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| Instituto Nacional de las Mujeres INAMU

viene trabajando sostenidamente a favor de la

corresponsabilidad social en el cuido, bajo el

marco de la Politica Nacional para la Igualdad y
Equidad de Género PIEG y su primer objetivo: Cuido como
responsabilidad social.

Reconocemos que las mujeres, desde hace muchos afos,
asumen el cuidado de las familias. Ellas cuidan nifos vy
nifas, personas enfermas y personas adultas mayores. Pero
también muchas de ellas trabajan fuera de la casa, lo que
hace que tengan jornadas de trabajo agotadoras.

Nuestro trabajo de cuidadoras es muy importante para
la reproduccion de la sociedad. El trabajo de cuidar, que
hacemos las mujeres dia a dia, con paga o sin paga, tiene
un valor econémico y social fundamental, pues permita la
reproduccion social y el bienestar de las familias.

Todas las personas, a lo largo de nuestras vidas, necesitamos
cuidados. Reivindicamos el derecho de las personas a recibir
cuidados, pero también reivindicamos los derechos de las
personas cuidadoras, es decir, el cuidar en condiciones
dignas, que no lesionen su salud fisica y mental. De igual
manera insistimos en el autocuidado: cuidarnos a nosotras
mismas y velar por nuestra salud, de la misma forma en que
lo hacemos por las demas personas.

Este material esta dirigido a las mujeres que trabajan como
cuidadoras. Lo hemos hecho pensando en sus largas vy
agotadoras jornadas de trabajo, su salud y sus derechos
humanos. En este Manual podran encontrar lecturas,

consejos y propuestas sencillas, pero muy importantes,
sobre el trabajo de cuidar a las demas personas y de cuidar
la propia salud.

Pensamos que las mujeres que trabajan como cuidadoras,
merecen todo nuestro apoyo y reconocimiento, dados
sus valiosos aportes en la reproduccion y bienestar de la
sociedad.

Como institucion responsable de la proteccion de los
derechos de las mujeres, hoy ocupa un lugar importante,
en nuestra agenda de trabajo, la promocién de la
corresponsabilidad social de los cuidados y los derechos
de las mujeres que trabajan cuidando.

Esperamos que disfruten de la lectura de este material y
puedan poner en practica las actividades, que hemos
pensado para quienes cuidan y generan bienestar a las
personas, a las familias y a las sociedades.

Maureen Clarke Clarke
Presidenta Ejecutiva
Instituto Nacional de las Mujeres
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ntes se pensaba que trabajo era todo aquello que se

realizaba cuando las personas que lo hacian recibian

un pago por eso. Ahora sabemos que trabajo también

es todo aquel que se realiza en la casa, a pesar de que
no recibimos un salario. Ese trabajo se llama trabajo doméstico
no remunerado Yy sirve para proporcionar bienestar a todas las
personas que habitan en la casa. Es el trabajo tradicional que
han realizado las mujeres en las casas.

El trabajo doméstico es realizado por las personas que integran
el hogar, generalmente han sido las mujeres quienes se han
encargado de hacerlo. Los estudios dicen que de cada 100
personas que asumen el cuido, 90 son mujeres y 10 son
hombres' . Las tareas que se incluyen, entre otras, pueden ser:
e Hacer las compras

¢ Pagar las cuentas, que incluye ir a los lugares donde se paga
y hacer los tramites para pagarlas.

e Cocinar, lo que alguna gente llama la “transformacion de los
alimentos en comida”

e Cuidar, lavar y planchar la ropa

¢ Limpiar la casa, que incluye los pisos, las paredes, los vidrios,
y los alrededores de la misma casa

¢ Cuidar las mascotas y las plantas
¢ Barrer el patio o las areas abiertas de la casa
® Recoger la basura y sacarla o depositarla en el lugar que se

ha destinado para eso, que puede ser un hueco o puede ser
que la enterremos.

' Montafio, Sonia. Santiago de Chile. 2010. CEPAL. El cuidado en accién. Entre
el derecho y el trabajo.

El

trabajo doméstico no remunerado tiene algunas

caracteristicas como las siguientes:

Es realizado casi exclusivamente por mujeres

La persona generalmente hace todo el trabajo, es decir no
tiene “ayudantes”

No es considerado trabajo MUCHAS

VECES'ER
TRABAJO DOMESTICO
NO REMUNERADO
NO DEJA TIEMPO
PARA ACTIVIDADES DE
RECREACION, DESCANSO O
ACTIVIDADES COMUNALES
QUE NOS GUSTARIA
HACER.

No esta regulado por reglas o
leyes escritas

No tiene dias libres, ni se
disfruta de vacaciones ni
feriados



¢ Se realizan las mismas actividades una y otra vez, es decir
es mondotono.

¢ No se registra en los censos nacionales ni en las encuestas

o interesante de estas tareas es que ademas

necesitamos organizarnos y planificar cada una de

ellas, para poder cumplir con todo. Eso se llama “la

carga mental”? . Pareciera que si una persona hace
siempre lo mismo, llega a dominarlo de tal manera que ya
no le requiere mayor esfuerzo. Pero resulta que el trabajo
domeéstico no siempre es igual, porque implica trabajar para
personas y las personas estan cambiando constantemente.
Tiene nuevas necesidades e intereses que hay que atender.
Y eso requiere esfuerzo, concentracién, energias fisicas y
mentales.

2 Esto lo dicen unas mujeres que han estudiado el trabajo doméstico y que se
llaman Rosario Aguirre, Cristina Garcia Sainz y Cristina Carrasco en el documento
“El tiempo, los tiempos, una vara de desigualdad” de la organizacion CEPAL,
2005




Veamos un ejemplo de algunos trabajos que se realizan en la
manana de un dia cualquiera:

Lucrecia, es una mujer de 45 afnos de edad, vive con su
marido y sus tres hijas. Vive en una zona rural, en una casa
que su madre le hereddé. Veamos su trabajo doméstico no

remunerado:

Hora

4:30 am

5:30 am - 6:30 am

6:30 am

7:30 am

Actividad

Se levanta e inicia
la preparacion del
desayuno

Despedir a su esposo,
y levantar a las hijas
para que se bafeny se
vayan para la escuela
y el colegio. Darle
de comer al gato y al
perro.

Ir a dejar a la hija a la
escuela y dejar a las
dos mayores en el
bus para que vayan al
colegio

Inicia las labores de
limpieza de la casa

¢Cual es el la Carga mental?

Debe pensar como preparar el desayuno sin que se enfrie, pues primero le sirve
a su esposo, que se va primero y luego a las tres hijas, dos de ellas asisten al
colegio y otra a la escuela. Ademas debe pensar que servira de desayuno, que
no siempre es el mismo. Esto incluye pensar en lo que pondra de comida a sus
hijas para que se lo lleven, igual para su esposo. Debera ademas organizarse
de manera tal que tanto sus hijas como esposo salgan a tiempo de sus casas
para no llegar tarde.

Tiene que pensar en que la mas pequefa se bafe bien, se aliste y tenga a mano
el bulto de la escuela. Revisar que lleve todo.

Tiene que pensarencerrar bienlacasay asegurarse que todo esté desconectado,
para que no suceda algun accidente. Tiene que cerciorarse que el perro quede
amarrado o en un lugar seguro para que no le pase nada mientras ella no esta.
Y que la gata quede también en un lugar seguro.

Las tareas de lavar los platos del desayuno, limpiar el piso de la casa, y lavar
la ropa deberan ser tareas que debe organizar, de manera que pueda hacer
algunas de ellas de manera simultanea. Organizarse de manera tal que mientras
pone la lavadora a funcionar, pueda lavar los platos del desayuno, e iniciar la
limpieza de los pisos de la casa
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ambién esta el trabajo doméstico remunerado, que

es el que se hace en cualquier casa, sea en la propia

o en otra, PERO recibiendo un salario, teniendo

seguro social y seguro de riesgos. Segun nuestra
ley, una persona trabajadora doméstica:

¢ Brinda asistencia y bienestar a una familia o persona.
¢ Trabaja en forma remunerada, es decir reciben un salario.

¢ Se dedica, en forma habitual y sistematica, a labores de
limpieza, cocina, lavado, planchado y demas labores
propias de un hogar, residencia o habitacién particular.

¢ Puede asumir labores relativas al cuidado de personas,
cuando asi se acuerde entre las partes y estas se
desarrollen en la casa de la persona atendida.

Las mujeres que Ilaboran como trabajadoras
domésticas, son el sostén para que otras mujeres
y hombres puedan salir a trabajar. Pero muchas
veces, esas mujeres trabajadoras domésticas
enfrentan enormes problemas para conseguir
quién les cuide a sus hijos, hijas o alguna persona
de la familia que lo necesite.

Asi que pareciera que la realidad ha sido que si se realiza el
trabajo en tu propia casa, no se paga, pero si se realiza en
otra casa entonces si se te paga. Esto ha sido una injusticia
que ha durado muchos anos, y las mujeres organizadas y
grupos a favor de los derechos humanos estan trabajando
arduamente para que esta injusticia no ocurra mas. Pero el
camino es lento y falta tiempo para que el trabajo doméstico
no remunerado sea reconocido como trabajo y por ende
sea un trabajo recompensado econémicamente.

Se cuida a quien no puede valerse por si mismo, pero también a
otras personas que pudiendo hacerlo no lo hacen, POR EJEMPLO
A LOS ESPOSOS O COMPANEROS que no estan enfermos y no
tiene alguna discapacidad. Ellas les preparan la comida, les hacen
la cama o lavan y planchan la ropa, aunque no hay ninguna razén
por la que estos hombres adultos no puedan realizar estas tareas.
Este es uno de los rasgos caracteristicos de la desigualdad entre
mujeres y hombres. El cuidado de las personas. Un reto para el
siglo XXI. Tomado de: El cuidado de las personas. Un reto para
el siglo XXI



as mujeres también trabajamos cuidando a otras

personas. Tradicionalmente las mujeres se han

dedicado al trabajo de cuidado de nifios y nifias,

adolescentes, personas enfermas, personas
con discapacidad y personas adultas mayores, es decir,
personas viviendo en situacion de dependencia.

En algun momento de nuestras vidas, todas las personas
hemos necesitado ser cuidadas. Es importante tener en
cuenta que todas las personas tenemos situaciones que
nos hacen estar en una situacion de dependencia. Alguna
vez podemos estar enfermas y requerir que nos apoyen, nos
den las medicinas, nos lleven al hospital. Podemos tener
un accidente que nos impida cuidarnos solas y necesitar
entonces de cuidado por parte de otra persona. Todas
las personas fuimos nifias y nifios y necesitamos que nos
cuidaran, pues no podiamos subsistir por si mismas. Es
decir, todas las personas necesitamos que nos cuiden, ya
sea porque nos hemos adquirido la capacidad de cuidarnos
por si mismas o porque la hemos perdido.

Cuando hablamos de cuidados nos estamos refiriendo,
en principio, a una necesidad de todas las personas.
Necesitamos alimentarnos, y que sea de forma
conveniente; necesitamos vivir en un lugar lo mas
comodo y aseado posible; necesitamos compafia
y afecto; necesitamos cuidar de nuestra salud y de
nuestras enfermedades... Seria dificil enumerar todas
las actividades que realizamos diariamente para nuestra
sostenibilidad y la de las personas que nos rodean.
Tomado de: Precariedad y cuidados. Hacia el derecho
universal de ciudadania.

El cuidado de trabajo no remunerado, incluye, entre muchas,
las siguientes actividades:

¢ Alimentar a las personas a su cargo: niios, nifias, personas

adolescentes, personas enfermas, personas adultas
mayores, personas con discapacidad y en general a todas
las personas que viven en la casa.

Banar a las personas que lo necesiten por su condicién
de salud o por su edad (como por ejemplo los nifios y las
nifas pequenas).

Transporte de los niflos y las nifias a la escuela, al centro
meédico, a lugares de recreacion.

Dar el medicamento que necesiten y realizar algunas
curaciones.

Ayudar con las tareas escolares.

13
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e Salir a comprar utiles escolares

e Acompanarles cuando se sientan solas, deprimidas,
tristes, pero también cuando estan contentas o
disfrutando de buena salud.

¢ Programar todas las actividades que la persona tenga:
horarios escolares, visitas médicas, actividades
recreativas, etc.

En una encuesta que realizé el INAMU vy la Universidad
Nacional, las mujeres sefalaron que el trabajo de cuidar a
otras personas implica:

e Satisfacer las necesidades materiales y emocionales.

¢ Mucha responsabilidad.

¢ Brindar apoyo y ayuda.

e Acompanar siempre a la persona y velar por su bienestar.

¢ Velar por la persona en forma integral.

¢ Darle amor y comprension.

¢ Sentirse bien cuando se da el cuidado.

¢ Un trabajo sacrificado, cansado y algunas veces doloroso.
Por ejemplo cuando se cuida a una persona enfermay
ésta sufre.

¢ Que la persona que se cuida tiene cierta dependencia con
la que la cuida.

setrabajo hasido aprendido por las mujeres durante

generaciones. Haciendo memoria, podemos

encontrar en nuestra familia a nuestras abuelas

que se encargaron o encargan de cuidar a otras
personas de la familia, su mama y sus hermanas. Todas
ellas hicieron y hacen ese tipo de trabajo. Generalmente los
hombres no hacen ese tipo de trabajo, pues socialmente
se cree erroneamente que hacerlo es responsabilidad de
las mujeres.

El trabajo de cuidar es necesario y muy importante, porque
sin ese cuidado las personas no podrian vivir ni satisfacer sus
necesidades basicas. Este trabajo de cuidar requiere estar
pendiente de darle a la persona lo que necesita, como por
ejemplo comida, medicinas, acostarla cuando sea necesario,
y también implica estar pendiente si la persona se encuentra
bien, cdbmoda y confortable. En otras palabras se dan apoyos
materiales, pero también se da afecto y apoyo emocional.

Entonces decimos que el cuidado implica apoyos materiales
y apoyos emocionales.



¢A quién se cuida?

A niflos y nifias

A personas adultas
mayores

A personas con
discapacidad

A personas enfermas

Veamos un ejemplo:

¢Qué cosas se hacen? ¢Qué tipo de apoyo es?

Darle comida Apoyo material

Ayudar con las tareas| Apoyo material y apoyo

escolares emocional
Vestirlas Apoyo material
Pasear Apoyo emocional
Darle el medicamento Apoyo material
Leerles Apoyo emocional
Arreglar la cama Apoyo material
Hacerles compania Apoyo emocional

| trabajo de cuidar a otras

personases APRENDIDO,

es decir, ninguna persona

nace sabiendo cémo

cuidar a otras personas. Y a las mujeres,

desde muy pequeias, nos van ensefiando el trabajo

de cuidado. Hay que recordar que cuando jugamos con

mufnecas, nos vamos entrenando a cuidar a nifios y nifnas,

ademas hacemos los trabajos domésticos o una parte de
ellos, asi vamos aprendiendo como hacerlos.

En cambio, a los hombres no se les ensefa a cuidar, por eso
se dice que el trabajo de cuido es un trabajo de mujeres. Pero
todas las personas podemos aprender diferentes tareas y
diferentes trabajos. La sociedad tiene la responsabilidad de
ir cambiando y hacer de los hombres, personas que también
aprendan a cuidar y puedan ejercer ese trabajo.

Todas las personas pueden y deben aprender a cuidar
a las otras personas. Y también cuando puedan
hacerlo, todas las personas deben cuidarse a si

mismas.

15



b. HOMBRES Y MUJERES SON
RESPONSABLES DEL CUIDO DE
LOSHIJOS Y LAS HIJAS

nto los padres como las madres tienen la
responsabilidad de cuidar a sus hijos e hijas. Es
decir tienen la responsabilidad de:

1. Planificar la venida de los hijos y las hijas al mundo, de
manera que estén preparados para asumir su crianza y

Pero
también, hombres
y mujeres son
responsables de cuidar a
las personas familiares que
tengan alguna discapacidad,
alguna enfermedad o que
por razones de edad, no
puedan cuidarse por
si mismas.

2. Velar por el bienestar de sus hijos e hijas. Esto quiere decir,
entre otras cosas, darle la manutencion, darle atencion y
afecto, protegerles y educarles.



a mayoria de las personas que trabajan como

cuidadoras de otras personas, dicen sentirse

cansadas y sin tiempo para realizar algunas tareas

que no sean las de cuidado, les falta tiempo para
descansar e incluso dicen que no les queda tiempo para
hacer algun trabajo comunal que les gustaria hacer, como
por ejemplo integrarse a una asociacién comunal.

Porque hay que recordar que el cuidado lo necesitan todas
las personas. Y todas las personas, SEAN HOMBRES O
MUJERES, pueden aprender a ser cuidadoras.

Para las personas que trabajan como cuidadoras, es muy
importante el autocuidado. Veamos de qué se trata esto.

El autocuidado tiene que ver con todas aquellas actividades
que hacemos para cuidarnos a nosotras mismas. Se realizan
para beneficio propio y para mantener la vida, la salud y el
bienestar. Es una necesidad de todas las personas, que, si
no es satisfecha, puede traer desequilibrios, enfermedad y
hasta la muerte.

También el autocuidado tiene que ver con la ayuda mutua
que recibimos de otras personas, como pueden ser las
amigas, las vecinas y los familiares. Esto depende mucho
del entorno que nos rodea, es decir, para ser capaces de
desarrollar acciones de autocuidado, es necesario contar
con un entorno que nos ayude y nos permita tener espacios
y tiempo para hacerlo.

Algunas veces y por razones de enfermedad, edad,
o discapacidad no podemos asumir el autocuidado vy
dependemos de otras personas para que nos ayuden.

Los buenos habitos, que son esas conductas que se repiten
dia a dia, ayudan a mantenernos saludables y a enfrentar
los problemas y obstaculos que se nos presentan. Por
ejemplo, el ejercicio fisico es un habito que nos ayuda a
mantenernos agiles y con buena salud.

Es importante tener presente que las personas que cuidan
tienen un desgaste fisico y emocional, por lo que necesitan
reparar energias y animos para enfrentar ese trabajo.

Por eso, es necesario tener, por ejemplo:

1. Una alimentacién adecuada para tener una buena calidad
de vida.
2. Medidas higiénicas, que permitan conservar la salud y
fortalecerla.
3. Buen manejo del estrés, que
permita enfrentar las
acciones del dia sin danar
la salud mental y
fisica.
4. Actividad fisica
que permita
mejorar y
mantener una
buena salud
tanto fisica como
mental.
5. Contacto con otras
mujeres, amigas,
vecinas, companeras
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de estudio, que nos permita conversar y contar lo que
estamos viviendo, lo que estamos sofiando, lo que nos
gustaria hacer y lo que podemos hacer en grupo.

Asi entonces, el autocuidado es fundamental para las
personas que realizan trabajos de cuidado. Mas adelante
volveremos sobre este tema.

odo lo anterior quiere decir que es necesario que

el Estado, las municipalidades, las empresas,

las comunidades y las familias, asuman su

responsabilidad con esto del cuidado, de manera
que sea asumido por todas las personas y sea un trabajo
reconocido como tal.

La corresponsabilidad social en el cuidado de personas,
quiere decir que:

a. El Estado debe elaborar y ejecutar politicas publicas
que permitan construir guarderias, centro de atencién
a adultos mayores y a personas con discapacidad, por
ejemplo. Programas y politicas para acondicionar el
transporte colectivo de personas, que permitan contar
con rutas que faciliten el traslado, de un lugar a otro.
También debe crear leyes que apoyen a las mujeres
y a los hombres para que puedan sacar tiempos de
sus trabajos remunerados y dedicarlos a cuidar a
las personas familiares que asi lo requieran. Ademas
pueden crear programas para las personas cuidadoras,
que les permitan capacitarse, actualizar conocimientos y
también posibilidades para recrearse.

b. Las empresas pueden organizar a la gente de manera

tal que tanto mujeres como hombres puedan contar con
tiempo para cuidar a los hijos, las hijas, personas enfermas,
discapacitadas o adultas mayores que asi lo necesiten.
También es importante que la empresa haga programas
que alienten a los hombres a asumir el cuidado, para que
no sean siempre las mujeres las que asuman este trabajo.

. Las comunidades deben también apoyar la apertura y

mantenimiento de centros de cuidado
para personas,
hacer

estudios

para

conocer las

necesidades de cuidado que presentan las familias
que habitan esa comunidad en particular, por ejemplo.

. Las familias, deben asumir de manera conjunta, tanto las

madres como los padres, el cuido de las nifas, los nifos,
y las otras personas que necesitan del cuidado. Asumir
los oficios domésticos en forma conjunta también es una
responsabilidad de las familias. Es importante que todas
las personas de la familia dediquen tiempo para mantener
limpia y ordenada la casa, cuiden a otras personas y
tengan las mismas oportunidades para hacer otras cosas
importantes y necesarias como: descansar, estudiar, tener
un trabajo fuera de la casa, pasear, reunirse con amistades,
hacer deporte u otros.
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Dependiendo de la edad, los nifos y las nihas
la principal

tienen diferentes necesidades.
responsabilidad de
crianza y cuido la
tienen los padres

y las madres. Por
€so hablamos
anteriormente del
cuidado como una
responsabilidad
compartida entre los
padres y las madres.

Si  usted participa
en el cuidado de
ninos y ninas, de vital
importancia resulta
la educacién para la
igualdad y equidad de
género, estoes, que las
nifas y los ninos se les
respeten sus derechos
y tengan las mismas
oportunidades.

Las siguientes
recomendaciones le
ayudardn a realizar
mejor su trabajo:

. Trate de involucrar a niflos y nifias en las tareas
domeésticas. Por ejemplo, tanto ninos como nifias, y de
acuerdo a la edad, pueden asumir algunas tareas de

la casa, por ejemplo limpiar la mesa donde se come,
guardar los juguetes, sacar la bolsa de basura el dia que
pasa el camién, o enterrarla en el hueco. Lo importante
es que se ensena a las nifas y a los ninos, que ambos
pueden colaborar con las tareas
domeésticas, en iguales
condiciones. Hay que insistir,
siempre que se pueda, que tanto
hombres como mujeres pueden
aprender a realizar todas estas

tareas domésticas.

2. Cada vez que pueda, trate de
ensenar a los ninos y a las ninas,
que los gustos y preferencias
por tareas, trabajos, oficios
y profesiones no tiene sexo.
Es decir, que las personas de
acuerdo a sus capacidades y
preferencias deben escogerlas
libremente.

3. Trate de buscar y contar

cuentos que presenten a los

ninos y a las nifas fuera de los

roles tradicionales y rompiendo

estereotipos. En este sentido,

hay que buscar bibliotecas

comunales, escolares e

institucionales que  tengan

cuentos alternativos. El caso

del Centro de Documentacién del Instituto Nacional de

las Mujeres es un buen lugar para buscar informacion;

cuentan con material apropiado para ninos y ninas y para
la educacién en igualdad y equidad.
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. Cuando estén estudiando, estimule a los nifios y a

las nifias a buscar historias de mujeres, que se han
destacado en el deporte, la historia, la ciencia o en
cualquier campo. Eso les ampliara su visién del mundo
y les ayudara a reconocer la importancia de las mujeres
en las sociedades.

. Insista cada vez que pueda en:

Lograr que los nifios y las nihas compartan juegos,
evitando que se conformen grupos cerrados. Es decir,
ambos deben y pueden jugar juntos.

Resolver los conflictos y problemas SIN recurrir a la
violencia de ningun tipo.

Involucrar a las nifas en actividades fisicas, como
caminar, correr, subir y brincar.

e Escuchar las versiones tanto de ninas como de ninos, es

decir, trate siempre de escuchar tanto a nifias como a
nifos, cuando relaten una historia, presenten un conflicto
o problema o cuenten una experiencia.

¢ Que nifas y ninos tiene los mismos derechos y las mismas

responsabilidades.

* Que el trabajo de cuidar a otras personas es un trabajo

que puede y debe ser asumido tanto por hombres como
por mujeres. Recuérdeles que ambos pueden aprender a
cuidar.

* Y que las mujeres y los hombres forman parte de la

humanidad, que ambos tienen igual valor, y que la

discriminacion en contra de las mujeres es inaceptable y
una violacién a los derechos humanos.

Cuando se habla de personas adultas mayores, o de la
tercera edad, es importante tener presente que no se esta
hablando de un grupo que tenga las mismas necesidades
o los mismos intereses. Por ejemplo, no es lo mismo hablar
de personas mayores de 65 afnos, mayores de 70 afos, o
mayores de 75 anos.

Por ello, cuando se cuida a personas adultas mayores,
es recomendable tener presente que requieren cuidados
para afrontar tres tipos de problemas: los de
movilidad, que las limitan al levantarse,

sentarte, caminar; problemas en la

vida cotidiana, como hacer las

compras, lavar y tender

la ropa; y problemas

para asumir el

autocuidado,

como bafarse y

alimentarse.

E st a s
limitaciones
suelen
entristecer
o deprimir

a la
persona
adulta
mayor.



La depresidén es una enfermedad que hace que la persona
se sienta triste, sin animos de hacer algo, sin energias.
Esta enfermedad debe ser diagnosticada por una o un
profesional en salud, especialista en el campo.

Sin embargo, existe un instrumento sencillo que le ayudara
a tener una idea de cémo se siente la persona adulta
mayor que esta a su cargo, y si es necesario buscar ayuda
profesional.

Este instrumento se llama Escala de Depresién Geriatrica
(GDS, Sheikh y Yesavage, 1986) Esta disefiado para
detectar sintomas de depresion en la persona adulta
mayor. Veamos en detalle.

Instrucciones:

. Este instrumento puede ser auto aplicado, es decir, la
persona adulta mayor puede llenarlo, siempre y cuando
pueda leer y escribir y no tenga limitaciones ni fisicas (no
puede escribir, ni leer) ni cognitivas (tenga problemas
mentales, de enfermedad severa) para hacerlo.

. Eltiempo que se requiere para completarlo es de alrededor
de 15 a 20 minutos por persona.

. Dé la siguiente instruccion: Marque con una X (EQUIS) la
respuesta que mejor describa como se ha sentido la ultima
semana.

. Una vez que lo ha completado, recdjalo y proceda a sumar
los puntos. Mas adelante se indica como hacerlo.

Pregunta
¢ Esta satisfecho/a con su vida?
¢Ha renunciado a muchas actividades?
¢ Siente que su vida esta vacia?
¢ Se encuentra a menudo aburrido/a?
¢ Tiene a menudo buen animo?
¢ Teme que algo malo le pase?
¢ Se siente feliz a menudo?
¢ Se siente con frecuencia abandonado/a?

¢ Prefiere quedarse en casa a salir?

= O OO OO LN R L COl NI s

0. ¢Cree que tiene méas problemas de
memoria que la mayoria de la gente?

=N
—

. ¢, Piensa que es maravilloso vivir?

12. ¢ Le cuesta iniciar nuevos proyectos?

13. ¢ Se siente lleno/a de energia?

14. ; Siente que su situacion es desesperada?

15. ¢ Cree que mucha gente esta mejor
que usted?

No

Tomado de: http://www.gericareonline.net/tools/spn/depression/attachments/

Dep_06_GDS_sp.pdf. Visitada el 26 de agosto de 2010
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Instrucciones de puntuaciéon de la escala de depresion 2. Los puntajes obtenidos se analizan de la siguiente manera:

geriatrica (EDG) De 0 a 5 puntos. Normal
De 5 a 10 puntos: Depresion leve
1. Otorgue 1 punto o 0 puntos de acuerdo a la respuesta De 10 a 15 puntos. Depresién establecida
marcada por la persona adulta mayor y de acuerdo a como Si el puntaje obtenido por la persona adulta mayor es
se anota seguidamente: mayor a 5 puntos, busque ayuda profesional para que
puedan diagnosticar si efectivamente sufre una depresion.
Pregunta Si No Comunique a familiares sobre lo que ha encontrado, trate
1. ¢Esté satisfecho/a con su vida? Opuntos | 1 punto de buscar ayuda en un centro de salud, puede llamar a un
2. ¢Harenunciado a muchas actividades? 1 punto  0Opuntos Centrp especializado.en personals.adultas gl==icOomo
por ejemplo un hospital o una clinica.
3. ¢Siente que su vida estéa vacia? 1 punto | Opuntos
f 1 S 6 T e 1 punto | 0 purios Siel puntaje es menor§5 puntosl, las siguientes actividades
pueden ayudarle a mejorar el cuidado de la persona adulta
5. ¢Tiene a menudo buen animo? Opuntos | 1 punto mayor.
6. ¢Teme que algo malo le pase? 1 punto | Opuntos
1. Busque grupos de apoyo u organizaciones: Estos grupos
7. ¢Se siente feliza menudo? Opuntos | 1 punto le ayudaran a entender mejor la vivencia de la vejez,
8. ¢Se siente con frecuencia abandonado/a? 1 punto  0puntos intercambiar informacion acerca de los problemas que
se pueden tener a esas edades. Converse con otras
9. ¢Prefiere quedarse en casa a salir? 1 punto | Opurtios personas que trabajan como cuidadoras de personas
10. ¢Cree que tiene mas problemas de adultas mayores, eso le ayudara a comentar sus propias
memoria que la mayoria de la gente? | 1 Punte | Opurntos preocupaciones y soluciones que ha encontrado en su
11. ¢ Piensa que es maravilloso vivir? Opuntos |1 punto experiencia de cuidado.

12. ¢ Le cuesta iniciar nuevos proyectos? il t . .
g A R O pios 2. Si no le es posible contactar estos grupos de apoyo, trate

13. ¢ Se siente lleno/a de energia? 0 puntos de conversar con su familia, amigas y amigos acerca de la
experiencia que esta teniendo al asumir el cuidado de la

14. ¢ Siente que su situacion es desesperada? 1 punto  0puntos
persona adulta mayor.

15. ¢ Cree que mucha gente esta mejor 1 punto  Opuntos

ue usted? ; . .
2 3. Tenga siempre presente que las siguientes acciones le

ayudaran a la persona adulta mayor y a usted a tener una

Tomado de: http://www.gericareonline.net/tools/spn/depression/attachments/ mejor calidad de vida:

Dep_06_GDS_sp.pdf. Visitada el 26 de agosto de 2010

¢ Incluya como actividad diaria los paseos, caminatas y



diversiones, eligiéndolas segun los gustos y posibilidades
de la persona adulta mayor.

* Pregunte a la persona adulta mayor acerca de las
actividades que mas le gusta hacer y trate de que las
haga, al menos una vez por semana.

e Comparta actividades que le hagan sentirse util, porque
sentirse util ayudara a mejorar y mantener una mejor
calidad de vida.

¢ Brinde espacio para que la persona adulta mayor
mantenga su independencia, tanto como sea posible.
No permita que se aisle y respete las actividades que
ella elija, siempre y cuando no le causen dano.

e Cada vez que pueda haga ejercicio fisico junto con la
persona adulta mayor. Eso ayudara a que ambas, tanto
usted como la otra persona, se sientan mejor.

e Controle todas las enfermedades que la persona adulta
mayor pueda tener. Trate de visitar el centro de salud



cada vez que sea necesario. Trate de llevar un buen
control de las citas y los medicamentos que consume.

¢ Trate de reirse tanto como pueda, busque actividades
que le permitan reirse junto a la persona adulta mayor.

¢ Trate de mantener y ayudar a la persona adulta mayor a
mantenerse independiente. Cuando sea posible, trate de
que cocine, sirva la mesa, salga a la pulperia, salga de
paseo Yy realice ejercicio.

e Trate de mantener a la persona mayor mentalmente
activa con lecturas, pasatiempos, juegos de mesa.

¢ Trate de preparar alimentos los mas saludables posibles,
incluya alimentos que le gusten a la persona adulta
mayor y que le son beneficiosos.

¢ Cuando debe enfrentar algun problema, trate de que
la persona adulta mayor le proporcione pistas para
resolverlos. Recuerde que esa persona ha vivido
muchos anos, ha enfrentado multiples problemas y los
ha resuelto de muchas maneras. Esa persona le puede
ser de mucha ayuda para resolver los problemas que les
aquejan tanto a usted como a ella.

¢ Trate de mantener a las amigas y amigos lo mas cerca
posible de la persona adulta mayor. Esas personas son
valiosas para la buena salud.

¢ Ayude a la persona mayor cuando sea posible, a caminar
erguida, con alegria, con la vista en alto. Recuérdele que
envejecer no es solo un derecho, es también un privilegio.

¢ Cuando sea posible y tenga las condiciones adecuadas,

adquiera una mascota. Se ha comprobado que un perro
0 un gato enriquecen mucho la vida y mejoran la salud
fisica y mental. Trate de que la persona adulta mayor
brinde cuidados a la mascota, eso le distraera y la hara
sentirse todavia mas util.

Tal y como se planted, el autocuidado es un derecho que
tenemos todas las personas. NO es una accidén egoista
asumir el autocuidado como una primera responsabilidad
con nosotras mismas. Todo lo contrario, la idea es que
aprendamos a autocuidarnos y con ello influir en las otras
personas para que

también aprendan a

autocuidarse.

Las siguientes son
algunas  actividades
que se pueden hacer:

e Todos los dias, antes

de levantarse estire
el cuerpo, esto le
dara la oportunidad
de prepararse para la
accion que enfrentara
en el dia. Incluso si
abandond lacostumbre
de bostezar, trate de
adquirirla nuevamente.



Se ha comprobado que el bostezo es beneficioso para la
salud.

Cuando va a comer, tome suficiente tiempo para tomar el
desayuno y las otras comidas. Coma sentada, y mientras
lo hace trate de no hacer otras tareas, ni ver television ni
leer.

Durante el dia trate de tomar agua, se recomienda tomar 8
vasos al dia.

Trate de conversar con personas que la aprecien y la
quieran y con quien se sienta a gusto. Converse

de sus suefos, de sus planes, de lo que

le gustaria hacer. También comparta

Sus preocupaciones, problemas y

busque ayuda para hallar las

soluciones posibles.

Cuando en el dia se
sienta cansada, sin
fuerza, trate de
tomarse un tiempo
para descansar,
aunque sean 5
minutos. Trate de
recostarse en un
sillén o en la cama.

Trate de mantener

siempre un espacio

dentro de la casa, donde

usted tenga sus cosas

y tenga oportunidad de
descansar sola. Si no puede tener

ese espacio, ya sea un cuarto o una salita, entonces trate
de buscar un espacio con buena luz y tranquilo, donde
pueda descansar o simplemente estar en silencio.

¢ Sise siente cansada y adoloridos sus pies, métalos en un
recipiente con agua tibia y una cucharadita de sal.

¢ Poner algodones mojados en agua helada sobre los ojos
(escurrir bien), hasta que el algodon tome la temperatura
del cuerpo. Acuéstese mientras hace eso.

¢ Antes de acostarse puede bafnarse, y tomar una bebida
caliente, como por ejemplo un té de tilo, manzanilla o
zacate de limon.

LOS GRUPOS QUE LUCHAN POR LOS DERECHOS

HUMANOS DE LAS MUJERES, HAN EVIDENCIADO

QUE LAS MUJERES NO DEBEN ASUMIR SOLAS EL
CUIDO DE OTRAS PERSONAS. POR ESO DESDE
HACE MUCHAS DECADAS VIENEN INSISTIENDO
EN QUE EL CUIDO ES UNA RESPONSABILIDAD

QUE DEBE SER COMPARTIDA POR TODA LA
SOCIEDAD.
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Cuando setrabajacomo cuidadorade personas, esimportante
mantenerse en contacto con los conocimientos que se estan
generando. Por eso, presentamos el siguiente glosario de
palabras, de las cuales algunas pueden ser nuevas para
usted. Ademas le presentamos acciones que puede hacer
para apoyar la corresponsabilidad social del cuidado.

Androcentrismo: ANDRO: Hombre. CENTRISMO: Centrado
en el hombre. Es un enfoque que coloca al hombre como
medida de todas las cosas, y no toma en cuenta que la
humanidad esta compuesta tanto por hombres como por
mujeres.

¢Qué podemos hacer? Insistir en que la humanidad esta
compuesta por mujeres y por hombres, y que tienen diferentes
necesidades e intereses. Por ejemplo, siempre que se hable,
es importante nombrar a las mujeres y a los hombres, decir
ellasy ellos, nosotros y nosotras, asi como sus caracteristicas
y demandas particulares.

Autoestima: Es una manera de apreciarnos y querernos. Una
persona con buena autoestima se quiere, se respeta y se
siente valiosa, conoce y puede defender sus derechos

¢Qué podemos hacer? Realizar acciones para el
autocuidado, no permitir violencia en contra nuestra ni a
nuestro alrededor, conocer y defender nuestros derechos
humanos.
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Coeducacién: Es una forma de educacion que trata a los
ninos y a las ninas como personas con iguales derechos e
iguales oportunidades.

¢Qué podemos hacer? Tratar a las nifias 0 a los nifios como
personas que tiene los mismos derechos, no discriminarles
ni desvalorizarles. Tratar de no seguir los estereotipos
que construye la sociedad alrededor de las mujeres y los
hombres.

Corresponsabilidad social en el cuidado de personas:
Reparto equitativo de las tareas y responsabilidades que
implica cuidar a las personas. Cuidar es una responsabilidad
compartida entre mujeres y hombres, pero también entre el
Estado, las municipalidades, las empresas, las comunidades
y las familias.

¢Qué podemos hacer? Ensefar a las personas que la
responsabilidad de cuidar no es UNICA de las mujeres,
y que también los hombres pueden y deben aprender a
cuidar. Y que todas las personas tienen la capacidad para
aprender a cuidar y cuidarse.

Dia Internacional de las Mujeres: Conmemoracion mundial
del 8 de marzo, como dia internacional de las mujeres.

¢Qué podemos hacer? Celebrar con los nifios y las nifas
ese dia, tratando de resaltar los derechos humanos de las
mujeres y la igualdad como un valor central que hay que
practicar

Discriminacion por género: Practica de las sociedades
patriarcales que discrimina a las mujeres por el hecho de ser
mujeres

¢,Qué podemos hacer? Defender los derechos humanos
de las mujeres y no reproducir la falsa creencia de que las
mujeres tienen menor valor o que son inferiores.

Dia internacional contra la violencia hacia las mujeres: El dia
25 de noviembre se conmemora el dia internacional contra la
violencia hacia las mujeres.

¢Qué podemos hacer? Recordarle ese dia a las personas
que estan cerca nuestro, y comentar que la violencia en
contra de las mujeres es un delito y esta prohibido por ley, y
que las mujeres tienen derecho a una vida sin violencia.

Empoderamiento: Es una practica que da valor y reconoce a
las mujeres como sujetas de derechos y reconoce la igualdad
y la equidad entre mujeres y hombres en todos los niveles de
la vida. Consiste en dotar a las mujeres de mayor poder y
control sobre sus propias vidas

¢Qué podemos hacer? Compartir esta idea con otras
personas, con las personas que cuidamos, con nuestra
familia. Practicar el respeto por las personas, no practicar la
discriminacién en contra de las mujeres, apoyarlas para que
puedan lograr sus metas.




Equidad de Género: Es una practica que se basa en la justicia
y cooperacion entre las personas; reconociendo que todas
las personas son diversas y que por este motivo no pueden
ser sujetas de discriminacion.

¢Qué podemos hacer? Difundir la idea que las mujeres
son diversas, esto quiere decir que pertenecen a diferentes
culturasy etnias, viven en diferentes lugares, tienen diferentes
gustos, practican diferentes religiones. Y que esto no puede
ser motivo para discriminarlas. Todas tienen los mismos
derechos y deben tener las mismas oportunidades para
desarrollarse como personas.

Estereotipo sexual: Es una falsa creencia que nos hace pensar
que los hombres son todos iguales y las mujeres son todas
iguales y que estas caracteristicas son dadas por naturaleza.
Y por eso, a las mujeres se les asigna ciertos trabajos, ciertas
profesiones, ciertos sentimientos y a los hombres otros.

¢Qué podemos hacer? Siempre que se pueda hay que
combatir esas falsas creencias, con informacion de la realidad
y que indica que una de las caracteristicas principales
que poseen las personas es la diversidad, es decir, todas
las personas son diferentes y ello no debe ser motivo de
discriminacion alguna.

Femicidio: Asesinatos de mujeres por el hecho de ser

mujeres.

¢Qué podemos hacer? Denunciar la violencia en contra
de las mujeres, apoyar a las mujeres victimas de violencia,
apoyarlas para que denuncien. Ensefar esta palabra a los
nifos y a las ninas y decirles que es un delito y por lo tanto
esta penado por ley.

Feminismo: Movimiento social y politico que lucha por la
eliminacion de la discriminacion en contra de las mujeres y
por el respeto a sus derechos humanos.

¢Qué podemos hacer? Explicarles a las personas que el
feminismo es un movimiento social que lucha a favor de
las mujeres. Que no es una lucha en contra de los hombres
y que no tiene nada que ver con quitarles sus derechos.
Cada vez que podamos, hay que apoyar estas luchas.

Feminista: Persona, puede ser mujer o puede ser hombre,
que es consciente de la situacion de discriminacion que
sufren las mujeres por el hecho de ser mujeres y lucha por
la erradicacion de la misma.

¢Qué podemos hacer? Reconocer las luchas feministas
y sus logros, su papel en la historia de nuestro pais y sus
contribuciones para el avance de la sociedad costarricense.

Geénero: Caracteristicas construidas socialmente, es decir,
no son naturales, que se asigna a las personas segun
nazcan mujeres u hombres. En las sociedades actuales
al género femenino se le asigna caracteristicas que tienen
menor valor que las asignadas al género masculino, y de ahi
proviene la discriminacion en contra de las mujeres.

¢Qué podemos hacer? Examinar la realidad que vivimos,
y tomar conciencia de que todas las personas, por el hecho
de ser humanas, tenemos el mismo valor y tenemos los
mismos derechos. Que ninguna persona vale menos que
otra. Transmitir esa realidad a los nifios y a las nifias y a
todas las personas que nos rodean.
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Igualdad: Principio que dice que todas las personas tienen
los mismos derechos y las mismas responsabilidades por
el hecho de ser personas. Deben por ello tener las mismas
oportunidades

¢Qué podemos hacer? Tratar de transmitir siempre este
mensaje de igualdad a todas las personas que nos rodean.
Tenerlo siempre presente en nuestra vida.

Machismo: Conjunto de creencias y practicas que sostienen
que los hombres son superiores a las mujeres. Esto justifica
la discriminacidn y la violencia en contra de las mujeres.

¢ Qué podemos hacer? Combatirtodas las manifestaciones
de machismo que podamos ver, no permitir que se trate
mal a las mujeres, apoyar los movimientos a favor de los
derechos humanos de las mujeres.

Patriarcado: Sistema social en el cual vivimos, que mediante
creencias y costumbres producen relaciones de poder y
dominacion de los hombres sobre las mujeres.

¢Qué podemos hacer? Difundir este concepto, para darle
a entender a la gente que el patriarcado en un sistema
social basado en la injusticia y el dominio masculino, que
estd empezando a decaer y desaparecera.

Sexismo: Es un sistema que perpetua la desigualdad y
discriminacidon en contra de las mujeres, y para eso hace
creer a la gente que las mujeres son inferiores y tienen
menor valor que los hombres. La mayoria de las sociedades
modernas son sexistas.

¢Qué podemos hacer? El sexismo no es bueno para
la sociedad, pues no permite la igualdad entre todas las
personas. Y, por ende, el desarrollo de todo su potencial.
Por eso cada vez que se pueda hay que decir que tanto las
mujeres como los hombres tienen iguales derechos y deben
tener iguales oportunidades. También hay que insistir en que
los trabajos de cuidado los pueden realizar tanto mujeres
como hombres.

Sexo: Conjunto de caracteristicas fisicas y bioldgicas con
las cuales se nace y que diferencian a la hembra del macho
de la especie. Por ejemplo, para el caso de las personas, las
mujeres nacen con vagina y los hombres con pene.

¢Qué podemos hacer? Ensenarles a los nifios y a las nifias
la diferencia entre sexo y género. En este caso, el sexo
por ser una caracteristica con la cual se nace, es de dificil
modificacion, mientras que el género, por ser caracteristicas
aprendidas, pueden ser modificadas a favor de los derechos
humanos de todas las personas.

Tolerancia cero: Es un valor que sefala que no se permite,
por ningun motivo, la violencia en contra de las mujeres

¢Qué podemos hacer? Asumir y promover este valor en
nuestras casas, barrios, comunidades y lugares de trabajo.
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