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 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

Ejercicio 1 - sonido
Reconociéndonos a través de 

los sonidos
** Organiza al grupo por parejas que no se conozcan 

o que sean lo menos cercanas posible. Se dará un 
tiempo prudente para que cada pareja intercambie una 
historia que le haya marcado la vida. Luego dialogarán 
acerca de los sentimientos comunes generados por las 
dos historias, y les asignarán un sonido o una melodía 
(puede ser inventada) que los represente.

** Ahora invita a las parejas a que, de manera 
voluntaria, interpreten en público su historia a través 
del sonido o la melodía que eligieron o inventaron. 
En los intervalos de las presentaciones destina un 
espacio para que el grupo exprese los sentimientos 
que le transmitieron los sonidos o la melodía creada 
o utilizada por la pareja.

** Como reflexión de cierre pídele a cada pareja que 
genere dos compromisos: 1) El respeto por la historia 
que cada persona contó y 2) Generar actitudes de 
cuidado del vínculo creado a partir del ejercicio. No 

se deben imponer acciones de cuidado. Deja que la 
pareja decida libremente cuáles realizará.

** Nota: Si la actividad se realiza en un colegio, la idea 
es que las parejas se conformen con niños y niñas de 
diferente curso y grado.

Ejercicio 2 - Imagen
Mis historias de cuidado

** Invita a los y las asistentes a recordar y plasmar en 
una ficha bibliográfica momentos de su vida en los que 
hayan recibido consejos sobre prácticas de cuidado 
por parte de personas cercanas (familiares o amigos 
muy cercanos). Estas prácticas hacen o han hecho 
parte de su historia personal. Frases como: “¡No se 
deje coger del sereno!”; “Échese café en la herida para 
trancar la sangre”; “A una mujer no se le pega ni con 
el pétalo de una rosa”, etc., son ejemplos de consejos 
sobre prácticas de cuidado. 

** Una vez realizado el ejercicio, entrégales medio 
pliego de papel kraft y materiales como marcadores, 
pinturas, revistas, tijeras, etc. Pídeles que dibujen una 
línea del tiempo de su vida, ubicando los momentos, 
personas y época en la cual recibieron los consejos 
sobre prácticas de cuidado.
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** Entrégales otro medio pliego de papel kraft y 
proponles que dibujen a las personas que se relacionan 
con esos discursos de cuidado, incluyendo los símbolos 
o frases que las caracterizan. Por ejemplo: “Mi abuelo 
paterno todos los días me contaba historias de una 
manera amorosa; por eso lo represento con un 
corazón”. 

** Pídeles que expongan sus trabajos sobre una 
pared del salón previamente dispuesta para ello, de 
manera que todos puedan hacer un recorrido para 
observar los trabajos.

** Al final, propicia una reflexión acerca de la manera 
como se construyen las relaciones y, en ese sentido, el 
cuidado de personas cercanas y lejanas. Puedes usar las 
siguientes preguntas orientadoras: ¿Te sientes cuidado 
por las prácticas que se relacionan con tus familiares? 
¿Qué te han permitido (y que no) estas prácticas 
de cuidado a lo largo de la vida? ¿Cómo varían las 
prácticas de cuidado de acuerdo con tus momentos 
vitales? Si no te sientes tan cómodo o cómoda, ¿qué 
harías para cuidar de ti y para expresarle a tu familia 
cómo quieres que te cuiden? ¿Cómo cuidarías de tus 
personas cercanas y lejanas transformando las ideas 
de cuidado que has recibido de tus seres queridos?

Ejercicio 3 - Palabra
¿Quién cuida a quién? 

** Como actividad previa al taller, pide que las 
personas indaguen en sus familias y organizaciones 
e instituciones a las que pertenecen (iglesia, colegio, 
equipo de futbol del barrio, etc.) sobre las prácticas 
de cuidado que se llevan a cabo allí, y sobre quién las 
realiza. Identifica cuáles de esas prácticas son realizadas 
por hombres y cuáles por mujeres. Pregunta, además, 
qué razones tienen para distribuir esas prácticas según 
el sexo biológico (hombre o mujer).

** Empieza con un calentamiento vocal que consiste 
en decir la vocales (a, e, i, o, u) manteniendo el sonido 
por 30 segundos y gesticulando de forma exagerada 
cada vocal. Repite este ejercicio por lo menos tres 
veces. 

** Invítales a pensar en su historia familiar. 
Particularmente en las personas que, de generación en 
generación, han realizado las actividades de cuidado. 
Indícales que escriban sus ideas en una hoja en blanco. 

** Pídeles que se organicen libremente en parejas, 
y que compartan, cuestionen y reflexionen sobre 
sus historias de cuidado familiar.  A partir del 
reconocimiento de elementos comunes, deben 
componer un rap que narre las historias y los 
estereotipos de cuidado encontrados (por ejemplo: las 
mamás cocinan los alimentos y los papás los compran), 
así como las posibilidades de transformación de los 
mismos. 

** Desarrolla una plenaria en la que se compartan las 
composiciones realizadas. 
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** Escribe en el tablero los elementos comunes. 
Luego invita a la reflexión a partir de ellos, haciendo 
énfasis en los estereotipos de género sobre el cuidado 
que circulan en nuestra sociedad. En uno o dos pliegos 
de papel kraft, y partiendo de las reflexiones que 
surjan, recoge las ideas de transformación de prácticas 
de cuidado propuestas por el grupo. Luego pide que 
entre todos y todas hagan compromisos cotidianos 
para poner las ideas en práctica. Haz que firmen esos 
compromisos, y fija la cartelera en un lugar visible para 
que todos los días recuerden lo pactado. 

Ejercicio 4 - Cuerpo
De nuevo conmigo

** Pide a los y las asistentes que se ubiquen muy 
cómodamente, y orienta un espacio de relajación 
y reflexión para a hacer consciencia sobre la 
importancia del cuerpo como puente que nos permite 
comunicarnos con el mundo. Puedes ambientar el 
ejercicio con música suave y con velas aromatizantes.

** Diles que se organicen libremente en parejas que 
pueden ser del mismo sexo. Entrégales papel kraft, 
marcadores, pinturas y demás materiales que tengas 
a disposición. Cada persona deberá dibujar la silueta 
de su compañero o compañera sobre el papel kraft, y 
decorarla con la mayor cantidad de detalles sobre su 
físico, sus cualidades emocionales y sus sueños.

** Primero le pedirás a cada persona que traiga un 
espejo. Luego realizarás un ejercicio de reconocimiento 
individual: todos y todas se mirarán en su espejo, y 

evocarán un momento muy difícil de sus vidas. ¿Cómo 
lo enfrentaron? ¿Qué les enseñó esa experiencia? 
¿Qué personas fueron determinantes para salir o 
sobrellevar el problema? ¿Cómo lo hicieron? Cada 
persona debe elaborar, sobre la cartelera de su cuerpo, 
un símbolo relacionado con el momento evocado. 

** Para finalizar, pídeles que peguen las siluetas en las 
paredes del salón, y que luego hagan un recorrido para 
contemplarlas todas. Establece un tiempo prudencial 
para esta parte del ejercicio, y cierra con una plenaria 
en la que se compartan las percepciones sobre la 
actividad. Orienta la reflexión hacia el reconocimiento 
del cuerpo como territorio que narra historias, y hacia 
la actitud de cuidado para con el mismo (el cuerpo 
propio y el de las personas cercanas y lejanas).


