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DIA INTERNACIONAL
DO AUTOCOIDADO

O autocoidado é a prdctica activa e consciente de coidar dunha/o mesma/o mediante a
adopcién de hdbitos saudables tanto a nivel externo (alimentacién saudable, actividade
fisica..) como interno (xestién e benestar emocional). O dia 24 de xullo celébrase o dia
Internacional do Autocoidado, polo que € unha boa ocasién para reflexionarmos sobre o noso
autocoidado.

0 24 de xullo celébrase o Dia Internacional do Autocoidado, creado en 2011 pola Federacion
Global de Autocoidado. A data elexida para a sua celebracion fai referencia ao feito e &
necesidade de coidarnos a nés mesmas/os 24 horas do dia 7 dias por semana (24/07). E, por
tanto, un dia especial para priorizar a promocion de estilos de vida saudables e mantelos
durante todos os dias do ano

Que é o autocoidado?

O autocoidado é a consideraciéon hacia un mesmo que implica a aplicacién de acciéns
individuais orientadas ao benestar fisico, emocional e mental das persoas, acadando unha
mellor calidade e maior esperanza de vida. Tan importante é coidar dos nosos familiares como
o coidado persoal e emocional de cada un/ha.

Polo xeral, ante unha situacién de coidado intenso dun familiar ou co estrés da vida diaria,
tenderemos a olvidarnos de nés mesmas/os, e é primordial que conservemos a habilidade de
manter hdbitos de vida saludables que garanticen o noso benestar persoal. Non € egoismo,
sendn a obrigacion de querernos e coidarnos. Trdtase en realidade duhna actitude de respeito
hacia a propia vida que repercute de maneira positiva na nosa contorna. Incorporar estes
hdbitos de vida de coidado persoal € recuperar o noso modo esencial de funcionamento como
seres humanos, convivir de forma respectuosa con nés mesmos/as e, polo tanto, coas persoas
cercanas, garantindo unha convivencia solidaria e xusta(®,


https://vida-saudable.sergas.gal/cartafol/Presentacion

Existen diferentes tipos de autocoidado:

o Autocoidado emocional:

Fixarnos nas nosas emociéns: coidar da nosa sadde emocional implica aprender
a expresar e xestionar dunha forma adecuada estas emocions.

o Autocoidado fisico:

Prestarlle atencién ao noso corpo é clave. Realizar exercicio de forma regular,
descansar, comer de forma saudable, abandonar certos hdbitos non saudables
como fumar, etc.

¢ Autocoidado intelectual:

Non sé debemos exercitar o Noso corpo, senén tamén a nosa mente. Eimportante
estimular o noso cerebro mediante o pensamento critico e a creatividade.

¢ Autocoidado espiritual:

Fai referencia a crear unha conexién profunda cos nosos valores e co que
realmente nos importa.

e Autocoidado social:

Como somos seres sociais, 0s vinculos con outras persoas son completamente
fundamentais para o noso benestar. E moi importante coidar da nosa rede social
para asi poder construir relacions saudables e duradeiras.

A Teoria do Autocoidado foi creada en 1994 por Dorothea Orem, enfermeira e investigadora
estadounidense. Esta teoria define o auteeoidade como unha actividade ou actividades que
se poden aprender e que estdn orientadas ao benestar persoal e colectivo.

Un bo autocoidado ten mdiltiples beneficios para a saude: prevencién de enfermidades (fisicas
e mentais), mellora da calidade de vida, mellora da autoestima, incremento na resolucién de
problemas, adaptabilidade & situaciéns, maior rendemento e produtividade, actitude mdis
positiva e resolutiva, autocolecemento, relacions interpersoadis mdis sas.

Os seres humanos terien gran capacidade de adaptarse aos cambios que se producen neles
mesmos ou na sda contorna. Con todo, poden darse situaciéns nas que a demanda total que
se lle fai a un individuo exceda a sta capacidade para responder a ela. Nesta situacion, a
persona pode precisar axuda que pode provir de moitas fontes, incluindo as intervencions de
familiares, amigos e profesionais de enfermeria.

Dorothea E. Orem utiliza a palabra “axente de autocoidado” para referirse d persoa que
realmente proporciona os coidados ou readliza algunha accién especifica nos mesmos. Cando
os individuos realizan o seu propio coidado considéranse axentes de autocoidado.



Existen tamén 10 factores condicionantes bésicos do autocoidado descritos por Orem, sendo
aqueles factores internos ou externos ao individuo que afectan & sta capacidade para
ocuparse do si mesmo: idade, xénero, estado de desenvolvemento, estado de salde,
orientacién sociocultural, factores do sistema de coidados de salde, factores do sistema
familiar, patréns de vida, factores ambientais, dispoiibilidade e adecuacién dos recursos.

Coidado dun mesmo: ¢ o proceso de autocoidado que se inicia coa toma de eoneiencia do
propio estado de saude. Esta toma de conciencia require en simesma do pensamento racional
para aproveitar a experiencia persoal, de normas culturais e de condutas aprendidas, a fin de
tomar decisidons sobre o estado de salde, no cal debe existir o desexo e o compromiso de
continuar co plan ou do cambio de conduta. Implica recofecer as propias necesidades,
establecer limites, e priorizar actividades que promovan o benestar.

Limitaciéns do coidado: son as barreiras ou limitaciéns para o autocoidado que se producen
en determinadas situaciéns, como as doenzas, ou cando a persod carece de coflecementos
suficientes sobre si mesma ou de outro tipo de recursos para desenvolvelo, e quizais do desexo
de adquirilos. Pode presentar dificultades para emitir xuizos sobre a stia sadde e saber cando é
o0 momento de buscar axuda e consello noutras persoas.

A aprendizaxe do autocoidade: a aprendizaxe do autocoidado e do seu mantemento continuo
son funciéns humanas. Os requisitos centrais para o autocoidado son a aprendizaxe e o uso do
cofecemento para a realizacidon de accidns orientadas interna e externamente. Se unha
accidén de autocoidado € interna ou externa na sua orientacion pode determinarse mediante a
observacién, obtendo datos subxectivos do axente de autocoidado ou de ambas formas®. 0
autocoidado interne céntrase na sadde mental e emocional, incluindo a xestién do estrés, a
prdctica da atencién plena e o recofiecemento e aceptacion das emocions. O autocuidado
externo refirese a accidns dirixidas ao coidado do corpo fisico, como a alimentacion saudable,
o exercicio, o descanso adecuado e a hixiene.

O concepto de autocoidado reforza a participacion activa das persoads no coidado da sda
saude, como responsables da toma de decisidéns que condicionen a sua situacion, coincidindo
coa finalidaode mesma do promocién da sadde.

A Teoria do Autocoidado foi desenvolvida por Orem xunto con outras duas: a Teoria do Déficit
de autocoidado e a Teoria dos Sistemas de Enfermeria(® = 4). Conceptualizando dito modelo
tedrico, Orem axudou a brindar un coidado integral aos usuarios dos servizos de saude.

Puntos clave para un bo autocoidado:

® Responsabilizate do teu autocoidado

e Dedica, polo menos, un momento ao dia para coidarte e para facer algo por ti
® Non basta con coidarnos nunha soa drea, todas requiren atencion

® Non posponas as tuas necesidades

e Atopa maneiras prdcticas de aplicar cambios no teu dia a dia

e Pide axuda
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