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ol¢ has precuntado
alguna vez por queé
es tan importante

hablar de cuidados?

Las acciones de cuidado son actividades
que proporcionan diversas formas de
atencion, bienestar, proteccion y apoyo a
una persona, a ti misme, a una comunidad,
a otres seres, territorios y entornos.

Esas acciones se relacionan con distintos
aspectos fundamentales de la vida como la
salud fisica y mental, la nutricion, el medio
ambiente, la higiene, el estilo de vida, el
movimiento, el descanso, la interaccion
social y afectiva, la sequridad, la garantia
de derechos.




[sos cuidados son esenciales para
nuestras vidas y desarrolios como
seres mterdependientes y sociales.

Por eso, desde la infancia y a lo largo de |a
vida todas las personas requerimos de
cuidados, y también podemos cuidar de
distintas formas (contrario a lo que nos
han hecho creer desde los roles vy
estereotipos de género).

Cuidamos de nosotres mismes, de otras
personas, de animales, plantas y territorios.
Cuidamos las vidas. Nos cuidamos entre
unasy otres.




&V QUIEN
CUIDA A CS
CUIDADORES?

Las personas que hacemos activismo,
liderazgo,  defensa  de  derechos,
desarrollamos labores de distintas formas
cuidado de las vidas, de los territorios, de
la dignidad. Actividades que muchas veces
por las mismas violencias y desigualdades,
amenazan y ponen en riesgo nuestras vidas
y nuestro bienestar.

Por eso, cuidarnos a nosotres mismes y
entre nosotres es una necesidad
primordial y una forma de resistencia que
también alimentamos y cultivamos. Pues
los cuidados ante los sistemas de opresion
y las desigualdades son como tejer un gran
sosten para la vida.

Y para la transformacion del mundo.




IDEAS Y HERRAMIENTAS DE AUTOCUIDADO

Existen distintas formas de cuidarnos. Aqui te
compartimos algunas ideas de autocuidado:

e Come tu postre o alimento favorito.

e Regalate una ducha o un masaje.

e Escucha tu cancion favorita.

e Escoge la ropa que mas te gusta para vestir.

e Habla con alguien a quien quieras mucho.

e Abraza a un ser queride (puede ser un animal o
planta).

e Agradécete por todo lo que has logrado hasta hoy.

e Date tiempo para dormir y no hacer actividades

oroductivas.

e Da un paseo por un parque con arboles frondosos.

o ;Disfrutas colorear, tejer, escribir, cantar, caminar,
hablar?

e Haz una carta para ti.

e Trata de encontrar cosas nuevas en tu trayecto
cotidiano.

e Piensa en un recuerdo feliz.

e Charla con una persona que te escuche vy By
comprenda.

e Busca un atardecer o un paisaje que te guste. £

e Vuelve a agradecerte por todo lo que has logrado.




Para fortalecer esa red de cuidados que
vamos creando entre unas y otres, es
importante que los cuidados sean mutuos,
colectivos 'y también individuales.
Entendiendo que las redes de cuidados se
sostienen por el apoyo colaborativo entre
todes.

No siempre debemos cuidar y ser
cuidadores, también necesitamos ser
cuidades y sostenidas. Y de igual forma,
las otras personas también necesitan
apoyo, atencion y sostén.




IDEAS Y HERRAMIENTAS DE CUIDADOS
COLECTIVOS

Existen distintas formas de cuidarnos. Aqui
te compartimos algunas ideas para cuidar a
otres e incentivar los cuidados colectivos:

e Invita a almorzar a esa persona que necesita un
momento de calma.

e Preguntale si desea un abrazo.

o Ofrece tu escuchay compaiiia sin juicios.

e Realiza alguna actividad que pueda ayudarle a la
persona, como ayudarle a cuidar a su hije, o a lavar
la loza.

e Preguntale como se siente.

e Vean una pelicula juntes.

e Cultiva mas el respeto y la comprension de las
diferencias del otre.

e Hagan juntes algun tipo de movimiento fisico, como
caminar, bailar, jugar.

e Busquen espacios de descanso y de ocio.

o Acompafense en sus procesos. por ejemplo, en
asistir a una cita médica. fri

e Prepara una bebida caliente como agua aromatica
de manzanilla o flor de jamaica para compartir.

Practica relaciones mas justas y de atencion mutua.




RESPIRAR PARA CONECTAR CON
EL PRESENTE

Para momentos de crisis, exaltacion vy
ansiedad, la respiracion es una muy buena
herramienta que puede ayudarnos a regular
el sistema nervioso. Ya que llenar y vaciar
de aire los pulmones repetidamente
permite controlar el ritmo acelerado por la
crisis y recuperar el control de la
respiracion. El momento de soltar el aire
por la boca ayuda a expulsar la tension y
las emociones negativas.

Contar tiempos de inhalacion y exhalacion:

1. Inhala a través de la nariz contando hasta cuatro,
retén el aire en los pulmones contando mentalmente
hasta cuatro.

2. Suelta el aire por la boca contando mentalmente
hasta cuatro y deja los pulmones vacios durante la
cuenta de cuatro tiempos.

3. Repite durante al menos cinco respiraciones.




Fara colorear:




Si estas en una situacion de exaltacion
emocional y ansiedad, puedes hacer este
ejercicio para reconectar con el presente y
volver a tomar el control de tus emociones:

Técnica de Grounding:

1. Piensa en cinco cosas que puedes ver en
este momento. Sin afan, hazlo con pausa.

2. Luego piensa en cuatro cosas que
puedes tocar, e intenta sentir su textura.

3. Ahora presta atencion a tres cosas que
puedes oir desde donde estas.

4. ;Y hay algun olor particular que puedas
oler?

5. Finalmente, piensa en una cosa que
puedas saborear.




Una vez que hayas realizado los pasos
anteriores, queédate respirando con
tranquilidad y consciencia del momento
presente.

También puedes quitarte los zapatos y
sentir el suelo o caminar sobre diferentes
superficies.

Esta técnica te puede ayudar a hacer
contacto con la realidad, controlar la
ansiedad e incluso prevenirla antes de que
empiece.




Si sientes que estas pasando por
situaciones que sobrepasan tus
capacidades y herramientas, puedes acudir
a apoyo profesional de la salud mental. Si
pedir esta ayuda te sobrepasa, también
puedes contarle a una persona u
organizacion cercana que pueda ayudarte
buscando apoyo.
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