
Autocuidado y 
colecticuidado



¿En qué condiciones de vida (incluida la salud) 
te gustaría llegar a tu etapa de persona 

adulta mayor?



Los cuidados desde la economía feminista

CEPAL, s/f) y Ríos- Cazares y López-Moreno, 2018.

Cuidados

Acciones: 
emocionales, 

morales, 
económicas, físicas, 

alimentarias, 
mentales y afectivas. 

Transmisión de 
conocimientos, 

valores y practicas

Proteger, mantener, 
recuperar y 

promover las 
capacidades de las 

personas



Imagen extraída de Diccionario de los Cuidados Un enfoque universal e incluyente, OXFAM, 2021.

Diamante del cuidado



Las mujeres han entrado al mercado 
de trabajo pero los hombres no han 

entrado a la casa de la misma manera

Depresión

Triple jornada
Pobreza del 

tiempo

Estrés

La economía y el trabajo impactan el cuerpo humano



Planeación para el 
autocuidado

Carrera 
profesional / 

Oficio

Relaciones 
personales

Familia

Entretenimiento 
y creatividad

Desarrollo 
personal

Descanso

Bienestar 
(alimentación, 

salud y 
actividad física)

Activismo o 
causa social

¿A qué le dedico más 
tiempo y por qué?

¿A qué le dedico menos 
tiempo y por qué?

¿Cómo me siento?



¿Por dónde comenzar?

Identificar 
mi tipo de 
cansancio

Seleccionar mi 
práctica de 
descanso

Asignarle un 
tiempo 

durante el 
día

Creativa Física

Emocional Espiritual

Visual Mental

Podcast Psicología al Desnudo: Bonus Track: ¿Cómo descansar mejor y prevenir el agotamiento?



Cuerpo - 
territorio y 

agroecología



Cuerpo -
territorio y 

mujeres



Pautas para el colecticuidado

Horarios 
cortos y 

descansos 
programados

Seguro 
médico y 
fondos de 

retiro

Transición en 
el liderazgo

Disfrute 
colectivo

La salud fisica, 
emocional y 
el derecho al 

llanto

Escuchar al 
cuerpo y al 

corazón

Fondos para 
el bienestrar

La 
espiritualidad 

colectiva



Cuerpo – territorio – sanación
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