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1. Avtocuidado

Cuidado y autocuidado ¢ Manual de ciudadania y convivencia desde la construccidn colectiva de sentidos y redes



¥ Hazunarelajacion en dos momentos.En el primero
pones musica suave y pides a las personas del grupo
que piensen en su habitacion, en las partes de ella que
mas le gustan, y que la comparen con el espacio del
taller, sintiendo si hay afinidad de sensaciones entre
ambos espacios o no.En el segundo momento, cambias
la musica suave por ritmos mas fuertes como el heavy
metal, el reggaeton, el rap, la salsa, etc. Pideles a los y
las asistentes que se concentren en las sensaciones
asociadas a esa musica, y que la relacionen con otros
espacios diferentes a la habitacion propia.

% Previo al taller, se le habra pedido a los y las
participantes traer un objeto especial de su habitacion,
de manera que en este momento se hace una plenaria
en la que se presentan los objetos que llevaron, hablan
sobre la historia y el significado del mismo, cuentan
como es su habitacion, y qué les gusta de ella y que no.
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Ejercicios tercera piel:
La casa - habitacion

¥ Distribuye a las personas en cuatro grupos. Para
ello, preparas una bolsa con tiras de papel de cuatro
colores diferentes. Cada persona saca una tira de la
bolsa al azar, de modo que los grupos se conforman
de acuerdo con el color que a cada una le salio.
Cada color estara asociado con una de las siguientes
sensaciones: armonia, tranquilidad, intranquilidad y
afecto.

% Pide a cada grupo que se ubique en una de las
esquinas del salén y que organice una puesta en escena
sobre una habitacion, relacionando la sensacién que
les fue asignada y los objetos personales que llevaron.
Todos los grupos presentan su trabajo.

¥ Haz una plenaria acerca de las presentaciones
de los grupos con base en las siguientes preguntas
orientadoras: ;Como te sentiste en cada habitacion?
¢{En cual de las habitaciones representadas identificaste
la tuya? ;Con cudl de las cuatro habitaciones te
quedarias y por qué? ;Cual es tu habitacion ideal y
por qué?!

Lo
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% Pide a los y las participantes que elaboren tres
pares de siluetas de sus pies, utilizando papel y
marcadores. Cada par de huellas representa el camino
recorrido por tres generaciones de sus familias hasta
llegar a ellos y ellas. Para simbolizar esto, indicales que
organicen las huellas en una fila, como si estuviesen
realizando un recorrido, dejando las propias al final.

¥ Solicitales que en cada par de huellas ubiquen
caracteristicas de personas de su familia que
consideren que ellos y ellas poseen. Por ejemplo, si una
persona considera que heredé de su abuela una buena
actitud ante la vida, debe ubicar esta caracteristica en
el primer par de huellas.

¥ Cuando lleguen a las huellas propias, indicales
que las decoren teniendo en cuenta los colores que
les evoquen las caracteristicas encontradas en su
recorrido familiar.

¥  En plenaria, invita a socializar las huellas familiares,
realizando un ejercicio reflexivo que puede ser
orientado por las siguientes preguntas: ;Como se
relacionan las caracteristicas que evidenciaste en el
recorrido familiar con la imagen que tienes de ti misma/
mo! ;Como consideras que estas caracteristicas
entran en relacion con tus companeros y companeras?
{Como se relacionan estas caracteristicas con tu
nucleo familiar? Procura suscitar reflexiones sobre la
manera como las historias familiares impactan nuestra
formacion como sujetos y la configuracion de la
identidad.

Ejercicio 3 - palabra
Plastilina humana

% Pideles que se organicen en grupos de cinco
personas para hablar sobre los objetos que sean
importantes para ellas y ellos, y que hagan parte del
espacio favorito de sus casas. Posteriormente, diles
que, de todos los objetos expuestos, elijan uno, y que
elijan también a un o una representante del grupo.

¥ Utilizando la metafora de la plastilina, la persona
que representa cada grupo sera moldeada por sus
compafieros y compafieras para que tome la forma
del objeto elegido. La idea es convertir a esa persona
en una escultura utilizando la elasticidad de su cuerpo,
vestuario y demas materiales que se tengan a mano.

¥ Cuando las esculturas estén terminadas, invita a
que todas las personas recorran el salén observandolas
una a una, tratando de adivinar qué representan,
y escuchando la exposicion del grupo realizador
respecto al objeto elegido y la forma de representarlo.

% Organiza una plenaria en torno a las siguientes
preguntas: ;Cuales fueron los puntos de acuerdo mas
comunes a los que los grupos llegaron para elegir el
objeto? ;Con qué sucesos de la vida se relacionan
estos objetos y por qué son importantes! ;Como se
pusieron de acuerdo para elegir el objeto? ;Como
creen que se relacionan estos objetos con sus formas
de ser? ;Como se relacionan estos objetos con la
manera como nos vinculamos con los y las demas?

% Reflexionen acerca del impacto que tienen los
escenarios individuales en la construccidon de cada
persona y en su relacion con el entorno.



Ejercicio 4 - Cverpo 4
la casa en el cverpo

% Proyecta la pelicula Vigje alucinante del director
Richard Fleischer.

¥ Arma grupos de cinco personas y pideles que
se imaginen a varias familias de refugiados que no
tienen un lugar donde vivir, y que la opcidn que se ha
encontrado es miniaturizarlas y alojarlas en el cuerpo
de otras personas. El grupo debera pensar en la familia
que le corresponde albergar, y escoger una parte o
un 6rgano del cuerpo donde sera instalada. Deben
pensar como esa parte del cuerpo podra acomodarse
de manera que sea un lugar seguro y acogedor para
la familia que llega. Pueden utilizar las propiedades
y el funcionamiento que tiene la parte o el 6rgano
del cuerpo escogido, los aspectos decorativos del
mismo Yy los cuidados o apoyos que pueda aportar la
persona duena del cuerpo huésped. Ademas, el grupo
debe ponerse de acuerdo para definir como esta
conformada la familia que llega como huésped.

¥ Cuando tengan la idea clara, pideles que la
representen elaborando una maqueta, para lo cual les
entregas materiales de papeleria y reciclaje.

% Organiza una plenaria en la que todos los grupos
compartan su trabajo. Suscita una construccién
colectiva de conclusiones sobre como el cuerpo puede
ser un hogar acogedor, y qué tanto lo conocemos y
lo cuidamos.
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