Autocuidado vy
colecticuidado
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6A quién cuido, quién
cuida de mi y cémo
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:
alimentacion, higiene, salud), el
trabajo domeéstico y la gestion
emocional.

Derecho a ser
cuidad@
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Pautassi, L. (2007). El cuidado como cuestidn social desde un enfoque de derechos. CEPAL. .



El cuidado como derecho humano:
Rompiendo estereotipos

El cuidado deja de ser una obligacion naturalizada de las

mujeres y se reconoce como un derecho humano
universal, basado en la condicion de persona y no en el

género.

Promueve la Exige al Estado
redistribucion garantizar
justa de las tareas condiciones dignas
de cuidado entre para quienes
hombres, Estado, cuidan y quienes
comunidad y reciben cuidados.
mercado.

Desnaturaliza el
rol exclusivo de las

mujeres como
cuidadoras.

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



Dimensiones de cuidado en |la soberania
alimentaria

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 participacion

econdmica y politica.

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



Pautas para el colecticuidado
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Como mujeres cafetaleras ¢En qué parte de nuestra cuerpa se
reflejan las violencias coloniales, patriarcales y capitalistas?

Donde duele

Cabeza
Oidos
Voz
Corazon
Pecho
Espalda
Estomago
Ovarios
Manos

Memoria del Circulo de Mujeres facilitado el 27 de
noviembre 2022 en Centro Expositor de Puebla, Pue,,
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Por qué duele

Exclusion
Discriminacion
Poder machista

Limitaciones
Incomprension
Precios injustos

Imposicion de maternidad
Opresion social
Control economico

Techo de cristal
Dobles jornadas

Autoexigencia
Doble esfuerzo

Productividad
Falta de empatia

Rechazo

#) N Centro Agroecolégico
< VIDA A.C. \9) de Saberes Campesines

Cuerpo -
territorio y
mujeres
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Planeacién para el

autocuidado

¢A gqué le dedico mas
tiempo y por qué?

Carrera Bienestar
profesional / Desarrollo (alimentacion, éA qué le dedico menos
personal salud y tiempo y por qué?

Oficio actividad fisica)

iCoOmo me siento?

Relaciones Entretenimiento Activismo o

AT Descanso y
personales y creatividad causa social




sPor dénde comenzar?

: Creativa
Asignarle un

tiempo
durante el
dia

ldentificar
mi tipo de
cansancio

Emocional @ Espiritual

Seleccionar mi

practica de Visual
descanso

Podcast Psicologia al Desnudo: Bonus Track: ¢COmo descansar mejor y prevenir el agotamiento?



Mantenernos en presencia

en los todos los sentidos Meditacién activa

Administrar la energia



Palabras de poder

E A mime
e
gustaria

Yo
qguiero

@ Yo elijo



