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CONTEXTUALIZACION

El autocuidado se define como aquellas acciones que el propio
individuo realiza en beneficio de su propia salud, promoviendo de esta

manera el estado de salud y la prevencion de enfermedades.

Desde el ambito de la enfermeria, la teorica Dorothea Orem lo definia
como la responsabilidad que tiene un individuo para el fomento,
conservacion y cuidado de su propia salud. Es el conjunto de
acciones intencionadas que realiza la persona para controlar los
factores internos y/o externos, que puedan comprometer su vida y su

desarrollo humano.

Para poder llevar a cabo estas acciones se necesita tener
conocimientos, adquirir habilidades y especialmente sentirse
motivado. Es por eso, que las personas pueden aprender y desarrollar
herramientas y practicas de autocuidado que se acaban
transformando en habitos, los cuales promocionan la salud y

favorecen el bienestar.
A lo largo de la historia, la enfermeria ha ensenhado a las personas a
cuidarse a si mismas, modelo que hoy denominamos “Enfermeria para

el Autocuidado”

OBJETIVO PRINCIPAL

Potenciar el compromiso y la puesta en practica del propio cuidado
personal, facilitando las herramientas adecuadas, con el objetivo de

sentirse mas plenos, sanos, serenos y felices



El cuerpo como un templo sagrado. La escucha del mismo para
atenderlo.

Confianza en la regulacién organismica interna. El cuerpo como una
herramienta de autoconocimiento.

Explorando e interviniendo sobre aquellas partes del cuerpo
bloqueadas, rigidas y doloridas o insensibles; a través del trabajo
psico corporal expresivo y el masaje circulatorio; se activa y se
moviliza el flujo de energia vital.

La escucha interna. El reconocimiento, la aceptacién y la gestion de
las

emociones. Expresién escrita, verbal y artistica del mundo emocional.
Interaccién sana con el entorno.

A través de diferentes técnicas de terapia humanista Gestdltica y
utilizando herramientas de proyeccién muy clarificadoras.

Creacién de una estructura. Establecimiento de oro

Planiticacién
organizaciéon. Asentamiento de bases

dmbito creativo y artistico. Parte esencia umano que es
imprescindible para la salud y que tiene mucho que ver con nuestr@
nii@ interior. Fuente de entusiasmo, imaginacién, sabiduria y alegria.

Integracién del todo. Estado elevado de conciencia. Conexién
con nuestra esencia. Propésito de vida. Sensacién de paz.

Autenticidad del Ser




ESPECIALIDAD CON NINOS, ADOLESCENTES Y JOVENES

Durante los ultimos dos anos formé parte de un equipo
multidisciplinar que facilitaba un espacio, de manera gratuita y
semanalmente, con sesiones de 3 horas a adolescentes de un
instituto.

Estos chicos y chicas arrastraban dificultades personales
(generalmente del niucleo familiar y social), y del ambito académico.
Durante los encuentros trabajabamos la parte emocional ligada al
mundo artistico como herramienta para expresar y gestionar su
mundo interno, la meditacion y la conciencia corporal.

Los resultados fueron muy satisfactorios por ambas partes,
observandose mejoria en su comportamiento, su estado animico, su
autoconcepto, su rendimiento académico, su motivacion y sus

vinculos personales.

Asi mismo, desde hace 6 meses, llevo una consulta de enfermeria en
Alhaurin de la Torre (como autonoma) que se dedica a la educacion
para la salud y al cuidado holistico de las personas, dirigida a todos
los rangos de edad. Aunque acude gente adulta, mayoritariamente
mis clientes son ninos y adolescentes.

Durante las sesiones abordamos las necesidades propias, el mundo
emocional, las artes plasticas, la percepcion y conciencia corporal, y
las relaciones personales. Establecemos planes de autocuidado
individualizados y se facilitan herramientas para ponerlos en practica,
con la intencion de mejorar su estado de salud fisico-emocional-
mental-energético y social.

En ocasiones también tengo sesiones con los padres y/o hermanos

para que el trabajo llegue a todo el sistema familiar.



Igualmente, los resultados obtenidos de esta labor estan siendo muy
nutritivos y gratos. Los cambios en los nihos y jovenes se hacen
visibles en poco tiempo y la alegria y el reconocimiento por parte de

ellos es el mejor regalo que me puedo llevar.

A nivel institucional he colaborado con Diputacion de Malaga en
noviembre de 2022, con un taller sobre el cuidado y la creatividad,
con niinos de colegios de la ciudad, en la Exposicion “Mareas Vivas de
Conjuncion”. Y este proximo otoio 2023 repetiré experiencia con

ellos.

Como profesional de la docencia de la rama sanitaria, en donde
imparto clases a personas muy jovenes, que dependen de su nucleo
familiar y estan en una etapa de desarrollo personal crucial; retengo
importante incorporar el autocuidado como habito que mejora la
salud y el bienestar; y ayuda, en definitiva, a afrontar las vicisitudes

de la vida.
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