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L concepto de autocuidado se aso-

cia comUunmente con mantener un

cuerpo sano y libre de enfermedades,
aunque va mas alla, pues implica consi-
derar diversas acciones que contribuyen
a mantener un estilo de vida de calidad,
reducir el deterioro fisico y mental y me-
jorar nuestra relacion con el entorno. Esto
se construye a través de la interaccion con
Lo que nos rodea: las personas, los objetos,
la naturaleza y el territorio.

Cuando cuidamos lo que nos cuida, pro-
tegemos lo que nos sustenta y valoramos
la importancia de cuidar bien, es entonces
cuando la vida y la existencia humana tie-
nen la oportunidad de prosperar de mane-
ra digna y sustentable.
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Las causas que ponen en riesgo la ca-
lidad de vida, e incluso la vida misma,
son evidentes. Entre ellas se encuentran
la falta de habitos de cuidado, la vulne-
rabilidad de ciertas poblaciones para
acceder a recursos basicos, el debilita-
miento del tejido social y la ausencia
de gobiernos que promuevan un siste-
ma educativo y politico que forme a las
personas en el autocuidado. Todo esto
provoca consecuencias en planos fisicos,
emocionales, sociales, econémicos vy
comunitarios.

Bernardo Celso Garcia Romero
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Aprender a cuidarnos desde
la Infancia y la adolescencia

L concepto de cuidado ha evolu-
E cionado en su significado, por
lo que es necesario tener
claro a qué se refiere para ser
conscientes de como lo ense-
namos y aprendemos. Este
término surgié en Italia
a mediados del siglo XIX
con las contribuciones de
Florence Nightingale al
campo de la enfermeria,
refiriéndose a las acciones
dedicadas a la atencion de
los pacientes.
En los anos setenta del
siglo XX,en Estados Unidos,
otra enfermera, Jean Wat-
son, planted la necesidad
de superar el paradigma
técnico y desarrollé una vi-
sion humanista del cuidado,
centrandolo en la persona.
Posteriormente, en la década
de los ochenta, Carol Gilligan,
feminista, filésofa y psicéloga
estadounidense, impulsé la
ética del cuidado. Esta pers-
pectiva llevo el término al
campo socioeducativo y mo-
ral, enfatizando la preocu-
pacion por el bienestar de
los demas y el cuidado de los
otros.
En 2002 el tedlogo brasi-
leno Leonardo Boff publico
El cuidado esencial, libro en el
que destaco una vision amplia
del cuidado, promoviendo una
actitud amorosa y protectora
de la realidad personal, social y
ambiental. Segun Boff, el cuidado com-
prende tres dimensiones inseparables: el
cuidado de uno mismo, de los otros y de
lo otro.

Como hemos aprendido el cuidado

La manera en que hemos aprendido a
protegernos desde pequenos no siempre
se apega a esta evolucion conceptual del
término. Por lo menos en la cultura mexi-
cana, cuando uno es nina, nino o adoles-
cente, hay una palabra que escuchamos
de manera recurrente: “jcuidado!”. Desde
temprana edad aprendemos a estar aten-
tos principalmente a los peligros que re-
presentan las personas, los animales y las

cosas. Parece, entonces, que el

cuidado se limita a tomar acciones

preventivas para evitar fatalidades en dis-

tintos niveles: ‘cuida tus dientes”, “cuida lo

que comes”, “cuida lo que dices”, “cuida que
no te toquen de manera inapropiada”.

Por otro lado, en menor medida, tam-
bién hemos escuchado ‘cuida a tu herma-
no’,“cuida tus cosas”, ‘cuidemos el planeta”
Estas frases suelen expresarse como orde-
nes, con una consecuencia negativa impli-
cita si no se obedece.

De esta manera, en la infancia y la ado-
lescencia hemos aprendido que el cuida-
do cumple una funcion de prevencion y
preservacion, y esto no esta mal, pero si
incompleto. Aprender a cuidarse implica,
ademas, desarrollar actitudes amorosas

orientadas a la proteccion, la pro-
curacion de bienestar y a ac-
tuar con justicia y conciencia.
Por lo tanto, en estas etapas
se debe garantizar el enten-
dimiento de que el cuidado
no solo se trata de man-
tenerse sano y salvo, sino
de construir relaciones de
confianza y espacios que
favorezcan el desarrollo
integral de uno mismo,
de los demas y todo lo

que nos rodea.

Aprender a cuidarse:
retos que enfrentan
las ninas, los nifios y
los adolescentes

Los elementos mas im-
portantes que deben
estar presentes en los
aprendizajes del cuidado
en los primeros anos de
vida incluyen el acompa-
namiento, el acceso a la
informacion, el sentido de
identidad y pertenencia a
la comunidad vy al territo-
rio, las condiciones de es-
pacios seguros y la cons-
truccion colectiva de
culturas de paz. No obs-
tante, la realidad actual
resulta cada vez mas

compleja y retadora.
Los adultos debemos
prepararnos para acom-
panar desde la infancia y
la adolescencia, ayudandoles a aprender
a cuidarse en contextos hostiles que po-
nen en riesgo su desarrollo humano. Entre
estos desafios destacan la fragilidad de la
salud mental, la alta vulnerabilidad de ser
victimas de violencias tanto en espacios
fisicos como virtuales, la falta de opcio-
nes para una nutricion adecuada, el exce-
so de horas frente a las pantallas y la falta
de espacios publicos. Los retos estan ahi,
£qué tanto nos prepararemos para hacer-

les frente?

Conoce mds en:

« https://pedagogiadeloscuidados.
intered.org/es/
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MARTHA LETICIA CARRETERO JIMENEZ,ANA ARACELI NAVARRO BECERRA, LAURA ELENA GARCIA GARCiA/
académicas de la Maestria en Desarrollo Humano del ITESO

El cuidado colectivo

Una condicidon humana hacia la sociedad del cuidado

a manera de relacionarnos y de ha-
Lbitar el mundo se ha convertido en

un riesgo que atenta contra la vida
humana, no humana y de la casa comun.
La globalizacion, la sociedad en red, mul-
ticultural, plural e individualizada, entre
otros aspectos, han contribuido a fracturar
el tejido ecosocial con signos de descui-
do personal y social. La crisis sanitaria por
covid-19 evidencio el desequilibrio en la
organizacion social,particularmente en los
ambitos asociados con el acceso al bien-
estar: las familias, el estado, el mercado y
la comunidad.

Nuestras decisiones nos han llevado a
un proceso de deshumanizacion en el que
resaltan las subjetividades fracturadas.
Es decir, con frecuencia no nos reconoce-
mos suficientes frente a los demas, ni nos
sentimos pertenecidos, acompanados o
comprendidos. No suele haber un arraigo

a lugares y a personas que nos permitan
sentirnos seguros.

Una alternativa ante esta dinamica es
reconocer la importancia del cuidado y lo
colectivo como una condicion de los se-
res humanos, pues el desarrollo personal
esta intimamente ligado a la vinculacion
con los otros y con el mundo. Asimismo, el
cuidado desempena un papel decisivo en
la sobrevivencia y el desarrollo pleno.

La palabra ‘cuidado” viene del latin
‘cura’, que implica la preocupacion por la
persona amada; de ‘cogitare”, compuesto
por “co’, que se refiere al conjunto global,
y “agitare”, que significa poner en movi-
miento. Esto sugiere que una caracteris-
tica esencial del cuidado es su cualidad
relacional, ya que representa una accién
conjunta. Es un modo de estar en el mun-
do y de relacionarse con los demas; un
modo solicito y atento que da valor a las

relaciones y constituye una labor que nos
implica a todos.

La persona es especialmente vulnerable
en su primera infancia debido a que ne-
cesita crear lazos afectivos fuertes que lo
protejan y lo ayuden a crecer. Nace con
una necesidad de vincularse y, a través de
la relacion con otros, logra su desarrollo y
plenitud. EL crecimiento personal implica
reconocerse como actor responsable de
su vida, emanciparse y ser la persona que
esta llamada a ser.

Un desarrollo saludable supone que cada
uno sienta respeto por si mismo, lo cual se
construye en la interaccion con otros al ex-
perimentar que se es importante para al-
guien, que su existencia tiene un valor para
otros y que tiene algo valioso para ofrecer a
los demas. Su proyecto de vida, su busque-
da personal, aporta y ofrece al mundo algo
Unico para el desarrollo de todos.



Cuando alguien no logra satisfacer
su necesidad de trascendencia
mediante una vida pro-
ductiva para si mismo y
para el mundo recurre
a cubrirla a través de la
destruccién de la vida.

En medio de estos
procesos de destruc-
tividad esta presente

la urgencia de volver a
lo humano y a su realiza-
cion, sabiendo que el éxito
personal esta intimamente
ligado con el desarrollo de
otros.

El cuidado colectivo re-
quiere unanalisis reflexivo
para atender las necesida-
des de todos. Esto inclu-
ye garantizar la super-
vivencia, la seguridad, el
reconocimiento, el respe-
to y el valor hacia cada
persona, asi como poner
en juego los propios re-
cursos para el desarrollo
de aquellos con quienes
convivimos.

El cuidado colectivo
conlleva establecer vincu-
los de confianza y espe-
ranza donde las personas
sean corresponsables
y solidarias. Se trata de
consolidar redes de apoyo
que atiendan problemati-
cas especificas en las que
todos reciban un respaldo,
un acompanamiento y se
sientan sostenidos. Es
indispensable construir
referentes de sentido
que orienten un modo de
vida personal y la per-
tenencia a un colectivo,
expresados en practicas
culturales. Se requiere parti-
cipar en las decisiones que afectan
la vida personal y social a través de un
proceso de conversacion en el que se
definan problemas e intereses comunes
y se encuentren soluciones y medidas
concretas. También es muy importante
asumir el conflicto como una interaccion
necesaria entre personas con intereses
antagodnicos, que estén al mismo tiempo
en oposicion y cooperacion, y deriven en
procesos de cambio que disminuyan la
violencia y aumenten la justicia.

En un escenario donde la vida parece
entrelazada con una realidad que ofre-
ce pocas esperanzas de futuro es funda-
mental reconocer formas de organizacion,
vinculos y convivencia, asi como maneras
de habitar el territorio que apuestan por
el cuidado colectivo como un derecho uni-

versal para los seres humanos y no huma-
nos.

Aunque la tarea es compleja, existen co-
lectivos y avances académicos, de investi-
gacién y de politicas publicas que apuntan
a esta transformacion. Es urgente colocar
el cuidado en el centro de la organizacién
social, impulsando a personas, institucio-
nes,organizaciones y estados a alejarse de

ECOS DEL CUIDADO
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El cuidado colectivo conlleva establecer vinculos
de confianza y esperanza donde las personas sean
corresponsables y solidarias.

posturas individualistas, competitivas y
mercantilistas. EL objetivo es transitar ha-
cia una ética del cuidado que camine hacia
la interdependencia, la reciprocidad y la
complementariedad.

Conoce mds en:

* https://bit.ly/3ZRPvTB
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OLIVIA GUADALUPE PENILLA NUNEZ / docente e investigadora del Departamento de Psicologia, Educacién y Salud del ITESO

La cualidad del fudosei

cuidar de nuestros semejantes, es el

principio de la civilizacion. Sin em-
bargo, con la division social del trabajo en
nuestras grandes ciudades y la industriali-
zacion del campo parece que vamos olvi-
dando la importancia de cuidar de nuestro
entorno.

Hemos concebido el medio ambiente
y la naturaleza como un recurso para el
servicio, no de los humanos, sino del ca-
pital. Vemos cémo se destruyen nuestros
cerros en favor de la mineria o del desa-
rrollo inmobiliario, como se contaminan
nuestros rios para verter en ellos desechos
industriales y cémo se incendian nues-
tros bosques para construir casas que muy
pocos podran pagar.

Parece que los grandes duenos del ca-
pital han olvidado que lo que estan des-
truyendo es la vida misma de muchas
especies, incluida la nuestra. Este compor-
tamiento irracional y suicida solo puede
comprenderse como soberbia; imaginan
que podran habitar el planeta aun sin esos
otros que matan, pero el habitat humano
existe necesariamente con el préjimo.

Estamos tan acostumbrados a mirar es-
tas devastaciones por donde sea, que se
han vuelto parte de nuestro paisaje coti-
diano. Replicamos esta manera de condu-
cirnos en muchas escalas porque quienes
no somos parte del gran capital también

I os seres humanos hemos aprendido a

Tener presente esta
cualidad humana
puede ayudarnos a
mirar la vida ya no
como recurso del
cual servirnos, sino
como potencia para
el bienestar y el bien
CONVivir.

hemos olvidado la importancia que tie-
ne el otro, lo humano y no humano, para
nuestra supervivencia e incluso nuestra
felicidad.

Un filésofo japonés de nombre Watsuji
Tétsuro inventd una palabra para recordar-
nos una cualidad que nos conecta entre se-
res humanos y con los lugares que habita-
mos —incluidos otros seres vivos—. A esta
palabra, compuesta por dos ideogramas
(kanjis), tierra y aire (fiido), agreg6 el sufijo
sei,que indica una cualidad. El fiidosei se ha
traducido al espanol como “medianza’, por-
que senala algo que estd,al mismo tiempo,
fuera y dentro de nosotros. Aunque es un
concepto complejo,me parece que es un fe-
némeno que conocemos muy bien.

Hay lugares en donde nos sentimos
muy cémodos, que transmiten una sen-

sacion de placer, esto tiene que ver con
las cosas que hay en ese lugar, pero
también con las personas que estan
ahi. Por ejemplo, cuando en psicolo-
gia hablamos de promover “un clima de
confianza y seguridad” o de procurar un
“ambiente tranquilo”, nos referimos al fi-
dosei. Es algo que no esta fuera ni dentro
de nosotros, sino que lo configuramos
entre nosotros, humanos y no humanos,
Vivos 0 no, interconectados.

Si recordamos esta cualidad también
nos daremos cuenta de que hay lugares
que nos hacen sentir “asfixiados”, tristes
e inseguros. Casi siempre son lugares ce-
rrados, sin areas verdes, sin vitalidad. Te-
ner presente esta cualidad humana pue-
de ayudarnos a mirar la vida ya no como
recurso del cual servirnos, sino como po-
tencia para el bienestar y el bien convivir.
Puedo ser parte de la devastacion, de con-
figurar espacios de destruccion y descuido,
o bien, puedo ser parte de “ambientes de
vida, paz y seguridad”. Se trata de decisio-
nes pequenas y cotidianas, pero que pue-
den tener consecuencias en el ambito pla-
netario. Podemos procurar ser parte de un
clima de respeto y cuidado en un salén de
clases, en una reunion de trabajo, en una
escuela, en una ciudad, en el hogar...

Recordar el fildosei es una invitacién a
cuidar de la casa comun, que también es
el préjimo y nosotros mismos.
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ANTONIO SANCHEZ ANTILLON / docente investigador del Departamento de Psicologia, Educacién y Salud del ITESO

El trabajo y la salud mental

contrasta con la etimologia tripalidre,

que significa “torturar”. Esta aporia
de la palabra “trabajo” se plantea desde la
salud mental alrededor de las siguientes
preguntas: jel trabajo, ademas de ser util,
es precursor de una vida sana? ;En qué
momento este deja de dignificar a la per-
sonay es precursor de enfermedad? El ob-
jetivo de este texto es discurrir alrededor
de esas dos preguntas.

Con el propésito de clarificar el senti-
do de las palabras, se entiende “trabajo”
como todo esfuerzo y ejercicio mental o
fisico que se realiza en busqueda de algu-
na meta. Por su parte, se comprende “sa-
lud mental”, mas alla de una perspectiva
médica y en sintonia con la ética, como la
busqueda del buen vivir.

La salud mental, concebida como la hi-
giene de la psique, implica la corporeidad,
como ya refiere el lema antiguo “mente
sana en cuerpo sano”. Esta idea es abor-
dada por Platon en el dialogo del Cdrmi-
des y sugiere que la verdadera sabiduria
y la salud mental requieren un equilibrio
integral que involucra tanto el bienestar
fisico como el intelectual. Esta perspectiva
se relaciona con el concepto de holon, en
el que cada parte —cuerpo y mente— es
vista como un todo interdependiente. Bajo
esta misma perspectiva, en El porvenir de
una ilusién Sigmund Freud (1927-1991)
afirma que la salud mental se basa en
la capacidad de amar y trabajar adecua-
damente, y advierte la sintomatologia en
el nacimiento de la sociedad moderna, a
saber, la compulsion al trabajo.! Lo que
Freud considera adecuado resuena con
el criterio que Aristételes advierte sobre el
uso de los bienes y los placeres: el justo
medio. Segun este principio, la carencia
de esfuerzo gestaria indolentes, exceso y
vicio. La enfermedad, entendida como pa-
decimiento moral o psiquico, implica una
posicion ética: el hombre justo se ajusta,
el hombre injusto vive desajustado.

La Organizacion Mundial de la Salud de-
fine la salud mental como “un estado de
bienestar mental que permite a las perso-
nas hacer frente a los momentos de estres
de la vida, desarrollar todas sus habili-
dades, aprender y trabajar adecuadamen-
te e integrarse en su entorno”? Esta forma
positiva de formular el concepto de salud
es diametralmente opuesta al ideal de
trabajo del discurso capitalista, en el que
la temporalidad existencial se reduce al
intercambio monetario (‘el tiempo es di-
nero”) y el imperativo de producciony con-

E L refran popular ‘el trabajo dignifica”

sumo es el exceso, sin importar

que se extinga el bien. Byung-

Chul Han (2017) propone que en

la actualidad ya no requerimos

una sociedad disciplinaria, ya

que ejercemos “libremente” el

poder de autoexplotarnos.® El ideal

de consumo y enriquecimiento insensato
a costa de todo, incluyendo nuestro bie-
nestar, se ha convertido en un imperativo
inconsciente e inercial de goce.

Desde la pandemia se ha evidenciado la
importancia del trabajo no solamente para
generar ingresos para sobrevivir, sino tam-
bién por su efecto terapéutico. El trabajo
aporta a la vida familiar espacios de oxi-
genacion relacional; necesitamos diversos
ambitos de socializacién para gestionar
los estados emocionales y las obsesio-
nes. Aunque la salud mental requiere una
atencion interdisciplinar, la prevencion
debe asumirse como una actitud de vida
frente al trabajo. Implica contraponer a la
moral del consumo y del yo absoluto una
ética del compartir y del disfrute,en la que
se priorice lo verdaderamente beneficioso
sobre los imperativos categoricos de goce
que minimizan la significacion personal

de la vida. Se trata de promover proce-
sos de subjetivaciony gestion colectiva del
esfuerzo y el disfrute de los bienes,aceptar
el valor de la negatividad de lo real, del
limite y del “no todo”y “no siempre”.
Satisfechas las necesidades inmedia-
tas de subsistencia gracias al trabajo, se
presenta una disyuntiva: la acumulacién
irracional o el quehacer contemplativo
en la autopoiesis. Esto supone aprender a
perder el tiempo en el goce sublimatorio,
reconocer a los demas como semejantes y
no como objetos Utiles o competidores de
los bienes,y fomentar la filia y la sororidad
propia de una colectividad humana.
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1.Freud, S.(1991). Sigmund Freud. Obras completas.
Amorrortu Editores. (Obra original publicada en 1927).

2.0rganizacion Mundial de la Salud. (s.f.). Salud mental.
https://bit.ly/3ZA8YMm
3.Han,B-C.(2017). La sociedad del cansancio. Herder.


https://bit.ly/3ZA8VMm

10| clavigero |

ECOS DEL CUIDADO

Ciencia a sorbos

Disfrutar a ciencia a pequefios tragos

MAYA VIESCA LOBATON
Académica del Centro de Promocion Cultural
y coordinadora del Café Scientifique del ITESO

¢Quién organiza la pinata?

@ Quién organiza la fiesta de cumpleanos, la
Ccena de navidad, el pastel para la maestra
0 el desayuno entre las vecinas? ;Quién
se encarga de ese tejido fino entre las personas
y los grupos que se logra a base de hacer
comidas, conseguir regalos y organizar y celebrar
tradiciones? Las respuestas a estas preguntas nos
dirigen a los mundos invisibles y efimeros que
subyacen a la construccion de los afectos y, con
ello, de las comunidades.
Cuando hablamos de cuidados,asunto que poco
a poco va ganando espacio en la agenda académi-
ca y publica, solemos pensar en la procuracion de

La Pisca

Experiencia y pensamiento jesuita

PEDRO ANTONIO REYES LINARES,S.).

Profesor del Departamento de Filosofia y
Humanidades del ITESO

Autocuidado con perspectiva
espiritual

a palabra espiritu implica una conexion
Ldinémica entre diferentes seres —algunos

libres— y, por tanto, una constante interac-
cion y conversacion entre uno y otro. En este sen-
tido, ‘autos” no refiere a un sujeto aislado sumado
a otros, sino a alguien que nace y crece en vincu-
lo y, eventualmente, en conversacion con los di-
ferentes seres y fuerzas de su ambiente. En esa
conversacion se va haciendo sujeto responsable
de si'y del vinculo.

El autocuidado, asi, implicaria la promocion
consciente del equilibrio entre estas diferentes
fuerzas, permitiendo una estabilidad dinamica del
sistema, que da senales al propio sujeto respecto
de su bienestar y del bienestar de todo el sistema
en vinculacion.

En la espiritualidad ignaciana estas senales
se denominan mociones e implican un movimien-
to interior que permite conocer el estado propio
en el sistema e invita a actuar en consecuencia.
Para identificar esas mociones se ha de procu-
rar un ambiente de libertad ante lo que urge
inmediatamente como apetecible o necesario,
para tomar un punto de vista mas sistémico y ar-
monico del conjunto de los vinculos.
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atenciones para enfermos, personas mayores o in-
fancias, incluso en el autocuidado y el cuidado del
entorno. Pensamos en acciones como la alimenta-
cion, la atencion médica o la sequridad, pero tal vez
no hayamos incluido entre ellos a [a fiesta.

Desde el punto de vista antropoldgico la fiesta
es un fenémeno cultural que desde tiempos ances-
trales cumple con una gran cantidad de funciones
sociales. Celebra lo extraordinario, expresa valores y
pautas de conducta, genera estados de animo,impli-
ca la participacion, reproduce y reestructura el orden
social, genera cohesion y sentido de pertenencia,
elementos indispensables en la salud emocional.

Las fiestas siempre son para y con otros e im-
plican al menos tres etapas: la preparacion, la vi-
vencia y el recuerdo. Comprar y preparar los ali-
mentos, invitar asistentes, disponer el espacio.
Hacer que transcurran los diferentes momentos de
la celebracion y buscar que pervivan en las emo-
ciones de los participantes implica esfuerzo y tra-
bajo, requiere de un gran cuidado.

En la actualidad la fiesta, como muchas
otras expresiones de ocio, ha sido alcanzada
por el consumismo y la necesidad de convertir-
lo todo en un gran espectaculo, intercambiando

las experiencias por objetos y la participacion
por el ser espectador. No obstante, sigue habien-
do manifestaciones en las que lo que continua
al centro es la celebracion y construccion de la
vida, del otro y del nosotros, y detras de esto
personas concretas que cargan o se encargan de
que sucedan.

Los cuidadores, que en su mayoria son cui-
dadoras, no solo proveen nutricion y salud, tam-
bién se encargan de organizar la fiesta del sa-
Lon, hacer el pavo en navidad, llamar en los cum-
pleanos, organizar la despedida de soltera y el
babyshower. Las cuidadoras suman a las tareas
ordinarias las extraordinarias, muchas veces en
condiciones de saturacion y sobregasto de re-
cursos. Tal vez, si los cuidados emocionales que
proveen las fiestas estuvieran mas repartidos y
dejaran de estar orientados hacia el consumo, re-
cobrarian un sentido mucho mas saludable y sos-
tenible en nuestra sociedad.

Si quieres conocer algunas reflexiones sobre la importancia
de colectivizar los cuidados escucha la charla del Café
Scientifique con Rocio Enriquez:

https://bit.ly/49wGRya

El autocuidado,
asi,implicaria

la promocion
consciente del
equilibrio entre
estas diferentes
fuerzas, permitiendo
una estabilidad
dinamica del
sistema.

Acostumbrarse a la reverencia de
los vinculos, al silencio contemplativo
y al examen de esos movimientos inte-

riores para elegir los que mas aportan
a la creacion de vinculos fructiferos,
son ejercicios que conforman el nticleo
del autocuidado en sentido espiritual. Al
practicarlos nos descubrimos acogidos
gratuitamente por otras personas y se-
res en sus vinculos,y también responsa-
bles de ofrecer nuestra propia persona
para acoger gratuitamente a otras per-
sonas y seres.


https://bit.ly/49wGRya
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BERNARDO CELSO GARCIA ROMERO / docente investigador del Departamento de Psicologia, Educacion y Salud del ITESO

Cuidado al cuidador:

cuidarnos es cuidar mejor

quien ejerce en su mayoria y direc-
tamente el cuidado de las personas
enfermas o con necesidades espe-
ciales solemos llamarlo o darle el papel
de cuidador primario. Esta persona es
esencial para mantener la prevalencia y
la calidad de vida de quienes cuidan.
Este papel conlleva una carga fisica y
mental significativa, y que muchas veces
pasa inadvertida por los que le rodean. EL
filésofo y poeta Albert Schweitzer senala
que ‘el propdsito de la vida humana es
servir, mostrar compasion y voluntad de
ayudar a los demas”, sin embargo, para po-
der servir a otros también es vital preser-
var nuestro propio bienestar.
El cuidado de las personas, de los otros
a quienes queremos, ademas de acciones
fisicas para el apoyo y su acompanamien-
to, genera un desgaste emocional como
estrés, ansiedad y frustracion derivada de
la atencion constante que se debe propor-
cionar y el poco equilibrio o balance con
otras actividades de autocuidado. En pala-
bras de la activista y escritora Audre Lor-
de, “‘cuidar de si mismos no es un acto de
indulgencia, sino un acto de superviven-
cia”. Esta reflexion subraya la importancia
de atender nuestras necesidades fisicas,

emocionales y sociales mientras cuidamos
de los demas.

Muchas personas asumen este papel y
labor no solamente por necesidad, sino
también por un genuino deseo de ayu-
dar y marcar una diferencia en la vida de
los otros, normalmente cuidando a fami-
liares o amigos. Por esto, es importante
recordar que, a pesar de los desafios, ser
cuidador es un acto de amor y de gran
dedicacion. EL psicologo Henri Nouwen
nos plantea que los cuidadores a menu-
do son personas que, aunque estén he-
ridas, tienen la capacidad de sanar a los
otros. No obstante, también subraya que
el cuidador necesita estar consciente de
sus propias heridas y necesidades para
no agotarse en el proceso de cuidar a los
demas.

Si te identificas con este papel es pro-
bable que sientas gran satisfaccion en
el cuidado de los otros, pero también es
normal sentirte abrumado, cansado y ex-
hausto. Sentir esto puede generar culpa e
irritacion, por lo que es importante buscar
apoyo y poner en marcha acciones de au-
tocuidado. Darnos la oportunidad de re-
cargar energia y crear un espacio donde el
cuidado propio sea igualmente valorado y

propicie una mejor percepcion de nuestro
bienestar emocional.

Promover estrategias de autocuidado
debe ser prioritario en la formacion de
nuestra sociedad para prevenir situacio-
nes de riesgo en nuestra salud mental y
fomentar conductas mas saludables. Algu-
nas acciones que pueden marcar la dife-
rencia en el cuidado incluyen aprender a
delegar, a establecer limites claros sin cul-
pay a darnos permiso para tener tiempoy
espacio personal. Algo tan sencillo como
una caminata, una meditacion breve o
escuchar tu musica favorita ayudara a ge-
nerar estados de mayor relajacion y recu-
peracién; a estos momentos normalmente
los llamamos “respiros”. Ademas, rodearse
de una red de apoyo segura y hablar con
otros cuidadores o profesionales de la sa-
lud con experiencia puede aliviar la carga
emocional. Al final, cuidar al cuidador es
fundamental para que este pueda seguir
desempenando su papel con energia, sa-
lud y satisfaccion.

Recordemos que solo cuando el cuida-
dor se permite recibir el cuidado que brin-
da puede verdaderamente transformar el
acto de cuidar en una fuente de bienestar,
tanto para si mismo como para los demas.

clavigero | 1 1
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IRVING DARIO CASTILLO CISNEROS / Sistema DIF Jalisco

res nudos en

ublica del cuidado

onstruir una politica publica sobre
el cuidado no es una tarea sencilla.
Tan solo en México existen ins-

trumentos legislativos como la Ley

General de los Derechos de Ni-

nas, Ninos y Adolescentes,

la reforma constitucional

que reconoce los de-

rechos de las perso-

nas adultas mayo-

res y recientemente

la publicacién de la

Leydel Sistema Inte-

gral de Cuidados
para el Estado de
Jalisco.

La cuestidon seria
preguntarse cuales
han sido las razones
de postergar en la
discusion publica el
cuidado de quienes
nos cuidan. Para res-
ponder esto me gusta-
ria colocar tres condi-
ciones que podrian dar
una clave del porqué de la invisibilizacién
del cuidado dentro de la esfera publica.

Primera, la discusion sobre una poli-
tica publica de cuidados esta mediada
por los “nudos estructurales de la des-
igualdad de género’, como senala la Co-
misién Econémica para América Latina y
el Caribe (2020).! Este argumento es res-
paldado con los datos de Latinoamérica
de la Encuesta de Uso del Tiempo, que
Karina Batthyany (2015) resume como
sigue: “Los hombres tienen una menor
participacién e invierten menos tiempo
en las actividades domésticas y de cuida-
do [...]>2 Asi, esta razon lleva al cuestio-
namiento de las practicas culturales de
una sociedad: jque papel desempenamos
como sujetos dentro de la anudacion de
la desigualdad de género?

Segunda, el cuidado como un derecho
universal que se podria entender como “‘un
derecho asumido por la comunidad y pres-
tado mediante servicios que maximicen la
autonomia y el bienestar de las familias
y los individuos, con directa competencia
del estado” (Batthyany, 2015).% Es decir, es-
tablecer el cuidado como un derecho uni-
versal coloca una carga sustancial en la
gestion de los recursos del estado. Segun
Mondragon vy Villa, durante 2021 este in-

virtié en programas de cuidado 24 mil 39
millones 800 mil pesos, lo que equivaldria
al 0.4% del Presupuesto de Egresos de la
Federacion y tan solo el 0.1% del Producto
Interno Bruto (PIB).*

Por su parte, el Instituto Nacional de las
Mujeres estimé en 2018 que era necesaria
una inversion del 1.16% del PIB durante un
periodo de cinco anos para desarrollar
un sistema para ninas, ninos y adolescen-
tes.> Si se considera a las otras poblaciones,
esta cifra necesariamente debera aumentar.

Por dltimo, para crear una propuesta
de politica publica es necesario generar
datos que dibujen el contexto de la pro-
blematica en el territorio,ya que sin infor-
macion no puede plantearse un proyecto
que responda a las necesidades de la po-
blacion.

En México, desde 2009, se recuperan
datos sobre la participacion en los cuida-
dos, pero apenas en 2022 se transforma
en la Encuesta Nacional para el Sistema
de Cuidados con la intencion de producir
informacion sobre la demanda de cuida-
dos en los hogares y de las personas que
los ofrecen.®

Asi, tenemos un componente cultural
que puede impedir la discusion del cuida-

la politica

do,una cuestion presupuestal que limita el
actuar politico y un asunto de deficiencia
de datos que acorta la comprensién con-
textual del problema y su urgencia. Estas
tres condiciones pueden ser una guia para
pensar en los espacios para contribuir en
la construccion de un sistema de cuidados
desde el ambito publico. ;Es esto imposi-
ble? No, pero se necesita voluntad politica
y accion social para romper los nudos de
la desigualdad.
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1. Comision Econdmica para América Latina y el Caribe.
(2020). Cuidados y mujeres en tiempos de covid-19.La
experiencia en la Argentina. https://bit.ly/4gprsT3
2.Batthyany, K. (2015). Las politicas y el cuidado en América
Latina. Una mirada a las experiencias regionales. Comision
Econdmica para América Latina y el Caribe.
https://bit.ly/4iuLf40

3. Ibidem, p.12.

4.Mondragdn, L., & Villa, S.(2021). Gasto publico para un
Sistema Nacional de Cuidados. Centro de Investigacion
Econdmica y Presupuestaria. https://bit.ly/50P7BAa

5. Instituto Nacional de las Mujeres. (2018). Costos, retornos y
efectos de un Sistema de cuidado infantil universal, gratuito y
de calidad en México. Gobierno de México.

6.INEGI. (2022). Encuesta Nacional para el Sistema de Cuida-
dos (ENASIC) 2022. Principales resultados.
https://bit.ly/3ZvxfPu
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