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La guia ;Como cuidarme mientras cuido? es un material realizado por
el Instituto Nacional de las Mujeres (INMUJERES), para facilitar in-
formacién a las personas que realizan tareas de cuidados, asi como
ejerciclos orientados a comprender conceptos claves y a reconocer la
importancia de esta tarea. Con ayuda del presente texto, la persona
usuaria puede elaborar una rutina de autocuidado y entender, desde
la perspectiva de género, como las responsabilidades en las familias
suelen ser distribuidas de manera inequitativa, lo que impacta, princi-
palmente, en el desarrollo de las mujeres.

Las instituciones encargadas de brindar estos servicios, encontraran
que la Guia abona a su labor, ya que puede servir para la sensibiliza-
cion e informacion de las personas usuarias, ya sea socializando los
contenidos o distribuyendo los ejemplares fisicos o el archivo digital a
quieneslo requieren.

Lo anterior en virtud de que, para el INMUJERES, el tema de los cui-
dados esunalinea de trabajo estratégicay prioritaria para la construc-
cion de la igualdad, ya que se reconoce la distribucién inequitativa de
las responsabilidades en las familias y hogares, tendiendo un mayor
impacto sobre el tiempo y el desarrollo de las mujeres.

Dicha sobrecarga de trabajo, el desgaste fisico y psicoemocional, asi
como factores adversos como la falta de recursos econémicos o el CO-
VID 19, han incrementado el peso que llevan las personas cuidadoras,

¢(omo cuidarme wiextras cuido?



Instituto Nacional
de las Mujeres {

6

poniéndoles en multiples peligros como lesiones, agotamiento, desper-
sonalizacion, entre otros. En este contexto se desarrollo la presente
Guia, con el objetivo principal de fortalecer las practicas de autocuida-
do, con énfasis en las mujeres cuidadoras.

Deseamos que este material ayude a las personas cuidadoras, particu-
larmente a las mujeres, a reflexionar sobre las tareas de cuidadosy las
implicaciones que tienen para su salud y de las personas que cuidan,
para que realicen acciones concretas encaminadas a su autocuidado.
No omitimos mencionar que, para que se logren avances en favor del
desarrollo igualitario de todaslas personas, es necesario que, de mane-
ra colectiva, todaslas personas e instituciones participen de la respon-
sabilidad de cuidar.



Ddf w(w a ouidar Y
a vecilbir cuidados

¢Qué son los cuidados?

Los cuidados se definen como la asistencia diaria que requieren las per-
sonas para su bienestar fisico, emocional o sociall.* Es decir, se trata de
las acciones que se satisfacen las necesidades esenciales como la salud,
la vivienda y la inclusién so-

cial, entre otras.

Algunos ejemplos de actividades de cuidado son:

Cuando las personas pueden

valerse por si mismasy velar * Preparary dar alimentos

por su bienestar, se entiende + Ayudar con la tarea escolar

que tienen capacidad de lle- « Administrar medicamentos

var a cabo su autocuidado, + Hacer compras o tramites

lo que implica, entre otras < Ayudar a mantener la higiene personal
cosas, estar alerta a sus ne- «  Acompanar o llevar a los servicios de salud
cesidades fisicas y mentales, + Cambiar panales

tener héabitos orientados a « Llevar a servicios de salud

cuidar su salud v consultar a - Realizar actividades de entretenimiento

! Batthyany, Karina (2001). “El trabajo de cuidado y las responsabilidades familiares en Uru-
guay: proyeccion de demandas”. En Trabajo, género y ciudadania en los paises del Cono
Sur, compilado por Rosario Aguirre y Karina Batthyany, 223-242. Uruguay: Organizacion
Internacional del Trabajo.
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profesionalesenla materia para evitar desgastes que afecten su desarro-
llo integral. Sin embargo, es importante tener en cuenta que existen per-
sonas cuyas caracteristicas o condiciones les limitan o impiden cuidar
de si mismas, situacion que las lleva a tener alglin nivel de dependencia,
por ejemplo: las infancias o las personas adultas mayores o aquellas con
discapacidad o con alguna enfermedad cronico-degenerativa. En esos
casos, los cuidados suelen recaer en una tercera persona —a la que lla-
maremos “persona cuidadora’— ya sea parte de la familia, amistades o
formen parte de instituciones de gobierno —sociales o privadas— dedi-
cadas a brindar estos servicios. El autocuidado debe ser parte de la dina-
mica de los cuidados, tanto para la persona cuidadora, como para la que
recibe los cuidados, por lo que debe propiciarse para ambas.

Dependiendo de si existe una relacion laboral o no, las personas cuida-
doras se pueden clasificar en formales (con formacién) y no formales
(sin formacién), remuneradasy no remuneradas. En ambos casos, és-
tas se pueden desempefiar en dos ambitos: puertas adentro (familiar,
privado) y puertas afuera (extrafamiliar).

Sibien las personas cuidadoras son un apoyo importante para las per-
sonas cuidadas, es deseable que entre ambas haya una relacion que
redunde en una buena comunicaciéon, un amplio sentido de respetoy
colaboracién, para favorecer el desarrollo integral y mantener su auto-
nomia, en la medida de lo posible.

Por ello, es importante que la persona que requiere asistencia ejercite
el autocuidado, y que también la persona cuidadora lo haga, buscando
no excederse fisica, mental o emocionalmente y permitiéndose espa-
cios para recuperar fuerzas y desarrollarse de manera integral, para
lo que se requiere fortalecer las redes de apoyo y redistribuir la carga
entre todas las personas que integran las familias y actores que deben
participar de las tareas de cuidados.

Es fundamental comprender que la sociedad y el Estado son correspon-
sables de posibilitar la vida digna de quienes requieren cuidados, pero
también de quienes cuidan, ya que la atencién que se brindan unas per-
sonas a otras es lo que permite la subsistencia, funcionamiento y desa-
rrollo de los grupos sociales y las personas que los conforman.



El cuidado desde la perspectiva de género

La perspectiva de género cuestiona la distribucién de los cuidados en
las familiasy sociedades, advirtiendo que la atribucion de estas tareas

no deberia ser exclusiva de las mujeres,
suponiendo que ellas por su sexo "na-
cieron para cuidar”

Es relevante sefialar que el reparto so-
cial de las tareas de cuidado se ha rea-
lizado histéricamente de acuerdo con
las caracteristicas que se les atribuye-
ron a hombres y mujeres. Por ejemplo,
se ha pensado que los hombres tienen
una fuerza fisica que les permite reali-
zar trabajos de carga; a las mujeres, en
cambio, por su capacidad de llevar el
embarazo y parir, se les ha considera-

La perspectiva de género es:

..una herramienta que nos permite
identificar y cuestionar la discrimi-
nacion, desigualdad y exclusion de
las mujeres, que se pretende justifi-
car con base en las diferencias bio-
l6gicas, asi como las acciones que
deben emprenderse para crear las
condiciones de cambio que permi-
tan avanzar en la construccion de la
igualdad de género.

do aptas para criar a hijas e hijos. En esta logica, los cuidados y otras
tareas relacionadas con el hogar y la familia, han sido asignadas a las
mujeres por considerarse actividades afines a su naturaleza.

La perspectiva de género abona al sefialar que las tareas y roles de mu-
jeres y hombres en la familia, el trabajo y otros espacios no es natural,
sino producto de definiciones sociales que se deben cambiar.

Por tanto, la responsabilidad de los cuidados de nifias, nifios, adoles-
centes y personas que no pueden hacerlo por si mismas, parcial o to-
talmente, es de las familias y seres allegados, hombres y mujeres, pero
también de la sociedad, de las institucionesy del gobierno que les rige.

¢(omo cuidarme wiextras cuido?
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- Loscuidados recaen en las mujeres en su mayoria, llegando a gastar
més de 28 horas de su semana en ello.?

- Ennuestro pais més del 70% de las horas que se dedican a cuidar a
personas de la familia son llevadas a cabo por mujeres.?

- Lacarga que las mujeres tienen por las tareas de cuidado las coloca en
una seria desventaja para el disfrute de sus derechosy su desarrollo.

Para reflexionar 3f A {.4?

Tu experiencia es importante. Esta seccion esta dispuesta para que expreses y analices
tu vivencia, para que, a partir de ella, puedas integrar mejor los contenidos de la guia a
tus practicas de autocuidado.

A partir de esta nueva mirada, recupera tu propia experiencia:

;Como se reparten los cuidados en tu hogar/familia?

¢ Tienes la suficiente energia, al final de un dia de cuidados a otras personas, como para
aprender algo nuevo, o iniciar un negocio, o simplemente dedicar tiempo para tu bien-
estar?

¢ Recibes un pago por el cuidado que das a otras personas?

Silo recibes ¢ te parece justo, con relacion a lo que debes hacer diariamente?

2 Informacion disponible en: https:;/rde.inegi.org.mx/index.php/2020/12/02/trabajo-de-cui-
dado-en-las-fuentes-de-informacion-estadistica-de-mexico/

3 Encuesta Nacional sobre Uso del Tiempo (ENUT), 2014.



Reflexionar y analizar sobre los cuidados puede ayudarnos a com-
prender lo dificil que es, para alguien con carga de trabajo de cuida-
dos, desarrollarse integralmente, debido al desgaste fisico, psicologico
y emocional, entre otros. Las leyesy normas que tratan estos temas no
sefialan a un sblo sexo como responsable de realizarlos, sino que hacen
ver que es una responsabilidad conjunta. Mujeres y hombres podemos
corresponsabilizarnos del cuidado, para ello se requiere la redistribu-
cién de estas tareas con miras a lograr sociedades mas igualitariasy
justas para todas las personas.

Después de haber comprendido que la corresponsabilidad en los cui-
dadosincluye a distintos actores, es importante sefialar que la persona
cuidada es también parte fundamental de la atencion a esta necesidad
vital, ya que también debe hacerse responsable de las acciones para
su bienestar, en la medida que su etapa de vida y condiciones se lo
permitan.

Derecho al cuidado

Elderecho a cuidar y a recibir cuidados, comprende el conjunto de ac-
ciones, normas o leyes que respaldan tanto a las personas que realizan
culdados, como a quienes los requieren. Por ejemplo, para las personas
cuidadoras se busca el impulso de acciones o normativas que permitan
la conciliacion laboral o el acceso a politicas ptblicas que le apoyen a
realizar su tarea y a preservar su integridad fisica, psicolégica, emocio-
nal, econdémica, etc.*

En nuestro pais —en 2020— el Pleno de la Camara de Diputados aprob6
elevar a rango constitucional el derecho al cuidado y a cuidar, a tra-
vés de un dictamen que reforma y adiciona los articulos 4°y 73° de la

4 En el Observatorio de Igualdad de Género de América Latina y el Caribe, pueden consul-
tarse normativas vigentes en distintos paises, al respecto de los derechos en torno a los
cuidados. Disponible en: https:;/oig.cepal.org/es/leyes/leyes-de-cuidado##:~text=Esta%20
ley%20tiene%20por%20finalidad,por%20el%20Ministerio%20de%20Salud.
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Constitucioén Politica de los Estados Unidos Mexicanos. En el siguiente
cuadro se destaca el sentido que se busca dar a esta reforma.®

« Reconocer el derecho que tiene toda persona al cuidado digno que sus-
tente su viday le otorgue los elementos materiales y simbdlicos para vivir
en sociedad a lo largo de toda su vida, asi como a cuidar.

« Establecer la facultad del Estado para garantizar el derecho al cuidado
digno, con base en el principio de corresponsabilidad entre mujeres y
hombres, las familias, la comunidad, el mercadoy el propio Estado en las
actividades de cuidado.

- Garantizar la libertad que tienen las personas para decidir si adquieren o
no como obligacion el cuidar a quien lo requiera.

« Reconocer el derecho para decidir la distribucion del tiempo propio
acorde a sus necesidades e intereses.

« Considerar que para garantizar el derecho al cuidado digno se imple-
mentara el Sistema Nacional de Cuidados, que incluye sus dimensiones
econdmica, social, politica, cultural y biopsicosocial, asi como politicas y
servicios publicos con base en disefo universal, ajustes razonables, acce-
sibilidad, pertinencia, suficiencia y calidad.

A través de esta introduccién a los cuidados, podemos reconocer que
significan una tarea de suma importancia para el desarrollo social e
individual y que, por tanto, son responsabilidad de todas las personase
instituciones que componen las sociedades. Para reconocer y reforzar
estos derechos, paulatinamente van construyéndosey fortaleciéndose
normativas, politicas ptblicas, programas, etc., que pretenden la dis-
tribucién equitativa del trabajo de cuidados, asi como el acceso a los
derechosy a una vida digna de las personas cuidadasy cuidadoras.

5 Senado de la Republica (2020). Trabajo de cuidado no remunerado y propuestas legislati-
vas sobre el derecho al cuidado digno. Mirada Legislativa, nim. 195. Disponible en: http://
bibliodigitalibd.senado.gob.mx/bitstream/handle/123456789/5074/Mirada%20Legislati-
va%20N0.%20195.pdf?sequence=1&isAllowed=y#:~text=E|%20mi%C3%A9rcoles%2018%20
de%20noviembre,derecho%20que%20tiene%20toda%20personas



Quiénes cuidan y a quiénes cuidan

Las personas cuidadoras pertenecen, en su mayoria, al circulo cercano
de quien requiere cuidados, es decir, son parte de la familia o inclu-
so amistades, sin embargo —como se reviso anteriormente— no es el
Gnico tipo de cuidado que se realiza, también puede llevarse a cabo la
tarea a través de una relaciéon laboral.

Las personas cuidadoras informales son todas aquellas que no han lle-
vado un entrenamiento para la atencién de terceras personasy por lo
regular no reciben ningln pago por ello, o bien, tienen un ingreso muy
precario por su apoyo. Ellas se enfrentan a la tarea inicamente con su
intuicioén, la experiencia que acumulan en la practicay, quizas, alguna
informacion que han recibido de alguien mas; ademas, suelen tener
pocas referencias sobre el cuidado de si mismas, lo que les ocasiona
desgaste y las pone en una posicién de vulnerabilidad. Por otra parte,
las personas cuidadoras formales son aquellas que han recibido forma-
cién para cuidar y, por tanto, suelen recibir un pago por ello y pueden
realizar la labor con un mejor autocuidado y con mas recursos para
atender adecuadamente.®

Ahora centremos la atencién en jquiénes requieren cuidados? jcuales
son sus necesidades? ;qué es necesario saber dependiendo de las dife-
rencias? Los cuidados se procuran a todas aquellas personas que por
su etapa de desarrollo o impedimentos fisicos o psiquicos no puedan
realizarlo por ellas mismas, parcial o totalmente.

Acerquémonos a conocer los principales grupos de personas que re-
quieren cuidados:

- Nifias, nifios y adolescentes: tienen el derecho de recibir cuidados
para su desarrollo y es responsabilidad de sus padres, madres o tu-
tores legales, sociedad y Estado garantizarlo. En México, la Consti-

6 Puede consultarse mayor informacion al respecto en la pagina de la Comision Economi-
ca para América Latina y el Caribe (CEPAL), en: https:.//www.cepal.org/es/sobre-el-cuida-
do-y-las-politicas-de-cuidado

¢(omo cuidarme wiextras cuido?
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tucion Politica, en su Articulo 4° estipula que las nifias y los nifios
tienen derecho a que sean satisfechas sus necesidades primordia-
les, pero también la Ley General de los Derechos de Nifias, Nifios y
Adolescentes confirma su derecho a recibir cuidados.

Personas adultas mayores: el envejecimiento, como etapa natu-
ral del ser humano, genera necesidades de asistencia en la salud y
también de sano desarrollo psicosocial y emocional, por lo que el
cuidado de estas personas no sélo comprende la satisfaccion de sus
necesidades basicas de salud, alimentacion y vivienda, sino que in-
cluye todo aquello que le permita llevar una vida digna e integrada
con la sociedad.

Personas con discapacidad: estas personas requieren cuidados de-
pendiendo del tipo y complejidad de su discapacidad, pero también
tienen derecho a que se les faciliten los medios para que puedan
desarrollar su autonomia.

Personas con enfermedades cronicas y/o degenerativas: esto se
refiere a personas que tienen padecimientos que van limitando
sus funciones. Este grupo es amplio y diverso, ya que existen en-
fermedades que atacan diferentes aspectos como la funcién de los
6rganos vitales, la movilidad o la consciencia, por lo que el cuidado
también es particular.

Como podemos observar, estos cuatro grupos no son iguales ni requieren
el mismo tipo de cuidados, al interior de cada uno de ellos no es posible
generalizar sus necesidades ya que son determinadas por el grado de de-
pendencia, es decir, a su capacidad para realizar las actividades de la vida
diaria para su propio bienestar. Podemos identificar el grado de depen-
dencia a partir de sumovilidad, capacidad intelectual, toma de decisiones
v la calidad de sus funciones biologicas; a menor autonomia, mayor de-
pendencia tiene de una persona que le cuide.

7
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Desafios del cuidado

Como hemos visto, los cuidados son una tarea compleja, porque son
personalizados segin el nivel de dependencia de la persona que los re-
quiere, pero también porque —en su practica— han generado desigual-
dad por la forma en que ha sido distribuida la carga para realizarlos.

Cotidianamente, muchas personas, en su mayoria mujeres, realizan
tareas de cuidados que no les significan un ingreso econémico o un
reconocimiento social, asi que es frecuente que las personas cuidado-
ras tengan dobles y hasta triples jornadas, lo que las pone en un grave
peligro, no sélo de sufrir aislamiento, estrés y desgaste, sino también
de desarrollar padecimientos que les obliguen a ser mas adelante
quienes requieran los cuidados. Es decir, por la distribucion desigual
del cuidado, se pone en juego la salud, la dignidad y la vida misma de
las personas cuidadorasy se compromete la calidad de atenciéon de la
persona cuidada.

De ahila necesidad de:

v Compartir la responsabilidad, implica que la carga de cuidados no
debe ser solo asumida por las familias y, en especifico, sélo por las
mujeres, ya que se requiere repartir las tareas entre varias personas
(hombres y mujeres) y articular servicios y normativas que liberen
la presién en el circulo cercano de la persona cuidada.

v Desarrollar programasy servicios a cargo del gobierno y la ini-
ciativa privada, que colaboren con las necesidades de cuidadosy
cuenten con servicios orientados a atender las necesidades espe-
cificas de las poblaciones que requieren cuidado, por ejemplo: la
capacitacion de personas cuidadoras; la existencia de albergues,
guarderias, areas médicas de asistencia; tratamientos o servicios
de rehabilitacién; becas o apoyos econémicos especificos; y servi-
cios especializados para personas adultas mayores, nifias, nifios
y adolescentes, personas con diferentes discapacidades, entre
otros. Ademas, se deberia garantizar que los centros de trabajo
se apeguen a acuerdos de conciliacidon entre el trabajo y la vida

¢(omo cuidarme wiextras cuido?
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privada, es decir, facilitar que las personas cuidadoras dispongan
del tiempo y permisos para atender.®

Proponer servicios con perspectiva de género, enfoque intersec-
cional e intercultural, es decir, que tomen en cuenta las necesida-
des especificas relacionadas con la construccién social de lo feme-
ninoylo masculino asignadas a mujeresy hombres, la forma en que
las desigualdades derivadas de ello se entrecruzan con otras carac-
teristicas individuales, como la pertenencia étnica, la edad, la dis-
capacidad, el estatus socioeconémico, entre otros, profundizando
las condiciones de vulnerabilidad y de discriminaciéon en distintos
ambitos. Ademas, para la generacion de los servicios debe conside-
rarse el contexto real de las personas para que se extiendan a mayor
proporcién de la ciudadania, por ejemplo, contemplar si la persona
que requiere cuidados no habla espafiol o vive en una comunidad
muy alejada de hospitales o farmacias.

Puede consultarse el siguiente texto para conocer los programas y asistencias existentes
en México: Villa S, Sughei. 2019. Las politicas de cuidados en México ;Quién cuida y como
se cuida? Friedrich Ebert Stiftung. México. Disponible en: https:/library.fes.de/pdf-files/
bueros/mexiko/15303.pdf



< 5
Para reflexionar ; i} & gh?

Tu experiencia es importante. Esta seccion esta dispuesta para que expresesy ana-
lices tu vivencia, para que, a partir de ella, puedas integrar mejor los contenidos de
la guia a tus practicas de autocuidado.

¢ Otras personas de la familia comparten la responsabilidad del cuidado contigo?

;. Qué programas o servicios gubernamentales o privados utilizas o conoces que te
ayuden con las tareas de cuidado?

Si has hecho uso de esos programas o servicios ;consideras que comprenden y
atienden las particularidades de la persona que cuidasy las tuyas?

Es de suma importancia redistribuir las tareas de cuidado, por ello te invitamos
a ubicar redes cercanasy servicios que te ayuden a liberar tiempo para cuidarte.

17
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(Por que cuidarnos
wientras cuidamos?

Importancia del autocuidado

El autocuidado conlleva la realizacidon de acciones para la salud y el
bienestar personal, por lo que para cuidar de ti misma(o), de tu bien-
estary de tu desarrollo integral es necesario dedicarte tiempo. Sin em-
bargo, frecuentemente las personas cuidadoras informales suelen sen-
tir culpa al ver por si mismas, pero debe entenderse que no es un acto
egoista, sino como hemos visto, es un derecho y un medio para asistir
a otra persona adecuadamente, sin dafiarse.

El autocuidado es un recurso de vital importancia, tanto para la per-
sona que cuida, como para la persona que necesita de cuidados. Si al-
guien cuida sin cuidarse podrian generarse afectaciones a su propio
bienestary al de la persona cuidada.

19
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experiencia es importante. Esta seccion esta dispuesta para que expreses y analices

tu vivencia, para que, a partir de ella, puedas integrar mejor los contenidos de la gufa a
tus practicas de autocuidado.

Parte de tu vivencia:

¢ Si cuidas sin cuidarte podras mantener ese ritmo durante mucho tiempo? .

¢ Haces las cosas y tratas a otras personas de la misma forma cuando estas alegre,

tienes energia y descansaste, que cuando estas triste o sientes agotamiento?

;Coémo puede afectar el desgaste fisico y psicoemocional a tu salud y la salud de la o
las personas que cuidas?

Pensar acerca de tus habitos de autocuidado y sus efectos te ayudara a tomar acciones
encaminadas a mantener y/o mejorar tu bienestar.

Buscar equilibrio entre el cuidado a terceros y el autocuidado es in-
dispensable. Los cuidados que se den a otras personas no deben con-
vertirse en el centro de la vida de la persona cuidadora, sino en una
actividad que, hecha con balance, le permitira desarrollarse en otros
ambitos personales. Ademas, es importante tener en cuenta que el cui-
dado durante un tiempo prolongado, con todo el desgaste fisicoy emo-
cional que conlleva, puede convertir a quien cuida en alguien en si-
tuacion de dependencia a futuro, por desgaste fisico o psicoemocional.

Autocuidarse implica, conocerse, reconocer sentimientos, emocio-
nes, deseos, aspiracionesy descubrir las motivaciones e intereses que
impulsan a actuar para estar y sentirse bien en las dimensiones emo-
cional, fisica, intelectual y espiritual del ser, a través del desarrollo de
habilidades afectivas, cognitivas y sociales. En otras palabras, es el




conjunto de decisionesy acciones que tomamos las personas para pro-
porcionarnos salud mental, fisica y emocional.

Cuando una persona cuidadora se excede fisica, mental o emocional-
mente debido a sus cargas de trabajo, sin permitirse espacios para re-
cuperar fuerzasy desarrollarse plenamente, exponiéndose a tiempos
prolongados de trabajo y estrés, sin ver por su salud y estabilidad, tarde
o temprano puede padecer el Sindrome del cuidador quemado®, que se
refiere al limite fisico, psicolégico y emocional que puede rebasar una
persona por agotamiento. Hablaremos con mayor precision en el apar-
tado Situaciones de alarma sobre este sindrome.

¢Cuidamos y nos autocuidamos igual mujeres y
hombres?

Es importante reconocer que todas las personas —en diferentes mo-
mentos y circunstancias de la vida— culdamos o requerimos de cuida-
do, ya que es un elemento clave para la realizaciéon de otros derechos
como la salud, la alimentacion, la educacién y el trabajo, por mencio-
nar algunos.

En nuestro pais, estas tareas siguen recayendo mayoritariamente en
las mujeres, debido a la divisién sexual del trabajo, que ha puesto a ni-
flas y mujeres como las principales responsables de los cuidados den-
tro de los hogares y en la sociedad.

9  Puedes consular mas sobre este sindrome en: https:/Awww.fundacioncaser.org/autonomia/
cuidadores-y-promocion-de-la-autonomia/cuidadores-familiares/el-sindrome-del-cuida-
dor-quemado-sintomas-de-alarma

¢(omo cuidarme wiextras cuido?



Instituto Nacional
de las Mujeres {

22

La siguiente grafica muestra la brecha de género respecto al tiempo
que dedican mujeres y hombres a los cuidados:

Promedio semanal de horas de la poblacién de 12 afios
y mas que realiza cuidados, por sexo.

. Cuidados Directos o
sin cuidados pasivos*

o Con cuidados pasivos

* Cuidados directos es cuando la persona que cuida tiene como tarea principal el cuida-
do. Y los cuidados pasivos es cuando la persona ademas de cuidar realiza otras activida-
des principales.

Fuente: INMUJERES (2022). Desigualdad en cifras, Afio 8, Boletin N° 3, marzo. Consulta-
do en: http://cedoc.inmujeres.gob.mx/documentos_download/BASNO3. pdf

Que las mujeres dediquen esa cantidad de tiempo al cuidado de otras
personas obstaculiza su desarrollo en otros ambitosy el ejercicio pleno
de sus derechos humanos que se expresa, por ejemplo, en la baja parti-
cipacion en el mercado laboral, la desercién escolar, mayor participa-
cion en trabajos de media jornada o insercion en el mercado informal,
lo que conlleva menores ingresos o falta de prestaciones sociales.

Por otra parte, habria que considerar que no nos autocuidamos igual
hombresy mujeres. Precisamente por los rolesy estereotipos de géne-
ro, muchos hombres descuidan su salud y tienen habitos que social-
mente estan asociados con ser masculinos, tales como fumar, beber
alcohol, o tomar decisiones riesgosas que ponen en peligro su salud e
integridad, por ejemplo: tienden a postergar u omitir revisiones o aten-
ciones médicas, por prejuicio o por temor no expresado. Las mujeres,
en cambio, tienden a priorizar el cuidado de las demas personas por
encima del propio y experimentan culpa si sus decisiones de cuidarse
no se ajustan a privilegiar el rol tradicional de cuidadora como madres,
como hijas responsables de personas adultas mayores o como parejas.

Esta forma diferenciada de asumir el cuidado entre hombresy mujeres,
origina que los hombres tiendan a no asumir como propias las tareasy
responsabilidades del cuidado a otras personasy a si mismos, y que las
mujeres asuman la carga total de esta responsabilidad, lo que ha deri-
vado en una sobre carga para ellas y el descuido de su propio bienestar.



ZQM Se ch,ewwro mm OM(@WWS?
ervamiesttas para cuidarte

por la carga de tareas que implica la labor de las personas cuidado-
ras informales, suelen presentar afectaciones fisicas, psicologicas
0 emocionales que pueden agravarse e impactar en su salud y en su
calidad de vida. Por lo que es indispensable que también te cuides.

Para asumir el autocuidado como una practica cotidiana de salud, es
necesario que fortalezcas tu autoestima y autoconfianza, reconozcas
tus emocionesy necesidades, adquieras consciencia de tu cuerpoy sus
necesidades, y aprendas a establecer limites y acuerdos con las otras
personas del circulo cercano, para que dispongas de tiempo dedicado
a tu propio bienestar.

Para ello, te presentamos ideasy una caja de herramientas que te ayu-
daran en tu autocuidado.

23
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Herramienta 1

Identificar y reconocer como me siento

La autoestima o capacidad de amarnos tiene mucho que ver con el au-
tocuidado. Cuidar nuestra salud fisica, mental, emocional y espiritual
es una de las mejores maneras de demostrarnos que nos valoramos y
apreciamos, y que nos comprometemos con las actividades que contri-
buyen a nuestro bienestar.

A continuacién, encontraras unas preguntas que te ayudaran a identi-
ficar cémo te encuentras en este aspecto:

1.1 ¢Coémo esta mi autoestima?

Instrucciones: Coloca el niUmero que mejor describa lo que sientes so-
bre ti (s6lo uno por cada fila). Ejemplo: si sientes que siempre eres una
persona digna de aprecio, al menos tanto como las demas personas,
debes colocar el nUmero 3 en la columna de “Siempre”.

Después suma las filas y coloca tu resultado en la Ultima para saber la
puntuacion obtenida.

Aspectos Frecuencia

0 = Nunca

1 = Casi nunca
2 = Casi siempre
3 = Siempre

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, tanto
como las demas personas.

2. Siento que tengo cualidades positivas.

3. Engeneral, nunca me inclino a pensar que soy una
persona fracasada.

4. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria
de las demas personas.

5. Siento que tengo mucho de qué enorgullecerme.




Aspectos Frecuencia

asi nunca
asi siempre
3 = Siempre

6. Adopto una actitud positiva hacia mi.

7. En conjunto, me siento satisfecho/a conmigo.

8. Tengo respeto por mi.

9. Me siento Util.

10. Me gusta cOmo soy.

Suma final:

Resultados:

Si tu puntuacion esta entre 0 y 14, indica una autoestima baja.
Si tu puntuacion esta entre 15 y 30, indica autoestima saludable.

Fuente: Adaptacion de la escala de autoestima de Rosenberg, disponible en https:/mww.
psonrie.com/noticias-psicologia/que-es-la-escala-de-autoestima-de-rosenberg
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Ante todo, es importante que comprendas lo siguiente:

Cuidar a una persona no es tarea facil, puede generar mucho desgas-
te y aislamiento, requiere mucha energia y atencién constante, lo que
puede producir ansiedad o depresién. En ocasiones, cuando una situa-
cién nos sobrepasa, podemos llegar a cuestionar nuestras capacidades
o nuestro propio valor, pero estas ideas no son objetivas, pueden es-
tar alimentadas por el mismo cansancioy frustracion. Para reforzarte
positivamente, procura reconocer toda la labor que haces, lo que has
aprendido y fortalecido en ti, a través del cuidado que brindas.

A continuacion, se presentan una serie de actividades para que pue-
das analizar como te encuentrasy cudles son los aspectos que pueden
estar afectando tu vida cotidiana y puedas reconocer el impacto en tu
estado animoy tus niveles de tensién y estrés, a causa de la sobrecarga
en las tareas de cuidados. De esta forma podras tomar decisiones para
mejorar tu calidad de vida y, por consecuencia, tendras una mejor ca-
pacidad de cuidar.

1.2 ¢Como afecta el cuidado a mi vida cotidiana?

Instrucciones: Coloca el nUmero que mejor describa tu situaciéon ac-
tual acerca de los aspectos de la vida cotidiana que se sefalan a con-
tinuacion (sélo uno por cada fila). Ejemplo: si sientes que casi siempre
se ve afectado tu trabajo y/o estudios, debes colocar el nUmero 2 en la
columna de “Casi Siempre”".

Después suma las filas y coloca tu resultado en la Ultima para saber la
puntuacion obtenida.



Aspectos Frecuencia

0 = Nunca

2 = Casi siempre
3 = Siempre

1. Acausa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mi funcionamiento en el trabajo y/o en los estudios se ha
visto afectado.

2. A causa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mi vida social habitual (relaciones de amistad con otras
personas) se ha visto afectada.

3. Acausa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mis actividades habituales en los ratos libres (salidas,
descanso, viajes, ejercicio, etc.) se han visto afectadas.

4. A causa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mi relacion de pareja (o la posibilidad de encontrarla) se ha
visto afectada.

5. A causa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mi relacion familiar se ha visto afectada.

6. A causa de mis responsabilidades en la tarea de cuidados,
mi vida en general se ha visto afectada.

Suma final

Resultados:

Si tu puntuacion esta entre 0 y 6, indica que el cuidado no parece influir
con demasiada fuerza en tu vida cotidiana.

Si tu puntuacion esta entre 7 y 18, indica que tu vida cotidiana se ve sig-
nificativa y negativamente influida por el cuidado y todo lo que implica
esta labor.

Fuente: Adaptacion del cuestionario de la Guia de autocuidado y cuidado para personas cuidado-
ras familiares de personas mayores en situacion de dependencia.
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Sial contestar esta herramienta obtuviste un resultado igual o mayor
a siete, es muy importante que empieces a hacer cambios en tu dia
a dia para que reduzcas el impacto negativo de la sobrecarga que te
esta generando el cuidar a alguien. Una manera de hacerlo es forta-
lecer tu autoestima reconociendo todos los aspectos positivos de tu
personay confiando en tus capacidades, es decir haciendo conscien-
cia de quién eres.

Saber coémo estoy y qué necesito

Para cuidarse, también es indispensable la consciencia corporal, es
decir, identificar en qué condiciones se encuentra el cuerpo y qué ne-
cesita, teniendo presente que “existe una relacién interdependiente
entre el cuerpoy los estados afectivos. Las sensaciones son emociona-
lesy, por lo tanto, son corporales. Las emociones generan movimiento
y también el movimiento puede generar emociones”*°.

Mas adelante conoceras una serie de ejercicios que te ayudaran tan-
to en lo corporal, fisico y emocional, pero primero es importante que
identifiques hasta qué punto las tareas de cuidado te han sobrepasado,
resolviendo el siguiente cuestionario.

1 Koch, S, & Fischman, D. (2011). Embodied Enactive Dance/Movement Therapy. American
Journal of Dance Therapy, P. 57-72. Disponible en: https:/link.springer.com/article/10.1007/
s10465-011-9108-4



2.1 ¢Hasta qué punto el cuidado me ha sobrecargado?

Instrucciones: Coloca el nimero que mejor describa como te sientes
con las siguientes preguntas (sélo uno por cada fila). Ejemplo: si sientes
que la persona que cuidas siempre solicita mas ayuda de la que real-
mente necesita, coloca el nUmero 3 en la columna “Siempre”.

Después suma las filas y coloca tu resultado en la Ultima para saber la
puntuacion obtenida.

Aspectos Frecuencia

0 = Nunca

1 = Casi nunca
2 = Casi siempre
3 = Siempre

;Sientes que la persona que cuidas solicita mas ayuda de la
gue realmente necesita?

;Te sientes irritada/o cuando estas cerca de la persona que
cuidas?

;Te sientes agotada/o cuando tienes que estar junto a la
persona que cuidas?

¢Sientes que tu salud se ha visto afectada por tener que
cuidar?

¢ Crees que la persona que cuidas se resiste a hacerse
responsable de aspectos que si podria atender sobre su
cuidado?

;Sientes que no vas a ser capaz de cuidar a la persona
durante mucho mas tiempo?

Suma final

Resultados:

Si tu puntuacion esta entre 0 y 6 puntos, indica gue no presentas
sobrecarga, es decir, aunque puedes sentir de molestia o ansiedad por
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la situacion de cuidado, no es algo que te supere, sin embargo, no lo
desatiendas, es importante que revises si tu bienestar comienza a verse
afectado por el cuidado.

Si tu puntuacion esta entre 7 y 18 puntos, presentas una sobrecar-
ga intensa. La tarea que desempefas ha tenido un gran impacto, ge-
nerandote agobio y angustia. En este momento, es indispensable que
busques apoyo y/o formas de autocuidarte.

Fuente: Adaptacion del cuestionario de la Guia de autocuidado y cuidado para personas cui-
dadoras familiares de personas mayores en situacién de dependencia.

Debes saber que cualquier emocién que tengas es valida y que tQ eres
la Ginica persona que sabe realmente la carga que debes sobrellevar,
por lo que el analisis que acabas de realizar puede ayudarte a ordenar
lo que piensasy sientes ante los cuidados. No olvides que la sobrcarga
no se resuelve “echandole ganas”, sino que requiere pedir ayuda perso-
nal o profesional, para que no vivas consecuencias graves en tu mente,
tus emociones, tu fisico o en tu relacion con el mundo.

Para avanzar en este ejercicio de autoconocimiento orientado al auto-
cuidado, te invitamos a realizar el siguiente cuestionario que te dara
informacion sobre si tu estado de animo se ve afectado por la situaciéon
que enfrentas dia a dia en tus actividades como persona cuidadora.

2.2 (Cudl es mi estado de animo?

Instrucciones: A continuacion, aparecen varios grupos de afirma-
ciones. Lee con atencion cada una de ellas y en la columna que dice
respuesta, coloca el numero de la afirmacion de cada grupo que des-
criba mejor tus sentimientos durante la Ultima semana, incluido el
dia de hoy. Ejemplo: si te sientes un poco triste, coloca en el cuadro
de respuesta el numero “1". Después suma todas tus respuestas y co-
loca tu resultado en la Ultima fila para saber la puntuacién obtenida.



Grupo de Afirmaciones Respuesta

GRUPO1

O  No me siento triste.

1 Me siento un poco triste.

2 Me siento triste continuamente y no puedo dejar de estarlo.

3 Mesiento tan triste que no puedo soportarlo.

0  No me siento especialmente desanimada/o respecto al futuro.

1 Me siento desanimada/o respecto al futuro.

2 Siento gue notengo que esperar nada.

3 Siento que el futuro es desesperanzador y que las cosas no van a mejorar.

0  No me siento fracasada/o.

1 Creo que he tenido algunos fracasos en mi vida, como cualquier persona.

5 Cuando miro hacia atras, sélo veo fracaso tras fracaso, mas que la mayoria de
las personas.

3 Mesiento una persona totalmente fracasada.
GRUPO 4

o] Las cosas me satisfacen tanto como antes.

1 No todas las cosas las disfruto tanto como antes.

2 Yano obtengo satisfaccion auténtica con las cosas.

3 Estoy insatisfecha/o y/o aburrida/o de todo.

0  No me siento especialmente culpable.

1 Me siento culpable en algunas ocasiones.

2 Mesiento culpable en la mayoria de las situaciones.

3 Mesiento culpable todo el tiempo.
GRUPO 6

0O  No he perdido el interés por los demas.

1 Estoy menos interesada/o en los demas que antes.

2 He perdido la mayor parte de mi interés por los demas.

3 He perdido todo el interés por los demas.
GRUPO 6

0  Nocreo tener peor aspecto que antes.

1 Creo gque mi aspecto ha desmejorado un poco Ultimamente.

Creo gque se han producido cambios muy evidentes en mi aspecto

Creo que tengo un aspecto horrible.
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Grupo de Afirmaciones Respuesta

GRUPO 8

O  Duermo tan bien como siempre.

1 En algunas ocasiones no duermo tan bien como antes.

La cantidad y calidad de mi suefio ya empiezan a afectar a mi salud y rendi-
miento

Siento que duermo muy poco y mal y me ha afectado mucho en mi saludy
desempeno diario.

GRUPO 9

0  No me siento mas cansada/o de lo normal.

1 Me canso mas facilmente que antes.

2 Mecanso en cuanto hago cualquier cosa.

3 Estoy demasiado cansada/o para hacer nada.

GRUPO 10

O  Miapetito no ha variado.

No tengo tan buen apetito como antes o siento un poco Mas de apetito de lo
normal.

2 Ahora tengo mucho menos/mas apetito.

He perdido completamente el apetito/No puedo disminuir mi apetito a nive-
les saludables para mi.

SUMA FINAL

Resultados:

Si tu puntuacion es 0, indica que no tienes problemas de estado de animo, es
decir, que no te sientes particularmente triste o abatida/o.

Si tu puntuacion esta entre 1y 10, indica la aparicidon de ciertos sentimientos
de tristeza que podrian suponer problemas leves en el estado de animo.

Si tu puntuacion esta entre 11 y 19, indica sentimientos de tristeza de una
mayor intensidad y que pueden suponer problemas moderados a graves en el
estado de animo.

Si tu puntuacion esta entre 20 y 30, indica profundos sentimientos de tristeza
y abatimiento que se relacionan con problemas graves e intensos en el estado
de dnimo. Por lo que es indispensable recurrir a grupos de apoyo o ayuda es-
pecializada.

Fuente: Adaptacion del cuestionario de la Guia de autocuidado y cuidado para personas cuidadoras
familiares de personas mayores en situacion de dependencia.



Es importante mencionar que hay una relacion entre la tensiéon mental y la
tension corporal, es decir, la mente y el cuerpo estan conectados y pueden
afectarse entre si. Por ejemplo, un poco de ejercicio puede mejorar nuestra
percepcién de los problemasy, a su vez, una mejora en el pensamiento contri-
buye a que podamos atender, de manera mas respetuosa, los padecimientos
propios. Al contrario, permitir que crezcan demasiado los pensamientos ne-
gativos puede agravar problemas de salud y descuidar necesidades basicas del
cuerpo influye en el estado de animo y la energia mental para enfrentar las
dificultades.

Para promover el autocuidado es necesario estar en contacto con nuestras
emocionesy nuestro cuerpo. Es tan importante el movimiento como el descan-
so. Mantenernos en movimiento favorece la salud fisica y mental porque me-
jora el funcionamiento del organismo y genera sustancias que contribuyen a
modificar los aspectos psicolégicos de manera positiva; por su parte, el descan-
so, permite la reparacion del cuerpo, desde las células hasta sus sistemas mas
complejos, asi como de la mente, para funcionaren el presente y con el mundo.

A continuacioén, puedes realizar un cuestionario para que identifiques el gra-
do de tension y ansiedad que estas experimentando en tu vida.

¢('mo cuidarme mientras cuide?
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2.3 ;Cual es mi nivel de tension?

Instrucciones: Coloca el nimero que mejor describa cémo te sientes
con las siguientes afirmaciones (sélo uno por cada fila). Ejemplo: si te
sientes casi siempre en tension, coloca en la columna de “Casi Siempre”
el numero 2.

Después suma las filas y coloca tu resultado en la Ultima para saber la
puntuacion obtenida.

Aspectos Frecuencia

0 = Nunca

1 = Casi nunca
2 = Casi siempre
3 = Siempre

Me siento tensa/o y/o molesta/o.

Siento como si algo horrible me fuera a suceder.

Tengo la cabeza llena de preocupaciones.

No puedo estar sentada/o tranquilamente y sentirme rela-
jada/o.

Tengo una sensacion de miedo, como un nudo en el esto-
mago.

Me siento inquieta/o, como si estuviera continuamente en
movimiento o tuviera que estarlo.

Suma final

Resultados:

Si tu puntuacion esta entre 0 y 6 puntos, indica que no tienes proble-
mas de ansiedad, es decir, que no te sientes particularmente tensa/o,
nerviosa/o y/o ansiosa/o.

Si tu puntuacion esta entre 7 y 18 puntos, presentas niveles de ten-
sion elevados, indicativos de la presencia de problemas de ansiedad por



la tarea que desempenas. Es indispensable que busques apoyo y/o for-
mas cotidianas de autocuidarte.

Fuente: Adaptacion del cuestionario de la Guia de autocuidado y cuidado para personas cui-
dadoras familiares de personas mayores en situacion de dependencia.

A continuacién, conoceras las consecuencias que viven las personas
culdadoras ante el cansancio y la sobrecarga. Lee, analiza y observa si
te identificas y requieres ayuda.

Situaciones de alarma

Cuando una persona que cuida se exige demasiado olvidandose de lo
que requiere para su propio bienestar, su cuerpo o su mente comienza
a emitir sefiales para indicarle que algo no anda bien, que esta siendo
superado y que requiere detenerse y cuidarse mejor. De ahi la impor-
tancia de conocernosy de escuchar estas alarmas.
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3.1 Senales de alarma

Instrucciones: Lee cada una de las siguientes situaciones y marca con
una X aquellas que te suceden muchas veces.

] Problemas con el suefio.
] Cansancio continuo.
] Aislamiento.

[

[

[

[ 1 Enfado recurrente.
[ 1 Consumo excesivo de medicamentos, bebidas con cafeina, alcohol o tabaco.
[

] Problemas fisicos como dolores de espalda o de cabeza, palpitaciones, tem-
blores, molestias digestivas.

] Problemas de memoria y dificultad para concentrarse.
] Desinterés por las cosas.

] Aumento o disminucion del apetito.

] Cambios frecuentes de humor o de estado de animo.
] Propension a sufrir accidentes.

] Dificultad para superar sentimientos de depresion o nerviosismo.

] Dificultad para admitir la existencia de sintomas fisicos o psicolégicos (puede
justificarse mediante otras causas ajenas al cuidado).

[ 1 Tratar a otras personas con menor consideracion que habitualmente.

Resultados:

Si marcaste 5 o mas, indica que estas expuesta(o) a situaciones que
deben ser vistas como sefales de alarma o que puede ya presentarse el
Sindrome del Cuidador(a) quemado(a).

Fuente: Adaptacion del listado de la Guia de autocuidado y cuidado para personas cuidado-
ras familiares de personas mayores en situacion de dependencia.

Si la persona que cuida no se atiende estas sefiales de alarma y es
expuesta a tiempos prolongados de trabajo y estrés, tarde o tempra-
no padecera el Sindrome del cuidador quemado, que se refiere al limi-
te fisico psicolégico y emocional que puede rebasar una persona por
agotamiento.



Entre las caracteristicas de una persona con este sindrome, se encuen-
tran: depresion y/o ansiedad; baja autoestima; irritabilidad y cambios
drasticos de humor; trastornos alimenticios y del suefio; cansancio ex-
tremo;y diversos padecimientos fisicos asociados a cargar o permane-
cer mucho tiempo en la misma posicién. A esto se suma el desgaste por
empatia que refiere al dolor emocional y agotamiento por apropiarse el
sufrimiento de otras personas.

Esta condicion es muy compleja porque retine dafios en todos los as-
pectos y se manifiesta como una protesta del cuerpo, la mente y el es-
piritu ante su sobreexplotacién.

En caso de que identifiques que puedes estar padeciendo este sindro-
me, es preciso que acudas a personas especialistas en la salud fisica
y mental, ya que no es una condicién que pueda tratarse desde el es-
fuerzo, la buena voluntad o con un leve descanso, sino que requiere
acompafiamiento profesional.

Qué puedo hacer para cuidarme

Si al realizar los diferentes cuestionarios, observas que la labor de cui-
dar a otras personas esta afectando de manera negativa tu propia ca-
lidad de vida, es momento de poner manos a la obra y no dejar de lado
estas sefiales de alarma.

Puedes empezar por implementar una rutina de autocuidado, su-
mando mejoras que encontraras a continuacién, en cada uno de los
cuatro niveles que comprenden tu persona. Los principales obsta-
culos para realizar tu rutina de autocuidado pueden ser la falta de
tiempo o la cantidad de tareas por realizar, sin embargo, es impor-
tante que vayas integrando pequefias mejoras que se acumularan a
tu favor poco a poco.
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Los cuatro niveles y algunas actividades que puedes ir sumando a tu
vida, son:

Fisico

@

Aliméntate balanceadamente

- Duerme entre 7y 8 horas diarias

- Haz ejercicio diariamente y/o muévete al menos
cada dos horas

- Aplica técnicas de respiracién o alguna otra que

pueda ayudarte a manejar el estrés

Emocional

- Conecta con lo que sientes

- Establece limites con las personas que afectan tu
vida

Construye relaciones que te ayuden a sentirte bien
- Acude a terapia o grupo de autoapoyo

Mental

o @

- Organizate con una rutina

- Leeunlibro o escucha algin programa de un tema
que te interese

- Escucha musica o los sonidos de la naturaleza

- Haz alguna actividad que te divierta, por ejemplo,

dibujar

Espiritual

Q®

- Agradece
- Realiza rituales, rezos u otras acciones importan-
tes para ti



Herramienta 2

Ejercicios para cuidarte y fomentar habitos para el bienestar.

Te presentamos cinco ejercicios y tres habitos que puedes incorporar
en tu practica cotidiana para construir una relacidon con el autocuida-
do. Siéntete en libertad de hacerlos con la frecuencia que consideres
Gtil para ti, en el orden que prefieras o seleccionarlos para hacer tu
propia rutina.

Te invitamos a que revises cada uno de estos cinco ejercicios:

¢Como cuidarme mientras cuido?
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Ejercicio 1. Consciencia corporal

Realiza los siguientes pasos para hacer conciencia corporal, puedes
consultar este video como ejemplo para guiarte: https:;//youtu.be/UPW-
gbMAOWgs"

1. Frota tus manos unos segundos para generar calor, llévalas frente a
tu cara, sin tocar tu rostro, y siente el calor que emana de ellas.

2. Repite esta accion tres veces, inhalando y exhalando tranquilamente.

3. Lleva tus manos hacia tus pies. Con un tacto suave recorre tu pie de-
recho reconociendo cada hueso, cada dedo, date un ligero masaje.
Cambia de pie y haz lo mismo.

4. Sigue por todo tu cuerpo, subiendo por las piernas hasta llegar a la
cabeza. Masajea cada zona, identificando dénde se requiere mas
atencion en este momento.

5. Cuando llegues al rostro cierra los ojos y realiza movimientos circu-
lares con los dedos en la frente, en las sienes, en los podmulos, en la
mandibula.

6. Con cada inhalacion, piensa en ablandar los tejidos, en dejar que los
organos ocupen el espacio que les corresponde en tu cuerpo. Y con
cada exhalacion deja ir lo que ya no necesitas.

7. Cuando sientas que has terminado, vuelve a frotar tus manos para
generar calory llévalas a tu pecho. Abre lentamente los ojos dejando
poco a poco entrar la luz.

8. Agradécete por este momento.

n

Ejercicio incluido en la Guia para autocuidado y cuidado colectivo para personas defenso-
ras de derechos humanos, periodistas, madres y familiares de personas desaparecidas y/o
victimas de feminicidio. Oficina en México del Alto Comisionado de las Naciones Unidas.



Ejercicio 2. Armonia

Realiza los siguientes pasos para buscar tu equilibrio interior:

1. Siéntate en una postura comoda en la que puedas permanecer va-
rios minutos.

2. Inhala y exhala por la nariz. No cambies el ritmo de tu respiracion,
solo sé consciente de ella.

3. Libera las tensiones de tu cuerpo conforme metes y sacas aire por
tu nariz.

4. Ahora, centra tu atencion en tu corazon. Visualiza una esfera de luz
blanca que lo envuelve.

5. Cada que saques aire siente como la esfera de luz se expande desde
tu corazon hasta rodear todo tu cuerpo.

6. Ahora que estas dentro de la esfera de luz, siente la energia que fluye
a través y dentro de ti.

7. Deja que con esa energia se vaya todo lo que te perturba.

8. Toma conciencia del latir de tu corazén. Agradece que lo haga.

9. Repite el paso anterior con tu respiracion, con tus células, con todos
tus 6rganos y dales gracias.

10. También puedes agradecer por tus familiares, amistades, trabajo o
cualquier ambito de tu vida con el que te sientas contenta/o. No te
dejes llevar por los pensamientos relacionados con estos ambitos,
solo agradece y déjalo pasar, es decir concéntrate nuevamente en el
ejercicio que vienes haciendo.

11. Siente la gratitud en ti por un momento. Simplemente mete y saca
aire por la nariz.

12. Poco a poco recupera la atenciéon en tu respiracion y conforme estés
lista/o empieza a mover tu cuerpo.

13. Incorpdrate despacio. Si estabas acostada/o, deja que tu cabeza sea
lo Ultimo que se levante.
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Ejercicio 3. Mi respiracion

Realiza los siguientes pasos para relajarte, concentrarte en tu respira-
cion y escuchar tu entorno, puedes consultar este video como ejemplo
para guiarte: https//youtu.be/wlLaFAbb2sl M2

1. Siéntate en unasilla, con la espalda recta y los dos pies paralelos so-
bre el suelo o acuéstate en el piso sobre una cobija o tapete.

2. Cierra los ojos y concéntrate en tu respiracion.

3. Siente como entra el aire por tu nariz y como tu abdomen se infla.
Ahora ve liberando el aire lentamente por tu nariz. Repite unas cua-
tro o cinco veces esta respiracion.

4. El ejercicio puede quedar hasta aquiy durar unos dos minutos. Una
vez que te familiarices con él, integra el paso siguiente.

5. Concéntrate en los ruidos que hay en el ambiente, desde los mas
cercanos hasta los mas lejanos.

6. Hazte consciente de lo que estd ocurriendo en el momento, por
ejemplo: un perro ladrando, los sonidos de los pajaros, una alarma
de un auto, etc.

7. Mantén el silencio y con atencion en el entorno unos tres minutos.

8. Finalmente, vuelve la atencion a tu respiracion.

9. Lentamente abre tus ojos.

10. Incorpdrate despacio. Si estabas acostada/o, acuéstate de lado y ve
levantandote poco a poco, deja que tu cabeza sea lo Ultimo que se
levante.

12

Ejercicio incluido en la Gufa para autocuidado y cuidado colectivo para personas defenso-
ras de derechos humanos, periodistas, madres y familiares de personas desaparecidas y/o
victimas de feminicidio. Oficina en México del Alto Comisionado de las Naciones Unidas.



Ejercicio 4. Flexibilidad y limites

Sigue los siguientes pasos para conectar con la flexibilidad y los limites,
puedes consultar este video como ejemplo para guiarte: https:;//youtu.
be/xBwpwtfOct82

1. Toma una colchoneta, una manta o cobija y busca un lugar donde
prefieras estar, acuéstate, cUbrete y encuentra una postura comoda.

2. Pon musica suave y si es posible apaga las luces, dejando apenas

algo de luz para no estar completamente a oscuras.

Cierra los ojos y lleva tu atencidon a tu respiracion.

4. Quédate cinco minutos ahi. Escuchando la musica, sin necesidad de
hacer nada mas que percibir tu cuerpo y estar presente.

5. Respira en tiempos. Mete aire por la nariz mientras cuentas hasta
cinco y saca el aire por la nariz contando nuevamente hasta cinco.
La idea es que metas y saques aire en la misma cantidad de tiempo.
Ejercita este punto por dos minutos.

6. Respira de forma normal durante un minuto. Mientras respiras haz
estiramientos como cuando te despiertas en las mafanas y lleva
este estiramiento hasta sentarte, deja que tu cabeza sea lo Ultimo
gue se levante.

7. Sentada/o realiza ejercicios para estirarte identificando hasta donde
puedes estirary, cuando encuentres tu limite (sin lastimarte o forzar-
te de mas), quédate ahi respirando. Repite este movimiento varias
veces. Mientras te mueves reflexiona sobre tu actitud hacia tus pro-
pios limites: ¢ los respetas? ;te exiges de mas? ¢ los aceptas de buena
gana o te enojan? (los puedes percibir con facilidad? ¢ te lastiman?
Haz esto por cinco minutos.

8. Para finalizar respira, relaja el cuerpoy toma un minuto para hacer el
estiramiento que te haga falta, respetando tu ritmo interno.

9. Toma una hojay una pluma para escribir sobre tu experiencia.

W

Ejercicio incluido en la Guia para autocuidado y cuidado colectivo para personas defenso-
ras de derechos humanos, periodistas, madres y familiares de personas desaparecidas y/o
victimas de feminicidio. Oficina en México del Alto Comisionado de las Naciones Unidas.
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Ejercicio 5. Mi cuerpo

Sigue los siguientes pasos para estirar y energizar tu cuerpo:

1. Pon musica suave para favorecer la concentracion y relajacion.

2. Siéntate de tal forma que tus pies estén bien apoyados en el suelo.

3. Busca una postura comoda con la espalda erguida, poniendo aten-
cion en qué parte del cuerpo es la que usas para apoyarte.

4. Una vez en esta postura estira los brazos hacia arriba, hacia el frente
y hacia los lados, estira el cuello y los hombros.

5. Sigue tu ritmo interno y sin apresurarte levantate poniendo aten-
cion en los movimientos y las partes de tu cuerpo que usas para po-
nerte de pie.

6. Una vez de pie, camina por el espacio en el que estas, pon tu aten-
cion en tu respiracion. Inhala y exhala por la nariz, regulando la can-
tidad de aire que entra y sale.

7. Sin perder la atencion en la respiracion, empieza a estirar la espalda,
las piernas, los brazos, el abdomen.

8. Si tienes la posibilidad de hacer este ejercicio con alguien, pidele a
esta persona gue se ayuden a estirarse mutuamente.

9. Haz un par de respiraciones profundas.

10. Sacude todo el cuerpo para energizarlo.

1. Si te encuentras con mucho cansancio puedes utilizar la posicion
poniéndote de rodillas y estirandote hacia delante con los brazos ex-
tendidos, las palmas en el suelo y la frente sobre las manos.

12. Respira profundamente.

13. Cierra los 0jos y percibe como te sientes.

14. Agradécete por este momento.

Es posible modificar los habitos y elegir aquellos que nos den una vida
con mejor calidad, para ello es importante recordar que el cambio es
gradual y que requiere continuidad. No debe inquietarte que tus avan-
ces sean pequeiios, todo suma para construir el autocuidado. Tratate
con paciencia y respeto. Para mejorar tu relacién con el autocuidado
puedes realizar estos tres habitos para tu bienestar:



Habito para el bienestar 1. Agradecer

Agradecer influye en tus emociones porque te permite ver las cosas
desde una perspectiva positiva y reconocer lo que existe a tu favor. Al
despertar, da gracias por tu vida, tus capacidades, la gente que te im-
porta y los aprendizajes que has tenido en tus experiencias.

Habito para el bienestar 2. Pensar positivo

Pensar positivamente ayuda a crear buenas experiencias. Para cam-
biar nuestras vidas hemos de reeducar nuestro pensamiento y susti-

tuir los pensamientos negativos por otros que construyany ayuden a

encontrar soluciones. Cuando se presente un problema, prueba pre-

guntarte ;qué alternativas tengo para estar bien/aprender/resolver?

Habito para el bienestar 3. Reconocerte

% Responsabilizarte con el autocuidado significa tener un compromiso
sobre ti, a partir del reconocimiento de tus sentimientosy necesidades.

Puede serte Util preguntarte cémo te encuentras, cuales son tus emo-

cionesy en qué parte de tu cuerpo las sientes, y qué estas haciendo para

sentirte mejor. Recuerda que somos seres integrales y que es igualmen-

te valioso el cuidado de tu cuerpo, de tu mente y de tu espiritu.

Aprender a compartir la responsabilidad

Solo es posible cuidarse si la tarea de cuidar a otras personas se com-
parte con alguien mas, debido a que es una responsabilidad que re-
quiere una gran cantidad de tiempoy energia.

Sin embargo, como hemos revisado en los apartados anteriores, an
existen creenciasy prejuicios sociales que asignan las tareas de cuida-
do exclusivamente a las mujeres y que ademas a todo lo considerado
“femenino” o “tareas femeninas” le otorga menor valor social, por lo
que es importante considerar que para fortalecer los aspectos revisa-
dos en favor del autocuidado se requiere hacer consciencia y cuestio-
nar todas aquellas ideas.
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Cuando el peso de las responsabilidades de cuidados se inclina o depo-
sita completamente en las mujeres, la sobrecarga en ellas puede influir
para que tengan una autopercepcion negativa y limita la capacidad de
que se reconozcan como personasvaliosasy pongan su bienestar como
prioridad. De ahi la necesidad de generar estrategias que faciliten re-
distribuir las responsabilidades y sumar a nuevas personas, con ello
se evita saturar, agotar y enfermar a quien se haga cargo. Lograr este
objetivo no es sencillo, en el siguiente el Kit se presentan algunas ideas
para facilitar la corresponsabilidad del cuidado.

Herramienta 3
Kit para facilitar la corresponsabilidad del cuidado

La corresponsabilidad en los cuidados puede transformar positiva-
mente la vida de las personas cuidadoras y aumentar la seguridad de
quienes requieren cuidados, fomentando un cambio cultural y social,
lo que genera mayor igualdad y armonia en los hogares.

Lo primero que debes tener en cuenta es que la responsabilidad en el
cuidado no es exclusivamente de las mujeres ni de una sola persona,
por lo que se deben de redistribuir las actividades y cargas entre inte-
grantes de la familia o redes de apoyo.

Te recomendamos las siguientes herramientas para facilitar la redis-
tribucion y organizacion de las cargas de cuidado:

Mapa de acciones:

Puedes construir un instrumento visible para todas las personas invo-
lucradas que permita identificar los horarios, las tareas y su distribucion
entre todas las personas responsables. Este mapa ayuda a que todas las
personas tengan claridad sobre qué hacer y como hacerlo, incluyendo a
la persona cuidada, para que participe en su propio cuidado (si su nivel
de dependencia o estado fisico lo permite).




Este instrumento es muy Util para realizar los relevos entre las personas
cuidadoras, porque contiene informacion de los cuidados que requiere
la persona, asi como datos relevantes para su seguimiento.

S

Pizarrén de pendientes AN

Puede servir para registrar citas o actividades programadas o por pro-
gramar, insumos por comprar y algun otro recordatorio a tener en
cuenta para realizar de manera eficaz el cuidado.

=|E

C t
arpeta] S o

Es importante resguardar toda la documentacion de la persona cui-
dada necesaria para su atencion y seguimiento, como documentos de
identificacion, historial médico y/o educativo, boletas, carnet, resultados
de estudios o evaluaciones, datos de contacto para atencidén o emer-

gencias, etc.
'\\

Usaremos este concepto para entender todos los recursos y herramien-
tas que podemos tener a la mano para el acompanamiento psicoldgico
y emocional, para las personas cuidadoras y cuidadas. Esta especie de
“cajita” puede incluir ejercicios y recursos gque te sirvan para mantener
la calma, por ejemplo: musica que te apoye a relajarte; videos que expli-
guen como meditar, estirarte o respirar; entre otras.

“Cajita para la calma”
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Recomendaciones finales

Recuerda que no estéas sola o solo, todas las personas tenemos el de-
recho humano al cuidado, es decir, quienes cuidan también deben
contar con los recursos de tiempo, insumos, conocimientos, etc. para
construir y llevar a cabo su proyecto de vida.

Garantizar este derecho requiere el trabajo colaborativo y coordinado,
no so6lo de los hombres y mujeres que integran las familias, sino tam-
bién del Estado, el sector empresarial, la sociedad civil y las comuni-
dades.

Cuando alguien que cuida requiere atender su bienestar, puede acudir
a las instituciones de gobierno u organizaciones sociales que brinden
los servicios o insumos necesarios para ese fin. Te proponemos que
visites http://www.redcuidadosmx.org/ donde encontraras informa-
cion y recursos Utiles para aprender y conectarte con instituciones o
personas que trabajan el tema en México.
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