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Ejercicio 1 - sonido
La banda sonora de la 

masculinidad y de la feminidad
** Comenzamos este ejercicio con una reflexión 

colectiva en torno a nuestra primera piel, la epidermis. 
Ella encarna nuestra historia de vida acumulada, 
todos aquellos pasos que hemos dado para llegar 
a ser lo que actualmente somos.  Así, paso a paso, 
hemos ido construyendo también nuestras propias 
masculinidades y feminidades. Durante este ejercicio 
reflexionaremos acerca de la forma en que quienes 
participamos en el taller nos hemos construido como 
hombres y como mujeres, o cualquier otra identidad 
de género desde la que nos reconozcamos. 

** Pedimos a las personas participantes que piensen 
en una canción que represente los modelos de 
feminidad o de masculinidad que desde la infancia le 
inculcaron. 

** Invitamos a quienes así lo deseen a compartir sus 
canciones. Si tenemos acceso a internet y parlantes 
podremos buscar y escuchar las canciones, de lo 

 Ejercicios primera piel:
la epidermis - el cuerpo

contrario podemos intentar recordarlas y cantarlas 
entre todos y todas. 

** Ahora les pedimos que piensen en canciones que 
expresen nuevos modelos de feminidad y masculinidad, 
y les invitamos a compartirlas.

** Podemos cerrar este ejercicio con una reflexión 
en torno a los modelos tradicionales de masculinidad 
y feminidad en nuestra sociedad, y las posibilidades de 
reconstruir permanentemente nuestras identidades 
desde el respeto por la diversidad y la dignidad de las 
personas.
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Ejercicio 2 - Imagen
Búscate en el álbum

** A través de este ejercicio invitaremos a las 
personas participantes a reflexionar en torno a 
nuestra primera piel, esa historia de lo que somos, a 
partir de nuestras imágenes a lo largo de la vida. Para 
esto, les pedimos previamente que busquen en sus 
álbumes familiares fotos suyas desde pequeños hasta 
la actualidad, y que busquen entre ellas los principales 
momentos de cambio en su imagen. Les pedimos que 
lleven las fotos más significativas para compartirlas 
con las y los demás.

** Invitamos a quienes así lo deseen a compartirnos 
sus fotografías y a contarnos acerca de los principales 
momentos de transformación de su propia imagen. 

** Mientras nos cuentan sus momentos de 
transformación preguntamos: ¿Por qué cambió su 
imagen?, ¿cómo era usted antes y después de ese 
cambio de imagen?, ¿qué conserva actualmente del 
niño o niña que se ve en las fotos? 

** Podemos cerrar este ejercicio con una reflexión 
colectiva en torno a que nuestras subjetividades e 
identidades no son algo dado, sino el resultado de una 
serie de historias y relaciones que hemos tenido a lo 
largo de nuestras vidas. Por eso decimos que lo que 
somos es también una construcción social.

Ejercicio 3 - Palabra
Palabras para niños y niñas

** En plenaria, preguntamos a las personas 
participantes por frases o dichos que les recuerden 
la forma en que desde pequeñas se les enseñó cómo 
deberían construir su propia feminidad o masculinidad. 
Por ejemplo: “Los hombres no lloran, no sea nena”; 
“los hombres en la cocina huelen a caca de gallina”; “el 
hombre en la plaza y la mujer en la casa”, “el hombre 
propone y la mujer dispone”...

** Escribimos cada frase en un papel y las metemos 
en una bolsa.

** Les proponemos que se organicen en grupos de 
máximo siete personas y a cada grupo le pedimos que 
tome una de las frases o refranes que se identificaron 
en plenaria.

** Pedimos a cada grupo que construya una historia 
que represente el mensaje de su frase y la presenten 
ante las demás personas participantes por medio de 
un sociodrama, una canción, un cuento, o cualquier 
otra expresión artística.

** Durante la socialización de las representaciones, 
preguntamos a quienes observan: ¿Qué piensan de 
ese dicho o frase?, ¿qué elementos de esas palabras 
o frases encuentran en sus propias masculinidades 
o feminidades?, ¿de qué manera piensan que podrían 
transformar sus propias formas de vivir la masculinidad 
y la feminidad? 
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Ejercicio 4 - Cuerpo
Mi cuerpo y mi historia

** Dibujamos unas caritas felices y unas caritas 
tristes en papel, por lo menos dos de cada una por 
cada participante.

** Les proponemos que peguen por lo menos una 
carita feliz en un lugar de su cuerpo o su ropa que 
les traiga algún recuerdo o simbolice un momento 
feliz de sus vidas, y una triste en un lugar que les 
traiga un recuerdo de un momento triste o difícil que 
posteriormente hayan podido superar.

** Después de que se hayan puesto las caritas, les 
pedimos que comiencen a caminar por el salón en 
distintas direcciones. Después de unos minutos, les 
pedimos que se detengan y que hagan pareja con 
una de las personas que hayan quedado a su lado, y 
que durante unos minutos se muestren sus caritas y 
compartan los recuerdos que ellas les traigan. Después 
de 10 minutos les pedimos que vuelvan a caminar, 
que se detengan y vuelvan a conformar parejas para 
repetir el ejercicio.

** Después de que hayan compartido sus historias, 
les pedimos a todos y todas que nos volvamos a 
sentar en círculo y preguntamos: ¿Cómo se sintieron 
compartiendo sus vidas con otras personas?, 
¿alguien quiere compartir alguna de las historias que 
escucharon?, ¿qué aprendimos hoy acerca de nuestro 
cuerpo?

** Podemos cerrar el ejercicio con una reflexión en 
torno a la importancia de respetar nuestros cuerpos 

y nuestra soberanía sobre ellos, pues ellos son nuestra 
casa, nuestra historia, nuestra presentación frente a 
nosotros mismos y frente a las demás personas con 
quienes compartimos la vida. Somos nuestros cuerpos, 
y no se nos puede imponer la forma de vivirnos. Cada 
uno y cada una de nosotras decide sobre su cuerpo 
a partir del autoconocimiento, la autoestima y la 
autorregulación.


