente. Aunque el adulto promedio necesita de manera típica entre siete y nueve horas de sueño cada noche, muchas personas se quedan hasta tarde para ver un episodio más de su serie favorita de Netflix, en lugar de escuchar las señales de sus cuerpos de que están cansadas y necesitan irse a la cama. Otros trabajan por la noche y tienen un horario de sueño que cambia constantemente. Hay algunos que se despiertan y se quedan mirando al techo con 1 000 ideas que corren por su mente. Esas cosas dificultan obtener un sueño de calidad. 



			Para mejorar la calidad del sueño, querrás mantener la tecnología fuera de la habitación y evitar las pantallas justo antes de dormir. Esto reducirá la poderosa tentación de ver “solo un episodio más”, comprar en línea, responder mensajes de texto o revisar las redes sociales. De verdad que ya estuve allí. Hace un par de años, entré en la costumbre de quedarme hasta muy tarde para ver videos en YouTube sobre escaladores del Monte Everest. No tengo idea de la razón, aparte de querer ver esas narices y dedos, que es lo primero que se te congela. Ni siquiera me gusta el frío y estoy 100 % segura de que nunca escalaré el Monte Everest. El agujero de conejo de YouTube es algo en lo que es fácil caer. Las aplicaciones y las redes sociales están diseñadas para atraparte y mantenerte interesado.



			El truco más eficiente que encontré para mejorar el sueño es cargar tu teléfono afuera de tu dormitorio y usar uno de esos despertadores de antaño para levantarte por las mañanas. En general, pongo a cargar mi teléfono en el baño o la cocina. Te podrías sentir raro la primera noche, como si estuvieras desnudo o te faltara una extremidad, pero aguántate la incomodidad de no tener tu teléfono en el cuarto y observa qué cosas notas luego de unas cuantas noches. Es probable que duermas más profundamente.



			También podrías intentar un “vaciado cerebral” antes de ir a dormir. Toma una hoja de papel, date un minuto o dos, y escribe sin pensarlo todo lo que te venga a la mente. Escribe todo lo que tienes que hacer, tus preocupaciones y pensamientos molestos. No le prestes atención a la ortografía o a la puntuación y sácalo todo. Una vez que termines, puedes dejar que el papel guarde todas tus preocupaciones hasta la mañana. (Una advertencia: evita esta actividad si despierta sentimientos ansiosos o te hunde en una espiral de pensamientos).



			Además de obtener un sueño de calidad, asegúrate de priorizar el descanso de tu cuerpo y tu mente. La idea del descanso puede ser desafiante en una cultura que a menudo relaciona la valía de la gente con sus niveles de productividad. De hecho, es común que las personas crean que tienen que “ganarse” el descanso. Tal vez te digas que puedes ir a la cama luego de terminar con una última tarea o acabar con la limpieza de la cocina, pero el descanso no es algo que deba ganarse. ¡No eres una persona perezosa si necesitas de una pausa! Así es como recargas tu cerebro y tu cuerpo. 



			Puedes descansar tomándote una pausa de tu rutina normal. Disfruta de un momento de soledad. Pasa un tiempo entre la naturaleza. Desconéctate de tus dispositivos electrónicos. Apaga las invitaciones sociales que no te sirven. Concédete una prórroga de tus responsabilidades. Date permiso de no ser útil ni productivo. 



			Autocuidado mental



			El autocuidado mental se refiere a participar en actividades que despierten tu lado intelectual y creativo. Esto puede incluir cualquier cosa que te resulte estimulante, como armar un rompecabezas, dedicarte a un nuevo pasatiempo, jugar ajedrez, escuchar un pódcast, aprender una nueva habilidad, llevar un diario, leer un libro, pintar o tomar esa clase en línea que siempre quisiste intentar. El autocuidado mental puede ayudarte a aclarar tu cabeza y nutrir tu mente cuando te sientas atrapado en una rutina. Es difícil levantarse de la cama en las mañanas cuando no tienes nada a lo que aspirar y te sientes estancado. Practicar el autocuidado mental puede ayudarte a evitar la depresión.



			Autocuidado emocional



			Muchos de nosotros solo reconocemos cuatro emociones básicas: enojo, tristeza, felicidad y miedo, aunque hay un espectro entero de emociones. El autocuidado emocional implica aprender a nombrar y expresar lo que estás sintiendo. Al darle un nombre a lo que sientes puedes aminorar el poder de esa emoción sobre ti. Entonces puedes actuar de formas que te permitan resolver esa emoción de manera más eficiente. Si se te dificulta identificar tus emociones, en internet existen toneladas de gráficos sobre emociones o puedes comprar una copia en Etsy o en Amazon. Un cliente mío incluso encontró un cojín de colores que tiene las diferentes emociones impresas. Intenta preguntarte a lo largo del día: ¿Qué estoy sintiendo en este instante? Podría ser que tengas una combinación de emociones (por ejemplo, aburrido, cansado, emocionado, contento), lo cual es normal. 



			Si es típico que te resulte difícil controlar tus emociones o se activan con facilidad, haz hincapié en integrar este tipo de autocuidado en tu rutina. Muchas personas encuentran utilidad en llevar un diario, verbalizar afirmaciones positivas, leer libros motivacionales e ir a terapia como maneras de enfocarse en el autocuidado emocional. También puedes sintonizarte más con tus emociones si desarrollas una práctica de gratitud en la que identifiques lo que aprecias de ti mismo, de los demás y de tu vida. En el capítulo 4, aprenderás estrategias de regulación emocional como esta y otras.



			Autocuidado espiritual



			El autocuidado espiritual es cualquier actividad que profundice tu conexión con algo que sea más grande que tú. Eso no implica meditar por horas en la cima de una montaña, a menos que eso sea realmente lo tuyo. Tampoco tiene que ver con la religión, aunque puede serlo. Todo el mundo expresa su espiritualidad de maneras diferentes. Para una persona, hacer voluntariado, meditar y ocupar tiempo dentro de la naturaleza es significativo. Otra podría inclinarse hacia el arte, una comunidad relacionada con la fe, una iglesia familiar, la oración, el baile o el canto. Haz lo que te llame a ti. Lo único que importa es que tengas una sensación de sentido y conexión con algo más grande que tú.



			Autocuidado recreativo



			El autocuidado recreativo se refiere a tomarte el tiempo para actividades y pasatiempos que te den placer y disfrute. ¡Todo tiene que ver con divertirte! ¿Qué cosas te agradan y desagradan? ¿Con quién te gusta pasar el tiempo? Es muy frecuente que participemos en actividades porque pensamos que deberíamos disfrutarlas (aunque, en el fondo, en realidad no nos gustan). Por ejemplo, cuando tenía un poco más de veinte años, jugaba en el equipo de sóftbol de mi compañía porque eso es lo que todos hacían. Luego de un par de años, al fin tuve el valor de admitir que odio el sóftbol y que no puedo atrapar una pelota, aunque en ello se me vaya la vida. Soy buena para llevar refrigerios, así que, a partir de eso, repartía rebanadas de naranja y bebidas en donde estaba la hielera. Todavía podía llevar la camiseta de la empresa y tener una sensación de pertenencia por estar en el equipo, pero ya no sufría el estrés de —literalmente— soltar la pelota. Para practicar el autocuidado recreativo, piensa en actividades que te traen alegría y esfuérzate en incorporar más de eso en tu vida.



			Autocuidado financiero



			El autocuidado financiero tiene que ver con desarrollar hábitos sanos de gastos y ahorros que te conduzcan al éxito. Esto puede ser la creación de un presupuesto, exigir el salario que te mereces e iniciar un fondo de emergencias para esos gastos inesperados que inevitablemente te saltan de improviso en la vida. También puede implicar que planees tu retiro, que pagues las cuentas a tiempo y que no gastes dinero que no tienes. El autocuidado financiero también podría ser que declines amablemente una invitación a la boda de una amiga o a una extravagante juerga de cumpleaños al otro lado del país porque no tienes cómo financiar todo el viaje con tu tarjeta de crédito. Salir a ese restaurante francés de moda con tus amigos solo es divertido si no estás preocupado de cómo pagarás después tus steak frites.



			Autocuidado profesional



			El autocuidado profesional conlleva emprender acciones que te ayuden a sentirte apoyado y equilibrado en tu empleo y profesión. Esto podría implicar que colabores con un mentor en el trabajo o que asistas a un taller de desarrollo profesional para aprender nuevas habilidades. Podría referirse a que comas tu almuerzo lejos del escritorio, que te desconectes del correo electrónico después de la hora de salida o que te tomes una licencia con goce de sueldo cuando lo necesites. El autocuidado profesional también tiene que ver con reconocer cuando tu ambiente laboral no se ajusta bien contigo y solicitar entrevistas de contratación en organizaciones que se adecuen mejor a tus valores y personalidad. 



			Cómo averiguar mejor tus necesidades de autocuidado



			Hace poco estuve platicando con la doctora Susan Greynolds, mi buena amiga y compañera terapeuta, acerca de cómo nos desagrada el término autocuidado porque se malinterpreta. El capitalismo se apropió del término para vendernos cosas que no necesitamos. Para contrarrestar eso, dijo que con frecuencia les pregunta a sus clientes: “¿Qué necesita tu alma?”. Esa pregunta puede ayudarte a establecer qué tipo de autocuidado te beneficia a ti en el momento actual. Es posible que tu alma necesite algo simple, como tomar una siesta de 10 minutos, o algo más complejo, como salirte de una relación tóxica. Sin embargo, no lo sabrás hasta que consultes contigo mismo en forma regular y te lo preguntes.



			Otro modo de averiguar tus necesidades de autocuidado es preguntarte qué haría que tu vida fuera un 5 o 10 % menos estresante justo ahora. Quítate la presión de encima de pensar que necesitas arreglarlo o renovarlo todo. En lugar de eso, adquiere la costumbre de identificar pequeñas acciones que podrían hacer que las cosas sean un poquito mejores. Podrías sentirte menos estresado si acomodas esa vajilla limpia antes de irte a dormir, o tal vez te sientas más renovado si sales a dar una breve caminata durante el descanso del almuerzo antes de sumergirte de nuevo en un proyecto complicado en el trabajo. Empieza en pequeño.



			El autocuidado eficiente en la práctica



			Para comenzar a hacer los cambios necesarios para implementar un mayor autocuidado en tu vida diaria, tienes que iniciar identificando qué cambios están realmente bajo tu control. Muchas personas creen que pueden controlarlo todo en la vida si hacen todo “bien” y planean cualquier situación hipotética posible. Odio decepcionarte, pero siempre habrá cosas que estarán fuera de tu control. No puedes controlar el clima, el tránsito en las calles, lo que otras personas piensan, lo que hacen tus amigos, las cuentas por pagar, los impuestos o la muerte. Es horrible, lo sé.



			El otro día vi el encantador programa Somebody Somewhere en HBO y mi personaje favorito, Fred Rococo, dijo esto: “Controla los controlables”. Él sabe algo. Tienes poder sobre con quién pasas el tiempo, qué ves en internet, qué hábitos cultivas, qué actividades incluyes en tu rutina diaria, dónde gastas tu dinero, si decides tener un paraguas en tu coche y más. Incluso cuando tu vida se siente fuera de control, tienes cierta voluntad para emprender acciones positivas. 



			Por ejemplo, hace poco mi clienta Clara se hizo una biopsia después de un resultado no concluyente en su mastografía. Como es natural, estaba alterada y no sabía cómo podría manejar los pocos días que faltaban para que le entregaran los resultados. Sus pensamientos empezaron a girar en una espiral mientras reflexionaba en lo que sucedería en el futuro. Clara respiró profundamente unas cuantas veces y se preguntó qué cosas estaban bajo su control. No, no podía controlar el resultado de la biopsia, pero sí podía enfocarse en cuidar de sí misma mediante dormir suficiente, alimentarse con comida saludable, aclarar su mente dando caminatas fuera de casa y mantenerse ocupada haciendo limpieza de su clóset. Esos pequeños pasos le ayudaron a encontrar cierta estabilidad hasta recibir la buena noticia de que no tenía cáncer. 



			Para empezar a hacer cambios controlables en tu vida, reflexiona en cómo sería tu día ideal. ¿Qué harías en la mañana? ¿Cómo procedería tu día? ¿En qué actividades te ocuparías esa noche? Ve si puedes hacer realidad una pequeña parte de tu día ideal, pero no intentes cambiar toda tu rutina de inmediato. Ponte en condiciones de lograr el éxito haciendo un pequeño cambio y luego otro. Por ejemplo, si imaginaste que una mañana ideal incluye despertar con suficiente tiempo para leer las noticias y beber café, intenta poner tu alarma 15 minutos antes esta semana. Quizá incluso puedas programar tu cafetera la noche anterior. Luego ve cómo se siente tener ese ritual diario.



			Para muchos clientes también resulta útil tener rituales de “entrada” y de “salida” antes y después del trabajo. Un ritual de entrada podría implicar lo siguiente:



			
				Tomar café y agua.



				Revisar tu plan para el día.



				Reescribir tu lista de pendientes.



				Averiguar cuáles son tus tres principales prioridades para ese día.





			Un ritual de salida podría ser: 



			
				Identificar los mejores y peores momentos del día.



				Ordenar tu escritorio antes de salir del trabajo.



				
Reflexionar en lo que lograste.



				Escuchar tu música favorita después del trabajo.





			El propósito de estos rituales es ayudarte a una mejor transición entre tu vida personal y profesional, lo cual es de especial importancia en una época en que las fronteras entre el trabajo y la casa se desvanecen cada vez más. Estos rituales proporcionan una sensación de confianza y seguridad. Nos gusta saber qué viene después y muchos de nosotros nos sentimos perdidos e inseguros sin esta estructura y rutina externa. 



			Trucos de autocuidado cuando te sientes ansioso o deprimido



			No soy ajena a la costumbre de posponer las cosas. Incluso tengo un juego de lápices que dicen esto: “Con un demonio, hazlo ya”. Cuando te sientes ansioso o deprimido, puede ser difícil ponerte en marcha o pensar con claridad. En los siguientes capítulos te explicaré el porqué. Esto puede hacer que se te dificulte mucho participar en actividades de autocuidado que tienen el potencial de hacerte sentir mejor. Por fortuna, unos cuantos trucos pueden ayudarte a emprender acciones positivas cuando el estrés te parece abrumador o surgen síntomas de ansiedad o depresión.



			Averigua cuáles son tus tres tareas principales



			Las listas de pendientes son fantásticas, pero es fácil caer en la trampa de incluir demasiadas cosas en tu lista. Pregúntate lo siguiente: ¿Qué haría que hoy pareciera que tuve éxito o que fue significativo de alguna manera? ¿Qué necesito hacer para que hoy sea un gran día? Tus respuestas a estas preguntas reflejan tus principales prioridades. Enfócate en dos o tres de esas prioridades, y empieza con eso. 



			Por ejemplo, mi cliente Marcela era una exitosa diseñadora gráfica, pero con frecuencia sentía que no estaba haciendo lo suficiente y se quejaba de estar saturada de tareas. Consultaba su lista de pendientes al final de cada día y se sentía como una fracasada porque no había logrado resolverlo todo. Entonces empezó a tomarse unos cuantos minutos cada mañana para reflexionar sobre lo que necesitaría suceder para tener un buen día. Por ejemplo, un día típico podría incluir pasar tiempo con sus hijos, terminar el boceto de un folleto promocional para un cliente de una organización no lucrativa y mandar sus facturas. Cuando Marcela empezó a enfocarse en esas prioridades, comenzó a ver progreso y a reconocer lo que había logrado, en lugar de lo que no había hecho. 



			Desglósalo



			Una vez que identifiques tus dos o tres prioridades principales, desglosa esas tareas en pasos todavía más pequeños. Estoy hablando de pasos diminutos, micrométricos, semejantes a los de un bebé. A menudo, la parte más desafiante de lograr una tarea es comenzarla. Si puedes hacer que el inicio sea más fácil, tienes ganada la mitad de la batalla. Por ejemplo, como terapeuta, mi labor implica montones de anotaciones y documentación. Esa no es la parte favorita de mi trabajo, pero es un mal necesario. Para en efecto terminar con el papeleo, acostumbro a desglosar la tarea al escribir lo siguiente en una hoja de papel: 



			Paso 1: Hacer café. 



			Paso 2: Beberme el café.



			Paso 3: Encender la computadora. 



			Paso 4: Abrir la base de datos de clientes. 



			Paso 5: Escribir las notas.



			Obtengo una sensación de satisfacción cuando tacho las cosas que hice. Haz el café, ¡listo! ¡Bébete el café y ya! Estoy arrasando. 



			Usa una agenda



			Es probable que algunos de ustedes ya hayan salido del vientre de su madre con una agenda o una aplicación digital para organizarse, pero si no eres uno de esos organizadores por naturaleza, considera poner por escrito tu lista de pendientes todos los días. Ocupa tiempo en actualizar tu horario y tu calendario. En lugar de tratar de tener todo metido dentro de la cabeza y estresarte cuando se te olvida hacer algo, guarda toda esa información en un lugar. Encuentra un sistema que te funcione, ya sea poner un montón de notas adhesivas en el refri, usar una elegante carpeta de tres aros o actualizar con religiosidad tu calendario electrónico. 



			Intenta el truco de la unitarea y el cronómetro



			No me encanta eso de las multitareas y no creo en ello. Sorry, not sorry. Las multitareas no se refieren a hacer dos cosas al mismo tiempo, sino a cambiar con rapidez de una actividad a otra. Cada vez que cambias a otra actividad, tienes que reenfocarte, y esto te roba tiempo y energía valiosos. 



			La alternativa a las multitareas es la unitarea: solo haces una cosa a la vez. Una forma de adoptar la unitarea es usar un cronómetro. Pon el cronómetro para cinco o diez minutos, y dale toda tu atención a esa tarea. No revises el correo electrónico o los mensajes de texto durante ese tiempo, ni te levantes a comer algo o a tomar agua. Trabaja cinco o diez minutos completos, sin distracción, y ve cómo se siente. Es posible que te sorprenda lo mucho que logras. 



			Por ejemplo, uno de mis clientes llamado Terence vivía solo en uno de esos típicos departamentos eficientes de Washington D. C. que no tienen lavavajillas. Era frecuente que su cocina estuviera atiborrada de platos sucios, lo cual lo hacía sentirse totalmente abrumado y hundido en una espiral de pensamientos y sentimientos negativos. “Mi cocina es un asco. Yo soy un asco. Soy tan improductivo. Nunca puedo terminar nada. Nunca nadie querrá venir a mi departamento”. En consecuencia, se sentía todavía peor, lo cual lo llevaba a pedir comida a domicilio y distraerse con su teléfono, mientras que la cocina seguía desordenada.



			Entonces Terence intentó con el truco del cronómetro. Aunque no le daban ganas de limpiar la cocina, se dijo que eran solo cinco minutos de su día y que podía hace cualquier cosa durante cinco minutos. Él quedó asombrado de que pudo lavar todos los trastos del fregadero en ese tiempo, así que volvió a poner el cronómetro. Esta vez, pudo secar todos los platos y, antes de que se diera cuenta, su cocina estaba limpia y experimentó una sensación de logro que no había sentido en un largo tiempo. Se sintió lleno de energía y salió a comprar algunas provisiones y a hacer el experimento con una nueva receta de pasta. 



			Programar el cronómetro para solo cinco minutos activó una cadena de reacciones positivas para Terence. Tú también puedes experimentar este cambio positivo de manera personal. Comienza con una sola tarea empezando en pequeño. Inicia con cinco minutos y ve aumentándolo en forma progresiva. De este modo entrenas tu periodo de concentración, de manera similar a como entrenas tus músculos al levantar pesas en el gimnasio.        



			Usa un doble de cuerpo (alias: trae a un amigo)



			El doble de cuerpo implica llevar a cabo una tarea en compañía de otra persona. A muchas personas les resulta más fácil enfocarse cuando hay alguien más. La presencia del otro puede volver más entretenido el trabajo, ayudarte a mantenerte centrado en la tarea y darte una fuente de retroalimentación positiva. Tener un doble de cuerpo podría significar que hagas las tareas domésticas con un compañero de cuarto, que estudies con un compañero de clases o que un amigo te acompañe mientras organizas tu clóset. Pero te hago una advertencia: ¡elige con inteligencia a tu acompañante! Tengo unos cuantos amigos a los que amo de verdad, pero que serán una fuente de distracción para mí. Sé que terminaremos platicando y comiendo papas fritas con salsa, en lugar de hacer cualquier cosa sustancial.



			Ponte listo con tu dinero contante y sonante



			El manejo de las finanzas es un componente esencial del autocuidado y de conservar tu salud mental. Es posible (o no) que te sorprenda que el tema del dinero salga a relucir con frecuencia en las sesiones de terapia como fuente común de estrés. El dinero es emocional y a menudo se vincula con nuestros sistemas de valores. La manera en que lo gastamos y ahorramos se relaciona con frecuencia con nuestras experiencias con el dinero cuando éramos niños y adultos jóvenes. Por ejemplo, muchos de mis clientes crecieron en hogares en los que sufrieron inseguridad económica, lo cual estructura su forma de interactuar con el dinero en la actualidad. Muchos tienen miedo de gastarlo, aunque tengan altos recursos económicos, o hunden la cabeza en la arena cuando se trata de asuntos económicos porque pensar en dinero es incómodo. Otros clientes gastan en forma impulsiva y en exceso cuando se consienten porque a menudo tuvieron que pasar su infancia sin dinero. 



			A menudo hablo con mis clientes sobre adquirir una postura más intencional con su dinero mediante identificar metas financieras que se ajusten a sus valores y que les puedan dar sentido, seguridad y felicidad a largo plazo. Una estrategia que fue útil para muchos de mis clientes a fin de moderar el impulso de gastar es hacerse una serie de preguntas antes de comprar. Algunos de ellos incluso imprimen estas preguntas en una tarjeta y la colocan al lado de su computadora o dentro de su cartera. Estas preguntas pueden incluir:



			
				¿Es algo que necesito?



				¿Puedo esperar un día para hacer esta compra?



				¿Puedo permitírmelo sin incurrir en una deuda?



				¿De verdad quiero abrirle espacio a esto en mi casa?



				¿Esta cosa seguirá dándome dicha o felicidad en una semana, un mes o un año?



				¿Esta compra demorará una meta financiera más importante, como salir de vacaciones, iniciar mi propio negocio, crear un fondo de emergencia o financiar mi futuro?





			Sé tu propio porrista



			Mucha gente busca la validación externa como un modo de sentirse felices con la vida. Quieren con desesperación que su jefe les haga un comentario positivo, que les pongan un 10 en ese artículo que escribieron o que les den un montón de me gusta en su última publicación en Instagram. Aunque la validación del exterior se siente fantástica, no es algo que puedas controlar. Sin embargo, sí puedes controlar la validación que te das a ti mismo. Observa qué se siente animarte a ti mismo durante el día. Si sacas las cosas del lavavajillas, dite: ¡Bien hecho! Si condujiste una junta de trabajo (o si simplemente te quedaste despierto durante una junta), dite: ¡Bien hecho! En general me valido dentro de mi cabeza (para que no le parezca extraño a mi esposo e hijos), pero date la libertad de decir estas cosas en voz alta si de verdad lo sientes. 



			Mel Robbins, una oradora motivacional, analiza los beneficios de validarte a ti mismo en su libro The High 5 Habit. Ella sugiere que “chocar esos cinco” con tu reflejo en el espejo es una estrategia para animarte y reducir las dudas acerca de ti mismo. Chocar los cinco contigo mismo podría sonarte un poco extraño al principio, pero es una manera fácil de estimularte en cualquier momento en que pases junto a un espejo.



			
			Elementos de acción



			



			1.	Tómate un poco de tiempo para reflexionar en las diferentes áreas de tu vida (física, mental, emocional, espiritual, recreativa, financiera y profesional) que pueden beneficiarse de tu atención. ¿Qué áreas van bien? ¿Cuáles estás descuidando? 



			2.	Identifica tres maneras en que incorpores el autocuidado dentro del transcurso de tu semana, en forma intencional. 



			3.	Piensa en el día siguiente. ¿Qué puedes hacer entre este momento y el final del día para mirar en retrospectiva y decirte: “Tuve un gran día”?



			4.	¿Cuáles son algunas cosas en la vida que puedes controlar? ¿Qué te daría una mayor sensación de estabilidad?
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