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Introduccidn

En los territorios del Cauca y Valle del
Cauca, donde confluyen dindmicas
rurales, desigualdades estructurales y
los impactos persistentes del conflicto
armado, el cuidado y la
autoproteccidn se convierten en
aspectos fundamentales para la
sostenibilidad de la vida.

En estos contextos, las mujeres,
especialmente lideresas sociales,
enfrentan mdltiples cargas, riesgos y
responsabilidades que hacen
necesario fortalecer herramientas
que les permitan protegerse,
sostenerse y acompafarse
colectivamente. Histéricamente, el
cuidado ha sido asignado a las
mujeres como una cualidad “natural”,
asociada a la sensibilidad, la entrega
y la disposicién hacia otras personas.

Sin embargo, esta idea no es neutra:
responde a un sistema patriarcal que
ha socializado a las mujeres desde
edades tempranas para asumir roles
de cuidado, limitando su
participacién en otros dmbitos y
concentrando su labor en el espacio
doméstico y comunitario.

Esta asignacién ha implicado, en
muchos casos, sobrecarga, desgaste
emocional y la invisibilizacién del
cuidado como un trabajo esencial
para la sociedad.



En contextos atravesados por
violencias, esta situacién se
intensifica. Las mujeres no solo cuidan,
sino que lo hacen en medio de
condiciones de inseguridad,
precariedad y vulneracién de
derechos.

Por ello, hablar de autocuidado y
autoproteccidén no es un asunto
individual, sino una necesidad urgente
que se vincula directamente con la
defensa de la vida, el bienestar y el
ejercicio pleno de derechos.

En este marco, esta cartilla se
presenta como una herramienta
pedagdgica que busca acompafiar
procesos de reflexién, reconocimiento
y fortalecimiento del cuidado en la
vida cotidiana de las mujeres.

Mds que un documento técnico, es
una construccién colectiva que
recoge experiencias, saberes y
précticas construidas desde los
territorios, reconociendo a las mujeres
como sujetas activas de conocimiento
y transformacién.




La cartilla propone comprender el
cuidado como una prdctica integral
que involucra el cuerpo, las
emociones, los pensamientos y las
relaciones sociales. Asimismo, invita a
reconocer el autocuidado y la
autoproteccién como derechos, y el
cuidado colectivo como una
estrategia clave para fortalecer
redes, compartir cargas y construir
formas mds justas y sostenibles de
vivir.

Alo largo de sus pdginas, se
presentan reflexiones, herramientas y
ejercicios prdcticos disefiados desde
un enfoque participativo, situado y
sensible al contexto, con el propésito
de que puedan ser apropiados y
replicados en distintos espacios. Se
propone que la replicabilidad en
otros escenarios contemple los
aciertos metodolégicos del proyecto
implementado.

Estos aciertos se conciben en la
forma cémo se desarrollé el proceso,
dado que se realizaron tres
encuentros presenciales en cada uno
de los territorios y cinco encuentros
virtuales, que implicaron: En primer
lugar, que las mujeres lideresas se
encontraron para identificar sus
necesidades frente al cuidado y la
justicia, compartiendo sus estrategias
individuales y colectivas.




En segundo lugar, se realizé un
refuerzo temdtico sobre la justicia y
los tipos de autocuidado, para
posteriormente, implementar los
ejercicios en colectivo. En tercer
lugar, se registré cada una de las
estrategias que fueron definidas
durante los encuentros, los cuales se
integran en esta cartilla como un
mecanismo de visibilizar el
conocimiento de cada una de sus
participantes.

Es de destacar que los encuentros
presenciales se realizaron en
paralelo con un espacio de cuidado
que se contemplé desde la fase de
disefio del proyecto, el cual estuvo
dirigido a hijos e hijas de las mujeres,
como estrategia para garantizar
condiciones para la participacién de
ellas, entendiendo que se trata de
principalmente sus cuidadoras
primaria. Se sugiere que este espacio
se contemple para cuando se
realizan procesos de
acompanamiento a mujeres, como
una forma de minimizar las brechas
en su participacion.

Es asi como esta cartilla se concibe
como una herramienta viva, abierta a
la adaptacién, que busca aportar a
la construccién de prdcticas de
cuidado mds conscientes, equitativas
y transformadoras.



Guia de uso de la cartilla

Esta cartilla ha sido pensada como
una herramienta de acompafiamiento
para reflexionar sobre el cuidado, la
autoproteccidén y el bienestar en la
vida cotidiana. Su uso es flexible y
puede adaptarse a las necesidades,
tiempos y experiencias de cada mujer
o de cada grupo.

Puede ser utilizada de manera
individual, destinando momentos
tranquilos para recorrer sus
contenidos y desarrollar los ejercicios
propuestos.

Algunas actividades invitan a
recordar experiencias, reconocer
emociones o poner en palabras
pensamientos e ideas propias. Por
ello, se recomienda avanzar con
calma, respetando los ritmos
personales y permitiendo que cada
reflexién dialogue con la historia de
vida y las necesidades de cada
persona.

También puede ser utilizada en
espacios colectivos como talleres,
encuentros comunitarios o grupos de
mujeres. En estos escenarios, la
cartilla puede funcionar como una
guia para facilitar conversaciones,
promover el intercambio de
experiencias y desarrollar
actividades que fortalezcan la
confianza, el cuidado mutuo y el
acompanamiento.

Escuchar otras voces y compartir
vivencias puede ampliar las
comprensiones y fortalecer los lazos
comunitarios.

No es necesario recorrer toda la
cartilla en un solo momento, cada
seccién puede abordarse de manera
gradual, permitiendo que las ideas se
asimilen, se conversen y se lleven a la
préctica en la vida cotidiana.

Asimismo, las actividades pueden
adaptarse segin las realidades,
costumbres y contextos de cada
territorio, manteniendo siempre su
sentido principal.

En conclusién, esta cartilla es una
herramienta viva que puede ser
adaptada a las experiencias de
quienes la utilizan, pues busca ser un
espacio para detenerse, escucharse y
escuchar a otras/os/es,
reconociendo el cuidado como una
préctica fundamental para la vida.






Para fortalecer précticas de cuidado en la vida cotidiana, es fundamental
contar con comprensiones claras sobre lo que significa cuidar, cuidarse y
protegerse. En muchas ocasiones, estas palabras se usan de manera comin, pero
no siempre se reflexiona sobre su profundidad, sus implicaciones o su relacién
con los derechos, el bienestar y la vida digna.

Por ello, este apartado busca construir una base compartida de significado que
permita reconocer el cuidado no solo como una prdctica individual, sino como
un proceso social, politico y colectivo, especialmente relevante en contextos
atravesados por desigualdades y violencias.

Estas definiciones dialogan
con las experiencias y
comprensiones construidas
por las mujeres
participantes, quienes han
significado el autocuidado
desde su vida cotidiana, sus
emociones y sus procesos
personales.
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como los que atraviesan muchas |

La autoproteccion, en contextos

mujeres en los territorios, se re|acionc1|
con la capacidad de identificar
riesgos, prevenir violencias y generar
estrategias individuales y colectivas
para salvaguardar la vida, la
integridad y los derechos.

la autoproteccidn es una herramienta
de agencia que permite tomar
decisiones informadas frente a
situaciones de amenaza o
vulnerabilidad. Por tanto, al hablar de
proteccién integral y autoproteccidn,
seria imposible no mirar al |
auvtocuidado y cuidado colectivo |
como ejes fundamentales que la i
I

I
I
|
Mas allé de una respuesta reactiva, |
|
I
I

conforman (ONU Mujeres § ACNUDH,
2021).
J
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El cuidado puede entenderse como |
el conjunto de actividades, relaciones
y précticas orientadas a garantizar el
bienestar fisico, emocional y social del
las personas.

De acuerdo con organismos como
ONU Muijeres, el cuidado es un
componente esencial para la
sostenibilidad de la vida y el
funcionamiento de las sociedades,
aunque histéricamente ha sido
invisibilizado y desigualmente

distribuido, recayendo principalmente

o

L

en las mujeres.

n

I
I
I
]
I
I
|
]
|
I
|
I
|
\

e een e e e as e

12

acciones y decisiones que una
persona realiza de manera
consciente para mantenery
fortalecer su bienestar integral.

enfermedades y afrontar situaciones
sin depender exclusivamente de
servicios externos.

En este sentido, el autocuidado
implica reconocer las propias

generar prdcticas que favorezcan el
equilibrio fisico, emocional y mental.

e o
-—— ——————

El autocuidado hace referencia a las|

La Organizacién Mundial de la Salud |
lo define como la capacidad de las |
personas, familias y comunidades

para promover la salud, prevenir

ecesidades, establecer limites y

d



Ejercicio practico

Ahora, te invitamos a ti a que te hagas las siguientes preguntas:

¢Para ti qué es el autocuidado?

¢, Qué haces actualmente para cuidarte?

¢, Qué practicas de autocuidado te gustaria implementar?

135



Voces de las mujeres

66 Estar bien por
dentro y por fuera 99

66 Es ponerme como
prioridad y ser
responsable de mi

cuidado 99

Estas voces evidencian que el
autocuidado no es una idea
lejana, sino una prdctica
concreta que implica
reconocerse, priorizarse y
cuestionar aquellos mandatos
que histéricamente han llevado
a las mujeres a ponerse en
segundo lugar. Asi, el cuidado se
convierte no solo en una
préctica de bienestar, sino
también en un acto de
afirmacién, dignidad y
resistencia.

14
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Ejercicio practico

Escuchar el cuerpo...

Busca un lugar tranquilo donde puedas estar cémoda por unos
I minutos. Si lo deseas, puedes sentarte o recostarte en una posicién
que te permita relajarte.
Cierra suavemente los ojos y lleva tu atencién a la respiracién:
Inhala profundamente por la nariz y exhala lentamente por la boca,

| repite este proceso tres veces, permitiendo que tu cuerpo se vaya
soltando poco a poco.

tu cuerpo en este momento: ¢ hay tensién, cansancio, tranquilidad,
incomodidad?
No intentes cambiar nada, solo reconoce lo que estd presente.

Ahora, pon atencién a tus emociones. Nombralas si puedes, sin
juzgarlas. Desde ese lugar de escucha, preguntate con calma:

“Si mi cuerpo pudiera hablar, ; qué me estaria pidiendo hoy?”

respuestas en forma de pensamientos, sensaciones o imagenes.

l Luego, dirige tu atencién hacia tu interior. Observa cémo se siente l
Si lo deseas, puedes escribir lo que aparecié o simplemente l

' Permanece unos momentos con esta pregunta. Permite que surjan
‘ quedarte con la sensacién.

d

—5—————__
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El autocuidado no es una prdctica

Unica ni se limita a una sola dimensién
de la vida. Por el contrario, est&
compuesto por distintas formas que se
interrelacionan y se influyen
mutuamente. El bienestar de una
persona no puede entenderse
Unicamente desde lo fisico o lo
emocional de manera aislada, ya que
el cuerpo, la mente, las emociones, las
relaciones y las creencias estdn
profundamente conectadas.

Por ello, en esta cartilla se abordan
diversas dimensiones del autocuidado
(fisica, mental, emocional, social y
espiritual) reconociendo que todas
son importantes. Sin embargo, cabe
sefialar que las précticas de
autocuidado no se clasifican de
manera rigida dentro de una sola
dimensién, precisamente porque
estdn interconectadas.

Una misma accién puede tener
efectos en distintos niveles al mismo
po: por ejemplo, descansar

Je impactar el cuerpo, las

onesy la mente; compartir con
ersonas puede fortalecer lo

lo emocional. Comprender
erconexion permite construir
1s de cuidado mds integrales,
ntes y acordes con las

dades reales de cada mujer.



Estas son algunas practicas
que las mujeres creadoras de
esta cartilla consideran
importantes para incorporar
en su rutina diaria como
acciones de autocuidado.

® Dimension fisica (el cuerpo):Se ~ 7" T T T T T T T T T T~ 1
refiere al cuerpo como primer 1 Aliméntate de forma ‘|
territorio de cuidado. Incluye la | consciente, realiza ejercicio |
salud, el descanso, la alimentacidn, : constantemente, no consumas |
la seguridad y la autoproteccién. | sustancias psicoactivas, toma !
Implica reconocer sefiales de | suficiente agua, duerme las :
alerta y desarrollar acciones ! horas necesarias. |
concretas para proteger la vida. L !

o
o
s N
- ~ ce = L d
® Dimensién cognitiva (la mente): - - —-—-—-—-—-—— - - A

Hace referencia a los procesos
cognitivos como la atencién, la
memoria y la forma en que
interpretamos la realidad. Cuidar
esta dimensién implica generar
hdbitos que favorezcan el bienestar

" Lee un libro, repite

| afirmaciones positivas frente

| al espejo, saca tiempo para

I aprender nuevas habilidades,
: disfruta del silencio.

mental, reducir la sobrecarga y o
fortalecer pensamientos que
P4 -
aporten al equilibrio. e ,z‘
i ’
\ ! 'I
\\ P Nea=”
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@ Dimensién emocional (las = - —-——-—-—- - —- - - A

emociones): Se relaciona con la I Ve a terapia, leva un diario de lI
capacidad de reconocer, expresar | tus emociones, escucha misica |
y regular las emociones. El cuidado | alegre o relajante, dibuja o |
emocional implica validar lo que se : ointa, aprende a poner limites, !
siente, desarrollar herramientas | alejate de personas que te :
para gestionar emociones dificiles | lastimen. |

|

y construir formas de

acompafiamiento sin juicio. "' ‘: T T T T T T
LN v
\~_A\~-—",'
® Dimensién social (cuidado ST -
colectivo): Reconoce que el |Establece fechas para “
cuidado también es colectivo. :compartir con amigas, |
Incluye las redes de apoyo, los | participar de circulos de |
vinculos y las relaciones I mujeres, ten conversaciones :
comunitarias. Cuidar esta dimensién : honestas. |
implica identificar con quién contar, | :
pedir ayuda y también acompafiar SN T T T T T T oo
a otras personas. R v
\\~ ‘\A, "I
Se_o-
@ Dimensién espiritual (creencias): = - - - - - — - — - — - — — A

Se refiere al sentido de vida, los
valores y las practicas que
fortalecen interiormente. Incluye
aquello que brinda esperanza,
conexién y propdsito, ya sea desde
lo espiritual, cultural o personpal.
2

Medita, practica ejercicios
de respiracion consciente,
realiza rituales o acude a
ceremonias importantes
para ti, conecta con la
naturaleza.

= = = = L . =



Ejercicios practicos

|\
| El movimiento corporal es una

forma de reconectar con el l

cuerpo, liberar tensiones y |

' reconocer codmo se siente |

|

|

|

MOVimiento | habitarlo.

o |
Ilbl‘e con | Através de la misica, es posible

, e activar la energia, expresar
musicQ emociones y permitir que el
cuerpo se mueva de manera
| mds libre y consciente, sin
| necesidad de seguir pasos o
| estructuras definidas.

|
|
|
I
B
Primero, elige una cancién que te guste y te traiga calma o alegria.
Busca un espacio donde puedas moverte con tranquilidad.

Al iniciar la musica, cierra los ojos si te sientes cémoda y comienza a
mover tu cuerpo libremente, siguiendo el ritmo o simplemente
dejando que tu cuerpo se exprese como lo necesite (no hay
movimientos correctos o incorrectos).

Puedes moverte suave o intensamente, quedarte en un solo lugar o
desplazarte, lleva tu atencién a las sensaciones en tu cuerpo y

permite que el movimiento fluya sin juicio.

Al finalizar, quédate unos segundos en quietud y observa cémo se
siente tu cuerpo y qué emociones emergen.

20



El contacto fisico puede ser una
forma poderosa de cuidado,
conexién y bienestar. Los
abrazos, cuando son

:l \
| |
| |
|
Abrazo : consentidos, pueden generar |
o sensacién de calma, confianzay |
colectivo : |
| |

|

cercaniq, fortaleciendo los
vinculos y recordando que no
estamos solas.

Si estds realizando un ejercicio grupal, formen un circulo (si son
muchas personas, dividanse en subgrupos de aproximadamente
cinco integrantes). Antes de iniciar, es importante que todas
expresen si se sienten cémodas participando.

Luego, acérquense y realicen un abrazo colectivo, sosteniéndolo por
unos segundos mientras respiran de manera tranquila. Si estds de
manera individual, puedes realizar este ejercicio con una persona
cercana de tu entorno. Este ejercicio busca reconocer el valor del

contacto, el consentimiento y el cuidado compartido.

Al finalizar, témate un momento para notar cémo te sentiste: ¢ fue
cémodo, extraiio, cdlido, tranquilizador?

2]



Mandala para
la calmay la
concentracidn

En medio de las
preocupaciones, las
responsabilidades y el ritmo
cotidiano, es comin que la
mente se sature o se disperse,
generando cansancio mental y
dificultad para concentrarse.

Colorear mandalas es una
herramienta sencilla que puede
ayudar a enfocar la atencidn,
reducir el ruido mental y
generar una sensacién de
calma.

A través de la repeticién de
formas y colores, este ejercicio
permite habitar el presente,
disminuir la ansiedad y crear un
espacio de pausa consciente.



Observa el mandala y elige los colores que desees. Comienza a
colorear a tu propio ritmo, llevando tu atencién a los movimientos de
tu mano, las formas y los colores. Si aparecen pensamientos o
distracciones, reconécelos y vuelve suavemente al ejercicio.
Permitete habitar este momento con calma vy sin juicios.

Al finalizar, toma un instante para notar cémo se siente tu mente y
qué emociones o sensaciones surgieron durante la actividad.




Frasco de gratitud

- S e e e e e o e e e o e

I| La gratitud es una préctica que permite reconocer aquello que nos |
: sostiene, nos da fuerza y aporta bienestar, incluso en medio de |
| momentos dificiles. Este ejercicio propone crear tu propio “frasco de |
| gratitud” como una forma de conectar con esas experiencias que I

i nutren tu vida. I

En el siguiente frasco encontrards un espacio vacio en el que podrds
escribir palabras, frases o situaciones por las que te sientes
agradecida en este momento. Pueden ser personas, recuerdos,
aprendizajes o pequefios detalles de tu dia. Permitete llenar este
espacio con aquello que hoy tiene significado para ti.

< _

[
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Luego, puedes colorear y decorar el frasco como desees, haciéndolo

un lugar propio y especial.

Al finalizar, observa el frasco con calma y conecta con lo que

escribiste:

¢, Cémo te hace sentir?

Si conectaste con esta actividad,
puedes buscar un frasco real, caja
o recipiente y continuar este
ejercicio en tu vida cotidiana,
escribiendo y guardando alli
aquello que quieras recordar
cuando necesites reconectar
contigo misma.



Ritual de
conexion
espiritual

La conexidn espiritual no
necesariamente estd ligada a
una creencia especifica, sino a
la posibilidad de reconocerse,
escucharse y encontrar un
sentido de calma y presencia en
el momento.

Puede ser una forma de volver a
ti, a tu energia y a aquello que

te sostiene, ya sea la naturaleza,
tus creencias, tus ancestras o tu

propia fuerza interior.

Este ritual es una invitacién a
crear un momento intimo y
significativo para escucho
habitar el presente.

Puede repetirse cada vez que
necesites reconectar contigo

misma y con aquello que te da
sentido.

26



Busca un lugar tranquilo donde puedas estar sin interrupciones. Si es
posible, crea un pequefio espacio con elementos que tengan
significado para ti: una vela, una planta, una piedra, una fotografia,
un objeto del territorio o algo que represente calma y proteccidén.

Enciende la vela (si tienes una) como simbolo de presenciay
conexién, luego siéntate cémodamente y cierra los ojos. Lleva tu
atencién a la respiracién: inhala profundo por la nariz y exhala
lentamente por la boca, varias veces.

Mientras respiras, conecta con el momento y con los elementos que
te rodean. Puedes imaginar que estds acompafiada por la fuerza de
la tierra, el agua, el aire o el fuego, o por aquellas presencias que te
brindan guia y cuidado.

Desde ese lugar, pregintate en silencio: ; qué necesito hoy para
sentirme en equilibrio y en paz? Permanece unos minutos en
escucha, sin forzar respuestas.

Si lo deseas, puedes decir en voz baja una intencién o palabra que
te acompafie (por ejemplo: “gratitud”, “calma”, “fuerza”).

Al finalizar, agradece este momento, abre los ojos lentamente vy, si

encendiste una vela, apdgala con cuidado, reconociendo el cierre
de este espacio.
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Para hablar de cuidado y
autocuidado, es necesario comenzar
por el reconocimiento de una misma.
El autoconocimiento permite
identificar cémo nos sentimos, qué
necesitamos, qué nos hace bien, qué
nos genera malestar y cudles son
nuestros limites.

Sin este proceso de escucha y
reconocimiento, las practicas de
cuidado pueden volverse
automdticas, insuficientes o
desconectadas de las necesidades
reales de cada persona.

Desde una perspectiva conceptual, el
auvtocuidado implica la capacidad
de reconocer necesidades,
emociones, limites y recursos
personales para actuar en favor del
propio bienestar.

En este sentido, el autoconocimiento
es la base que permite que el
cuidado sea consciente y
significativo. No todas las personas
necesitan lo mismo para sentirse bien,
por eso conocerse es fundamental
para construir précticas de cuidado
acordes con la propia realidad,
contexto y momento de vida.
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En el caso de las mujeres, este
proceso adquiere una relevancia adn
mayor, pues histéricamente han sido
socializadas para atender las
necesidades de otras personas antes
que las propias, asumiendo roles de
cuidado en contextos marcados por
sobrecarga, desigualdad y distintas
formas de violencia.

En medio de estas dindmicas, es
comin que las propias emociones,
deseos o necesidades queden en
segundo plano. Por ello, el
autoconocimiento también implica
cuestionar mandatos sociales que han
ensefiado a las mujeres a priorizar
constantemente a otros/as por
encima de ellas.

Detenerse a escucharse, reconocer el
cansancio, validar las emociones y
preguntarse qué se necesita no es un
acto egoista, sino una prdctica
necesaria de bienestar y dignidad.

Ademds, el autoconocimiento
fortalece la autonomia, cuando una
mujer puede identificar qué siente,
qué necesita y qué situaciones le
afectan, tiene mayores herramientas
para tomar decisiones sobre su vida,
establecer limites y construir
relaciones mdés equilibradas.
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De esta manera, el cuidado no solo
impacta el bienestar individual, sino
también las dindmicas familiares,
comunitarias y colectivas.

Es importante reconocer que el
autoconocimiento no es un estado al
que se llega de manera definitiva. Es
un proceso continuo, que cambia con
las experiencias, las emociones y las
etapas de la vida.

Implica abrir espacios permanentes
de escucha interna y reconocer que
nuestras necesidades también

pueden transformarse con el tiempo.

A continuacidn, encontrards una
invitacién a detenerte, mirarte y
reconocerte como punto de partida
para cualquier prdctica de cuidado.




Ejercicio practico

Mapa corporal: representacién del cuerpo como
territorio emocional

1. Busca una posicién cémoda y tédmate un momento para respirar
profundo, inhala lento por la nariz y exhala por la boca, llevando
tu atencidn a tu cuerpo.

2. En la siguiente pagina encontrards la silueta de un cuerpo, una
vez alli, agrégale los detalles que desees para que representes tu
cuerpo en esta silueta.

3. Luego, recuerda las emociones que has sentido en los Gltimos dias
o semanas (puedes pensar en el dia actual o en un momento
especifico que desees recordar). Permite que las emociones
vayan apareciendo poco a poco y empieza a ubicarlas en el
cuerpo:

e ¢ Cudles son mis emociones?
e ¢En qué parte se sienten?

¢ ¢Cémo se manifiestan (tensién, calor, frio, vacio)?

4. Usa colores, palabras o simbolos para representarlas dentro de
tu silueta. Puedes crear tu propio lenguaje; no hay formas
correctas o incorrectas de hacerlo.

5. Para cerrar, lleva tu atencién a la parte de tu cuerpo que mds lo
necesita. Si quieres, coloca una mano alli y regdlate un momento
de escucha y cuidado.
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En los procesos de reflexién sobre el
cuidado, uno de los aprendizajes mas
importantes ha sido reconocer cudnto
se dejan de lado las propias
necesidades al priorizar el cuidado
de otras personas.

Esto no ocurre de manera aislada,
sino que responde a estructuras
sociales que han definido
histéricamente el lugar de las mujeres
en la sociedad.

Por un lado, el sistema patriarcal ha
instalado la idea de que el cuidado
es una cualidad “natural” de las
mujeres, asociada a la sensibilidad, la
entrega y la disposicién permanente
hacia otras personas.

Sin embargo, diversas autoras
feministas han sefialado que esta
idea no es innata, sino construida
socialmente a través de procesos de
socializacién que ensefian a las
mujeres, desde temprana edad, a
cuidar, atender y priorizar a otros,
muchas veces en detrimento de si
mismas.

Desnaturalizar el cuidado implica
reconocer que no es una obligacién
inherente a ser mujer, sino una
préctica que debe ser compartida,
valorada y ejercida en condiciones
justas.

Por otro lado, el sistema capitalista
refuerza estas dindmicas al instalar la
idea de que el valor de las personas
estd ligado a su productividad. En
este marco, el tiempo, la energia y las
acciones deben ser ttiles, medibles o
mercantilizables.

Esto afecta profundamente la forma
en que se vive el cuidado, ya que
descansar, poner limites o priorizar el
bienestar propio puede generar
sentimientos de culpa, al percibirse
como una “falta” frente a las
demandas externas.

Asi, muchas mujeres experimentan una
doble carga: cuidar de otras
personas y, al mismo tiempo,
responder a exigencias productivas,
dejando poco espacio para si
mismas.
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Ejercicio practico
Semaforo de los limites

Este ejercicio te ayudard a identificar cémo ejerces los limites en la
vida cotidiana y en tus relaciones. No busca generar culpg, sino
ayudarte a reconocer cémo te sientes y abrir la posibilidad de
cuidarte mejor.

® Lo que me sobrepasa: Aqui identifica situaciones, personas o
demandas que te generan agotamiento, malestar o que afectan
tu bienestar. Son momentos en los que sientes que tus limites han
sido cruzados o no han sido respetados.

Lo que me incomoda: En este espacio escribe situaciones que te
generan duda, incomodidad o cansancio, pero que a veces
permites. Puede ser cuando dices “si” queriendo decir “no”, o

cuando sientes que algo no estd del todo bien.

® Lo que me hace bien: Aqui escribe aquellas situaciones, personas
o actividades en las que te sientes tranquila, respetada y en
equilibrio. Son espacios donde puedes cuidar y cuidarte sin
sentirte sobrecargada.
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Cuando termines, observa tu semdaforo y reflexiona:

e ¢En qué espacios de mi vida estoy mas tiempo: verde, amarillo
o rojo?

e ¢Qué situaciones del amarillo podrian convertirse en rojo si no
pongo limites?

e ¢Qué necesito cambiar, decir o hacer para acercarme mas al
verde?
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En este orden de ideas, es fundamental resignificar el cuidado. Cuidar no
significa estar disponible todo el tiempo ni sostenerse desde el sacrificio
constante. Por el contrario, implica reconocer que para cuidar a otras personas
también es necesario cuidarse a si misma. Por lo tanto, poner limites no es un
acto egoista, sino una prdctica esencial de autocuidado y una forma de
proteger la propia vida.

Los limites permiten resguardar el tiempo, la energia, el cuerpo y las emociones.
Sin embargo, establecerlos puede resultar dificil cuando existen mandatos que
asocian el valor de las mujeres con su capacidad de dar, sostener y responder a
las necesidades de otros. Por ello, trabajar en los limites requiere un proceso de
cuestionamiento, reconocimiento y transformacién.

Algunas preguntas que pueden IReconocer los propios limites no es un_‘\
orientar este camino: 'proceso inmediato, sino un camino |
I que se construye poco a poco. |

* ¢A quienes cuido yo? 'Implica aprender a escucharse, I
 ¢Quién me cuida? : validar las propias necesidades y I
« ¢Qué necesito para cuidar de mi reconocer el derecho al descanso, al |
misma? | bienestar y a una vida mds I

| equilibrada. :

Ahora, piensa en una situacién reciente donde te costé poner un
|imite. Si pudieras volver a ese momento, ¢ Qué dirias o harias
diferente hoy?

Escribelo...
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Poner limites es, en si mismo, una forma de

cuidado. Es una manera de decir: mi tiempo, mi
energia y mi vida también son importantes.
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