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01¿Qué tienes  
en tus manos?

Este material es una iniciativa de Educación para la ciudadanía glo-
bal que estamos llevando a cabo entre dos organizaciones SOGUIBA 
e INCYDES.

Juntas, nos cuestionamos qué comemos, cómo se producen los 
alimentos, qué alimentos se producen y cuánta energía se gasta 
en su transporte. Resulta que gran parte de nuestra alimentación, 
además de otros bienes de primera necesidad, provienen de  distancias 
muy lejanas. Para su producción y transporte se emplean combustibles 
fósiles altamente contaminantes que  afectan al cambio climático.  

Nos cuestionamos sobre la forma de generar empleo, y creemos 
que el gasto en transporte para llegar a los puestos de trabajo exis-
tentes, nos hacen depender de combustibles fósiles. Creemos que es 
necesario colocar los puntos de producción lo más cerca posible de los 
puntos de consumo, contribuyendo al desarrollo de la economía local.  

Nos cuestionamos la forma de cuidarnos y relacionarnos. Cree-
mos que vivir de forma equilibrada, respetendo los tiempos y los 
ritmos de las personas y la naturaleza (eso de poner la vida en el cen-
tro) nunca ha sido reconocido y debe ser el eje principal sobre el que 
debería girar la economía, tal y como propone la economía feminista.  

Por todo ello, nos preguntamos... ¿qué es tener una vida soste-
nible? y eso queremos saber, qué es tener una vida sostenible para 
la gente de Sierra de Gata y la Sierra de San Pedro, especialmente los 
municipios de La Moheda de Gata, Arroyo de la Luz, Perales del Puerto 
y la participación del Centro ASPACE Cáceres-TRUJILLO.

Hemos adaptado algunos conceptos a Lectura Fácil, para asegurarnos 
el acceso a la comprensión de todas las personas. Mira las palabras 
de este color.

02¿Qué hemos hecho?  

Para realizar este material, hemos trabajado en conjunto entre las 
dos asociaciones promotoras de la actividad (SOGUIBA e INCYDES) 
diseñando las preguntas y los talleres. Para ello, hemos consensuado:

•	 el tener claro en qué queríamos trabajar

•	 cómo queríamos hacerlo

•	 con quienes

•	 y cómo salvar la situación de salud actual

Además, hemos trabajado en equipo con Ayuntamientos (La Moheda 
y Arroyo de la Luz), con ASPACE Trujillo, con asociaciones del entor-
no (Metik en Sierra de Gata y La Retama Negra en Arroyo de la Luz) 

Este proyecto ha sido financiado por la Diputación Provincial  
de Cáceres 2020.

Nuestra intención es que este material permita visibilizar las pro-
puestas de la ciudadanía de entornos rurales para llegar a tener unas 
vidas más sostenibles.
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03¿Con quién 

La población sujeto con la que hemos trabajado ha sido en la Sierra 
de Gata, Sierra de San Pedro (Arroyo de la Luz) y Trujillo Cáceres 
(Centro ASPACE Cáceres - TRUJILLO). Gracias a todas las personas 
que nos han regalado su tiempo.

La dividimos en varias áreas según su grado de implicación a lo 
largo  del proyecto. El trabajo de coordinación con los colectivos es 
imprescindible para conocer las iniciativas ya puestas en  marcha por 
el tejido social y asociativo en relación a estos cuatro ejes de trabajo, 
incluyendo las propias de Soguiba e  Incydes, como promotoras del 
proyecto. Se trata de realizar un trabajo conjunto en el que aunamos 
fuerzas para el  logro de un mismo objetivo en colaboración con 
tres tipos de aliadas, explicadas en el apartado de participación y en  
documentación anexa.  

•	 8 entrevistas individuales en profundidad.

•	 19 personas en 3 talleres realizados en la Sierra de Gata.

•	 5 sesiones de Diálogo y reflexión sobre CONSUMO con 7 per-
sonas usuarias de ASPACE Cáceres - TRUJILLO. 

•	 18 respuestas en cuestionarios de profundidad.

Hemos hecho 3 talleres presenciales en Perales del Puerto, 5 sesiones 
de trabajo online en Trujillo con ASPACE, 8 entrevistas individuales 
y la realización de cuestionarios extensos a personas interesadas de 
ambas Sierras (18 personas). Para ello, hemos contado con la colabo-
ración del: Ayuntamiento de La Moheda de Gata (apoyo en la difu-
sión), la Asociación Retama Negra (haciendo entrevistas personales, 
cuestionarios y difusión), ASPACE (apoyo para la realización de 5 
talleres online) y con el Programa de Aprendizaje a lo largo de la vida 
de Perales del Puerto, permitiendo la tutora del taller la realización 
de estos durante 3 sesiones.

lo hemos hecho? LOS DATOS EN GRÁFICAS_

No todas las personas nos han compartido su edad, su nivel forma-
tivo. Estas son las gráficas de las respuestas que sí hemos obtenido.

Edades de las personas participantes

Sexo - Género

Sexo-género de las personas que sí nos 
han dado esta información.

Edades de las personas que sí nos han 
dado esta información.

Mujeres

Hombres

No binario

+ de 56 años

Entre 
25 y 39 años

Entre 
40 y 55 años
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Para hacerlo, nos hemos basado en estos principios de la Educación 
Popular Feminista:  

•	 Crear un espacio seguro de confianza y solidaridad  

•	 Partir de las experiencias cotidianas de las mujeres y personas 
no binarias  

•	 Utilizar historias, arte, teatro y otras formas artísticas para 
generar preguntas abiertas que promuevan el análisis crítico  y 
creativo, profundizando la comprensión del poder  

•	 Fomentar el aprendizaje a través de las acciones que tengan 
relación con problemas concretos y soluciones prácticas  

•	 Priorizar la reflexión, el diálogo y la acción como vía principal 
hacia el aprendizaje  

•	 Visibilizar y abordar la diversidad, las dinámicas de poder y el 
conflicto  

•	 Reconocer la necesidad de cuestionar los supuestos asumidos 
y buscar alternativas  

•	 Compartir conocimientos y términos nuevos que permitan a 
los participantes nombrar lo que experimentan e identificar  
las fuerzas globales que están detrás de lo local y de lo personal  

•	 Permitir que se exprese el sentido de esperanza, de inspiración 
y de alegría de las mujeres y personas no binarias  

•	 Apartar el tiempo para el autocuidado y la renovación personal  

Estos principios cumplen con los elementos centrales de la estrategia 
20/30, en los que se entienden: los sujetos como  protagonistas, enfo-
que local-global, enfoque político pedagógico, y enfoque de derechos. 
Fomentando la  corresponsabilidad entre agentes y la cultura del 
aprendizaje como formación continua.

04El método  Nivel formativo de las personas entrevistadas 
y de talleres

La pandemia y crisis sanitaria actual han afectado  
a mi situación laboral

Nivel formativo de las personas que sí 
nos han dado esta información.

Información sobre la situación económica en la que se han quedado las personas 
participantes del proceso, tras la llegada de la pandemia.

Estudios básicos 
(EGB, Estudios primarios, ESO, etc)

Estudios Secundarios  
(Bachillerato, Formación Profesional)

Titulación superior  
universitaria y/o masters  
o posgrados

0 3 6 9 12 15



10 11

05Conclusiones del
proceso de trabajo 

llevado a cabo
Cómo usamos el tiempo,  

el reparto de Cuidados
Son vidas sostenibles las que tienen en cuenta el bienestar de la 

sociedad y el cuidado del medio ambiente, para cubrir sus necesida-
des. Crear vidas sostenibles es responsabilidad de todas las personas 
y creemos que, para conseguirlo hay que considerar a la vida como 
el elemento más importante que la sociedad y la economía.

No se pueden conseguir vidas sostenibles cuando el objetivo principal 
de la economía y la política es acumular dinero sin tener en cuenta el 
bienestar presente y futuro de la sociedad. Uno de los aspectos necesa-
rios para conseguir una vida sostenible es el cuidado de las personas.

Cuidar a otras personas debe considerarse un trabajo profesional 
en el que no se hagan diferencias por cuestión de género, clase social, 
lugar de nacimiento o color de la piel. Además, se pueden crear espa-
cios de cuidados comunitarios basados en la solidaridad de gente que 
estamos cerca.

Consideramos necesario que las personas que cuidan lo hagan en 
unas condiciones dignas. Que tengan un reconocimiento de su acti-
vidad por parte de los servicios públicos y del resto de la sociedad.

¿Qué podemos hacer? Alternativas

Creemos que hay otras alternativas posibles para que todas 
las personas estemos cuidadas y podamos tener más tiempo 
para Auto-cuidarnos. ¿Qué crees que podrías hacer tú para 
cuidar y cuidarte mejor?

•	 Pensar en lo que yo necesito.

•	 Encontrar un trabajo donde la media jornada esté bien pagada 
y trabajar menos.

•	 Entendería como Alternativas para estar más cuidadas ayudas 
a la corresponsabilidad real para personas que necesitan apo-
yos (que estén bien pagadas para las personas que ejercen los 
apoyos…) y también para las familias.

•	 Que hubiera horarios de trabajo verdaderamente flexibles, 
jornadas más cortas o apoyos y ayudas desde las empresas e 
instituciones públicas para el cuidado. También creo que necesita-
ríamos otras formas de convivencia más colectivas, más de tribu, 
donde las criaturas y las personas “dependientes” o necesitadas 
de ayuda/atención tuvieran diferentes personas que pudieran 
hacerse cargo de ellas..quizás de forma rotativa, para que también 
las cuidadoras/cuidadores tuvieran más tiempos disponibles 
para otras tareas, tiempo de descanso, autocuidado, actividades 
de disfrute personal,etc... Para cuidarme mejor yo necesitaría 
más tiempo libre disponible y descargarme de autoexigencias y 
exigencias sociales que me he autoimpuesto un poco también.

•	 Intentar innovar y valorizar nuestro trabajo para reducir las 
horas laborales y poder dedicar más tiempo al cuidado de calidad 
(dedicación plena a tí y/o a los demás)

•	 Solicitar una reducción de horas laborales.

•	 Hago todo lo que puedo. La pandemia ha influido, porque ahora 
necesita más atención porque no puede socializar en la calle. 
Antes iba a memoria y ahora a pintura. En la pandemia he 
tenido que redoblar esfuerzos por la falta de apoyo profesional 
(confinamiento), apoyo social (actividades para mayores suspen-
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didas), menos relaciones sociales y ahora todo el tiempo asilados 
en casa y toda la atención depende de tí.

•	 No realizar las tareas que no son mias cuando otros no lo hacen 
en tiempo o forma.

•	 Sacar más tiempo para mí. En casa nunca estoy sola porque 
vivo con mi madre que tiene serios problemas de movilidad y 
tengo que hacer yo todo. Me encantaría ir más veces al campo 
a hacer yoga.

•	 Para cuidar, lo mejor es primero cuidarse unx mismx. Para cui-
darme, tendría que desprenderme de las cargas de los demás y 
escucharme más a mi misma, a mis necesidades en cada momento 
y dejar a un lado las presiones sociales.

•	 Organizar mi tiempo libre mejor.

•	 Creo que, en general, mi pareja y yo tenemos un buen equilibrio 
de cuidados mutuos y personales.

•	 No centrarse solo en el trabajo y disfrutar más en familia y amigos

•	 Que me salga trabajo, y cuidar más el medio ambiente y que 
seamos más responsables con nosotros mismos. 

•	 Compartir las tareas entre todos,y así tener más tiempo

•	 Pensar más en vivir y menos en trabajar.

•	 Disfrutar más de la vida y no centrarse solo en el trabajo. Apro-
vechar el mayor tiempo posible con la familia: jugando, riendo, 
bailando, haciendo ejercicios y deporte.

•	 Asumir menos responsabilidad en casa.

¿Qué crees que podrías hacer en tu familia o círculo más 
cercano para que haya un reparto de cuidados más equitativo?

•	 Hablar.

•	 Repartir los cuidados y salarios.

•	 Personalmente creo que debería confiar/delegar más ciertas 
tareas en las figuras masculinas (en mi padre, por ejempo...) para 
el cuidado y atención de otras personas. De alguna manera eso 
ya lo hemos empezado a hacer en algunas cuestiones, pero hay 
otras donde la fórmula no funciona, también requiere de un 
paso hacia adelante y de una actitud proactivo por parte de esas 
otras personas a las que afectan las tareas.

•	 Intentamos planificar la semana para equilibrar el tiempo de 
trabajo, tareas del hogar y cuidados familiares. Intentamos 
buscar un estilo de vida sencillo, evitando llenar de actividades 
la semana que haría su organización mucho más compleja y 
dependiente de otras personas. Tenemos hijas pequeñas y por 
tanto dependientes, es por ello que intentamos pasar nuestro 
tiempo libre juntos, en familia, en detrimento de nuestro tiem-
po libre individual. Cuando vayan siendo más independientes, 
tendremos más tiempo de dedicación propia. Lo intentamos ver 
como un proceso natural.

•	 Con la situacion de la pandemia hemos perdido toda la vida 
social profesional y familiar. Y yo quiero darme permiso para 
liberarme parcialmente para contratar más tiempo de apoyo 
profesional a los cuidados de mi madre.

•	 Mayor comunicación con mi pareja.

•	 Realizar las tareas asignadas con la frecuencia necesaria.

•	 tendría que decirles que colaboraran un poco más en el cuidado 
de la madre e incluso, cuando vienen a diario, a recoger, limpiar, 
etc. no suelen ayudar por que entienden que el cuidado de mi 
madre es cosa mía.

•	 Nos metemos en roles que ya no se corresponden con los tiempos 
que corren y cuando vemos lo desigual que es el reparto tanto de 
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las obligaciones como del tiempo libre y nos “ revelamos” ante 
esta situación... Los hemos acostumbrado a unos privilegios a 
los que no quieren renunciar.¡¡Lógico!! Aunque yo no me rindo 
fácilmente lo sigo intentando.

•	 Expresar la necesidad del reparto y tratar de debatir sobre el 
tema hasta que se llegue a un punto de entendimiento. Si no 
ocurre a la primera, tener paciencia e insistir.

•	 Viajar más a ver a mi familia, u organizarme mejor desde la 
distancia.

•	 Compartir tareas, cambiar hábitos.

¿Qué crees que se podría hacer en tu pueblo para que todas las 
personas tengamos una carga más equilibrada de los cuidados?

•	 Centros de día públicos y gratuitos.

•	 Tratar de crear redes de apoyo colectivo...pero donde no sólo 
mujeres pudieran estar implicadas tal vez...

•	 Red municipal (profesional/remunerado) de cuidadores/as a 
domicilio para personas dependientes; programa de calidad de 
animación sociocomunitaria intergeneracional (plantilla de 
animadores sociocomunitarios) y programa de sensibilización 
y concienciación para hombres y mujeres intergeneracional, 
para que no asuman sus roles como naturales.

•	 Incidir en la educación para la igualdad y trabajo colaborativo. 

•	 Políticas de conciliación laboral, que se cumplan y se tengan en 
cuenta la circunstancias personales.

•	 Crear redes de apoyo.

•	 Favorecer la conciliación laboral.

•	 Ayudarnos más entre los familiares y amistades, que no recaigan 
los cuidados mayoritariamente en las mujeres. Darse cuenta de 
que hay que colaborar.

•	 Proyectos de residencias o viviendas compartidas.

•	 Redes de madres y padres para la crianza en común.

•	 Sistemas de cuidados entre personas de distintas generaciones.

•	 Espacios de intercambio de objetos y conocimientos.

•	 Compartir experiencias que enseñen distintos modelos edu-
cativos.

•	 Campañas de concienciación apoyadas con formación para 
los que les falten conocimientos en el tema cuidados. Creo que 
hay personas que no se implican en el reparto (ya no solo por 
comodidad) por no saber afrontar determinadas situaciones.

•	 Implementar lugares publicos accesible para tod@s del pueblo. 
Donde se puede reunirse, pasar el tiempo, recoger comida y 
demás. Crear trabajo para la gente del pueblo en estos sitios y 
para cuidar gente que tiene que quedarse en casa. 

•	 Muchas más actividades colectivas de mantenimiento y mejora 
de lo común, con enfasis en que los hombres formen parte de ello.

•	 Que haya más trabajo para todas las personas en las localidades, 
y que no nos tengamos que ir de los pueblos.

•	 Que esté el trabajo mejor repartido, que colaboremos como pueblo.

•	 Implicar a los Servicios Sociales.
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¿Qué comemos? ¿Qué producimos?
La soberanía alimentaria tiene que ver con el sector de la agricultura 

y cómo está organizado: qué se produce, cómo se produce y en manos 
de quién están las decisiones.

La agricultura es un sector estratégico para cualquier país, un sector 
importante.

Además de ser fundamental para abastecer de alimentos a la pobla-
ción tiene un papel importante en la gestión del territorio, del medio 
ambiente, la cultura y la identidad de los pueblos. El modelo agro-
alimentario actual está basado en la producción a gran escala de 
grandes empresas y multinacionales internacionales que abastecen 
a intermediarios (tiendas/centros comerciales, etc) antes de llegar a 
las personas consumidoras”

Se nos quiere hacer ver que éste es el único sistema posible para 
alimentar a todas las personas del planeta, en un mundo globalizado, 
donde las vidas de las personas están conectadas. Pero esta situación 
tiene consecuencias muy negativas en:

•	 la salud de las personas

•	 la biodiversidad, es decir, la variedad entre árboles, plantas y 
animales de la naturaleza.

•	 la calidad del medio ambiente (contaminación...)

•	 los bienes comunes naturales

•	 la diversidad cultural, es decir, las costumbres e idiomas dis-
tintas del mundo. 

•	 la dependencia de las trasnacionales, es decir, no ser indepen-
diente sobre lo que comemos o hacemos, siendo las empresas 
que están en varios países las que deciden.

En definitiva, acaba con la soberanía de los pueblos sobre sus territorios.

Es decir, con la capacidad de decidir sobre nuestras vidas comunitarias.

Para saber más sobre esto, mira este artículo de Pikara Magazine y Lectura Fácil: 

https://www.pikaramagazine.com/2018/08/las-mujeres-sin-tierra-alimentan-al-mundo-2/ 

¿Qué podemos hacer? Alternativas

¿Qué crees que puedes hacer para asegurar nuestra soberanía 
alimentaria? Es decir, para asegurarte que comes sano y cercano. 

•	 Comer de huerta propia. Y ser consciente de lo que compro y 
dónde lo compro.

•	 Participar en grupos de consumo (donde todas las personas 
compramos a la misma familia campesina o hacemos compras 
ecológicas conjuntas)

•	 Pues en mi caso eso, poner más atención a los productos de 
temporada, apoyar e involucrarme en la siembra y cultivo, en 
el cuidado de la tierra. Ser coherente y no comprar a la ligera y 
“por capricho” otros productos que tengo a mi alcance de manera 
sencilla, que son ecológicos, solo por comodidad y por dejarme 
llevar por las prisas del sistema...

•	 Intentar producir nuestros alimentos de manera agroecológica. E 
intentar establecer una red de productores para intentar cubrir 
al máximo nuestras necesidades con alimentos cercanos, sanos 
y con circuitos cortos.

•	 Consumir más productos locales y de temporada.

•	 Lo que hago: sembrar lo que puedo, sabiendo cómo lo hago. Y 
lo que no puedo, comprarlo con producción respetuosa y local. 
Dejar de consumir muchos alimentos fuera de temporada. He 
cambiado mis hábitos alimenticios y así desarrollas mucho tu 
creatividad. Así recuperamos muchos platos tradicionales de 
nuestra gastronomía. En Arroyo hay mucha incidencia de cán-
cer de colon y creo que se debe a una alimentación con pocas 
vegetales.

•	 Comprar al pequeño agricultor y quien pueda, tener su propio 
huerto.

•	 Fomentar el uso de huertos y ganado para el autoabastecimiento 
(huevos, leche...).

•	 Tener mi propio huerto, mis gallinas y comprar en el pueblo el 
resto de alimentos.
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•	 Sustituir productos envasados como zumos por productos natu-
rales y hechos en casa. 

•	 Informarme de la trazabilidad de los productos cuando no conoz-
co al productor y decidir. Rechazar agroquímicos y exigir la no 
utilización en mi término municipal. Exigir la utilización de 
variedades tradicionales de semillas. Y por último, los huertos 
comunales gestionados desde una perspectiva de sostenibilidad.

•	 Guardar semillas y plantar un huerto, frutales, etc a mi cuenta 
y con otra gente juntos. Aprender de las personas mayores de 
la zona donde vivo sobre cómo plantar y preservar alimentos. 
Incluir nuevas técnicas sostenibles. Apoyar a productores de 
la zona que plantan de una manera sostenible y ecológica. 
Comunicar y hacer un intercambio de conocimientos con la 
gente de mi pueblo. 

•	 Asegurarnos un acceso mínimo a tierra, idealmente comuni-
taria. Asegurarnos el acceso y autoabastecimiento de semillas. 
Asegurarnos de la recuperación y el aprendizaje de los saberes 
rurales. Cuidado y valoración de la importancia del agua. Dejar 
de lado prácticas agrícolas y ganaderas que no sean sustentables. 

¿Qué crees que podéis hacer en tu familia o grupo cercano?

•	 Organizarnos y vender lo que plantamos.

•	 Me parece idóneo involucrarme más en la soberanía alimenta-
ria (el poder decidir qué plantamos en nuestras huertas y qué 
comemos) y en la producción ecológica (el cultivo sin químicos) 
también para transmitir estos valores a mi hija como forma de 
garantizar una vida más sostenible para ella y para el planeta...

•	 Nos dedicamos a la producción y venta de hortalizas de tempo-
rada agroecológicas (las verduras que salen en cada estación 
del año) y hacemos distribución responsable en circuito corto 
de una red de pequeños productores de todo tipo de alimentos 
artesanos y agroecológicos. Tenemos que mejorar, visibilizar y 
multiplicar esa labor; formando y acompañando a más produc-
tores y concienciando para aumentar este consumo.

•	 Más consumo local y de cercanía. Concienciar y compartir 
conocimientos. Sensibilizar.

•	 Tener nuestro huerto.

•	 Trueque entre vecinos de productos excedentes.

•	 Mi hermano tiene una huerta en Aliseda y la vamos a preparar 
para tener un huerto familiar. También vamos a construir un 
gallinero.

•	 Cocinar y envasar la comida y los productos de temporada 
para que no se estropee y no haya que tirarla y poder usarla en 
diferentes estaciones del año. 

•	 Aprovechar los desechos orgánicos para alimentar a los animales 
o hacer abono para las huertas. 

•	 No utilizar productos químicos en las huertas. 

•	 Plantar más árboles (frutales). 

•	 Explicar mi opinión y porqué vivo como vivo,  porqué estas las 
cosas son importantes. Comunicar de una manera sin juzgar. 

•	 Asegurarnos un acceso mínimo a tierra, idealmente comuni-
taria. Asegurarnos el acceso y autoabastecimiento de semillas. 
Asegurarnos de la recuperación y el aprendizaje de los saberes 
rurales. Cuidado y valoración de la importancia del agua. Dejar 
de lado prácticas agrícolas y ganaderas que no sean sustentables. 

¿Qué crees que se puede hacer como pueblo para apoyar la 
alimentación sana y cercana?

•	 Optar por la creación de huertas para la gente que vivimos en 
los pueblos.

•	 Hacer un economato.

•	 Involucrarse más en el apoyo a los huertos urbanos por parte de 
ayuntamientos, apoyar a comerciantes locales (consumiendo y 
acompañandóles en sus demandas)
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•	 Un plan de dinamización agroecológica. (Una forma de orga-
nizarnos y  apoyarnos que respete los tiempos y los ritmos de 
la naturaleza) En primer lugar, meter en plantilla una persona 
Dinamizadora Agroecológica  (la persona que nos ayude a a 
organizarnos) con voluntad. 1. Programa de producción agro-
ecológica: impulsar el banco de tierras, crear una escuela para 
productores agroecológicos y una cooperativa municipal. 2. 
Consumo: concienciar para un alimentación sana (sobretodo 
infantil); establecer redes de consumo local; crear una marca de 
calidad para los alimentos del pueblo; consumir alimentos locales 
para los comedores colectivos locales y apoyo a la distribución 
externa (reparto)

•	 Visibilizar, poner en valor, apoyar a la producción local, fomentar 
el cooperarativismo (asociación para ayudarnos unas personas 
a otras de forma laboral) apoyar la transformación de los exce-
dentes de las huertas para dejar el valor añadido aquí.

•	 Crear redes para comprar entre ell@s

•	 Favorecer el uso de huertos cediendo terrenos desde los Ayun-
tamientos.

•	 Creo que deberían incentivar la recuperación de huertas y ani-
mar a la gente a que compre productos sanos y de aquí.

•	 Consumir productos de las huertas cercanas, de mi pueblo, de 
mis vecinas.

•	 Hacer la compra en comercios locales (frutería, carnicería, pes-
cadería, panadería…)

•	 Apoyar a quienes producen en la zona, y fomentar más mer-
cados de los productos de los pueblos de la zona en cada Sierra.

•	 Como pueblo agrícola, deberíamos empezar a transformar el 
sistema de cultivo a más sostenible y por supuesto, divulgar 
sobre los buenos resultados futuros, de los que estoy convencida

•	 Rescate de saberes tradicionales, educar en la importancia de 
la autonomía alimentaria y de servicios, educar en la impor-
tancia de prácticas ganaderas y agrícolas respetuosas con el 
medio ambiente, educar en la importancia del consumo local 
y de calidad.
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La energía que utilizamos
La energía es fundamental en el desarrollo de una sociedad. Los 

seres humanos utilizamos dos tipos de energía: la interna, que produce 
nuestro propio cuerpo; y la externa, que se produce fuera, y que la 
usamos para alimentarnos, desplazarnos, calentarnos…

La forma en la que conseguimos esa energía externa, quién tie-
ne acceso a ella y cómo la utilizamos determina un tipo de modelo 
energético (la forma en la que obtenemos energía y la consumimos) u 
otro. El modelo energético tiene consecuencias sobre las condiciones 
de vida de las personas y la sostenibilidad del planeta (para que la 
Tierra esté sana)

Nuestro modelo energético actual está relacionado con el modelo 
político, económico y social dentro del sistema en el que vivimos. 
Por lo que la energía puede ser también una parte importante para 
ir cambiando hacia un sistema social más justo y sostenible. Cambiar 
el modelo energético supone cambiar el modelo social.

Cuando hablamos de energía, hay que tener en cuenta:

•	 De dónde sacamos los recursos energéticos (aquellos elementos 
químicos, minerales que están disponibles en la naturaleza 
antes de ser transformados). Estas fuentes de energía pueden 
ser renovables o no renovables (se gastan o no).

•	 Para qué utilizamos los recursos energéticos (una vez transfor-
mado el recurso en electricidad, en combustible...)

Para saber más_ Lee la Carta de la Tierra en lectura fácil aquí: 

https://repositori.lecturafacil.net/sites/default/files/2012%20Carta%20a%20la%20tierra%20
Fundaci%C3%B3n%20Cultura%20de%20la%20Paz_compressed.pdf 

¿Qué podemos hacer? Alternativas

¿Qué crees que puedes hacer para reducir el uso de la energía? 
¿Y para que la energía que utilices sea de energías renovables?

•	 Tener casa propia y poner placas solares.

•	 En nuestra vivienda: - ser más consciente de la energía que 
consumo en mi vida doméstica (todo lo estamos automatizando y 
necesitamos cada vez más energía eléctrica para cargar móviles, 
portátiles, robots de cocina, grandes televisiones, etc). Invertir 
en aislamiento térmico de la vivienda y ponerse unos buenos 
jerseys de algodón. Fuera de ella: - ser más consciente de la 
energía que se necesita para permitir mi estilo de vida. Reducir 
los desplazamientos locales, nacionales, internacionales....

•	 Consumir de manera responsable

•	 En nuestra vivienda hemos cambiado todas las bombillas por 
las de bajo consumo. Luego, yo suelo ir andando a todos los sitios 
del pueblo, al contrario que la gran mayoría de la gente que va 
en coche. Mi coche solo lo cojo para ir a Cáceres y poco más. A 
la compra llevo un carrito.

•	 Reutilizar materiales, papeles, envases para tener que consumir 
y comprar menos cosas y contribuir a la generación de energía 
para la producción de materiales y productos. 

•	 Desplazarse caminando o en bicicleta.

•	 Usar menos el coche para no contaminar y reducir el consumo 
de gasolina. 

•	 Utilizar bolsas de tela y/o carro para hacer la compra.

•	 Ahorrar agua en la higiene diaria. 

•	 Reducir el consumo de electricidad en mi casa: Apagar las luces 
e interruptores que no necesito.

•	 Sólo hay que organizarse un poco mejor y así ser mas eficientes.
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•	 Poner buen aislamiento por la casa. Reusar agua grises por huerto 
o váter. Si tienes que comprar electrodomésticos nuevos, que 
sean de bajo consumo.  Energia renovables para electricidad, 
calefacción y uso del agua. 

•	 Concienciarnos de la necesidad de cuidar el medio ambiente, y 
la relación que tiene la sobreutilización innecesaria de la energía 
que tenemos a nuestro alcance, sobre todo cuando proviene de 
fuentes no renovables. 

¿Qué crees que podéis hacer en tu familia o grupo cercano?

•	 Vivienda colectiva con placas solares

•	 Seguramente, pero debo indagar y profundizar en ello...

•	 Ser consciente de las consecuencias de nuestras decisiones y 
generar debate en nuestros circulo para ser más conscientes. 
Intentar reducir los desplazamientos y hacerlos más sostenibles. 
Difícil tarea Sostenibilidad o Comodidad.

•	 Explicarles las ventajas económicas del largo plazo y por supuesto 
el beneficio ambiental y social.

•	 Crear conciencia en mis grupos de familia/amistades.

¿Qué crees que se puede hacer como pueblo para fomentar 
el uso de energías renovables?

•	 Edificios públicos con energías renovables, fuera de “Hipertrola”

•	 Incidencia en Ayuntamientos.

•	 Apostar por una planta de energía fotovoltaica con la que abas-
tecer al pueblo.

•	 Plan de movilidad sostenible en diferentes fases: 1_ concien-
ciación ciudadana íntegra e intergeneracional (entre personas 
de diferentes edades) 2_ proyecto piloto (peatonalización de 
la plaza los fin de semana, itinerarios escolares, calles de uso 

residencial y juego, diseño de circulación de vehículos de motor 
en grandes manzanas, promoción de la bicicleta como medio de 
transporte, etc) 3_  Implantación más o menos consensuada del 
plan de movilidad.

•	 Crear conciencia a través del ejemplo.

•	 Subvencionarlo realmente (en la práctica no conceden subven-
ciones por falta de fondos)

•	 En los campos, si los hay de titularidad pública, montar placas 
solares para abastecer de energía al municipio. Tenemos que 
ser más autónomos con la energía y no depender de las grandes 
empresas. Podríamos crear una empresa municipal de energía 
con placas solares que daría trabajo en su construcción, man-
tenimiento y desarrollo.

•	 Apoyar la compra colectiva de uso individual. Crear planta 
generadora de energía eléctrica de propiedad comunal. Crear 
planta trituradora de biomasa (para secar energía de los restos 
de los alimentos, de las huertas…) para generar energía como 
el carbón. Apoyar el que se mantengan los pozos de las casas 
antiguas (que no se derriben) y sensibilizar en la posibilidad de 
potabilización (que se pueda beber) de los mismos mediante 
Dióxido de Cloro.

•	 Dar permiso a  quienes habitamos los pueblos para mantener las 
dehesas del pueblo para limpiar y hacer leña. Educar sobre las 
posibilidades de implementar sistemas de energias renovables. 

•	 Labor educativa para concienciar del momento tan delicado por 
el que pasamos a nivel medioambiental, y que en parte eso es 
debido al uso desmesurado que hacemos de la energía disponible.
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La economía que fomentamos
Actualmente, el modelo económico que predomina tiene como 

objetivo conseguir la mayor cantidad de beneficios posible. No se está 
teniendo en cuenta las necesidades de las personas de una comunidad 
ni las del territorio en el que viven. Por eso, se crean empresas, fábricas 
y puestos de trabajo en lugares en los que es más barato producir con 
menos costes. Esta forma de economía, no le da importancia a los daños 
sociales o medioambientales que pueden provocar estas decisiones.

A este proceso en el que las empresas llevan sus centros de trabajo 
a lugares o países donde les cuesta menos dinero conseguir beneficios 
se llama deslocalización.

Para que esto cambie, la economía que fomentamos debería ser 
diferente. La economía de un lugar se debe crear en ese lugar para 
que forme parte de la vida de la comunidad, ofrezca trabajo a sus 
habitantes y servicios de calidad a su sociedad. 

Eso quiere decir que debería atender al cuidado de las personas y 
de la tierra, puesto que la necesitamos para sobrevivir. Una propues-
ta para ello puede ser la “relocalización”, es decir, volver a colocar 
la economía, los puestos de trabajo, las empresas en el lugar donde 
vivimos las personas. No tener que hacer 100 km para ir a trabajar o 
irnos fuera de nuestros pueblos solo por el trabajo.

¿Qué podemos hacer? Alternativas

¿Qué crees que puedes hacer para fomentar la economía local?

•	 Crear un economato (lugar donde hacer compras colectivas 
para que sean más baratos los alimentos o productos).

•	 Comprar y consumir en empresas locales siempre que sea posible. 
A veces no lo hacemos simplemente por diferencias de precios 
irrisorios, sin pararnos a pensar el beneficio que realmente genera 
para nuestra economía local el comprar localmente y en qué me 
puede repercutir a mi una diferencia tan ínfima de precio en 
un producto. Hemos de reflexionar mucho antes de consumir..
tratar de consumir lo que verdaderamente necesitamos..a veces 

compramos por internet o a grandes empresas deslocalizadas que 
sabemos que realizan prácticas no sostenibles ni justas para sus 
trabajadores/as por puro egoísmo de querer comprar y acumular 
más...ocurre mucho con la ropa, por ejemplo.

•	 Nuestra familia ha creado su proyecto de vida aprovechando 
los recursos endógenos de este pueblo. Hemos recuperado y 
revalorizado las huertas de Arroyo de la Luz

•	 Consumir en empresas locales siempre que apuesten por el bien 
social y medioambiental

•	 Consumir en mis grupos cercanos

•	 Consumo local. Podría emprender alguna actividad autónoma 
en el municipio que cubriese algún servicio que no exista en el 
pueblo, o que ponga en valor, apoye o dinamice lo que ya existe.

•	 Consumir productos de las huertas.

•	 Hacer la compra en comercios locales (frutería, carnicería, pes-
cadería, panadería…)

•	 Sustituir productos envasados y que compramos en supermer-
cados y centros comerciales por  zumos y alimentación realizada 
por nosotros mismos productos naturales y hechos en casa. 

•	 Pensar si necesito lo que estoy comprando, analizar de dónde 
proviene, y si podría tener una alternativa para comprarlo en 
comercios cercanos.

¿Qué crees que podéis hacer en tu familia o grupo cercano? 

•	 Intentar comprar y utilizar los servicios que ofrece la economía 
de tu pueblo. Se necesitan más productores agroecológicos, 
dinamizar su incorporación.

•	 Ejemplo entre nosotr@s
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•	 Demandar medidas que ayuden a mejorar la economía local y la 
calidad de sus trabajos. Los puestos de trabajo del ayuntamiento 
son de 6 meses, son parches que no ayudan a ahorrar, ni puedes 
plantearte hacer un proyecto de vida. La gente tiene que tener 
más voluntad y ganas de trabajar y hacerlo bien.

•	 Apoyar más las empresas locales o del entorno. Concienciarnos

¿Qué crees que se puede hacer como pueblo para fomentar 
el empleo local?

•	 Alquileres gratuitos para negocios locales

•	 tratar de fomentar la economía, las tradiciones culturales, usar 
la tierra...

•	 1. Plan de aprovechamiento sostenible de los recursos endóge-
nos (los que hay en la zona) que ya tenemos: dehesa, campo y 
huerta. Revalorizarlo y promocionar su aprovechamiento sos-
tenible acompañando todo el proceso. 2. Búsqueda y promoción 
de nuevos yacimientos de empleo. (posibilidades de trabajo) 
3. Cooperativas municipales: de Cuidadores/as; de producción 
agrícola, etc.

•	 Crear conciencia y sensibilización.

•	 Dinamizar el comercio local, fomentar la industria...

•	 Se podría crear la empresa municipal de energía, empresa muni-
cipal de cuidadores y cuidadoras. Cooperativa agrícola.

•	 Apoyo a empresas, dinamizar cooperativas relacionadas con los 
recursos de la zona, contar de verdad con la ciudadanía en los 
procesos de toma de decisiones.

•	 Ayudar a las que ya estén ya instalados/as pero sobre todo a 
quienes se quieran iniciar.

•	 Apostar por que la gente joven que se ha criado en la zona, o 
está pensando en venir, tenga opciones a nivel cultural y laboral 
que les permitan quedarse si así lo desean.
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