5 consejos para mantenerte ‘zen’ este
semestre

¢,Como lidiar con el estrés? ¢ CoOmo mejorar la alimentacién? ¢ Como conseguir tiempo para
todo? Si te has hecho estas preguntas es probable que necesites un respiro.

Los expertos de Tec Toluca, Cecilia Franco, Directora de Ingenieria en Biotecnologia, Cintia
Rodriguez, maestra de yoga, Elias Acosta, nutridlogo, y Victor Hugo Bernal, de Bienestar y
Consejeria, compartieron sus consejos.

MEDITA

Para la maestra de yoga Cintia Rodriguez, mas que mantenerse tranquilos hay que canalizar
nuestros pensamientos y emociones, y una de las formas de conseguirlo es a través de la
meditacion.

“Cuando mantienes alineados pensamientos, palabras y acciones hacia dénde diriges tus
esfuerzos en un objetivo presente y ahorras energia”, comento la maestra, quien agregé que
existen herramientas tecnoldgicas para acercarse a la meditacion.

No obstante, Cintia aclard que prefiere acercarse con un maestro “que te acomparie en el
descubrimiento de la meditacion” sin depender de un dispositivo. “Todo lo que necesitas jya esta
en ti!”, comento.


https://tec.mx/es/toluca

A su vez, la directora Cecilia Franco comento que “el yoga y la meditacion, usados como terapia
Unica, tienen efectos benéficos en el tratamiento de la depresion”, ademas de requerir de poco
espacio y ser realizables a distancia.
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ORGANIZA TUS TIEMPOS

Victor Hugo, consejero en Tec Toluca, enfatizé en lo vital de la organizacion del tiempo hoy en
dia, sobre todo ahora que el hogar se ha vuelto escuela y espacio de oficina, “esto se traduce en
jornadas extenuantes”, segun expreso.

En esta linea el experto recomendd buscar espacios personales de desconexién para
despejarnos del trabajo, “retomar la percepcién de control”, y sobre todo “ser pacientes con
NOsotros mismos”.
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DUERME BIEN

Victor Hugo remarcé el valor del buen descanso en los estudiantes, “pues cerebralmente es la
oportunidad que tenemos para almacenar los aprendizajes del dia”.

El consejero recalco la importancia del suefio, que segun la OMS no debe ser menos de seis
horas diarias, pues permite restaurarnos fisicamente, ademas de ser la mejor forma de
prepararse para un examen y recordar lo estudiado.
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MANTENTE ACTIVO

“Es muy importante que dentro de tu plan académico incluyas siempre una actividad de LIFE
donde puedas canalizar esa energia que no te deja disfrutar del presente”, compartio Cintia.

Para la maestra de yoga, el estado de meditacién se puede conseguir a través de cualquier
actividad, como tomar una taza de café, platicar, cantar, tomar fotos, bailar, o a través de
ejercicio fisico.

En esta linea, Cecilia afirm6 que estudios cientificos han demostrado que las actividades que
incluyen ejercicio fisico, yoga, meditacion, mindfulness y tai chi ayudan a mejorar los sintomas
del estrés, ansiedad e incluso la depresion.
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CUIDA TU ALIMENTACION

Cecilia subrayé la importancia de la alimentacion para mantenerse sano y compartié coémo
mejorar la preparacion de nuestros alimentos desde casa.

La directora de Ingenieria en Biotecnologia recomienda usar ingredientes de muy buena calidad
, confiables y de ser posible cultivados por nosotros mismos de manera sustentable.

Para Cecilia, consumir algunos suplementos basicos como el omega 3, zinc, acido folico,
vitamina D y C, ayudan no sélo a mejorar el estado general de salud, sino que mejoran nuestro
sistema inmune, en esta época.

En relacion al factor hogar, Elias recordo el valor de la comida casera. “No siempre tenemos la
oportunidad de tener al alcance comida hecha en casay saludable desde el desayuno hasta la
cena’, segun compartio.

En esta linea, Elias exhorto a evitar productos ultraprocesados como empaquetados,
envasados, enlatados, altos en conservadores, colorantes y saborizantes.
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Finalmente, Cintia mencion6 que es un buen momento para buscar ese bienestar. “Nadie sabe
mejor que tu lo que requieres y qué te hace sentir bien, es asi como construiras tu mejor
version”, puntualizo.
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