GUAYAQUIL, 8 DE OCTUBRE DE 2026

APRENDE A
CUIDARTE

El bienestar se construye desde distintos frentes; las relaciones que
rodean a cada persona, la calidad del descanso y las senales que
iIndican cuando el cerebro necesita una pausa.
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ll | bienestar no se

construye unicamen-

te con una buena ali-

mentacion, ejercicio o

suficientes horas de

suefio”. Asi lo explica

la psicdloga Corina Caceres, quien des-

taca que el bienestar también tiene una

dimensién social. Las personas con las

que compartimos la vida pueden con-

vertirse en una fuente de apoyo, compa-

fiia y motivacion, pero también pueden

generar conflictos, presién o desgaste
emocional.

La familia suele ser uno de los pri-
meros espacios donde se construyen
los vinculos. Alli pueden existir rela-
ciones que brindan seguridad y con-
fianza, pero también diferencias que,
cuando no se resuelven, terminan
acumulando tension. Aprender a es-
tablecer limites, expresar lo que sen-
timos y mantener una comunicacion
respetuosa también forma parte del
autocuidado.

En la pareja ocurre algo similar.
“Una relacion saludable no significa
ausencia de conflictos, sino la posi-
bilidad de conversar sobre ellos sin
gue se conviertan en una fuente per-
manente de angustia”, dice Caceres
y resalta que sentirse escuchado,
respetado y acompanado puede
marcar una diferencia en la manera
en que una persona enfrenta mo-
mentos dificiles.

TENER CON QUIEN CONTAR TAMBIEN
IMPORTA

Los amigos cumplen otro papel.
No siempre se necesita una gran can-
tidad de personas alrededor; contar
con alguien con quien conversar,
compartir una preocupacion o sim-
plemente pasar un buen momento
puede ayudar a disminuir la sensa-
cion de aislamiento.

El problema aparece cuando las
relaciones empiezan a generar mas
desgaste que bienestar. Discusiones
constantes, criticas, control, falta de
respeto, indiferencia o la sensacion
de tener que aparentar para agradar
son sefales que merecen atencion.

También esta el entorno laboral.
Pasar varias horas al dia junto a com-
paferos y superiores hace que las re-
laciones en el trabajo tengan un peso
importante en la experiencia cotidia-
na. Un ambiente de colaboracion
puede favorecer la motivacion, mien-
tras que los conflictos permanentes,
la falta de reconocimiento o una co-
municacion deficiente pueden con-
vertirse en factores de estrés.

Por eso, cuidar el bienestar tam-
bién implica revisar nuestro entorno
y preguntarnos: ;las personas que
me rodean me permiten ser yo mis-
mo, expresar lo que siento y sentirme
acompafado?

No se trata de alejarse de todos
los vinculos que generan algun con-
flicto. Las relaciones humanas tienen
diferencias y momentos dificiles. La
clave esta en reconocer cuando una
situacion puntual puede resolverse
mediante el didlogo y cuando un vin-
culo se ha convertido en una fuente
persistente de malestar.

Cuidar las relaciones también es
cuidarse. A veces, una conversacion
pendiente, un limite necesario, pedir
ayuda o recuperar el contacto con al-
guien importante puede ser un peque-
fio cambio con un impacto significa-

tivo en el bienestar cotidiano.

Con [as amistades que cambian
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TU SALUD TAMBIEN
DEPENDE DE:

Caceres
. Psicdloga

Una

relacion

saludable

no

significa
ausencia de
conflictos, sino la
posibilidad de
conversar sobre
ellos sin que se
conviertan en una
fuente permanente
de angustia.”

Familia, pareja, amigos y comparieros de trabajo forman parte del
entorno cotidiano. La manera en que nos relacionamos con ellos puede
favorecer el bienestar o convertirse en una fuente constante de tension.

¢ UN VINCULO TE
HACER BIEN?

= Pregintate:
- ¢Puedo hablar con esta persona
sin miedo a ser juzgado?
- ¢Respeta mis limites?
- ¢Puedo expresar desacuerdos sin
que todo termine en una pelea?
- ¢Me siento escuchado?
- ¢Existe apoyo en los momentos

- Criticas constantes.

- Falta de respeto.

dificiles? - Manipulacién o culpa.
- ¢Puedo ser auténtico cuando estoy - Discusiones que nunca encuentran
con ella? solucion.

- Sensacion de agotamiento después

Si la mayoria de tus respuestas son de interactuar.
positivas, probablemente estas ante

un vinculo que aporta bienestar. sientes.

- Aislamiento de otras personas

importantes para ti.

No todas las amistades estan destinadas a
permanecer iguales con el paso de los afios.
Las personas cambian, aparecen nuevas respon-
sabilidades, se modifican las prioridades y, en
ocasiones, los caminos que antes coincidian co-
mienzan a tomar direcciones diferentes. Aceptar-
lo puede resultar dificil, especialmente cuando se
trata de alguien que durante mucho tiempo ocu-
po un lugar importante en nuestra vida.

Una amistad puede transformarse cuando uno
de los dos cambia de trabajo, forma una familia,
se muda de ciudad, inicia una relacioén de pareja
o simplemente desarrolla nuevos intereses. Tam-
bién puede ocurrir sin que exista un aconteci-
miento concreto: con el tiempo, las conversacio-
nes se vuelven menos frecuentes, los encuentros
disminuyen y aquello que antes surgia de mane-
ra espontanea requiere cada vez mas esfuerzo.

Esto no necesariamente significa que la amis-
tad haya sido falsa o que alguno haya dejado de
valorar al otro. Algunos vinculos cumplen una
funcién importante durante una determinada eta-
pay luego necesitan encontrar una nueva forma
de existir.

ANTES DE ASUMIR QUE UNA
RELACION TERMING,
PREGUNTATE:

- ¢Seguimos disfrutando cuando
nos encontramos?

- ¢Existe confianza, aunque
hablemos con menos frecuencia?
- ¢Ambos hacemos algun esfuerzo
por mantener el vinculo?

- ¢Podemos hablar de nuestras
diferencias?

- ¢ El distanciamiento responde a
nuevas responsabilidades o existe
un conflicto?

- ¢Me siento bien después de
compartir con esta persona?

No todas las amistades necesitan
la misma frecuencia para seguir
siendo importantes.

SENALES DE UNA
RELACION QUE
DESGASTA

B presta atenciéon cuando una
relacion se caracteriza de
manera frecuente por:

- Control sobre tus decisiones.

- Miedo a expresar lo que piensas o

{

EL AUTOCUIDADO
TAMBIEN PONE LIMITES

B Decir “no”, pedir espacio, expresar una inconformidad
0 decidir cuanto tiempo y energia dedicar a una
relacion también son formas de cuidar el bienestar.

NO SE TRATA DE TENER
MUCHOS AMIGOS

B | g cantidad de vinculos no determina necesariamente
la calidad de la vida social. Una red pequena de
personas confiables puede ser mas significativa que
estar permanentemente rodeado de gente.
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El nuevo
colchén de
Chaide
combina
latex natural,
algodon
organico y
tecnologia de
ventilacion
para ofrecer
un aescanso
fresco,
adaptable y
confortable.

| descanso busca

nuevas formas de

combinar confort,

tecnologia y mate-

riales de origen na-
tural. En esta linea, Chaide
presentd Moreganic Signatu-
re, un colchén desarrollado
con una propuesta que incor-
pora latex natural, algodén
organico y sistemas orienta-
dos a mejorar la experiencia
durante la noche.

Uno de sus principales
componentes es el latex na-
tural de alta resiliencia, dise-
flado para adaptarse al cuer-
po y distribuir el peso de ma-
nera equilibrada. Su estructu-
ra incorpora canales de aire
que favorecen la circulacion
interna y ayudan a disipar el
calor corporal, un factor que
contribuye a mantener una
sensacion de frescura duran-
te el descanso.

El colch6én también cuenta
con un disefio zonificado,
que ofrece distintos niveles
de soporte en areas como
hombros, caderas, zona lum-
bary piernas. Esta configura-
cién busca acompanar la
anatomia del cuerpo y brin-
dar un apoyo diferenciado
durante las horas de suefo.

MATERIALES NATURALES QUE
TAMBIEN FORMAN PARTE DEL
DESCANSO

La propuesta de Morega-
nic Signature incorpora algo-
don organico, un material ca-
racterizado por su suavidad,
transpirabilidad y capacidad
de absorcion. Su produccion
utiliza procesos que buscan
reducir el uso de quimicos,
conservar la fertilidad del
suelo y optimizar el consumo
de agua.

A estos materiales se su-
ma una tela con proteccion
antiacaros, antihongos y an-
tibacterias, ademas de la tec-
nologia Non Flip, que permi-
te utilizar el colchdn sin nece-
sidad de voltearlo periddica-
mente.

Otro de los elementos
que destaca en la propuesta
es el origen del latex. More-
ganic cuenta con una certifi-
cacion vinculada con practi-
cas de produccién respon-
sable y sistemas de agrofo-
resteria regenerativa, en los
que los arboles de caucho
conviven con otras especies
vegetales. Este modelo bus-
ca favorecer ecosistemas
mas diversos alrededor de
los cultivos.

Asi, Moreganic Signature
integra materiales naturales,
sistemas de ventilacion y
soporte diferenciado en una
propuesta que busca llevar
el concepto de descanso ha-
cia una experiencia de ma-
yor conexion con el confort
y el entorno.

La eleccion del bienestar

SICNATURE

apuesta por un descanso
natural con tecnologia
y confort

W FACTORES INFLUYEN EN UN BUEN DESCANSO

Dormir bien no depende
Gnicamente de la cantidad de
horas que una persona permanece
en la cama. La calidad del
descanso también estd relacionada
con las condiciones del dormitorio
y con los elementos que
acompanan el suefo. El colchdn, la
almohada, la temperatura, el
ruido, la iluminacién y la postura
son factores que pueden influir en

cdmo se descansa durante la
noche.

El colchdn y la almohada cumplen
un papel importante porque
proporcionan el soporte necesario
para mantener el cuerpo en una
posicion comoda. Las necesidades
pueden variar segun la postura al
dormir, las caracteristicas fisicas y
las preferencias de cada persona.
Una superficie que genera

incomodidad o no brinda el
soporte adecuado puede dificultar
el descanso.

El ambiente del dormitorio
también merece atencion. Una
temperatura demasiado elevada,
|a presencia de ruido constante o
una iluminacion intensa pueden
interferir con el suefio y provocar
despertares. Mantener una
temperatura agradable, reducir los

sonidos externos y utilizar una
iluminacién tenue antes de dormir
ayuda a preparar el espacio para el
descanso.

La postura es otro aspecto que no
debe pasarse por alto. Dormir en
una posicion confortable y contar
€on una cama que acompaiie
adecuadamente el cuerpo puede
favorecer una mejor alineacion
durante la noche y evitar molestias

¢{NEGESITAS
CAMBIAR DE
COLCHON?
0 ALERTAS

1. Te levantas con
molestias. Dolor o
incomodidad frecuente al
despertar pueden indicar
que el colchén ya no brinda
el soporte adecuado.

2. El colchon se hunde.
Las deformaciones visibles o
Z0nas que se sienten mas
hundidas pueden indicar un
desgaste que afecta la
distribucion del peso
durante la noche.

3. Duermes mejor en otra
cama. Si descansas mds
cdmodamente en otro
colchén, es posible que el
actual ya no se adapte a tus
necesidades.

4, Sientes demasiado
movimiento. En camas
compartidas, notar cada
movimiento de la otra
persona puede interrumpir
el descanso.

5.Ya tiene varios aiios de
uso. La antigiiedad, sumada
al desgaste, pérdida de
firmeza o incomodidad,
puede indicar que es
momento de renovarlo.

al despertar.

Por eso, mejorar el descanso
implica revisar tanto los habitos
antes de dormir como las
condiciones de la habitacion. Una
cama confortable, un colchdn
adecuado y un ambiente tranquilo
pueden convertirse en aliados para
consequir un suefio més reparador
y despertar con mayor sensacion
de bienestar.
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st ¢, [ U MENTE
PIDE UNA PAUSA?

El estrés, el descanso y las emociones influyen en como enfrentamos cada dia.
Responde estas 10 preguntas y descubre como esta tu equilibrio emocional.

o siempre es fa-

cil detenerse y

preguntarse co-

mo  estamos

realmente. En-
tre las responsabilidades,
el trabajo, la familia y las
preocupaciones cotidia-
nas, el cansancio emocio-
nal puede pasar desaper-
cibido.

Este test es una invita-
cion a hacer una pausay
observar como te has sen-
tido durante las ultimas
semanas. A través de 10
preguntas podras identifi-
car si mantienes un buen
equilibrio emocional o si
necesitas prestar mas
atencién a tu descanso,
tus emociones y tus pro-
pias necesidades.

Responde con sinceri-
dad y elige la opcién que
mas se acerque a tu expe-
riencia. Al final, descubre
qgué dicen tus respuestas
sobre tu bienestar actual.

~AMO TE SIENTES AL
(GO MENZAR EL DIA?

ia.
on pocas ganas de afrontar el d

A. AgobiadO/a yC

| dia. o oaid
B. Depende del ¢! ha motivacion.
¢. Cansado/a 0 sin mue ganas de af

rontar el dia.
D. Agobiado/a y con pocas

CUANDQ TIENES UN PROBLEMA ;CON QUE FRECUENCIA ,COMOQ ESTAS DURM'I,ENDO
2 BT dori e nieenrie
A. Intento mantener la calm b i TODO?
:- ,\’\;'le preocupo, pero despu&:ég loug?gar;zr?:j:ﬁgcm' A. Rara vez.
D. S.e cuesta dejgr de pensar en el problema. B. Algunas veces.
= olento que la situacion me supera. G. Con frecuencia.
D. Casi todos los dias.

A. Duermo bien y me siento dqsoansado/a.

B. Algunas noches descanso bieny _otras no.

€. Me cuesta dormir 0 despierto varias veces. )
D. Duermo mal y casi siempre me levanto cansado/a.

CUANDO ESTAS BAJO

PRESION, ;QUE SUELE PASAR? REtACION CONTIGO MISMO/A?

A. Me acepto y reconozco mis fortalezas.

¢QUE TAN FACIL TE RESUL
5 DISFRUTAR DE LAS c03A§A 6

7 .cOMO DESCRIBIRIAS TU
QUE ANTES TE GUSTABAN?

A. Las disfruto como siempre.

B. Algunas veces me cuesta.

C. He perdido bastante interés.

D. Casi nada me produce satisfaccion.

A. Organizo mis prioridades y continuo.

B. Me pongo nervioso/a, pero logro manejarlo.
C. Me bloqueo o me irrito con facilidad.

D. Siento que no puedo manejar la situacion.

B. Tengo dias buenos'y dias de inseguridad.
€. Suelo ser muy critico/a conmigo. N
D. Con frecuencia siento que no soy suficiente.

¢TIENES MOMENTOS PA
8 DESCANSAR Y HACER

ACTIVIDADES QUE DISFRUTAS?
A. Si, forman parte de mi rutina.
B. Algunas veces encuentro tiempo.

C. Casi siempre los dejo para después.
D. No encuentro tiempo para mi.

S| TUVIERAS QUE DESCRIBIR
TU ESTADO EMOCIONAL ,
ACTUAL, ;CUAL ELEGIRIAS?

A. Tranquilo/a 'y equilibrado/a. o

B. Estable, aunque con algunos altibajos.

C. Estresado/a o emocionalmente agotadp/a. .
D. Abrumado/a y con dificultad para sentirme bien.

CUANDO ALGO TE PREOCUPA,
¢(PUEDES DEJAR DE PENSAR EN ELLO?

A. Si, normalmente puedo desconectarme.

B. Me cuesta un poco, pero lo consigo.
C. Le doy muchas vueltas durante el dia.
D. Me resulta muy dificil dejar de pensar en ello.

B RESULTADOS

Mayoria de A
Bienestar en equilibrio

Tu estado emocional parece
estable. Tienes recursos para

conexion social y actividades
placenteras puede ayudarte a
conservar este equilibrio.
Mayoria de B

existen momentos de estrés, Necesitas hacer una pausa apoyo si esta sensacion se
cansancio o preocupacion. Es Tus respuestas muestran sefiales  mantiene.

una buena oportunidad para de cansancio emocional o estrés  Mayoria de D recomendable conversar con un
revisar tus habitos y dar mayor ~ frecuente. Quizas estds dejando ~ Es momento de pedir apoyo profesional de la salud mental,
afrontar las dificultades y Atencion a tus necesidades espacio al descanso y al tus propias necesidades en Tus respuestas reflejan un nivel ~ especialmente si estas

reservar espacios para ti. Tu bienestar parece autocuidado. segundo plano. Conviene hacer ~ importante de malestar o sensaciones son persistentes o

Mantener habitos de descanso, ~relativamente estable, aunque Mayoria de C cambios en tu rutina y buscar agotamiento. No significa que interfieren con tu vida diaria.

tengas un problema de salud
mental, pero si que seria



