
Autocuidado y 
colecticuidado



¿A quién cuido, quién 
cuida de mi y cómo 

me cuido?



Los cuidados

Los cuidados abarcan todas las 
actividades necesarias para 
sostener la vida y el bienestar de 
las personas, incluyendo el 
cuidado directo (ej: 
alimentación, higiene, salud), el 
trabajo doméstico y la gestión 
emocional.
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Cuidar como 
derecho

Derecho a ser 
cuidad@

Autocuidado

Pautassi, L. (2007). El cuidado como cuestión social desde un enfoque de derechos. CEPAL. . 



El cuidado como derecho humano: 
Rompiendo estereotipos

El cuidado deja de ser una obligación naturalizada de las 
mujeres y se reconoce como un derecho humano 
universal, basado en la condición de persona y no en el 
género.

Desnaturaliza el 
rol exclusivo de las 

mujeres como 
cuidadoras.

Promueve la 
redistribución 

justa de las tareas 
de cuidado entre 
hombres, Estado, 

comunidad y 
mercado.

Exige al Estado 
garantizar 

condiciones dignas 
para quienes 

cuidan y quienes 
reciben cuidados.

Pautassi, L. (2007). El cuidado como cuestión social desde un enfoque de derechos. CEPAL. . 



Dimensiones de cuidado en la soberanía 
alimentaria 

Fuente: Oxfam (2019); ONU Mujeres (2018)

La sobrecarga de 
cuidados profundiza la 

desigualdad y la 
pobreza. 

Las mujeres rurales 
realizan la mayor parte 
del trabajo de cuidados 
no remunerado, lo que 
limita su participación 
económica y política.



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 y 

mujeres



Cuerpo – territorio – sanación



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?



Mantenernos en presencia 
en los todos los sentidos Meditación activa

Administrar la energía



Palabras de poder

Yo elijo

Yo 
decido

Yo 
quiero

A mi me 
gustaría


