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Respiracion y estados de < Coémo lograrlo?

. . , . Con técnicas de respiracion, aqui una:
Respirar es como alimentar el arbol con aire fresco y puro.

Saber respirar ayuda a controlar estados de ansiedad
y estrés, asi como encontrar momentos de paz y
discernimiento para la toma de decisiones en la vida.
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INTRODUCCION:

El arbol del cuidado promueve el bienestar fisico, emocional, mental y social,
fomentando una mejor calidad de vida para las personas, su comunidad y su
entorno. Cada parte del &rbol simboliza aspectos esenciales del cuidado: las raices,
el tronco, las ramas, el follaje, los frutos y los elementos del entorno natural.

% Inhala en cuatro tiempos

¢ Quiénes nos cuidan?

Las ramas del arbol simbolizan las
profesiones que normalmente
sostienen el cuidado:

¢, Como puedo cuidarme?

Los frutos del arbol representan los
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¢ Como lograrlo?

mejor, divertirse y
promueve lavida
social
Para el cuidado no remunerado, se sugiere enfatizar que las raices representan
esta base invisible, mientras que las ramas o frutos simbolizan el esfuerzo profesional

* Repite de 5 a 10 veces
para “enraizar” la calma
y cambiar estados de
tormenta a estados de paz

que hacen dia a dia hombres y mujeres en nuestra comunidad.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud se recomiendan:

De 18 a 64 aios:

De 5a 17 anos:

Cuidado social, politico y comunitario mmm e .
! _ . _ Las raices profundas del cuidado colectivo : Con C| usion
minutos minutos diarios minutos semanales ! } N !
de actividad libre de actividad de actividad aerdbica de i El cuidado es el tejido que
y recreativa aerdbica intensidad moderada i sostiene nuestras vidas. Al i
! reconocer su importanciay !
N . ! practicarlo conscientemente, |
2t : R H \ i fortalecemos nuestra conexion |
2 Habitos alimenticios y 1 Es importante enfatizar en: - ' con los demas v con el entorno. !
mindful eating : : e : " . b : Y 10-
: P La necesidad de_redlstrlbuw el cuidado equ[tatlvamente por generoy edades. : : Cuidarnos es un compromiso
El cuidado del cuerpo se nutre como las raices del arbol. 1 Reconocer el cuidado como una labor esencial para la prevalencia de la : +  colectivo que garantiza nuestra
! humanidad. ' ! humanidad y nuestro bienestar. !
i « Fortalecer la representacion y paridad del cuidado en espacios politicos. i N e e e e A
(',C émo 1« El cuidado debe tener bases y raices éticas que sustenten su practica, !
Comemos lo que posteriormente se convertird en un fruto o recurso para la vida. lograrlo? 1 promoviendo relaciones humanas solidarias, equitativas y responsables, asi |
Es importante hacer la distincion entre: ’ 1 como un profundo respeto por la naturaleza y el entorno que nos sostiene. !
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Pr_actica . i Este arbol ha germinado a partir de los conocimientos y las experiencias compartidas durante la Primera Jornada de Voces y Saberes sobre el Cuidado,
gr??ggg)g?tt;sngentidos L unconjunto de 23 eventos organizados de forma colaborativa por académicos del Departamento de Psicologia, Educacion y Salud del ITESO. ;

y con el ritmo y vinculo

HAMBRE APETITO SACIEDAD entre tu mente'y corazon.
T'eﬂseig%%iég'z Deseo emocional Equilibrio



