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La salud fisicay suimpacto en la salud mental

Cuidar nuestro cuerpo va
mas alla de la apariencia;
se trata de adoptar un
estilo de vida basado
en la disciplina, que
influye directamente en
nuestro bienestar mental.
Ademas, nos permite salir
de la rutina y transformar
nuestro entorno.

Las consecuencias de ese
encierro aun son visibles:
aumento en los casos de
ansiedad y depresidn,
crisis econbémicas y
familiares, deterioroenlas
relacionesinterpersonales
y la falta de actividad
fisica. En este contexto,
el ejercicio se convirtid
en una herramienta
clave para el bienestar,

Durante mucho tiempo,
la salud mental fue
subestimada, considerada
un aspecto secundario de
nuestra vida. Sin embargo,
la realidad demostr6é lo
contrario. La pandemia
de 2020 nos obligd a
enfrentar un  cambio
abrupto para el que nadie

ya que estimula la
produccién de endorfinas,
neurotransmisores
responsables de generar
sensaciones de felicidad
y bienestar. Ademas,
ayuda a reducir los niveles
de cortisol, la conocida
“hormona del estrés”, lo
que contribuye a un estado
emocional mas equilibrado.
El cuidado de la salud no

estaba preparado: el
confinamiento nos llevd
a perder seres queridos,
modificar nuestra rutina vy,
en muchos casos, sentirnos
desconectados de nosotros
mismos. La monotonia, el
aislamiento y las tensiones
diarias afectaron nuestra
estabilidad emocional.

se limita unicamente al
ejercicio. Practicas como
la meditacién, el yoga y la
respiracion profunda son
fundamentalesparareducir
el estrés acumulado en la
rutina diaria. Del mismo
modo, una alimentacién
balanceada fortalece el
sistema inmunolégico,
aumenta los niveles de
energia y concentracién, y

mejora significativamente
la calidad de vida.

En el ambito laboral, las
pausas activas juegan
un papel esencial en la
productividady el bienestar
emocional. Tomarse unos
minutos para moverse,
estirarse o simplemente
despejar la mente no solo
previene el agotamiento,

y permite conectar con el
entorno de una manera
mas positiva.

Sabemos que la rutina
diaria puede ser agotadora
y que, muchas veces, el
tiempo parece insuficiente.
Entre el trabajo y las
responsabilidades
familiares, es facil dejarse
de lado. Sin embargo, es
fundamental recordar

gue, antes que cualquier otro rol, somos seres
humanos y necesitamos espacios para cuidarnos,
desconectarnos y recargar energias.

Mi invitacién es a que lo intenten, a que rompan la
monotoniay encuentren un momento para conectar
consigo mismos. No importa si es a través del
ejercicio, la meditaciéon o simplemente disfrutando
un tiempo a solas. Lo importante es dar ese primer
paso hacia una vida mas equilibrada y saludable.

sino que también fomenta
un ambiente de trabajo
mas dinamico y saludable.

Desde mi experiencia
personal, puedo decir
gue mi viaje de un afio
al extranjero fue un
aprendizaje constante.

Aprender un nuevo idioma
y adaptarme a un estilo de
vida diferente representé
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un reto, especialmente
porque mis dias se
volvieron repetitivos y
agotadores. Sin embargo,
la actividad fisica me
ayudé a integrarme,
conocer nuevas personas
y hacer que el proceso
de aprendizaje fuera mas
llevadero. El ejercicio no
solo aporta bienestar, sino
gue también abre puertas
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Operaciones
Me gusta viajar, poder conocer

nuevos lugaresy diferentes culturas.
Estudio la carrera de psicologia y
quisieraespecializarmeenpsicologia
forense o clinica. Mi suefio es poder
servir a mi pais de manera justa.



