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1. Avtocuidado

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



% Entrega a cada participante un pedazo de cartulina
y da la instruccién de dibujar su propia oreja, recortarla
y ponérsela en... su oreja. Pueden decorarla y darle
la forma que quieran. Si tienen habilidad pueden hacer
las dos orejas.

% Pideles que con sus orejas puestas se sienten en
circulo, e invitales a mantenerse en silencio y a cerrar
los ojos. Diles que escuchen con atencion los sonidos
del entorno, tratando de diferenciarlos y de identificar
los mas cercanos y los mas lejanos; que traten de
pensar qué sensacion les produce cada sonido que
escuchan: agrado, desagrado, recuerdo, etc. Luego,
diles que traten de escuchar el silencio (el espacio que
hay entre los distintos ruidos del ambiente); deben
concentrarse para lograrlo. Diles que traten de pensar
como es ese sonido del silencio, como se siente.

La ropa - el vestido

¥ Pideles que poco a poco abran los ojos, y haz
algunos ejercicios de estiramiento o de movimientos
libres para activarse de nuevo.

¥ De acuerdo con la edad de los y las participantes,
proyecta uno de los siguientes videos que se pueden
encontrar en youtube: |) La mdquina de escribir. L.
Anderson. Director: Miguel Roa. Maquina de escribir.
Alfredo Anaya, 2) Papel de lija (Sandpaper).L.Anderson.
Director: Andrés Salado. O 3) Sinfonia Inconclusa en la
Mar. Piero. Pide que traten de identificar los sonidos
de los instrumentos que alli suenan.

% Solicitales que imaginen que les han invitado a una
fiesta de disfraces cuyo tema son los instrumentos
musicales, y que ellos y ellas deben escoger su disfraz
por el sonido de cada instrumento, teniendo en
cuenta: ;Como les gustaria que les vieran disfrazados
sus amigos y amigas? Cada persona debe pasar y decir
qué instrumento escogio y por qué le gusta el sonido
de ese instrumento. Nota: Una variante que depende
del tiempo y de los insumos es que cada quién fabrique
su propio disfraz con papel periodico, y luego desfile.
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% Entrega a cada persona una cartulina con el dibujo
de un cubo para armar. Pideles que representen en
cada cara del cubo las siguientes imagenes: 1) Su
cuerpo desnudo, 2) Prenda de vestir favorita, 3) Sus
sentimientos, 4) Sus capacidades—aptitudes, 5) Su
actuacion con los otros y las otras en el mundo,y 6) Su
actitud frente a la vida. Entrégales diversos materiales
para que puedan hacer el trabajo mediante dibujos,
collage, etc. Adviérteles que no deben marcar el cubo.

% Solicitales que armen los cubos y los depositen
en una gran bolsa. Luego, pide a cada persona que
saque un cubo al azar, asegurandose de que no sea el
que previamente decord; ademas, entrégale dos hojas
blancas.

¥ Organiza al grupo en parejas. Indicales que cada
integrante de la pareja tome una hoja en blanco para
que plasme alli la descripcién de las imagenes que
le transmite el cubo, tratando de descubrir, a través
de un relato, como es la persona que lo realizo.
Posteriormente, pide que cada pareja intercambie el
cubo y repita el ejercicio en la otra hoja en blanco.

% Cada pareja debe colocar sus dos cubos con
las respectivas hojas en un lugar del salén que hayas
preparado previamente para ello. Indicales que cada
quien se ubique frente al cubo que decoré inicialmente
y lea las dos hojas en las que esta descrita su imagen.

% Finalmente, diles que compartan en plenaria las
reflexiones en torno a la forma como su imagen
afecta su vida, y a como los aportes de las demas
personas contribuyen en el crecimiento personal y al
planteamiento individual de una meta personal.

Ejercicio 3 - palabra
Mi personadje y yo

¥ Como actividad previa al taller, pide a cada
participante que piense en la persona (artista, politico,
intelectual, etc.) que mas admira, y que lleve todos los
implementos para que se disfrace de ese personaje.

% Inicia el ejercicio dando 30 minutos para que los
y las participantes se disfracen del personaje elegido.

¥ Organiza una mesa redonda para que cada
persona presente su personaje diciendo quién es, sus
caracteristicas, su historia, por qué la o lo admira,y qué
habria hecho para llegar a ser como él o ella. Antes de
la presentacion de cada personaje, deja unos minutos
para que los y las asistentes adivinen de quién se trata.

% Al finalizar la actividad, cada persona debe
hacer un escrito para si misma sobre las fortalezas
y debilidades que puede potenciar para acercarse a
cumplir sus suenos.
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Ejercicio 4 - Cverpo 4
Mi puesta en La escena social

% Inférmale a la gente que asista al ejercicio con la
ropa y los accesorios que mas le gusta vestir.

% Entregaacadapersonaunahojaenblanco,y pideles
que por una cara escriban el listado de productos y
objetos con los que cuidan su cuerpo y apariencia
fisica cotidianamente, por ejemplo: shampoo, cremas,
maquillaje, etc., y por la otra cara, las partes de su
cuerpo que mas les gusta y las que no.

¥ Pide a los y las asistentes que voluntariamente
se organicen en grupos de cinco personas para que
compartan sus escritos y discutan en torno a las
siguientes preguntas: ;Como me gusta que me vean
los otros y las otras? ;Qué relacién tiene esa imagen
con como me siento cuando me visto y me maquillo?
i{Qué es lo que quiero representar ante los demas
con mi forma de vestir y adornarme?! ;Hasta qué
punto la imagen que construyo de mi tiene que ver
con lo que me dice mi familia, las revistas, los medios
de comunicacién, etc.? ;Qué relacién tiene mi forma
de vestir y de arreglarme con la moda y el consumo?
Compartir en plenaria las discusiones y conclusiones
a las que llegd cada grupo. Nota: Si no es posible que
las personas vayan al ejercicio vestidas con la ropa que
mas les gusta, pideles que hagan una descripcion de la
misma, y que la compartan con el grupo.
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