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Prologo

Desde el Departamento de Salud del Centro
Cultural de la Cooperacion nos abocamos a
analizar y discutir los procesos de salud, en-
fermedad y atencién, entendiendo que la sa-
lud no sélo es la ausencia de enfermedad, que
las patologias no deben ser el foco del siste-
ma sanitario y que la promocion de la salud y
la prevencion de enfermedades son aspectos
centrales. Se ha prestado especial atencion a
los procesos colectivos y comunitarios en el
campo de la salud, porque a partir de su tra-
bajo constante han logrado incidir en la agenda
publica, en los medios de comunicacion como
también en propiciar nuevas formas de enten-
dery llevar a cabo los procesos de salud, enfer-
medad - atencion.

La Guia para Cuidadoras nos resulta un trabajo
esencial porque posee un impacto directo en la
vida de las personas que cuidan, otorgandoles
el reconocimiento que merecen y poniendo en
valor su actividad cotidiana. Es una guia que
busca la reparacién para un conjunto de per-
sonas, en su mayoria mujeres, que cuidan a los
grupos mas vulnerables de nuestra sociedad
como son los niAos, nifas, personas mayores
y personas que presentan discapacidad, que
contribuyen con la economia al asumir respon-
sabilidades y que no son en la mayoria de los
casos retribuidas por ello. Se trata de una Guia
que versa entre el reconocimiento, la empatia y
la justicia social.

En la guia ser cuidadora lo definen como algo
que te toca y que por eleccidén o no se termi-
na asumiendo. El trabajo permite explorar de
qué se trata esta condicion, como es vivida por
quien debe llevarla adelante y qué representa-
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Departamento de Salud

ciones existen en torno a esta figura, que en la
mayoria de las veces es invisibilizada por la so-
ciedad.

Las tareas de cuidado, histéricamente, fueron
realizadas por mujeres que llevaban adelante
la crianza de sus hijxs, los cuidados del hogar,
se ocupaban de las necesidades de los familia-
res anosos, sosteniendo las tareas de cuidado
de acuerdo a la etapa que vivian. En las fami-
lias donde uno o una de los miembros presen-
ta una discapacidad que le impide manejarse
por si solo o sola, la situacion de cuidados es
constante y eterna. ;Como lo vivencian quié-
nes deben cuidar? ;Como se sostienen quienes
deben sostener? ; Qué pasa cuando alguien ex-
presa que no puede 0 no quiere cuidar mas?
¢Qué pasa cuando alguien quiere algo mas de
su vida que ser nada mas y nada menos que
el sostén de cuidados de otra persona? ;Quién
0 quiénes estan para acompafar? ;Qué redes
informales o institucionales existen de acompa-
Aamiento?

En este trabajo, las incansables luchadoras de
Mama Cultiva Argentina, intentan darles lugar
a quienes cuidan, a quienes desde hace afnos
atraviesan estas circunstancias donde todo es
mas importante que una o0 uno mismo y preci-
san sentirse escuchadas y acompanadas.

Las abrazamos, les agradecemos a todas y to-
dos por sus cuidados y seguiremos abogan-
do por el reconocimiento para garantizar que
las personas mas vulnerables reciban el apoyo
que necesitan, que las trabajadoras de cuida-
do sean valoradas y que la justicia social guie
nuestra sociedad.




PROLOGO DEPARTAMENTO DE SALUD

centro cultural
de la cooperacior

FLOREAL GORIN

Brenda Maier
Coordinadora del Departamento de Salu
del Centro Cultural de la Cooperacién
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Prologo

—> Una guia practica para habitar
la interdependencia

En las paginas que siguen se van a encontrar
CON una guia que es un camino, sinuoso y colec-
tivo, y que da cuenta de un trabajo de sistema-
tizacidon de saberes sobre la interdependencia,
contra la ficcion de que somos individuos au-
tonomos en el sentido liberal de la palabra. Es
una guia también en el sentido preciso que pro-
pone un modo de acompanamiento al cuerpo
que cuida, “con respeto, saber y comunidad”.
Para guiarnos en la tarea de cuidar necesita-
mos aliadas y las compaferas de Mama Cultiva
nos cuentan como se han encontrado con una
fundamental: la planta (con sus propios proce-
sos, ritmos y cualidades).

Al leer estas paginas se nos invita a ser parte
de la intimidad de un proceso politico que por
supuesto esta centrado en la experiencia de
Mama Cultiva pero que lo excede porque abar-
ca la experiencias de muchas cuidadoras que
se reconocieron como tales al calor de un mo-
vimiento feminista que nos cambi¢ la vida.

El movimiento feminista del que somos parte
fue capaz de organizar el primer paro al go-
bierno neoliberal endeudador de Mauricio Ma-
cri; fue capaz de abrazar, no sin conflictos, a
las trabajaroras de la economia popular, a las
migrantes, a las cuidadoras, a las trabajdoras
de hogar como protagonistas y no personajes
secundarios de una clase trabajadora cada vez
mas heterogénea. El movimiento feminista del
que somos parte sigue siendo capaz de decir

que “Todo cuidado es politico”.

Por eso esta guia tiene la cadencia de un pro-
ceso histérico que es la suma de procesos
subjetivos, de luchas personales y colectivas,
que se volvieron una reinvidincacion de ma-
sas: reconocer y valorar el trabajo de cuidar,
de acompanar, de sostener vidas y de produ-
cir una riqueza invisible para los numeros de la
economia mainstream.

Como resaltan las autoras, no se puede hablar
livianamente de cuidado, como cuando se lo
usa de manera oportunista para hacer marke-
ting politico, porque es la mayor responsabilidad
que puede tener una persona sobre otra, “"don-
de el margen de error es minimo". Al constatar
esa infinita importancia del trabajo de cuidado,
esta guia nos invita a politizarlo y a alejarlo de la
romantizacion, mecanismo predilecto para qui-
tarle su valor.

El proceso de reconocer la importancia del tra-
bajo de cuidado viene junto a la necesidad de
ponerle limites para permitir el autocuidado de
quienes cuidan y empieza por organizarse con
otras, por poner en pausa la mecanizacion y
la repeticion de las tareas que a veces llevan
a olvidarse de una misma. Es imposible no ver
las resonancias de esta propuesta con el paro
feminista que llamo una y otra vez a sustraerse
de los mandatos que cumplimos por ser muje-
res, empezando por los gestos mecanizados de
la vida cotidiana y la devaluacion permanente
de nuestras tareas invisibilizadas e hiper ex-
plotadas. Poner un limite, parar para hacernos
tiempo para nosotras, parar para pensar coOmo



seguir, parar para reparar nuestro cansancio y
cobijarnos en el cuerpo colectivo.

Segun aprendemos con esta guia, interrumpir
y poner limites, es recuperar el deseo y el au-
tocuidado, a través del despliegue de una sen-
siblidad-brujula para escuchar nuestro propio
cuerpo. Este proceso de autoconocimiento se
hace con otras y luchando en las calles e, in-
cluso, usando estratégicamente el estado para
demandar la socializacion del trabajo de cui-
dado, la provisién de mas y mejores servicios
publicos.

Sin embargo, esto no se agota ahi. Esta guia
practica nos propone una clave, un modo de
hacer politica en tiempos de crueldad y ajuste,
que va mucho mas alla de luchar por reconoci-
miento y por una politica publica. Nos propone
la politizacion de los cuidados como un modo
de construir una alternativa basada en cuidar
vinculos, redes vy territorios, y también cuidar
nuestro propio cuerpo-sostén. Nos propone
“que valga mas la capacidad de sostener que la
de producir; mas el abrazo que el éxito".

Volver al cuidado de las tramas, dicen las com-
paneras de Mama Cultiva, es un pacto social
para no olvidar que nos mueve el deseo, que de
ese deseo --que es capaz de hacerle espacio a
la vulnerabilidad-- se nutren nuestras capaci-
dades de hacer y sostener a otrxs y a nosotras
mismas en una trama inconmensurable, que es
la trama de la vida.

PROLOGO NI UNA MENOS

Luci Cavallero

Doctora en Ciencias Sociales por la Universi-
dad de Buenos Aires, militante del movimiento
Ni Una Menos y referente de la agrupacion po-
litica Movida Ciudad.
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INTRODUCCION

Introduccion

Esta guia nace del encuentro entre saberes: los
que nos dio la academia, los que se aprenden
en la calle, los que cultivamos en nuestras ca-
sas, y los que se transmiten entre companeras
en una ronda, en una sala de espera, en una
plaza, en un espacio de Mama Cultiva Argen-
tina.

El cuidado es una tarea vital para la sosteni-
bilidad de la vida. Sin embargo, quienes cui-
damos —mayoritariamente madres, abuelas,
hermanas, esposas, tias, amigas— lo hacemos
en la invisibilidad, sin reconocimiento econo-
mico, politico ni institucional.

En Mama Cultiva Argentina las vemos todos
los dias: madres que abandonan sus trabajos,
que viven de changas para sostener tratamien-
tos carisimos no cubiertos, que pasan noches
enteras en hospitales o preparan derivados de
cannabis en sus casas para aliviar dolores. Mu-

jeres mayores que también se enferman, pero
no paran. Que no duermen. Que estan rotas y
que sin embargo, siguen.

Sabemos que cuidar en estas condiciones pue-
de llevar al desgaste, al aislamiento y al olvido
de una misma. Por eso esta guia es una he-
rramienta construida colectivamente para
reconocer y valorar el trabajo de cuidar, para
visibilizar derechos y para proponer caminos
de autocuidado y acompanamiento mutuo.

Esta guia esta pensada como una herramienta
politica y amorosa, busca ser util y aplicable. Es
una conversacion que no arrancé con nosotras
y que nos trasciende. Que esta escrita desde la
experiencia, pero pensada en voz alta, en gru-
po y cuyo objetivo es proponer herramientas
que posibiliten transformar. Es, en definitiva,
una invitacion a participar de nuestra charla.
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(1
¢Que es ser

cuidadora?

Multiples formas de sostener la vida




Existen multiples definiciones formales sobre el
rol de la persona cuidadora.

Segun el Ministerio de Salud, Direccion de Juven-
tudes y de la Persona Adulta Mayor: se considera
cuidadora a la persona que realiza actividades,
tareas, servicios apoyando a personas de su en-
torno que son dependientes. Existe una relacion
afectiva entre ellas y esta tarea se realiza en for-
ma gratuita y voluntaria, y sin formacion espe-
cifica para realizar esta prestacion. (Informacién
para cuidadores y cuidadoras | Argentina.gob.ar)

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en
1999 define al cuidador primario como “la perso-
na del entorno de un paciente que asume volun-
tariamente el papel de responsable del mismo, en
un amplio sentido; este individuo esta dispuesto
a tomar decisiones por el paciente y a cubrir ne-
cesidades basicas del mismo, ya sea de manera
directa o indirecta”.

Pero quienes lo vivimos en carne propia sabe-
mos que la realidad es mucho mas compleja.

Para nosotras ser cuidadora es el trabajo que
sostiene la vida de otra persona, que no puede
valerse por si misma. El cuidado es la mayor
responsabilidad que puede tener una persona
sobre otra, y donde el margen de error es mini-
mo. Se trata de garantizar la vida.

¢ QUE ES SER CUIDADORA?

cuando recibimos el diagnoéstico o noticia, mu-
chas veces quién estda mas cerca se convierte
de forma inmediata en quien resuelve, gestiona,
acompana y contiene. La reaccion del familiar
Mas cercano es ponerse operativo, volverse ma-
quina. Sostener a como dé lugar.

Ese sostén, que en principio parece un acto
amoroso y necesario, a lo largo del tiempo,
va erosionando la vida y el cuerpo que cuida.
No somos conscientes de la carga emocional,
mental y fisica que conlleva y ante los prime-
ros indicios de agotamiento, miramos a nues-
tro alrededor y nos encontramos en soledad. El
mundo siguiod girando, el resto de la familia con-
tinda con su vida y la nuestra quedo estancada
en aquel momento de urgencia.

@ Algunos datos:

Segun una encuesta de Relevamiento a
familiares de cuidadores realizada por
el Colectivo Argentino de salud mental,
sobre una poblacion de 332 personas
residentes en distintas partes de nues-
tro pais (Argentina), el 90% de los cui-
dados lo llevan adelante mujeres, y el
65,75% de ellas dicen cuidar mas de
12 horas diarias. ¢ Alguien se pregunta,
como hacen?.

Para muchas, no fue una
eleccién. Fue una obligacion
moral o familiar, una urgencia,
0 una reaccion ante una cri-
sis. En general, es un rol que
se asume sin apoyos, sin pau-
sas, sin tiempo para procesar
lo que se esta viviendo. Fren-
te a la necesidad de una per-
sona que requiere cuidados
de manera permanente, las
24 horas del dia, deberia ser
evidente que esos cuidados
no pueden recaer sobre una
unica persona.

Sin embargo, en la urgencia,
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La irrupcion de una condicion discapacitante
en un familiar cercano, es un golpe emocional
que puede ser traumatico y no hay tiempo de
procesar. Gana la urgencia. En lugar de redes
de sostén, recibimos frases como:

"Ay! yo no podria
hacer eso”,

“Dios le da sus peores
batallas a sus mejores
guerreras”,

“Mama luchona”,

“Vos si que sos
una leona”,

Etc.

Pero detras de todo ese reconoci-
miento, hay una romantizacion del
trabajo invisible que llevamos en
soledad (aun siendo parte de un
grupo familiar) y de un momento
a otro, esos halagos, se vuelven
una cruz. Pero ser cuidadoras
aunque nos determina, no nos de-
fine en totalidad. No somos sélo
eso. También somos deseo, pen-
samiento, historia y futuro. Somos
mucho mas que ese rol que nos
asignaron. Y necesitamos poder
contarlo.

El cuidado sin
limites borra
los deseos.
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¢ QUE ES SER CUIDADORA?
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elipe nacio en julio del 2016 luego es derivado junto a sumama en avion sani-
de un embarazo saludable sin nin- tario al Hospital Garrahan en Buenos Aires.
gun signo de alarma y con un parto Arrancada ella de raiz de su cotidiano, de
a término. Nada anticipaba lo que luego se sus haceres, incluso de su hogar. se encon-
desataria. tré viviendo, de un momento a otro, perma-
nentemente dentro de una institucion con
A las horas de nacer su vida corria peligro. visitas y acompanamientos restringidos. Yo,
De un momento a otro una serie de hipo- intentando sostener la casa, el trabajo y a mi
glucemias, seguidas de convulsiones se hi- hijita de 3 afios, yendo y viniendo. Estudios
cieron presentes ante la mirada perpleja de de alta complejidad que se demoran sema-
las profesionales que no lograban entender nas, un diagnostico que llega, 3 cirugias,
lo que le pasaba. Estuvo 25 dias internado neo, terapia intensiva, sala y casi 9 meses
en Neonatologia del hospital de Comodoro después, logramos volver a casa los tres.
Rivadavia. El desconcierto y la angustia au- Desde entonces estuvimos a disposicion
mentaban, su estado de salud delicado y su  de sus necesidades permanentemente. de-
cuerpo intervenido. Nuestro cotidiano em- jando atras tiempos personales, de pareja,
pezaba a desmoronarse. trabajo remunerado, descanso, recreacion,
cuidados personales, entre otros.

Ante la complejidad de su estado de salud,
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<Es lomismo
maternar

idar?
que cuidar?




Durante mucho tiempo nos hicieron creer que
cuidar era una tarea “natural” de las madres
Que si no cuidamos con entrega absoluta es
porque no amamos lo suficiente. Esa idea es en
realidad injusta y peligrosa. El cuidado no es ex-
clusivo de la maternidad, ni estad necesariamen-
te ligado al amor. Se puede cuidar sin maternar
y también se puede maternar sin asumir todas
las tareas de cuidado. Veamos algunas dife-
rencias clave:

¢ES LO MISMO MATERNAR QUE CUIDAR?

Cuidar

Maternar

Es una accion amplia que implica atender
las necesidades de otra persona (higiene,
alimentacion, contencion, gestion de re-
cursos, facilitar un ambiente sano, etc)

Es una forma de cuidar con afecto pro-
fundo, vinculo emocional y creando un
entorno de confianza mutua e intimidad
compartida

Puede ser realizada por cualquier persona
independientemente de su identidad de
género y vinculo familiar

No se limita a madres biolégicas: se puede
maternar como tia, abuela, docente, com-
pafera, activista, etc

Tiene un caracter funcional o técnico,
aunque puede incluir afecto

Implica sostener emocionalmente, acom-
pafar procesos, contener en el dolor,
crear un refugio, y brindar herramientas
para su autonomia

Es un acto socialmente necesario, pero
muchas veces invisibilizado

Histéricamente ha sido exigi-
do a los cuerpos feminizados
como mandato de género
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9 ¢Por qué es importante hacer
esta distincion?

Nombrar la diferencia nos permite correr el velo
del mandato y reconocer el trabajo real detras
del acto de sostener a otra persona. También
abre la posibilidad de que otros (varones, Ins-
tituciones, Estado) se hagan responsables del
cuidado sin pensar que es una tarea “natural” o
“femenina”.

Enganadas por la falsa idea de que la materni-
dad implica un sacrificio y abnegacion absolu-
ta, podemos quedar atrapadas en un “hacer sin
limites”. Lo urgente se vuelve rutina y la rutina
se vuelve mecanica. Dia tras dia, las tareas se
repiten sin pausa y de manera inconsciente.
Esta repeticion compulsiva de tareas, no tiene
nada que ver con maternar, y puede generar
desconexion del propio cuerpo, del deseo, del
descanso. Se desdibujan los bordes de lo pro-
pio. No hay entradas ni salidas de la labor.

—) Recuperar el Deseo, poner limites
Volver a humanizar a las personas que cuidan,

hacer lugar al descanso, al deseo, a la afectivi-
dad, implica necesariamente un proceso intimo,

20

y preguntarnos ¢hasta donde me es posible?
écuando? ;cuanto? ;de qué tareas puedo
ocuparme y de cudles no?

La invitacion es a comenzar a trazar los limites
necesarios que hacen posible que cuidemos
del otre y de una misma.

El malestar que acarrea el exceso, se traduce
en un desgaste del vinculo entre quien cuida y
quien es cuidado. Por eso es importante poner
limite a las tareas para descargar el cansancio
crénico, limpiar el vinculo de frustraciones o
enojos para habitarlo de otra manera.

No hay nada de romantico en el sacrificio, mas
bien hay una sensacion de omnipotencia en
eso de no querer/poder soltar el control remoto.
Como si soltar fuera traicionar.

Solemos tener asociada la idea de que poner
limites es "abandonar” el cuidado. Aparece la
culpa, como si tener la humildad de aceptar que
lo que vivimos es sumamente complejo, fuera
algo malo. La culpa es una sensacion de haber
cometido un error, o de estar haciendo algo in-
moral, y no hay nada inmoral en no poder.

== Elpoderdela
vulnerabilidad

Crecimos en una cultura que aplau-
de la fuerza, el aguante, el sacrificio,
el “poder con todo” y que mira con
desconfianza a quienes muestran
sensibilidad o cansancio. Como si
ser fuerte fuera no sentir. Pero ¢y si
la verdadera fortaleza estuviera en
permitirnos ser humanas?

La cultura que valora la frialdad pue-
de llevar a una busqueda constante de logros y
a evitar nuestra propia vulnerabilidad, mientras
que una cultura que reconoce la sensibilidad
puede fomentar la empatia y transformar esa su-
puesta “debilidad” en una fuente de informacion.
La vulnerabilidad no es debilidad. Es animarse a
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sentir, a mostrar lo que duele, lo que incomoda,
lo que no sale perfecto. Es, también, una forma
de habitar el cuerpo desde la verdad, desde lo
que pasa adentro, sin tener que endurecernos
para sobrevivir.

La investigadora Brené Brown lo dice asi: ser
vulnerable es salir de la zona de confort, expo-
nerse al error, al juicio, al dolor... pero desde un
lugar de coraje. Porque hace falta mucha mas
fuerza para mostrarse sensible que para es-
conderlo todo.

Nosotras, que cuidamos —aunque todavia no
todas lo nombremos asi—, vivimos muchas ve-
ces en esa cuerda floja: tratando de que todo
funcione, de que no se caiga nadie, de sostener
a los demas incluso cuando nosotras mismas
estamos cayendo. Y ahi es donde la sensibili-
dad se vuelve brujula: nos muestra qué necesi-
tamos, dénde poner un limite, qué cosas ya no
podemos seguir sosteniendo solas.

Dejar de escaparle a nuestra vulnerabilidad
puede abrir una puerta nueva: la de recono-

¢ES LO MISMO MATERNAR QUE CUIDAR?

cernos entre nosotras, la de acompanarnos sin
mascaras, la de poner en palabras eso que tan-
tas veces silenciamos por miedo a “molestar” o
a "ser débiles”.

La vulnerabilidad es humana. Y cuando la abra-
zamos, empezamos a tomar decisiones mas
alineadas con nuestros propios valores, no con
lo que la sociedad espera de nosotras. Y eso,
compaiera, ya es un acto de cuidado, hacia
otras y hacia vos misma.
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—9 De la moral a la ética
del cuidado.

La transicion de una moral basada en la culpa a
una ética del cuidado implica cambiar la pers-
pectiva: dejar atras una ética culposa, donde
todo recae sobre mi y mi deber de sostenerlo,
construida sobre principios y mandatos que no
nos representan; para abrazar una ética que
reconoce los limites, prioriza la vulnerabilidad
y entiende la interdependencia como punto de
partida.

Se trata, de volver a dar vida a ese cuerpo que,
ante la urgencia y la exigencia de cuidados,
se automatizo, se volvié operativo. Cuando el
cuerpo se automatiza, cuando el cansancio se
vuelve cronico, también el vinculo se resiente.
Reconocerlo no es detenerse en el malestar,
sino dar el primer paso para sanar. Para hacer
un duelo. Para reconstruirnos.




¢ES LO MISMO MATERNAR QUE CUIDAR?

Somos mucho
mas que ese rol

que nos asignaron.
Y necesitamos
poder contarlo.
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Derechos de las
personas con
discapacidad
que necesitan
cuidados

/' Derecho a vivir bien y con ayuda si la
necesitan.

/' Derecho a ser tratadas con respeto, sin
burlas ni maltrato.

/' Derecho a ir al médico y recibir atencién
de salud.

/' Derecho a estudiar en escuelas comu-
nes, con apoyo si lo necesitan.

/' Derecho a trabajar y ganar su
propio dinero.

v Derecho a tener una casa
comoda y segura.

/' Derecho a viajar y moverse por la ciudad
sin barreras.

/' Derecho a participar en actividades cul-
turales, sociales y politicas.

/' Derecho a recibir buenos cuidados, sin
violencia ni abandono.

/' Derecho a tener personas que las acom-
pafnen en lo que no pueden hacer solas.

/' Derecho a que la justicia las
escuche y entienda.

/' Derecho a cobrar pensiones u otras ayu-
das del Estado.

V' Derecho a decidir sobre su
cuerpo y su vida.

V' Derecho a recibir informacién en forma-
tos faciles de entender.

/ Derecho a tener pareja, amigos y afecto.

24

Derechos de

las personas

que cuidan

V' Derecho a elegir cuidar.
/' Derecho a tener obra social y jubilacion.

v Derecho a tomarse dias para
cuidar sin perder su trabajo.

/ Derecho a cuidar su propia salud
fisica y emocional.

/' Derecho a descansar y tener tiempo
para si mismas.

/' Derecho a cobrar por su trabajo
de cuidado.

-/ Derecho a participar en decisiones
sobre los cuidados.

/' Derecho a no hacerse cargo solas de
todo: el Estado debe ayudar.

/' Derecho a saber qué ayudas existen y
como acceder a ellas.

v Derecho a ser cuidadas cuando
ellas lo necesiten.

/ Derecho a estudiar, trabajar y participar
en la sociedad.
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quemada:

Cansancio, culpa, abandono




El sindrome de la cuidadora quemada
es un estado de agotamiento fisico,
emocional y mental que experimen-
tan personas que dedican gran parte
de su tiempo y energia a cuidar a al-
guien que no puede valerse por si mis-
mo, a menudo de forma prolongada.
En este proceso, quienes cuidan sue-
len relegar el propio bienestar, hasta
llegar al punto de desbordamiento,
lo que representa un riesgo para su
salud y para la calidad del vinculo de
quien es cuidado.

Es comun que en este contexto se
experimenten emociones intensas
como impotencia, rabia, culpa y sen-
sacién de abandono. La intensidad de
la tarea, sumada a la falta de apoyo de
otros familiares o redes comunitarias
e instituciones, puede llevar a la clau-
dicacion, al arrasamiento de la indi-
vidualidad.

wwv

EL SINDROME DE LA CUIDADORA QUEMADA
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Sintomas
Fisicos

[/] Cansancio crénico
[/l Dolores musculares (espalda, cuello)
[7] Trastornos del suefio (insomnio)

[/] Cefaleas o migrafas

Sintomas Psiquicos/
Emocionales

[/] Irritabilidad o ansiedad

[/ Sentimiento de culpa o impotencia
™ Apatia o desinterés por el cuidado
[l Tristeza persistente o depresion

| PARA UN MoMENTO
Y ESCUCHA TU CUERPO

eS SABi
Mi CJERFO

LLeVAME AL
coNTRoL De GNED
J AL CLiNico !

[/] Problemas digestivos

[7/| Cambios en el apetito (exceso o falta)
[V] Mareos o vértigos

[V] Sistema inmunoldgico debilitado
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[/l Pérdida de motivacién y autoestima
[V] Aislamiento social

[ Dificultad para concentrarse

[/ Negacion de las propias necesidades




EL SINDROME DE LA CUIDADORA QUEMADA

Arrasamiento de
la individualidad

En terapia Gestalt, a esto se le conoce como “confluencia”: se
refiere a un mecanismo de defensa en el que una persona pierde
los limites entre su propio yo y el entorno, especialmente en sus
relaciones interpersonales. Se caracteriza por una falta de con-
tacto con las propias necesidades, sentimientos y pensamientos,
y una tendencia a evitar la confrontacion o la diferenciacion.

~ J

Asumirse como cuidadora
es dificil y doloroso.

Implica saberse presa de una situacion que
nos obliga a dar un paso al costado del centro
de nuestra vida, para ocuparnos de sostener
la vida de alguien mas. Nos vemos forzadas a
apagar todo rasgo de emocionalidad para poder
ser operativas y de pronto, nos convertimos en
malabaristas de nuestras propias emociones.

En definitiva asumirnos cuidadoras es asumir
un duelo que tal vez no hicimos:

El duelo de las personas que fuimos antes del
diagnostico.

El duelo de lo que no son las personas que cui-
damos.

El duelo del tiempo propio que ya no tenemos.

Duelar es encontrarse con el dolor, asumirlo,
procesarlo, reconocerlo implica un trabajo de
resignificacion. Transitar este dolor no es tarea
facil, pero si necesaria para poder dimensio-
nar la complejidad y el peso de lo que estamos
sosteniendo. No se trata de victimizarse, sino
de nombrar lo que nos pasa para empezar a
transformarlo.

Hay algo en nosotras que cambio para siempre.
Pero 0jo, seguimos siendo nosotras. Solo tene-
mos que reconocernos. Nosotras lo hicimos mi-
randonos unas a las otras. Encontrandonos.
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Autocuidado:




AUTOCUIDADO ¢LUJO O PREVENCION?

000000000000

Una vez que nos reconocemos cuidadoras, y habiendo
transitado el dolor imposibilitante, estamos advertidas.
Pasamos de estar alertas a estar atentas. Ahora sabe-
mos que necesitamos cuidado, porque nuestro bienestar
es una condicion para cuidar de manera sostenible.

Pasar del agotamiento crénico a un estado de prevencion
no es inmediato, pero es posible si empezamos por hacer-
nos una pregunta simple y profunda: ¢ Qué necesito para
no romperme en el proceso de cuidar?

Los libros dicen que para cuidarnos a nosotras mismas y
evitar la claudicacion, lo ideal es comer bien, dormir bien,
hacer ejercicio. Pero para muchas de nosotras, esto suena
a utopia y hasta una trampa porque frustra. En principio,
reconocernos cuidadoras es un buen primer paso y jjes
un monton!
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Cuidados accesibles

cQué cosas si podemos hacer?

== Primero la mascara,
después el cuidado

La frase “primero la mascara, luego los nifos”
en un avion se refiere a la instruccion de segu-
ridad que se da en caso de despresurizacion
de la cabina: los adultos deben ponerse su pro-
pia mascara de oxigeno antes de ayudar a los
ninos. En contexto de cuidado, es importante
chequear primero tu salud: sacar turnos para
los controles anuales.

—> Hablar con otras personas
sobre el tema

Nombrar lo que sentimos para dimensio-
nar la problematica que estamos viviendo.
Es importante recordar que nuestras emo-
ciones son validas y comprensibles. Pode-
mos empatizar con nosotras mismas y asi
soltar un poco la autoexigencia.

—) Aprender a pedir ayuda:

suficientes, pedir ayuda es resistir la l6gica del

Pedir ayuda no es rendirse ni fracasar. Es un
gesto profundamente humano, vincular y poli-
tico. En una sociedad que nos exige ser auto-
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individualismo y reafirmar que vivir es una tarea
colectiva.

Desde una perspectiva antropoldgica, todas las
culturas han creado redes de sostén, recipro-
cidad y apoyo mutuo./Nadie cuida en soledad.
Las maternidades, los cuidados prolongados,
las situaciones de enfermedad o discapacidad
han sido histéricamente sostenidas por tramas
comunitarias: abuelas, vecinas, companeras,
comadres, redes informales y afectivas. Esa sa-
biduria ancestral hoy se reactualiza cuando una
cuidadora se permite decir: “No puedo sola.”




AUTOCUIDADO ¢LUJO O PREVENCION?

* La antropdloga Margaret Mead de-
cia que el primer signo de civilizacion no
fue una herramienta ni una construccion,
sino un hueso: un fémur fracturado... y
luego curado.

En el mundo primitivo, una fractura asi era
una sentencia de muerte: sin poder huir,
cazar ni alimentarse, el individuo moriria.
Pero ese hueso humano habia sanado.
Eso significaba que alguien lo habia cui-
dado.

Pero no sdélo una persona: en una socie-
dad némada, cuidar a alguien imposibili-
tado para caminar implicaba que todo el
grupo se organizara. Que alguien busca-
ra alimento para dos. Que alguien hiciera
fuego. Que se ralentizara la marcha. Que
se quedaran un tiempo en el mismo lugar.
Ese hueso curado es una huella del apoyo
mutuo. De la decision de no abandonar.
De que la vida de una sola persona valia
el esfuerzo de muchas.

Cuidar fue, desde el origen, un gesto co-
lectivo.

Una forma profunda de humanidad.

Y cada vez que una de nosotras dice “no
puedo sola”, esa historia se reactiva.
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“Hola amiga, ya
* Desde una mirada feminista y politica, dejé a Pepien la

. _ <N terapiay tengo
'dato patriarcal de ser mujeres-madre-to- I \ dos horas para
do-terreno. Como ya vimos, reconocerse (= = hacer lo que

ambién es ejercer soberania. \\N= /% quiera: vos sabés
; g = I | ;

Nombrar el agotémlento,.lé. angustia o o / JdWAVNRNE que quiero?”
la soledad es abrir la posibilidad de una =\ Yy \ —
respuesta colectiva, es tender puentes y .*-..l‘-;v* | \
construir comunidad. & 'f_ II_(",--(

Desde la experiencia de Mama Cultiva, pe- ;oo -1
dir ayuda es también un acto de confian-
za. Confiar en que del otro lado hay una
companera que entiende, que no juzga,
que quizas ya paso por ahi. Significa salir
del aislamiento, compartir la carga, y mu-
chas veces, salvarse.

'———_.--\.-...__,—/’\—
9 Delegar

Aprender a delegar permite optimizar recur-
sos, distribuirlos y por lo tanto alivia la carga
de trabajo, mejora el rendimiento del nucleo de
cuidado, lo que se traduce en una mejor salud
tanto para quienes cuidan, como para quien re-
cibe esos cuidados.

¥ :Como pedir ayuda?

Lista tus tareas como cuidadora:
[C| Gestiones administrativas

] Gestion de turnos y recetas

[l Tareas domésticas

IZI Mandados

[l Ir a la farmacia

] compra de panales )i 3

Ahora pensemos: ;cudles de estas tareas

son delegables? Pensa de nuevo. (W
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—? Buscar herramientas ciudadanas: -

Existen leyes que nos protegen, nos amparan
y nos permiten reorganizar los cuidados. Se-
ria pertinente asesorarte legalmente acerca de
cuales son los apoyos a los que podés acceder
segun la problematica de la persona que cui-
das: cobertura para asistencia domiciliaria o de
cuidado, acompanantes terapéuticos, licencias
laborales, insumos, cobertura de medicacion,
traslados. Cuidar también es hacer valer nues-
tros derechos y de la persona que cuidamos.

—9 Generar espacios terapéuticos:

Atender nuestra salud mental no es opcional.
Buscar una terapia es buscar un entorno segu-
ro, tanto fisico como emocional, donde poder
expresar y problematizar lo que venimos tran-
sitando. Desarrollar herramientas de afronta-
miento y promover nuestro bienestar. Estos
espacios son absolutamente necesarios para el
crecimiento personal y el cuidado de la salud

integral. ACOI’date
de Respirar

| == Ocio Obligatorio

El concepto de “ocio obligatorio” puede parecer
contradictorio, ya que el ocio se caracteriza por
ser una actividad voluntaria y recreativa, no una
obligacion. Sin embargo, en nuestro contexto
los recreos son importantes para nuestra salud
mental. Reservar momentos para el descanso,
la risa o la distraccién no es un lujo. Es supervi-
vencia afectiva.
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El cuidado como trabajo,
sostén y derecho
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Vivimos en una sociedad que prioriza la pro-
duccion, la eficiencia y el logro individual por
encima de las necesidades de cuidado y la in-
terdependencia. Se glorifica la autonomia y la
independencia, mientras se minimiza la impor-
tancia de necesitar y brindar cuidados. Como
si cuidar no fuera un trabajo, o como si fuera
una distraccioén del “verdadero” trabajo. Incluso
hemos tenido que escuchar frases como: “no
hacen nada / estan en la casa todo el dia".

Pero nosotras sabemos que
cuidar es sostener la vida.
Sin cuidados, ninguna so-
ciedad funciona. El cuidado
es un trabajo que aporta be-
neficios a toda la sociedad.
Como plantea Lucia
Cirmi Orbon: “Las
personas bien cui-
dadas, suman a la
sociedad e incluso
provocan menos
gastos a largo plazo
en recursos que se
destinan a paliar los
cuidados no otor-
gados. (..) En ese
sentido, se podria
decir que el cuidado
es un bien publico”.
Este trabajo, aun-
que no sea remu-
nerado, garantiza el
funcionamiento de
la economia, de la
actividad producti-
va. Desde la esfera

CUANDO HABIAN DE
LA ESENCIA NATURAL
DeL cdiuavo

bito privado, esta feminizado y se hace de for-
ma gratuita o por obligacién afectiva.

Sin embargo, como vimos, los cuidados no son
un acto natural ni una responsabilidad indi-
vidual. Es un trabajo que no se ve, pero que
sin él, nada funciona. Aunque no se paga, tiene
valor econdémico real: en Argentina, el trabajo
doméstico y de cuidados no remunerado re-
presentaria mas del 15% del PBI si se midiera.
Es mas que lo que aportan industrias enteras.

@) Segun la Opinién Consultiva de la Corte Interamericana
de DDHH acerca de “El contenido y el alcance del derecho
al cuidado y su interrelacion con otros derechos”, el trabajo
de cuidado —remunerado o no— aporta entre 15% y 27%
del PBI en varios paises, pero suele ser invisible.

Desde la economia
feminista, el cuida-
do no es una tarea
menor: es un tra-
bajo esencial que
permite que otros
trabajen, estudien,
produzcan, consu-
man y vivan. Pero
no esta repartido
de forma justa: re-
cae, sobre todo, en
las mujeres pobres,
las abuelas, las cui-
dadoras familiares
y otras identidades
feminizadas.

doméstica: lo que L
hacemos en casa sin que alguien lo pague es la
base secreta que sostiene todo el edificio de
la economia.

Segun la autora, vivimos en una economia es-
tructurada sobre la base de un trabajo que no
se reconoce como tal porque ocurre en el am-

EL VALOR DE CUIDAR
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- ==» :Como le ponemos valor
"~ alos cuidados?

Si sumamos el tiempo que dedicamos por dia
(en horas) y lo multiplicamos por un valor sim-
bolico, podriamos calcular un sueldo. Ejemplo:

12 horas

de cuidado diario

x U$S 15/hora profesional
= U$S 180/dia

U$S 180 x 30 dias =

U$S 5.400

or mes.

Esto es lo que el Estado patriarcal
se ahorra porque nos convencie-
ron de que cuidar es amor.
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El cuidado
y las
relaciones

@
SOC1ai1€CS?
o
se cuida para y desde la comunidad
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—) Socializar los Cuidados

Como cuidadoras, a veces, pensar en el futuro
nos resulta angustiante y doloroso porque nos
enfrentamos a una de las preguntas mas duras:
¢Quién va a cuidar de esta persona si a mi me
pasa algo? ¢Quién se hara cargo cuando yo no
esté? ;Qué pasara cuando no pueda levantar-
lo, contenerlo, sostenerlo o asistirlo como hasta
ahora? ;Es justo que algun pariente cercano,
como una hermana, tenga que asumir el rol que
dejaremos?

Un simple tirdn en la espalda nos anuncia el limi-
te de las posibilidades del cuerpo. Entonces ha-
bitar, no solo el futuro, si no también el presente
sin apoyos resulta enloquecedor. Esas preocu-
paciones respecto del futuro, se nos hacen mu-
cho mas cercanas al presente, haciendo mucho
mas evidente el limite de nuestros cuidados.

EL CUIDADO Y LAS RELACIONES SOCIALES
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¢ Sabran nuestras amigas,
nuestras vecinas, nuestros
companeros de trabajo,

los demas integrantes

de la sociedad que

vivimos con panico de que
nos pase algoy que el
cuidado de nuestros seres
queridos quede a la deriva?

El miedo a enfermar, envejecer o faltar, dejan-
do a quienes dependen de nosotras desampa-
radas, es una angustia cotidiana que debe ser
escuchada. Para esas personas también escri-
bimos esta guia.

Para que la carga no recaiga sobre una sola
persona, es importante contar con apoyos. Los
gobiernos deben garantizar una infraestructu-
ra de cuidados que acompane las tareas coti-
dianas, permitiendo a las cuidadoras participar
mas plenamente en la vida laboral, educativa,
social y politica. Y a su vez asegurar que todas
las personas con necesidades especificas pue-
dan acceder a servicios de calidad.

Esto implica crear espacios (centros de desa-
rrollo infantil, casas de cuidado, centros de dia,
espacios para juventudes, hogares, etc) y ser-
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EL CUIDADO Y LAS RELACIONES SOCIALES

vicios de calidad para el cuidado de la infancia,
adolescencias, personas mayores, personas
con discapacidad, etc.

La socializacion de los cuidados va mas alla
de la mera provision de servicios. Es un proce-
so que transforma el modo en que concebimos
los vinculos, las relaciones sociales, la organi-
zacion de la vida en comunidad y la construc-
cion de una sociedad mas justa y sostenible.
Al compartir la responsabilidad del cuidado, se
crea una red de apoyo social mas fuerte y se
fortalece el tejido comunitario.

1,2 3
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> Sonemos

Necesitamos empezar a pensar politicas publicas que reconozcan, re-
duzcan y redistribuyan el trabajo de cuidado que actualmente no es re-
munerado. ¢ Como incluir el cuidado en los sistemas de proteccién social
como un derecho universal, junto con la salud, la educacién y la seguri-

dad social? Algunas ideas: )
Derecho a la educacion:
J que se brinde acceso a

servicios de salud para

Posicionar el cuidado como
asunto publico y no domés-
tico: Y asi asegurar que to-
das las personas tengamos
acceso a los cuidados que

personas cuidadoras y re-
ceptoras de cuidados, y
educacion accesible para
ninos, nifas y personas con
discapacidad para fortale-

necesitamos para vivir con cer la autonomia.

dignidad y que quienes cui-
damos no tengamos que J
asumir una carga despro-
porcionada, reconociendo
el cuidado como un derecho
humano fundamental y una
responsabilidad colectiva.

Derecho a la Salud Integral:
Acceso universal y gratuito
a servicios medicos inclu-
yendo salud mental y re-
habilitacién, salud sexual y

reproductiva, garantizando
/ acceso libre e informado
a los servicios como parte

- ” del gutocuidado.
Exigir presupuesto y politi-

cas especificas para cuida-

doras: Que nos reconozcan J
el cuidado como trabajo re-
munerado, con proteccion
de derechos laborales (sa-
larios dignos, condiciones
seguras), que se incluyan
periodos de cuidado no re-
munerados en los célculos
de pensiones.

Impulsar la construccién
de sistemas integrales
de cuidados: Promover la
participacion y responsa-
bilidad compartida de di-
ferentes actores sociales
(gobierno, sector privado,
sociedad civil, familias) en
la provision y organizacion
de los cuidados.




EL CUIDADO Y LAS RELACIONES SOCIALES

:Se te ocurre alguna mas?
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En Mama Cultiva Argentina muchas llegamos
a la planta de cannabis buscando alivio para
quienes cuidamos: convulsiones, espasmos,
insomnio, dolor, ansiedad. En ese camino des-
cubrimos otra cosa: la planta también nos cui-
da a nosotras.

El cultivo es mas que una practica técnica: es
un ritual, un tiempo propio, un acto de sobera-
nia. Meter las manos en la tierra resulté un acto
simbdlico y terapéutico. Es volver al cuerpo. Es
tocar lo vivo. Es tomar una pausa para dejar de
estar en piloto automatico. Cada etapa del cul-
tivo —la semilla, el brote, el riego, la floracion,
la cosecha— nos espeja procesos internos que
muchas veces habian quedado suspendidos.
Cultivar cannabis se transforma, asi, en una
forma de reescribir la propia historia.

Y
\ A m/ g
- ,/ \“\»_A;///II/\/&/

LA PLANTA: NUESTRA CUIDADORA ALIADA

En Mama Cultiva, las cuidadoras encontramos
un espacio de contencion colectiva, un lugar de
palabra, de descarga, de resignificacion del

dolor y del amor. Cul-
—_—

tivamos cannabis,
| pero también red,
identidad, voz, habi-
litamos el deseo. Se
repara el cuerpo cui-
dador con respeto,
saber y comunidad.

Alli, muchas nosreco-
nocemos por primera
vez como sujetas de
derecho. Aprende-
mos que no estamos
solas, que nuestras
emociones tienen
sentido, que el cuer-
po cansado tiene voz.
Que el enojo, la triste-
za o la frustracion no
son sintomas a callar,
sino senales de un
sistema que enferma
a quienes cuidamos.
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==) Cannabis, cuerpo
y salud integral

Desde una mirada de salud integral, el cannabis
puede ser un recurso complementario y amo-
roso para quienes cuidamos. La planta ayuda a
dormir, a descansar, a calmar el pensamiento
repetitivo, a disminuir el dolor fisico. También
nos ayuda a volver a habitar el cuerpo desde
el goce, el silencio o la ternura. Puede aliviar el
estrés crénico, tensiones musculares, mejorar
el descanso, y favorecer estados de mayor co-
nexion subjetiva.

Este texto se hace cargo. No se trata solo del
aceite: a veces es fumar un porro a solas des-
pués de acostar a todes, en silencio, y poder
llorar o reir sin culpa. A veces es compartir una
flor entre companeras y desarmar el nudo en el
pecho en una charla sincera.

v 3 B

4/

-,

Muchas de nosotras usamos cannabis para cui-
dar: el porro nos vuelve mas tolerantes, habilita
la pausa mental necesaria para la autoobserva-
cién y la reflexion, nos conecta con otras per-
sonas que entienden ese idioma, y nos permite
otro tipo de respuestas ante los interrogantes

-, D L e

de la crianza o del cuidado, a veces la creati-
vidad aparejada también nos trae respuestas
o soluciones. Como si fuera poco, esta planta
logré que conectemos con nuestra sexualidad,
al agudizar los sentidos, habilitar el humory fle-
xibilizar los bordes.

También lo usamos para no rompernos NOSso-
tras. Porque sabemos que el cuerpo que cuida
también necesita cuidado.

Cuando aprendimos a cultivar, nos sentimos
potentes, y con esa potencia volvimos a los
consultorios desde otro lugar. Esta planta nos
ensend sobre nosotras mismas, nos conecto
con nuestra fuerza interior, nos regalé un lugar
de pertenencia, una comunidad inmensa y una
razon para salir a luchar.

Cuando “las mama cultiva" levantamos nuestra
bandera, no lo hacemos s6lo en nombre de la
planta que nos cambiod la salud, la levantamos
por las que cuidan, por las
que se levantan todos los dias
para mejorarle la vida a otra
persona, la levantamos por el
derecho de las cuidadoras a
ser reconocidas, escuchadas
y respetadas, y la levantamos
por las que no estan, por las
que nos quedaron en el cami-
no.

La nuestra es una causa por
la equidad, por la libre elec-
cién de nuestro plan de vida,
por los derechos de las per-
sonas que cuidamos, y por un
sistema de salud que sea ver-
daderamente integral e inclusivo.

La levantamos por vos, amiga.

Googlea
‘ Micaela Andrea Lator. ==




LA PLANTA: NUESTRA CUIDADORA ALIADA

Nos tenemos, companera.

Gracias por cuidar.
Gracias por estar.

Esta guia es una forma de decirte que no
estas sola.

Respira.
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Del cuerpo




DEL CUERPO A LA TRAMA

Ser cuidadoras nos transformd. Quienes
vivimos anos en esa observacion obligato-
ria aprendimos a leer lo no dicho: el cuerpo,
los gestos, las necesidades ajenas. Profesio-
nalizamos los cuidados sin diplomas — con
las manos en la tierra y los nervios al aire —,
convirtiendo la vigilancia en un instinto para
garantizar no solo la vida de quien cuidamos,
sino también la nuestra.

Desde ese lugar, cuidamos todo: personas,
vinculos, redes, territorios. Afinamos la mi-
rada hasta captar lo invisible: un cefo frun-
cido, un silencio incomodo, una sonrisa que
no llega a los ojos. Esa atencién se volvio
nuestra segunda piel y podemos trasladarla
a cada espacio que habitamos. Nos volvimos
cuidadosas: intentamos siempre medir las
palabras, pesar los tonos, elegir el momen-
to. Sabemos que nuestros actos, palabras y
omisiones resuenan en los demas. Tratamos
de ser responsables hasta en el detalle.

ridas.

Pero también aprendimos a tejer redes de
sostén con gestos pequenos pero certeros‘f"% /
un mate que aparece sin pedirlo, un “;cémo
estas?” que espera respuesta verdadera. Es
nuestro pacto silencioso —no de caridad,
sino de justicia—. Un compromiso que nace
del autocuidado y se ramifica como acto po-
litico.

Porque cuidar es —puede ser, debe ser—
un pacto social. Uno donde la vida (de las
personas, del planeta) sea el centro. Donde
la produccion del capital no valga mas que el
sostén inmediato y cotidiano de la vida. Una
apuesta contra la l6gica de la meritocracia,
donde habitar el mundo abrazando la inter-
dependencia sea el lenguaje comun.

El cuidado es resistencia. El cuidado es le-
gado. El cuidado es orgullo —hasta el ultimo
dia, hasta el ultimo suspiro—.
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= Cuidar también
es organizarnos

Cuidar empieza en el cuerpo, pero estalla en
lo colectivo. Es compartir saberes como quien
pasa semillas de mano en mano. Es organizarse
con otras para exigir derechos que nunca nos
regalaron. Es sembrar a contrahuella nuevas
formas de vivir.

Cuando nombramos en voz alta lo que nos
pasa, el mundo tiembla un poco. Porque al de-
jar de cuidar en soledad, nacen otros futuros
posibles.

En Mama Cultiva descubrimos que el activismo,
cuando nace del cuidado, no solo convierte el
dolor en lucha, también se convierte en orgullo.
Lo hace fiesta, lo hace banquete, lo hace patria
comun.

Politizar el cuidado es arrancarlo del ambito
domeéstico para hacerlo un asunto publico y
un derecho humano. Deja de ser ser una res-
ponsabilidad privada para convertirse en una
cuestion de toda la sociedad. Cuando tejemos

comunidad, el cuidado deja de ser carga y se
vuelve bandera, movimiento. Un movimiento
que tiene la fuerza de nuestras ancestras, el
poder de nuestra ternura, y tiene nombre. Se
lama Julieta, se llama Maria, se llama Mama
Cultiva, se llama Ni Una Menos, se llama vos.
Se llama nosotras.

Nosotras, que convertimos el cansancio en
estrategia. Nosotras, que no pedimos permiso
para cambiar el mundo. Nosotras, que sabemos
la verdad mas grande: Cuidar es organizarse, y
organizadas, somos imparables.

/] )




DEL CUERPO A LA TRAMA
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Cuadernillo
de
actividades
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—? Semaforo del autocuidado

Esta actividad podés hacerla sola en tu casa, o
podés hacerla con un grupo de amigas. El se-
maforo nos ayuda a ponerle nombre a lo que
sentimos y darnos permiso para actuar en con-
secuencia. Recorda que todos los colores son
validos y temporales.
B 1 Laidea es que cada una se observe a simismay
v pueda identificar los diferentes estados por los
que pasamos, y encontrar herramientas pro-
pias o robadas (aca no juzgamos a nadie) para
pasar de rojo a amarillo o de amarillo a verde.
- Intentamos idear juntas, una especie de plan de
7 transicion especifico para cada una.

‘ Estado: ROJO | Estoy colapsada

ACTIVIDADES

Senales Necesito Acciones
- Posibles
* ) v No duermo bien v Hablar con alguien de V' Pido ayuda concreta: que

~ v Todo me irrita confianza

Y| Dormir, comer
v Me duele el cuerpo ° » come

alguien me cubra un rato
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Estado: AMARILLO| Estoy alerta

Senales

Necesito

Acciones
Posibles

v Estoy cansada pero sigo
V' Me cuesta concentrarme

v Me duele el estémago o
la espalda

v Bajar un cambio

v Delegar aunque sea
una tarea

V| Comer sentada

v Escribo lo que siento, aun-
que sea en un papelito

v Me regalo algo chiquito
que me haga bien

Estado: VERDE | Estoy en modo cuidado

Senales

Necesito

Acciones
Posibles

Me siento presente
Me rio
Me acuerdo de comer

Siento placer en
lo cotidiano

Puedo estar para otres sin
olvidarme de mi

Sostener estos momentos
Disfrutar sin culpa

Compartir con otres el
deseo, no la exigencia

v Sigo cultivando mis
espacios de goce

v Sostengo mis redes
afectivas

Y| Me anoto lo que me hace
bien para recordarlo cuan-
do no estoy asi

v Me reconozco y
me celebro




ACTIVIDADES

Ahora podemos armar un “Kit de emergencia por color”

@ ROJO:Incluye una lista de contactos a quien pedir ayuda. Busca herramientas sensoria-
les: un bano caliente, un abrazo, una mantita para envolverte, el sol en la cara, los pies
en la tierra.

AMARILLO: DESCANSE AQUI. Este es el momento de parar a tiempo. Revisa tu agenda y
cancela lo que no sea urgente. Programa una siesta, busca la catarsis: escribir, ver una
peli, conectar con lo ludico. Mandale un karaoke. Regalate un masaje.

VERDE: Disfruta. Recorda tus hazanas, celebrate. Sos grosa.

No te olvides
de respirar
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G
|
-9 Rueda de la vida : (éi
¢Por donde arrancamos? l » octO" Satyq, @:
< 9
La Rueda de la Vida es un mapa s f
muy especial para explorar tu f ¢ (?:
mundo interior. Es una herra- f 5 '%G
mienta visual y poderosa que te g ‘; £ é
invita a hacer una pausa y re- s :
flexionar sobre cuan plena te 1 ' &
sentis en las distintas areas de tu @’/,:
vida. Su propdsito no es juzgarte, ‘% o
sino iluminar aquellos rincones %'@ & &:
que quizas han estado un poco %
olvidados, ayudandote a ver con C‘:ﬂ/’:
claridad donde podés enfocarte ~ 2
para crear mas armonia y bien- ey, woe™® C‘g/’:
estar
G
Para usarlo, segui estos pasos con Si al mirar tu dibujo no ves un circulo
calma y honestidad: perfecto, jes una excelente noticia! No Cg
te desanimes. Este no es un examen,
sino una brujula. Si tu dibujo se parece &
1 Crea tu mapa: Dibuja un circulo y divi- a cualquier cosa menos a una rueda,
dilo en tantas secciones como areas de significa que ahora sabes exactamente @
tu vida quieras explorar (salud, finanzas, donde estan tus oportunidades de cre- '
relaciones, desarrollo personal, etc.). Es cimiento. &
importante que lo hagas en papel, ya que
al plasmarlo, las sensaciones se vuelven @ e (é
informacion valiosa. :
G
2 Dale valor a cada area: Con el corazon en :
la mano, evalua cada seccion. Del 1 al 10, &
;qué tan satisfecha te sentis en cada una o &
de ellas? Asigna un numero y marcalo. : é
C2up,, o 7
3 Visualiza tu estado actual: Ahora, colorea H um @
0 marca cada seccién hasta el numero que
le asignaste. Al finalizar, veras una figura iYa tenés el primer paso para empezar (é
Unica, que es la foto actual de tu vida. a trabajar en las areas que mas lo ne-
cesitan!
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ACTIVIDADES

,f )
V) re También podés usar esta rueda. Escri-
bi en esta pagina hasta 8 categorias y
) pinta los casilleros con un lapiz de de
—_ color o resaltador.
L 8
10
9
- 8
) 7
6
5
4

Ejemplos de secciones: Formacion, salud, cuidados, ocio, socializacién, maternidad,
finanzas, trabajo rentado, etc, etc, etc...
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Anexo

- Ley

- /Qué aspectos de
cuidado aborda?

Derecho a la Salud (marco general constitu-
cional y legal)

Ley 22.431 - Discapacidad (y modificatorias

Ley 26.061 - Proteccion Integral de los De-
rechos de Nifos, Ninas y Adolescentes

Ley 26.657 - Salud Mental

Decreto 475/2021 - Aportes por Tareas de
Cuidado

Ley 26.529 - Derechos del Paciente

Ley 27.675 - VIH, Hepatitis, ITS y Tubercu-
losis

Ley 26.743 - Identidad de Género

Ley 25.929 - Parto Humanizado

Garantizado por la Constitucion Nacional
y tratados internacionales con jerarquia
constitucional. Incluye leyes como la Ley
26.529 (Derechos del Paciente), Ley 23.661
(Seguro de Salud), Ley 26.682 (Prepagas),
Ley 27.447 (Trasplante), entre otras.

Derechos para personas con discapacidad
y sus familias: acceso, acompafantes, ayu-
das técnicas, transporte.

Derecho al cuidado integral, acompana-
miento estatal, acceso a salud, educacion
y proteccion.

Derecho a atencion integral, sin discrimina-
cion; reconoce redes de apoyo y cuidado
comunitario

Reconoce anos de aportes previsionales a
mujeres que han criado hijes.

Consentimiento informado, respeto, acom-
panamiento, acceso a informacion y deci-
siones compartidas.

Derechos integrales; licencias, cobertura,
cuidado no discriminatorio y reconocimien-
to de redes afectivas.

Acceso al cuidado integral de la salud para
personas trans, sin patologizacion.

Respeto a decisiones de la persona gestan-
te, derecho a estar acompafada y a recibir
trato digno.




Ley 26.485 - Violencia contra las Mujeres

Ley 26.844 - Trabajo en Casas Particulares

Ley 26130

Ley 26.653 - Accesibilidad Web

Ley 26.206 - Educacion Nacional

Ley 26.206 - Educaciéon Nacional

Ley 26.150 - Educacion Sexual Integral (ESI)

Ley 27.636 - Cupo Laboral Travesti-Trans

Ley 27.636 - Cupo Laboral Travesti-Trans

Ley 27.520 - Cambio Climatico

ANEXO

Proteccién ante la violencia simbdlica y es-
tructural en la distribuciéon de las tareas de
cuidado.

Derechos laborales para trabajadoras de
cuidado: salario, ART, obra social, licencias.

Garantiza el acceso gratuito, informado y
voluntario a la ligadura de trompas y la va-
sectomia. Reconoce la autonomia repro-
ductiva como parte del derecho a la salud y
permite decidir sobre la fertilidad sin autori-
zacion de terceros.

Obliga a garantizar el acceso digital a infor-
macion del Estado para personas con dis-
capacidad.

Derecho ala educacion inclusiva y con apo-
yos, tanto para quienes cuidan como para
quienes son cuidados.

Derecho ala educacion inclusiva y con apo-
yos, tanto para quienes cuidan como para
quienes son cuidados.

Promueve una pedagogia del cuidado, el
respeto, el derecho al cuerpo y a vinculos
sanos.

Reconocimiento del derecho al trabajo y la
reparacion para personas trans, muchas
también cuidadoras.

Derecho a un ambiente sano. Relacion en-
tre salud, territorio y cuidado de la vida.

Introduccion del concepto de justicia clima-
tica; importancia del cuidado intergenera-
cional y ambiental.
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