QUE SIGNIFICA CUIDARSE Y CUIDAR A
LAS PERSONAS

Panorama General sobre los CUIDADOS y el AUTOCUIDADO

s Francisco

. BIENESTAR




OBJETIVOS

Que las personas participantes
identifiquen el cuidado y el
autocuidado como un derecho y
como via para la igualdad de
oportunidades entre mujeres y
hombres.

Compartir conceptos y
herramientas basicas para la
proyeccion de mecanismos de
concientizacioén y accion con
perspectiva de género, que
permitan mejorar el ejercicio del
derecho al autocuidado y al
cuidado de las personas.
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TEMAS A - Dar un panorama general

sobre los cuidados y los

REFLEXIONAR impactos diferenciados de

éstos, en las mujeres en
México.

« |dentificar herramientas
basicas del autocuidado y
como ponerlas en practica.

() ) 2023
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BIENESTAR

“El cuidado se refiere a todas las
actividades que se requieren para
sostener y reproducir la vida
humana. Es el: conjunto de tareas y

disposiciones (...) que procuran el

bienestar de las personas y, por éQU E SO N LOS
tanto, tienen relacién con el sostén C U I DADOS?

de la vida. No sélo implican

actividades fisicas; los afectos juegan
un papel central, dotando de
preponderancia a la dimension

subjetiva de los cuidados”.

(Carcedo, Chavez y Lexartza, 2012).




Las acciones de cuidados incluyen dar c”uidado,
recibir cuidado y el autocuidado

Trabajo de cuidado no remunerado

consiste en dos tipos de
actividades:

Cuidado directo, personal, y

relacional: interacciéon directa entre
quien cuida y quien recibe los cuidados,
como alimentar, curar, tranquilizar o
limpiar a alguien.

Cuidado indirecto: actividades
necesarias para la reproduccion bioldgica
y social de |a vida, no forzosamente
Implican la interaccion directa de las
personas que dany reciben cuidados;
como limpiar una casa, cocinar, lavar o
planchar.
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BIENESTAR

“El trabajo es la fuerza natural corpoérea (brazos, piernas, cabeza,
manos, etc.) que se aplica sobre los materiales de la naturaleza para
asegurar la subsistencia”

(Anzorena, 2008)

Los cuidados son trabajo, se requiere de fuerza corporal para realizarlos e
implican desgaste; el trabajo de cuidados marca diferencias entre las
actividades y responsabilidades de los ambitos publico y privado y de

mujeres y hombres. ) 2023
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- BIENESTAR

SECRETARIA DE BIENESTAR

Valor los trabajos Dentro del trabajo

de cuidados que Administrar de cuidados
se realizan en el recursos remunerados se

espacio doméstico considera la gestion
P . de los cuidados:
produce viday

bienestar y COO(;dlha.I’dhC()jl’a r'os
satisface € culdado,
o . contratar a cambio
basicas o T Atender a de remuneracion a
las personas
inherentes al = Sniermas unaé) e(;sona
cuidadora;
desarrollo supervisar el trabajo,
humano. Preparar entre otros.

Alimentos

Hacer
compras
para el

hogar

Limpiar la Cuidar de
casay lavar las personas
la ropa mayores

" Francisco
),  VIEA
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Todas las personas necesitan cuidados en las diferentes
etapas de la vida...por ejemplo, la vida diaria, la primera
infancia, la vejez, en caso de enfermedad o las personas

con alguna discapacidad y eventualmente, mujeres
embarazadas.

Tres tipos de cuidados:
* culdados simplesy cotidianos
* cuidados intensos y extensos

» cuidados especializadosy de
largo plazo




Sea como sea, ante cualquier necesidad de BIENESTAR
cuidados, quienes los brindan son, en su gran |

mayoria, mujeres.

La aportacion femenina al Trabajo
No Remunerado en los Hogares de
México (que representd 21.6% del PIB
en 2011y que es el grupo de
actividades de mayor peso
econdmico ya que constituyen una
tercera parte del total del valor
econdmico del trabajo no
remunerado), fue del de 74.1% (neai, 20m)

Aun con su alto valor social y
econdmico, los trabajos domésticos y
de cuidado en los hogares no se han
reconocido lo suficiente.

- ) 2023
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La mayor parte del
trabajo de cuidado
al interior de los
hogares no es
remunerado y
recae
principalmente en
las y los
integrantes del
mismo hogar.

BIENESTAR

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

PERSONAS QUE REALIZARON TRABAJO DE
CUIDADO: 11.1 MILLONES

ENCUESTA NACIONAL SOBRE USO DEL TIEMPO 2009 (ENUT 2009)

Mujeres,
7.2, 74%

2023
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La mayoria de los trabajos de cuidados en México son

realizados por mujeres. BIENESTAR

La primera relacion de cuidados que se da es la del
maternaje.

Al considerarse como responsabilidad femenina
promueve la division sexual del trabajo a nivel
comunitario y en el mercado laboral.

Los cuidados:
« Son normalizados como un trabajo no remunerado.
« Aportan al desarrollo y estabilidad econémicos

familiares. h
« Coadyuvan al orden y funcioén social. ;

La mayor carga para las mujeres se localiza en el grupo
de edad de 20 a 39 ainos, periodo que podria
considerarse de mayor intensidad productiva y
reproductiva de las mujeres.

S
Las personas de 60 anos o mas, y las Mujeres jovenes —

menores de 20 anos, representan el 81.6% de las

- - 2023
mujeres cuidadoras.
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SN BIENESTAR

EL TRABAJO DE CUIDADOS: UNA CUESTIONDE
DERECHOS HUMANOS Y POLITICAS PUBLICAS.

Derecho al cuidado, incluido en los
ODS-Meta 5.4, convoca a:
@)

&, € DE DESARROLLO
% 0B) ET|V«... SOSTENIBLE “Reconocer y valorar el trabajo
o

o PRI domeéstico y de cuidado no

i e |' g‘ ﬁ remunerado, a traves de la
— prestacion de servicios publicos,

N3 infraestructura y politicas de

proteccion social, y la promocion de

L((g\

2

IRAWO DECENTE
YCRECIMHIO
[CUNUMICO

la responsabilidad compartida tanto

S '4..,,. 5"5m 16 s § 7k O al interior de los hogares y las
& DE DESARROLLO h 3 4
@ o | & }i R E iE familias como en el ambito
nacional”.

ONU MUJERES.
Ciudad de México, Mayo 2018
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“El derecho al cuidado, entendido como el
derecho a recibir cuidados, a cuidar y al
autocuidado, es parte de los derechos
humanos [...].

El derecho al cuidado implica, ademas,
reconocer el valor del trabajo y garantizar
los derechos de las personas que proveen

cuidados, superando la asignacién
estereotipada del cuidado como una
responsabilidad exclusiva de las mujeres, y
avanzar en la corresponsabilidad social
entre quienes lo proveen: Estado, mercado,
sector privado y las familias”. (ceraL, 2023).

Elderecho
al cuidado




BIENESTAR

v ¢Alo largo de mi vida, de que manera he participado
en actividades de cuidado al interior de mi familia, o
hacia mi comunidad, o como parte de mis
actividades de trabajo remunerado?

v ¢Qué edad tenia cuando participé por primera vez
en trabajos de cuidados?

v ¢Ahora continuo realizando cuidados? ;Cuanto
tiempo dedico a ello?

v ¢Hay a mi alrededor inmediato alguna persona que
colabore conmigo aportando en trabajo de cuidados
para mi bienestar?




En sociedades como la mexicana, la familia es la Unica . . BIENESTAR
responsable de los cuidados, dentro de ella se resuelve quién e
sera la persona responsable, y mientras mas cercano sea el
parentesco, mayor la responsabilidad de cuidar.

@ « La figura femenina con rasgos
_l_ﬂ que “justifican” sus cuidados
- | hacia los otros como disposicion

ABUELOS

| I natural.

‘ Pe « En muchos casos, la feminidad se
H@S A construye a través de los
WA | vERNO e cuidados.

« Ellas “son para las y los otros”.

e Asicomienza a invisibilizarse el
Autocuidado

- -~

HUJO [ NIETO HUA [ NIETA

Hermano / Hermana /
Primo Prima
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INVISIBILIZACION DE NECESIDAD Y
DERECHO AL AUTOCUIDADO

BIENESTAR

Como resultado de la “naturalizacion” de las
actividades de cuidados, las mujeres cuidadoras
deben estar disponibles las 24 horas del dia, los 365
dias del ano

ci

CUIDADOS vs AUTOCUIDADO

« EIl volumen del trabajo de
cuidados y la interiorizacion
de un deber ser, + un “lo
facil es de flojas”, dan como
resultado que las mujeres
tengan cosas que hacer
todo el tiempo.

W\
) 2023,
Francisco
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. BIENESTAR

) SECRETARIA DE BIENESTAR

Para garantizar el autocuidado y favorecer la salud y bienestar de las personas, es
fundamental respetar los horarios de trabajo que se realiza en beneficio de otr@s, y
disfrutar del espacio personal y de realizar planes de ocio.

Dedicarse a una/o misma/o, a pasar buenos momentos con la familia y amistades (sin
que implique actividades de cuidados), potencia el bienestar fisico, mental y emocional.




Momento de reflexion:

v ¢Alguna vez he sentido que me falta tiempo para hacer todas
las tareas que me he propuesto hacer durante el dia?

v ¢Alguna de esas actividades o tareas implican atenderme
Unicamente a mi?

v’ ¢COmo me siento cuando dedico tiempo a atenderme, o
descansar?

v’ ¢Las tareas que realizo y los cuidados que brindo, cumplen
“mis expectativas” o siento que siempre hay algo mas que
hacer o mejorar?

v ¢Alguna vez he sentido que mi cuerpo y mi fortaleza ha
llegado a su limite?... ¢ Y aun siendo asi, me he tomado tiempo
para descansar?

2023,
Francisco




“El autocuidado es la
capacidad de las personas,
las familias y las
comunidades para promover
la salud, hacer frente a las
enfermedades y
discapacidades con o sin el
apoyo de un profesional de
la salud.

Es una actitud activay
responsable con respecto a
la calidad de vida".

Organizacion Mundial de la Salud OMS, 2022.

BIENESTAR

:QUE ES EL
AUTOCUIDADO?

Francisco

Wy VIEA



EL AUTOCUIDADO ABARCA
ASPECTOS FISICOS,
EMOCIONALES,
INTELECTUALES Y SOCIALES

. BIENESTAR

Mejora nuestra productividad.
Procura y atiende nuestra salud.

Parte de habitos saludables realizados por iniciativa

propia.

Aumenta nuestra productividad y evita el agotamiento,

al dedicar tiempo al autocuidado como una prioridad.
Crece nuestra autoestima pues nos refleja amor propio.
Nos permite conocernos mejor.

El autocuidado es relativo y unico, es diferente para cada

una/o de nosotras/os.

P ‘:—_‘\
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AREAS DEL AUTOCUIDADO

» Emocional: Para atender la salud emocional es importante
conectar con nuestras emociones. Las emociones no son “buenas” ni
“malas’, hay que aprender a reconocerlas y manejarlas de manera
asertiva.

> Fisico: Atender al cuerpo fisico y a nuestra salud; el ejercicio es vital
para nuestro bienestar corporal, ayuda a desahogarnos y liberar el
estrés.

» Intelectual: Ejercitar nuestra mente, estimular el pensamiento
criticoy la creatividad.

» Soclal: Conectar con otras personas es necesario para nuestra
felicidad. Es importante saber gue no estamos solas/os.

~ BIENESTAR
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Herramientas basicas del autocuidado . BIENESTAR
emocional o
Darse tiempo para
reflexionar y reconocer lo . Meditar
que realmente no '
funciona. e Permitirse
llorar.

Aceptar las emociones sin .

 Viagjar

juzgarlas.

« Expresar nuestras emociones mediante
actividades creativas como la pintura, el
baile o la escritura.

* Practicar el pediry recibir ayuda de las
demas personas.

2023
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Herramientas basicas del autocuidado
fisico

>

v’ Procurar alimentos ‘ @EO)

v Descansary

v  Tomar tiempo para calidad de
la higiene personal. suefio.

v' Realizar ejercicio fisico y practicar un
deporte de manera regular.

v’ Establecer limites entre la vida
profesional y la personal.

v Visitar al médico de forma periddica.

S
a
o

..

(), VLA
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Herramientas basicas del autocuidado
intelectual y social

Practicar la lectura.

« Convivir con otras personas.

Armar rompecabezas, resolver  Unirse a un grupo de personas con los
crucigramas. MIismMos intereses.

Estimular la creatividad « Fomentar nuevas amistades.

B . « Establecer comunicacion mediante redes
Fomentar actividades recreativas. sociales.

Aprender algo nuevo.

*

2023
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Ejercicio de Autocuidado: “El diario”

_ BIENESTAR

Destinar una libreta para este ejercicio y elegir un |lapiz o pluma de un color
gque me agrade.

Reconocer y enfocarme en mis necesidades y hacer de éstas una prioridad.

Conocer y anotar mis prioridades, qué es lo que en este momento me esta
causando mas malestar y enfocarme en eso: algun dolor fisico, desajuste en la
alimentacion, falta de ejercicio o movilidad, temas de ansiedad, falta de
descanso fisico, desajuste del patron de sueno, etc.

Definir alguna accién para solventar esa necesidad prioritaria identificada.

Buscar y definir un momento del dia para llevar a cabo esta accion de
autocuidado.

Semanalmente revisar lo anotado para ver que cambios hay en mi rutina de
autocuidado y tomar nota de las acciones mas acertadas y utiles para mi.

Responsabilizarnos de nuestra salud.

2023,
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Ejercicio de Autocuidado “Limpieza interior” | BIENESTAR
Ejercicio de Atencidén Plena

¢ Buscar un momento del dia en el que pueda estar
conmigo misma/o, unos minutos en tranquilidad.

“ Tomar un vaso con agua limpia y potable entre mis
Manos, proyectar en ella desde mi pensamiento:
qué quiero para mi el resto del dia de hoy.

* Observar con atencion las caracteristicas del agua
gue hay en mi vaso.

*» Beber despacio a tragos pequenos el agua,
sintiendo como recorre mi Cuerpo.

% Agradecerme por el regalo de tiempo y atencidén
qgque me he dado el dia de hoy para hacer este
ejercicio.

\) 2023
&7 Francisco
VIHA




CONCLUSIONES

BIENESTAR

Es de vital importancia visibilizar las
acciones de cuidados y
autocuidado como uno de los
Derechos Humanos y que también
de esto depende lograr la igualdad
de oportunidades entre mujeres y
hombres.

Es indispensable asumir el trabajo
de cuidados como parte de las
acciones de corresponsabilidad

familiar y social.

Concientizar mecanismos propios
de observacion y reconocimiento
de las necesidades de autocuidado,
en las diferentes dimensiones
personales.
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Gracias por su atencion
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