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DEFEMER DE L& MADRE TIERRA



RED NACIOMAL DE MUJERES EN DEFENSA DE
L& MADRE TIERRA {(REMAMAT)

La REMAMAT tiemne <omao mision erradicar la
violencia medio ambiental cantra las Mujeres v para
este fin es Importante ¢l autocuidado, luego de una
reflexidn v discusion sobre nuestro bienestar v la
importancia de rescatar consejos de cuidado colectivo
y autocuidado se decidio realizar este material que
gsta pensado para &l uso de todas las defensoras de
derechaos v del medio ambiente.
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Se permite la reproduccion total o parcial, previa
Comunicachon a los autones.

CUERPO TERRITORIO

NUESTRO CUERPO ES
EL PRIMER TERRITORIO
QUE DEBEMOS CUIDAR

¢COMO NOS
CUIDAMOS?




APRENDIENDO A RECONOCER
LOS RIESGOS PARA
CUIDARNOS
S



DELEGANDO
PONSABILIDADES YNO
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NO HACER MUCHO ESFUERZO,
NO LEVANTAR MUY PESADO




~ DARNOS TIEMPO PARA PRESTANDO ATENCION A LAS
. DESCANSAR, ORGANIZANDO' MOLESTIAS Y DOLORES, NO
NUESTRUSJTEMFOS DEBEMOS IGNORARLOS.




NUESTRA AUTOESTIMA
TAMBIEN ES IMPORTANTE
PARA EL AUTOCUIDADO
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¢COMO NOS
CUIDAMOS?
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RENDIENDO A MIMARNOS COMPARTIENDO NUESTRAS
N e PREOCUPACIONES Y
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:QUIEN NOS VA A CUIDAR:




CAPACITANDONOS PARA
PERDER EL MIEDO

Y LOE uuumms FELICES
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PROTECCION DESDE LOS
SABERES AHEEETHALEE
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¢COMO CUIDAMOS A
NUESTRA
ORGANIZACION?

EI.IHI.IEHDB LAS
COSTUMBRES Y LOS RITUALES
ENLAS WACAS



IENDO SOLIDARIAS ENTRE
AERMANAS ¥ ESTARJUNTAS |

VALORANDO LA CONFIANZA
QUE TENEMOS ENTRE
NOSOTRAS



SINTIENDONOS ACOMPANADAS, NO PERMITIR QUE HABLEN
NO ESTAMOSSOLAS ! TRA
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SRGANIZACION

RESPALDANDONOS ENTRE
Y ENTRE COMUNIDADES



NO HABLAR MAL TRABAJANDO PARA SACAR
UNAS DE OTRAS ADELANTE A NUESTRA
P, T ORGANIZACION




EL AUTOCUIDADO FORMA
PARTE DE NUESTRAS
LUCHAS Y RESISTENCIAS




RED NACIONAL
DEFENSA DE LA MADRE TIERRA

EM ALIANZA




