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INTRODUCCION

A paritr de esta cartilla se busca dar herramientas auto fomativas para fortalecer el proyecto
de vida de mujeres cuidadoras, quienes entregan todo su amor y tiempo al cuidado de su hijo(a) en

condicion de discapacidad.

Por lo anterior, se crean cuatro bloques. En el bloque 1 contara actividades relacionadas con
el proyecto de vida, en donde a partir de estas se fortalece la naturaleza, origen y destino, ya que
estos estan involucrados en crecimiento individual de las personas, en este sentido se observa que
las mujeres cuidadoras han dejado a un lado su proyecto de vida, ya que deben tomar el rol de
cuidadora y esto les aleja de sus metas a futuro, puesto que toda su atencién esta enfocada en la

rehabilitacion de el nifio(a) o joven del cual estan a cargo.

En el bloque 2 a partir de la calidad de vida, se planearan actividades que aporten a una a la
experiencia de ser cuidora, que vaya mas alla de tener una tarea o responsabilidad, generando
alternativas que prevengan una forma de vida diferente, con implicaciones personales y
sociales. Puesto que el concepto de calidad de vida se describe como una construccion
multidimensional que incluye el bienestar o descontento en aspectos de la vida importantes para el

individuo, que abarca la interaccion espiritual, socioeconémica y familiar.

En el bloque 3 se encuentran actividades generadas en base a la dimension social de mujeres
cuidadoras, las cuales les dara una guia acerca de las relaciones interpersonales, el rol social en la
vida, como necesidad de apoyo social y familiar generando aspectos positivos del cuidado en su
mayoria de caracter psicosocial: satisfaccion por ayudar a otro, mayor seguridad en uno mismo,

estrechamiento positivo de las relaciones y desarrollo de la empatia.

Y por ultimo, en el bloque 4 se presentaran actividades frente a la dimension espiriutal de
mujeres cuidadoras, entendiendo a esta como modos de afrontamiento, cultural pensando en el
bienestar de la persona cuidada y teniendo la esperanza de la recuperacién del familiar. Cuando esta
dimension se ve afectada, cabe la posibilidad de que se generen sentimientos de culpabilidad,
incertidumbre y duda sobre el papel que desempefian.

OBJETIVO: Generar alternativas desde el Trabajo Social en torno al proyecto de vida a través
de una cartilla auto formativo para el fortalecimiento de la calidad de vida en mujeres cuidadoras de

nifios(as) en condicion de discapacidad.



Bloque 1
Proyecto de vida.

Se retoma a Ovidio Dancelo Hernandez

quien dice que el proyecto de vida es la
estructura que expresa la apertura de la

persona hacia el dominio del futuro, en sus A
direcciones esenciales y en las areas criticas oLl
que requieren de decisiones vitales. De esta ) !
manera, la configuracién, contenido vy
direccion del Proyecto de Vida, por su
naturaleza, origen y destino estan vinculados "
a la situacion social del individuo, tanto en su :
expresion actual como en la perspectiva
anticipada de los acontecimientos futuros,

abiertos a la definicion de su lugar y tareas en ¢ e ' 4
una determinada sociedad (2000).
En este sentido el proyecto de vida, es Dato Curioso.

resultado de modos de enfrentamiento y
experimentacion de la historia de vida ) .
P rol de cuidado deja a un lado su

person_al en el cgntexto en el que las oroyecto de vida y se enfoca en el
actuaciones han tenido lugar, de aqui que es proyecto de su hijo(a), dejando a

necesario tomar como referente la propia un lado sus metas y objetivos.
estructura de la realidad en que se ha

Las mujeres cuidadoras al tomar el

desplegado la actividad individual.
Taller 1
Titulo: Linea de vida

Objetivo: Generar un espacio de encuentro y reconocimiento entre las integrantes del grupo
que incentive la participacion dentro del proceso de intervencion.

Actividad rompe hielo: Telarafia humana.

Descripcion: La actividad consiste en que el coordinador de la actividad les solicitara a las
participantes que, estando de pie, formen una ronda. Al azar le pedira a una persona que tome
el ovillo de lana, se presente y al concluir, sin soltar la punta del ovillo, se lo debe arrojar
(por el aire o por el piso) o acercarlo a otro integrante. Cuando se presenten deberan brindar
informacion basica acerca de su vida personal, ejemplo (nombre, color favorito, lugar donde
vive, etc.). La dindmica finaliza cuando todos los integrantes se hayan presentado.
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Actividad central: Reconocer patrones de interaccion del
grupo por medio del dialogo abierto para planteamiento del
diagndstico grupal.

Descripcion: Se pide a cada integrante que ubique los nudos
de acontecimientos que —para si— son mas relevantes de su
periodo de vida. Esta se quiere construir por medio de charlas
que sean realizadas en medio del tejido, siendo este mediador
con un ambiente ameno y de confidencialidad entre las
integrantes del grupo.

Para esta actividad se tiene como fin establecer vinculos entre
las participantes, como la empatia, relaciones interpersonales,
patrones de interaccion. Se inicia la entrega de materiales y las
instrucciones en el uso y manejo de los materiales del tejido,
comienza la préactica tejido-charla.

Con las siguientes preguntas orientadoras:

* ¢/Quién es usted?: nombre, edad, hijos, familia, gustos,
procedencia, etc.

* Cuéntenos su historia de vida: padres, cambios importantes,
logros.

* Cuéles son sus anhelos frente al ambito: personal, familiar y
econdmico.

Se enunciarén los siguientes acuerdos dentro del ejercicio:

- Construccion de la confidencialidad dentro de las sesiones
que se realicen

- Patrones de interaccion: liderazgo, comunicacién asertiva,
respeto, escucha, valores integrados.

Actividad Cierre: Musicoterapia

Descripcion: Para esta actividad las participantes se sentaran
en el suelo en una forma cémoda y con los ojos cerrados,
mientras se colocard musica relajante; él o la coordinadora
leera diferentes textos que hablen de la importancia de la mujer
y como es importante el apoyo entre las mismas y el
autocuidado, llegando a generar una reflexion entre las
participantes.



Taller 2
Titulo: Mi vida, de raiz a fruto.

Objetivo: Incentivar en las mujeres cuidadoras la participacion
activa y consciente dentro del proceso de reconocimiento de sus
propios proyectos de vida.

Actividad rompe hielo: ;Quién soy?

Descripcion: En circulo y dales una tarjeta. Cada persona debe
escribir un nombre en la notay pegarla en la frente de la persona
gue tenga a su derecha. Ahora, los miembros con la tarjeta en
la frente deben hacer preguntas a su compariera/o para intentar

averiguar quién es, que seran respondidas con "si" o0 con "no".

Actividad central: Proyecto de vida.

Descripcion: En hojas de papel se indica a los participantes que
realicen un diagrama de un arbol en el que reconozcan los
siguientes aspectos de su plan de vida:

Raices: Elementos de sus historias de vida que han permitido
gue cada uno sea quien es en el presente y haya tomado las
decisiones que hasta el momento han afectado de manera
significativa en su vida.

Tallo: Elementos o personas que cada uno considere que
representan un agente de apoyo en sus vidas para conseguir sus
metas y/o proyectos.

Ramas: El camino, las tareas o esfuerzo que cada uno considera
que debe realizar para conseguir sus proyectos y/o metas.

Hojas: La visualizacion de sus metas.
Actividad Cierre: Regala un abrazo.

Descripcion: Se pide a los integrantes que dada finalizada la
sesién, se inicie la gran rueda de los abrazos en donde todos
daran y recibiran abrazos, porque el abrazo es la mejor sefial de
afecto, ya que puede hacer un dia espléndido para alguien que
no lo haya tenido.




Taller 3
Titulo: Mentes resilientes.

Objetivo: Brindar herramientas que le permitan a las mujeres
cuidadoras incorporar acciones que fortalezcan habilidades resilientes
en su vida diaria.

Actividad rompe hielo: Un minuto para ganar.

Descripcion: Los jugadores o participantes sostienen un palito de
madera en la boca, el cual debe tener 6 dados apilados en la parte
superior de un extremo, los cuales deben ser llevados hasta un lugar a
unos 3 metros de distancia de cada participante, seguidamente deben
dejarlos sobre una mesa, si se caen al piso en el trayecto, los puede
acomodar de nuevo volver al inicio y seguir hasta llegar a la meta, para
este ejercicio tienen un minuto, si se pasan del minuto serén eliminados
de la competencia.

Actividad central 1: Linea de vida.

Descripcion: Se asignan diferentes materiales a las personas que
conforman el grupo, las cuales tendran que construir a su pareja a través
de dibujos, escritos, poemas o creaciones artisticas, donde la persona en
seis minutos resaltard cualidades y aspectos a mejorar de su pareja,
ademas de dar a entender como estos aspectos los une y fortalece.

Actividad central 2:

Descripcion: En un primer momento, se escribe en las hojas las
siguientes frases:

e TENGO personas a mi alrededor en las que confio.

e TENGO personas que me ponen limites para que aprenda a vivir
en comunidad

e TENGO personas que quieren que aprenda a desenvolverme
solo-a.

e SOY alguien por quien las demas personas sienten aprecio y
carifo

e SOY feliz, me acepto y demuestro mi afecto

e ESTOY con personas que aman y demuestran su afecto

e ESTOY seguro-a de que todo saldra bien

e PUEDO hablar sobre cosas que me asustan 0 me inquietan

e PUEDO buscar la manera de resolver mis problemas

e PUEDO encontrar a alguien que me ayude cuando lo necesite.




Una vez escritas las frases, se extiende el
cordel sobre el suelo que forme una
espiral. Luego, se van poniendo las frases
del centro hacia afuera en orden de
importancia. Generando un espacio de
conversacion.

Actividad Cierre: Reflexion,
musicoterapia y aromaterapia.

Descripcion: Para esta actividad las
participantes se sentaran en el suelo de
forma comoda y con los ojos cerrados,
mientras tanto se colocard mdsica
relajante; él o la coordinadora leerad
diferentes textos que hablen de la
importancia de la resiliencia, como se
encuentra a continuacion, la importancia
del apoyo entre los integrantes, llegando a
generar una reflexion.

e Sevaloraa si mismo-ay se siente
valorado-a tiene una alta
autoestima.

e Vive sus experiencias con una
actitud positiva, en la que se
presenta un buen humor.

o Serelaciona facilmente y de
manera positiva con las personas.

o Tiene iniciativas propias

e Escreativo-a

o Tiene curiosidad, quiere conocer
y aprender

o [Escapaz de ponerse en el lugar de
otras personas, de establecer
empatia con ellas.

Dato Curioso.

Para las mujeres cuidadoras es
necesario el reconocimiento de
sus metas y Sus proyectos
individuales, lo cual les permite
generar alternativas de auto
cuidado con el fin de fortalecer el
proyecto de vida




Taller 4
Titulo: Autocuidado.

Objetivo: Fortalecer conductas de autocuidado y estilos de vida saludables, a
través del establecimiento de desafios personales para que lo incorporen en su
vida diaria.

Actividad rompe hielo: Boom.

Descripcion: Se organiza el grupo de participantes en dos grupos y cada
grupo debe responder la mayor cantidad de preguntas de cultura general
mientras se pasan unos a otros un globo con una lana atada quemandose. El
grupo ganador es el que responda mas preguntas antes de que la bomba
explote.

Actividad central: ;/Que significa el autocuidado?

Descripcion: Se realizard una mesa redonda con las mujeres, las cuales
responderan (para ellas o para compartir con el grupo) que piensan sobre el
tema.

Se les entrega a cada una hoja de papel, lapices o marcadores donde dividiran
con lineas los siete dias de la semana. Trazan los horarios, tareas y actividades
de su vida cotidiana, a partir de las siguientes preguntas, el coordinador guiara
la graficacion de acciones de autocuidado, como las planteadas a
continuacion:

e ¢Cuido de mi misma? Si me quiero me cuido.

e Escuchar mi cuerpo ¢Como lo cuido?

e Se pregunta al grupo sobre la forma en que ellas cuiden su cuerpo, al
resaltar que el autocuidado tiene varias dimensiones, dentro de la que
se encuentra el cuidado fisico.

e ¢Dedico tiempo a mi autocuidado?

Deberén identificar con color verde los espacios dentro de su horario donde
consideren que realizan acciones para su autocuidado.

Actividad Cierre: Carta a un amigo.

Descripcion: Se pide a las integrantes que escriban en una hoja la situacién
que mas le preocupa o le agueja en este momento de manera anonima,
indicando como se siente o lo que le genera frente, luego, se recogen y se
reparten simultdneamente para que cada uno escriba un mensaje positivo y de
esperanza frente a la situacion. Finalmente, se devuelve a su duefio el mensaje.




Taller 5
Titulo: Mas tiempo es mas apoyo

Objetivo: Generar un espacio de reflexion en torno a las dindmicas
familiares y sociales en el marco del uso del tiempo para fortalecer el
proyecto de vida del cuidador.

Actividad rompe hielo: Reconociéndonos, conociéndome.

Descripcion: Se distribuye al grupo en circulo y en un ambiente lo
suficientemente amplio. Luego se conforman parejas quienes en principio
siguen las instrucciones del coordinador, quien nombra diferentes partes
del cuerpo que se tendran que unir con la pareja, por ejemplo: “mano con
mano, pie con pie, espalda con espalda, frente con frente, mirada con
mirada, etc., en esta ultima se solicita a los participantes repetir un dialogo
tratando de sentir al madximo la comunicacion y sosteniendo todo el tiempo
la mirada con el compafiero. El dialogo puede ser el siguiente:

o Oye.

o A Partir De Hoy.

e Yo Te Prometo.

e Que Voy A Hacer.

e Todo Lo Posible.

e ParaQueTuY Yo.

e Y Nuestros Compafieros.
» Salgamos Adelante.

e En Nuestro Estudio.

e En Nuestro Trabajo.

e En Nuestra Vida.

e Desde Hace Tiempo.

e Queria Darte Un Consejo.
e Sonrie.

e Vive Feliz.

o Aprovecha Lo Que Tienes.
e Y Lo Mas Importante.

e Vive En Paz.

e Contigo Mismo.

e Y Con Los De Més.

Finalizado el dialogo la orden es: “abraz6 con abrazo” y en el momento
en que estén abrazados se da la orden “cara con cara” momento en el
cual cada uno cambia rapidamente de pareja realizando mas ejercicios
con la dindmica llevada hasta el momento.




Actividad central: Reloj 24 horas.

Descripcion: El facilitador dibuja un circulo en un
papelografo, en el cual se identifican 24 puntos que
representan las horas. El ejercicio se puede iniciar con
preguntas muy simples como: ¢a qué hora se levanta?; ;qué
hace? ¢y después qué?; (¢qué hora es entonces?). Asi para
las 24 horas. ¢Hay épocas donde las actividades de cada dia
son diferentes? ;COmo?

Las participantes o el/la facilitador/a debe encargarse de
escribir y representar la informacion en el papelografo. Las
actividades que se pueden incluir, por ejemplo: preparar
comida, cuidar nifios, cuidar y ordefiar ganado, llevar
almuerzo, comer, dormir, en la parcela agricola traer agua,
traer lefia, ir al mercado (vender/comprar), limpiar la casa,
traer forraje para animales, ir al bosque, etc.

Actividad Cierre:

Descripcion: Objetos diferentes (caramelos de colores, figuras
geométricas de diferentes formas...) Cada persona va a coger un
objeto de la bolsa sin mirar y no se puede cambiar. EI animador
introduce en una bolsa o caja una serie de parejas de objetos, por
ejemplo, caramelos de diferentes colores. Va pasando la caja por
todo el grupo para que cada persona coja una pieza sin mirar. Cada
persona tiene que buscar a su pareja, por ejemplo, los que ha
elegido el caramelo de color rojo, se sientan juntos y hablan entre
ellas con preguntas como:

e Elnombre.

e CoOmo se describe.

e ;Cuales son sus cualidades y debilidades?
e ¢COmo es su dindmica en la casa?

e ;Qué rol cumplen en su vida?

e ;COmo se relaja en situaciones tensas?

e ;Qué experiencias tiene de ser cuidadora?
e ;Qué experiencias tiene de ser madre?

Se indica al grupo que han de estar muy atentos a lo que les diga
el compafiero ya que luego ellos tendran que presentarlo al resto
del grupo. Cada miembro de la pareja presenta después a la
persona con la que ha estado hablando al resto del grupo.
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BLOQUE 2

Calidad de vida.

Segun Sanchez (2006), la experiencia de ser
cuidador modifica la vida de las personas de
forma importante. La experiencia va mas alla
de tener una tarea o responsabilidad, pues
genera una forma de vida diferente, con
implicaciones personales y sociales. Pinto,
Barrera y Sanchez (2006) manifiestan que la
experiencia de cuidado compromete, de
manera sustancial, la calidad de vida de todos
los cuidadores —hombres, mujeres, mayores
0 menores—. Las personas que atienden
directamente a sus familiares cronicos tienen
que responder a determinadas tareas,
esfuerzos y tensiones derivadas de su cuidado,
y ello llega a repercutir tanto en su propia
persona como en la de su entorno, generando
algunos cambios en diferentes ambitos
(familiar, laboral y social) de su vida
cotidiana. (Diana marcela Achura, 2011).

Cabe resaltar que el Concepto Calidad de vida se desarrolla dentro
maultiples campos disciplinares, Para Padilla y Farell, el concepto de
calidad de vida se describe como una construccion multidimensional
que incluye el bienestar o descontento en aspectos de la vida
importantes para el individuo, que abarca la interaccion espiritual,
socioeconomica y familiar.
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FOTO LENGUAJE

TIEMPO: 1Hra

MATERIALES:

e Fotografias.
e Guia de Preguntas.
e Lapiz y Hoja para apuntar.

Objetivo:

Recuperacion de la memoria a través ue una experiencia 0 SILUACION VIVIUd POr 10S SUjeLos
fortaleciendo su calidad de vida.

A través de las fotografias se facilita la recuperacion la memoria a través del discurso sobre una
experiencia o situacién vivida por los sujetos participantes en la investigacion o por otros actores
sociales

AMBIENTACION:

Presentacion del Que es la calidad de vida, posteriormente, se explica de la forma de trabajar, de lo
que se va acuerdos entre los participantes y distribucion de los materiales en forma individual

DESARROLLO DEL TRABAJO

Cabe mencionar que para el desarrollo de la actividad se solicitara con anterioridad fotos familiares
de los integrantes del grupo

Trabajo en subgrupo :

Se divide el grupo en subgrupo, a cada uno de ellos se les entrega una fotografia distinta para ser
observada -

Luego se les entrega una guia de preguntas referidas a cada fotografia por ejemplo:

e (Qué lugar es?

e (A quiénes les gusta utilizar este lugar?

e ¢Qué actividades se hace alli o qué ocurre?

e  (Qué tipo de encuentros se dan en este lugar?

e  (Qué tipo de problemas se presentan aqui?

e ¢Qué reglas hay para estar en este lugar?

e ¢Enqué momento y a que horas se puede estar en este lugar?

Después de resolver la guia de preguntas se rotan la fotografias entre los grupos
CONFRONTACION DE OPINIONES, DEBATE, DISCUSION. entre los participantes
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Datos Curiosos:
Tamafio del grupo: se
recomienda grupos de
no mas de 25 personas,
pero es el investigador
y el mismo grupo quien
deciden si trabaja con
grupos grandes. v Rol
del investigador:
persona encargada de
dar las pautas a seguir,
orientar con preguntas
que puedan ir
focalizando , el trabajo
individual y colectivo,
recoger, tematizar,
confrontar y de

Ambiente:
Esta estrategia puede ser

desarrollada  tanto  en
espacios abiertos como
cerrados. v Tamafio del
grupo: si el investigador y
los participantes lo
consideran pertinente el
mural puede hacerse con
todo el grupo y no dividirlo.

Rol del lider: persona
encargada de dar las pautas
a seguir, orientar con
preguntas que puedan ir

focalizando , el trabajo
individual y colectivo,
recoger, tematizar,
confrontar y devolver a los
participantes la
informacion generada y

acompafa todo el proceso
de elaboracion

MURAL DE SITUACIONES

Objetivo

Identificar situaciones, lugares, actores, tiempos, actividades, objetos y
simbolos que representan lo que sucede en los procesos sociales.

En el mural de situaciones los participantes logran expresar y reflexionar su
cotidianidad por medio de gréfitis, gréaficos, simbolos, letreros, textos.

AMBIENTACION: presentacion del tema, explicacion de la forma de
trabajar, de lo que se va hacer, acuerdos entre los participantes y distribucion
de los materiales en forma individual

DESARROLLO DEL TRABAJO
Trabajo en subgrupos.

e Division del grupo en pequefios subgrupos donde cada uno de los
participantes plasmaréd en una hoja de cartulina la percepcion que
tiene sobre el tema en desarrollo a través de dibujos, gréficos, y
textos, utilizando para ello marcadores, colores, crayolas y pinturas.

e Luego al interior de cada subgrupo se socializa y discute las
elaboraciones individuales para luego construir un boceto comuin
fruto de la negociacion colectiva. v Trabajo grupal. a.
Simultdneamente cada subgrupo elige un espacio en el mural para
ubicar su boceto colectivo y se dispone a elaborarlo.

e Se realiza una plenaria donde cada subgrupo exprese y comparta en
el mural grupal cual es el producto logrado en el trabajo en
subgrupos.

CONFRONTACION DE OPINIONES,

DEBATE, DISCUSION.:

¢Qué se ve?, ;Como se distribuyen los elementos ( Adentro/ afuera- grande/
pequefio- personas/ objetos/ animalesse presenta? , lo que queda afuera?, lo
que se expresa, donde?

Finalmente los participantes concluyen, sintetizan y elaboran una

construccion colectiva frente al tema trabajado cerrando el espacio de
encuentro




EL HOGAR DESEADO

Objetivo:
Fortalecer el proyecto de vida del grupo a través de los suefios y aspiraciones, tomando conciencia en las
acciones necesarias para su realizacion.

Mi futura Casa
Materiales:

Papel, lapices, gomas, rotulados, reglas....
Desarrollo:

Setrata de construir el plano de la casa que cada uno desearia vivir. Anotando las dimensiones, el mobiliario,
el espacio...

Una vez terminado el plano individualmente, cada miembro lo expone y lo explica al grupo, a la vez que va
respondiendo a las preguntas del resto.

DISCUSION
¢Cbémo nos hemos sentido al ver nuestra casa? ;Y la de los demas?
¢Nos gustaria invitar a alguien a esa casa? ;A quién?
¢Donde situariamos a esa persona dentro del plano?

¢Qué tipo de valores hemos descubierto al observar las casas que hemos creado? Son verdaderas
necesidades o se puede pasar sin ellas?

EL MACHISMO

Obijetivo: Identificar, a través de una dramatizacion, los puntos de vista y actitudes de los miembros del
grupo respecto al machismo, el feminismo, la violencia doméstica y otros temas relacionados con el rol de
género para contribuir a su formacién humanistica.

Procedimiento: No se les declara a los miembros del grupo el propésito que se persigue con la técnica.
Dividir el grupo en tres equipos. Se sugeriran los siguientes temas a dramatizar:

1. Violencia.
2. El hombre y la mujer en la familia de antes y en la actual.
3. Prejuicios del hombre y la mujer con respecto al género.

Una vez realizada la dramatizacion se procedera a la valoracion de las principales ideas transmitidas en la
misma. El debate grupal debe estar orientado a la critica de las manifestaciones que afectan la calidad de
vida de la pareja y las relaciones de hombres y mujeres, como pueden ser el machismo, el feminismo y la
violencia.
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PASEO POR LOS MARES DISTANTES
Objetivo:
Reflexionar en el grupo acerca de los criterios que usamos para valorar a otros que no conocemos.

Desarrollo:
Cada participante recibe las siguientes instrucciones:

e "Usted es una persona que durante mucho tiempo esper6 el momento para dar un paseo por los
mares distantes con su mejor amigo. Ya con los pasajes reservados y todo listo, su amigo le dice que
no puede ir por razones comprensibles. Pero ese viaje es tan importante que usted debe ir aunque
sea s0lo”.

e Al solicitar la cancelacion del otro pasaje, le dicen que no puede ser; que debe escoger en una lista
de espera de 12 personas a 2 0 3 a los que usted incluiria en su viaje.

e “Tenga en cuenta que el viaje es largo y compartira muchos momentos con esa persona”.

e Se le entrega a cada participante 12 fotos (6 de hombres y 6 de mujeres de distintas edades, en
situaciones diferentes) que se vean bien nitidas, se pueden escoger de revistas, 0 pueden ser de
familiares, de amigos, etc. Se deben sacar fotocopias o elaborar un juego para cada miembro.

e Cada cual escogera ademas a cudles 2 ¢ 3 no incluiria en su viaje como compafiia.

e Luego se hacen subgrupos para buscar un consenso sobre las personas que irian y las que se
quedarian. Se confrontan las opiniones de los subgrupos.

Discusion:
El coordinador comienza a hacer preguntas sugestivas como las siguientes:

¢Quién de los 12 tiene una imagen mas simpatica, pero parece poco inteligente?
¢Quién puede ser un delincuente?

¢Quién parece cientifico?

¢Quién parece vanidoso?, etc.

Se debate sobre la facilidad con que las personas etiquetan a otros sin conocimiento profundo.
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EL MUNDO

Las y los participantes reconocen qué fue lo que aprendieron.

Objetivo:

Evaluar los conocimientos y competencias que se trabajaron
previamente.

Material:
Una pelota pequefia o una bola hecha con papel.

Desarrollo:

o El facilitador pide a las y los participantes que se
coloquen formando un circulo, la persona que
dirige se ubica al centro. Al inicio debe de ser el
facilitador, lanzara una pelota a alguno/a de los
participantes y dira “tierra”, “agua”, “aire” o
“mundo”.

e Lapersona a quien se le lance la pelota, debera
decir el nombre de algin animal de acuerdo con
la clasificacion que se pida, es decir, si la
persona del centro dice “tierra”, el o la
participante que reciba la pelota debera nombrar
un animal que pertenezca a la tierra (elefante,
lagartija), y asi sucesivamente.

e Una vez que conteste, devolverd la pelota a la
persona del centro, quien seguira lanzandola
entre las y los compafieros del circulo para que
respondan. Cuando la persona del centro lo
decida, podra decir “mundo”, entonces todos/as
las y los participantes que se encuentran
sentados deberan pararse y sentarse en otro
lugar. La persona del centro se sentarg, de tal
manera que otra persona, quien se quedara sin
lugar, pasara al centro a dirigir la técnica.

e Se jugara asi durante cinco minutos. Una vez Los Valares

que haya transcurrido este tiempo, digales que

ahora, en lugar de nombrar animales, deberan

decir “derechos humanos”. Una vez que hayan umanos
transcurrido cinco minutos, o que las personas

ya no sepan que mas derechos decir, se

terminaré el ejercicio.
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“Memoria de...”

Objetivo:

Tomar conciencia de los factores que influyen sobre nuestra vida. Reflexionar sobre la historia
personal de cada uno/a. Desarrollar la capacidad de proyectarse en el futuro y tomar decisiones
para lograr esos objetivos.

MATERIALES: Fichas con las listas de frases
DURACION: 1HRA
TAMANO DEL GRUPO 5 A 30 PERSONAS

Desarrollo:

Los alumnos, en grupos de 4 o 5 personas, deben pensar en un personaje, que puede ser real o
imaginario, muy parecido a ellos o diferente. Tienen que crear su vida eligiendo las distintas frases
de la lista. Al final escribira la vida entera de su personaje y decidird su nombre. Cada grupo
presenta su trabajo y se empieza la reflexién

Reflexién Evaluacion

¢Qué le ayudd? ¢ Qué le resulto dificil? ¢Qué papel tuvo su familia en su vida? Se reflexiona sobre:
El proceso de creacion de la identidad de una persona, su caracter situacional y dindmico. El
proceso de toma de decisiones, los factores que influyen, la importancia de conocerse a uno
mismo. La importancia de establecerse objetivos alcanzables, realistas, progresivos y decidir y
seguir una estrategia para lograrlos. Conseguir los objetivos propuestos fortalece la autoestima de
una persona y le da confianza para proponerse nuevos objetivos.

Lista de las frases:
Grupo 1:

Naci6 en una familia de clase media-baja. Nacié en una familia con buenas posibilidades
econdmicas.
Grupo 2:

Es el/la mayor de todos/as sus hermanos/as. Es el/la hermano/a menor.
Grupo 3:

Es un hombre. Es una mujer.
Grupo 4:

De pequefio/a le gustaba quedarse en casa y no tenia muchos amigos/as. Le encantaba jugar en la

calle con sus amigos/as. Tenia amigos/as de muchos paises y jugaban a juegos de todos los paises
del que provenian.
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BLOQUE 3
Dimensién social.

La dimension social hace referencia a la
percepcion del individuo acerca de las relaciones
interpersonales, el rol social en la vida, como
necesidad de apoyo social y familiar y el
desempefio familiar (Farell, 1996). Estos
elementos que conforman la vida social de toda
persona pueden alterarse en el cuidador
supervisor, ya que brindar cuidado requiere
tiempo y dedicacién; ademas, en ocasiones, no
se cuenta con el apoyo de otros miembros
familiares.

Algunas investigaciones han detectado aspectos
positivos del cuidado en su mayoria de caracter
psicosocial: satisfaccion por ayudar a otro,
mayor seguridad en uno mismo, estrechamiento
positivo de las relaciones y desarrollo de la
empatia (Garcia, mar. 2010). Segun LoOpez,
2006. las situaciones de dependencia tienen una
gran potencialidad para el fortalecimiento de
relaciones sociales y mantenimiento de la
comunidad. Los cuidadores sienten satisfaccion
por ayudar a sus familiares, el hecho de ayudar
les hace sentirse mas proximos a ellos, sienten
que realmente disfrutan estando con el familiar,
responsabilizandose de sus familiares les ayuda
a incrementar su autoestima, da un mayor
sentido a sus vidas sienten que los momentos
placenteros de su familiar les produce a ellos el
placer (Lawton, Mohos, Kleban, Glicksman y
Rovine, 1991)
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Taller 1
Titulo: Mi cuerpo cuenta

Objetivo: Identificar la autoimagen e imagen social interpretadas por las mujeres-madres-
cuidadoras a través de la graficacion simbélica y relatos de su propia silueta.

Actividad rompe hielo: Canasta revuelta.

Descripcion: Todos los integrantes se forman en circulo con sus respectivas sillas,
el coordinador queda al centro de pie. En el momento en el que el coordinador sefiale
a alguno diciéndole “pifia”, este debe responder el nombre del compafiero que esta a
su derecha y si dice “naranja” debe decir el nombre del compafiero que esta a la
izquierda. Si se equivoca o tarda mas de tres segundos en responder pasa al centro y
el coordinador ocupa su puesto. En el momento que se diga “canasta revuelta” todos
cambiaran de puesto y el coordinador tiene la oportunidad de sentarse.

Actividad central: Cartografia corporal.

Descripcion: Mediante preguntas reflexivas se estimula a los participantes a abrir
los nudos biogréficos y se articulan los hechos al contexto donde han ocurrido,
identificando personas involucradas y afectos desplegados™ (SILVA, 2013. p.197).
Por ejemplo, ¢qué es el cuerpo?, significados, interpretaciones, etc.

Dibujar simbolos, palabras 0 mensajes que representen el cuerpo y las experiencias
que ellas decidan trabajar sobre papel. Se prepara el papel o tela del tamafio real del
cuerpo de la persona y se deja libre la creatividad en cuanto al uso de colores y
materiales para las aplicaciones o texturas, marcando en el papel su silueta, se realiza
en soledad, en un didlogo con el si mismo y sus propias auto interpretaciones.

Luego, se presentan los elementos simbdlicos de la experiencia con el cuerpo a
través del relato, que busca facilitar la expresidn de inscripciones culturales
encarnadas (facilitar la manifestacion de las experiencias vitales, participando con el
grupo en las interpretaciones).

Experiencias alegres, dolorosas, temor, preocupaciones, logros, enfermedades,
dolores, sensaciones agradables y placenteras, olores, sonidos.

o (Cudl es la parte de su cuerpo que le genera seguridad e inseguridad?
e (Qué es lo que mas le gusta de su cuerpo?
e (Qué es lo que mas le molesta y en qué parte del cuerpo lo siente?

Actividad Cierre: Lectura de reflexion.

Descripcion: Se abre el espacio para socializacion de experiencias, lo plasmado
dentro de la cartografia de forma voluntaria. Se dialoga bajo una modalidad grupal
sobre sus hallazgos.
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Taller 2
Titulo: La méascara del rol

Objetivo: Identificar la manera en que las mujeres perciben y
construyen cotidianamente los diferentes roles que desempefian
dentro de sus familias y la sociedad a partir del analisis de su propia
realidad.

Actividad rompe hielo: La pelota preguntona

Descripcion: El animador entrega una pelota a cada equipo, invita a
los presentes a sentarse en circulo y da las indicaciones. Mientras
entona la cancién se hace correr de mano en mano la pelota; a una
sefial del coordinador se detiene el ejercicio, la persona que ha
quedado con la pelota se presenta ante el grupo y lo que le gusta hacer
en los ratos libres. El ejercicio continuo de la misma manera, si cae
la pelota en las mismas personas el grupo realiza otras preguntas.

Actividad central: Fabricacion de las méscaras.

Descripcion: Se indica que cada persona debe realizar con diferentes
materiales una mascara que represente los roles que ellas consideren
que desempefian a diario en diferentes espacios cotidianos.
Durante la fabricacion de las mascaras, se abre una conversacion
entre todos donde se logre dar respuesta a las siguientes preguntas:

- ¢Cudl es el rol que te hace sentir mas libre de ser tu misma?
- ¢Con qué rol sientes que aportas mas a los que te rodean?

- ¢Con qué rol te sientes mas apoyada?

- ¢Cudl es el rol que menos te hace sentir comoda?

- ¢Como crees que puedes lograr que dicho rol te genere mas
satisfaccion?

- ¢Sientes que podrias compartir dichos roles con alguien mas?
- ¢Consideras que hay roles que desempefias mejor que otros?
- ¢Como crees que te ven los demas?

- ¢como te sientes?
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Se pide a las participantes a que expongan el sentido de sus creaciones con
respecto a las preguntas anteriormente planteadas.

Actividad Cierre: Bomba incognita.

Descripcion: Se realiza una retroalimentacion del analisis que surge del ejercicio
anterior pidiendo a las participantes su opinién y sentir al respecto segun la
pregunta que tenga la bomba que les corresponda.

¢Preocuparme por mi mismo...?
jPor supuesto!
No soy sombra, ni cometa,
ni un consejo.

Lo fugaz o secundario desconozco,
lo accesorio o agregado
son inventos
de los otros,
los adjuntos a mi vida,
los que giran en mi entorno como objetos...

Ellos saben,
solo ellos reconocen,
solo ellos
atestiguan que las leyes comunales
no se aplican a mis normas de existencia. ..
Sélo ellos...

Cada frase ajena a mi no tiene forma;
su sentido es polvo amargo sobre el viento
y las frases destinadas a acusarme
no son mas que palabrillas de relleno.

¢Preocuparme por mi mismo...?
¢No lo harias...?

Soy lo méas profundamente malo y bueno,
soy la llave de las puertas sin salida,
soy un sol con brillo propio...

Soy lo bello,
lo terrible, lo que crece,
lo que acaba...

Soy la Tierra Prometida
y el infierno.

Si te atreves a cuidarme para siempre
no haré nada para herirte,
ni mentirte, ni fallarte...
Lo prometo.

(Osber)
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Taller 3
Titulo: Liderazgo.

Objetivo: Comprobar como el liderazgo funciona mejor cuando
recae sobre una sola persona en lugar de muchas y percibir
la importancia de la comunicacion en la relacion entre los
participante

Actividad rompe hielo: El lider de ciegos.

Descripcion: Se divide el grupo en dos grupos. En el primer grupo
se designa un lider y al resto se le vendan los ojos, mientras que, en
el segundo equipo, solo uno de los integrantes llevara los ojos
tapados. El objetivo del juego es realizar una tarea: recorrer un
laberinto, llenar vasos de agua, traer y llevar objetivos de un sitio a
otro, etc.

Tras finalizar la prueba, llega el momento de andlisis, en el que los
alumnos comprenderan por qué les ha resultado mas facil alcanzar
el objetivo cuando era una Unica persona la que estaba dando
instrucciones, mientras que el que recibia 6rdenes del resto de su
equipo cometia mas fallos.

Actividad central: Juegos de rol.

Se trata de distribuir diferentes papeles entre los participantes (el
pesimista, el experto, el proactivo...) y dejar que interactuen
representando a cada personaje. Gracias a este juego, durante el
taller de liderazgo se pueden abordar infinidad de

escenarios. ¢Sabrias resolver un problema de desmotivacion por
parte de los participantes? ;COmo presentarias unos resultados
negativos ante el grupo de mujeres cuidadoras? Tras la
representacion en si, es importante que, como grupo, analicemos
los fallos aciertos que se han cometido durante el juego de rol y
volvamos a repetir la simulacion aplicando estas sugerencias.

Actividad Cierre: Lectura de reflexion.

Descripcion: Se abre el espacio para socializacion de
experiencias, lo plasmado dentro de la cartografia de forma
voluntaria. Se dialoga bajo una modalidad grupal sobre sus
hallazgos.
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Taller 4
Titulo: Sembrando la Trascendencia.

Objetivo: Generar escenarios de reflexion en torno a las
relaciones interpersonales y la importancia del rol social en la
vida.

Actividad rompe hielo: “El pueblo manda”

Descripcion: En esta dinamica se les explica a los
participantes que se les dara una indicacion que ellos deben
seguir, solo cuando la consigna sea correcta, por ejemplo
“El pueblo manda que se pongan de pie”, entonces ellos lo
deben realizar. Las 6rdenes deben ser rapidas y alternadas
con consignas diferentes, por ejemplo “el pueblo dice den
vueltas por la sala” en este caso quien lo realice, sale del
juego.

Actividad central: Cine foro.

La introduccion: Al inicio de cada proyeccion se debe hacer
una introduccion, en donde se socialice el nombre del
director, el pais de origen de la obra y el por queé se eligio.
Esto puede corresponder a distintas razones; lo fundamental
es que ese motivo sea resaltado en la introduccion para darle
pistas al espectador acerca del curso que va a tener el cine
foro.

El foro: Al finalizar la proyeccion ya se han delimitado unos
temas, de tal manera que el grupo se puede entregar a la
exploracion de los mismos a traves del intercambio de ideas
y opiniones. Para la implementacion del foro y de acuerdo
con los intereses del publico o del Docente o Guia se puede
hacer uso de distintos elementos que aporten y dinamicen el
espacio: la lectura de un texto relacionado con la discusion
principal, bien sea un texto publicado o inédito, el uso de
fotografias, la participacion de un invitado especial que tenga
una relacion directa con el tema a desarrollar, etc.
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Dato Curioso.

Dentro del cuidado y el espacio de la
mujer cuidadora es necesario
compreder que la familia y los
amigos son base indispensable de
ayuda para que estas puedan soltar
las tareas frente al cuidado; a su vez,
la importancia de que la mujer
cuidadora genere relaciones con
otras personas como modos de
apoyo.

24

Actividad Cierre: para aprender unos de
otros.

Descripcion: Cada persona se acercara a
la otra, y, mirdndose a los ojos, dird: “Lo
que aprecio de vos es...” y enumerard tres
cosas POSITIVAS que esa persona
APRECIA de verdad de la otra persona.
Luego, podra decir, “Y la forma en que YO
VEO que puedes mejorar es...”, y
comentara su aporte de mejora
apropiandose de la comunicacion,
haciéndolo en primera persona. Una vez
que finalizo, la otra persona podra decir
“muchas gracias” (s6lo eso) y darse un
buen abrazo o gesto carifioso entre ambos.
Todos necesitan dar y recibir feedback en
este ejercicio. Puedes colocar una musica
suave de fondo, y facilitar una dindmica en
rueda para que se miren a los 0jos, y todos
sean alcanzados con la experiencia.

Preguntas como disparadores: ¢Hubo
alguna informacion nueva para que
pienses en el ejercicio? ¢;Qué sentiste en
cada momento de lo que te comentaron
para mejorar? ¢Cual fue el mejor aporte
positivo que recibiste? ¢Cémo fue tu
emocion cuando dabas reconocimiento a
otros? ¢Y cuando lo recibias?



Taller 5
Titulo: Mi rol como lider.

Objetivo: Comprobar como el liderazgo funciona mejor
cuando recae sobre una sola persona en lugar de muchas y
percibir la importancia de la comunicacion en la relacién
entre los participante

Actividad rompe hielo: ElI mensaje.

Descripcion: En esta dindmica necesitamos tres
voluntarios. Dos de ellos esperan afuera de la sala. Al que
queda en la sala se le da un mensaje corto y claro escrito en
un papel. Por ejemplo “Mafiana nos juntamos en mi casa a
las 8. Ponemos 1000 pesos cada uno”. Cuando este
participante leyo el mensaje, pasa el segundo voluntario a
quien se le debe transmitir el mensaje, pero sin hablar,
entonces escribird en la pizarra el mensaje, sin usar palabras
solo dibujos, lineas o numeros. Entra el tercer voluntario y
el segundo le explicara el mensaje escrito en la pizarra
verbalmente. Finalmente, se les dice cudl era el mensaje
original y se evalua de forma simple cdmo les resultd
transmitir el mensaje sin poder comunicarse efectivamente.

Actividad central: Cuento vivo.

Descripcion: El instructor les pide a los participantes
formen un circulo y se sienten en el piso, El instructor les
indica que contard un relato donde mencionara personajes
y animales en determinadas actitudes y acciones en ese
momento él sefialara a un participante y éste deberd actuar
como el animal o persona y haré lo que en el relato se esta
diciendo. Por ejemplo: “paseando por el parque vi a un
nifiito tomando un helado (sefiala a alguien); ... estaba todo
lleno de helado, se chupaba las manos, vino su mama
(sefala a otra persona), y se enojoé mucho... etc.”

Actividad Cierre: Socializacion de cuento.

Descripcion: El instructor guia un proceso para que el
grupo analice, como se puede aplicar lo aprendido en su
vida.
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BLOQUE 4

Dimension espiritual.

Para poder entender la dimension espiritual se
debe realizar la distincion entre religiosidad y
espiritualidad, en donde la espiritualidad
proviene del latin spiritus, vocablo relacionado
con respiracién; es un acto incuestionablemente
vital. Tal concepto conlleva la percepcién de la
espiritualidad como un proceso de interaccion
entre nuestra conciencia y la interrelacion con
Dios o con un poder superior. (La dimensién
espiritual relaciona al individuo con el mundo,
pues le da significado y sentido a la existencia.
Ademas, establece un puente comin entre los
individuos, pues los trasciende y les permite
compartir sus sentimientos. En un sentido
general, las creencias espirituales son el intento
gue hace el individuo de comprender el lugar que
ocupa en el universo, esto es, cOmo ve esa
persona su yo en relacion con los demas y con el
entorno. (Pinto Afanador,2007).

El aspecto espiritual puede cuantificarse como un conjunto de valores determinante en
este campo, y también como algo que la gente en una cultura y un periodo determinados
considera como algo deseable y que hay que mantener (Almasiova, 2012). Para Barrera, Pinto
y Sanchez (2006), el valor espiritual constituye el respaldo a situaciones dificiles, ya que
proporciona orientacion y sentido a la vida; de acuerdo con Halama (2007), el sentido de la
vida se ve, de manera general, como un factor positivo del funcionamiento humano éptimo y
la calidad de vida; esto se ve en el intento de la personalidad de descubrir el sentido de su
propia existencia a traves de la orientacion hacia los valores (como el compromiso y la
responsabilidad para con el otro). Por tanto, la espiritualidad es un mecanismo de
afrontamiento importante porque las personas buscan sentido cuando sufren situaciones
graves (Lukoff, 2007).; ademas de sentirse Utiles y aferrarse a la dimension espiritual y
cultural pensando en el bienestar de la persona cuidada y teniendo la esperanza de la
recuperacion del familiar. Cuando esta dimension se ve afectada, cabe la posibilidad de que
se generen sentimientos de culpabilidad, incertidumbre y duda sobre el papel que
desempefian. (Diana marcela Achuri, 2011)
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La Energia del cuidado
Objetivo:

Reconocer las partes del cuerpo donde se representan las cargas fisicas y emocionales con el
fin de mitigar el estrés y la ansiedad etc

Concentrando la energia.
Duracion: 40 minutos
Procedimiento de aplicacion:

El facilitador le pedira al grupo que cada uno se siente en una posicion comoda, con los
antebrazos apoyados en los muslos y las piernas ligeramente separadas, apoyando los pies en
el suelo. Al mismo tiempo, deben cerrar los 0jos y tratar de concentrarse en las palabras que
dira. Pasos a seguir:

a) El facilitador comenzara a decir en un tono de voz suave y mondtona y con un ritmo suave:
"Aflojen los musculos del brazo izquierdo, los masculos del brazo izquierdo comienzan a
relajarse poco a poco, se tornan blandos, flojos, suaves, sueltos, relajados... poco a poco se van
tornando pesados cada vez mas pesados...el brazo izquierdo se torna pesado, pesa, pesa mas, y
mas, y mas".

b) Cuando el coordinador observe que los miembros del grupo se han concentrado y cobras,
y asi sucesivamente para cada pierna, el tronco, etcétera.

¢) Continda diciendo:

"Todos los musculos del cuerpo estan relajados, flojos, los brazos, las piernas, el cuello, los
hombros, la espalda, el tronco, el abdomen,...se sientan relajados, tranquilos, agradablemente
relajados y tranquilos, cada vez més relajados y tranquilos,... los brazos se van tornando
caliente, cada vez méas caliente, agradablemente caliente, se tornan pesado, cada vez mas
pesado, cada vez mas pesado, esta sensacion de calor y peso se va trasmitiendo a las piernas,
las piernas se van tornando calientes y pesadas, cada vez mas calientes y pesadas, cada vez se
sienten mas tranquilos, mas suaves, agradablemente relajados".

d) Una vez lograda la relajacion, el facilitador dird: "En la medida en que cuente hasta tres,
sus musculos se iran recuperando poco a poco, abriran los ojos y seguiran tranquilos y
relajados. Uno, dos y tres"

Esta técnica se enfatiza en el peso, el calor y en aflojar el tono muscular. Pueden utilizarse otras
variantes de relajacion en las que, por ejemplo, se enfatice en la ligereza y no en el peso ("'Se
sienten ligeros, flotan, vuelan,..."), o se pide pensar en algo agradable, o en una musica suave,
o0 en un lugar que a cada uno le guste y se sienta bien y relajado. Puede utilizarse una musica
suave, 0 en un lugar que a cada uno le guste de fondo ligada a la relajacion. Lo importante es
que el grupo se relaje y elimine la tension fisica y la ansiedad.
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ACTIVIDAD EVALUATIVA:
DURACION: 20 MIN
MI PRIMERA FRASE O LA PALABRA CLAVE

a) Con todos los participantes o por grupos (Segun el nimero), se le pide a cada uno que escriba
o diga con una sola palabra (que sintetice o resuma), lo que piensa sobre el tema que se trata, por
ejemplo, el facilitador puede preguntar: ;Qué es lo mas importante para la realizacion
profesional?.

b) Los miembros del grupo deberan responder con una sola palabra a esta pregunta. Su respuesta
pueden ser: la motivacidn, la voluntad, la disciplina, etc..

Luego se realiza una breve reflexion en torno a lo que cada palabra significa para los participantes.
En este paso, el facilitador puede apoyarse en un papelo grafo en el que previamente se hayan
escrito las palabras nombradas por el grupo o simplemente en el pizarron. Se puede conducir este
paso con preguntas como las siguientes:

¢Por qué la motivacidn es importante para la realizacién personal? EI que menciono dicha palabra
explica el porqué. Otros compafieros pueden apoyar sus ideas o contradecirlas, y en este sentido
se dirige la discusién. Pueden aplicarse diferentes variantes a la técnica.

Asi, por ejemplo, puede pedirse, en lugar de una palabra una frase que resuma o sintetice; la
"Palabra clave" o la frase puede ser expresada en forma gréfica por parte de los participantes.

DATO CURIOSO:

Otro método que pueda utilizarse (Casi siempre
asociado y como complemento de otras técnicas
de relajacion) es el llamado de "Respiracion
profunda”. Aqui se les orienta a los sujetos que
inspiren impulsando el aire hacia abajo, en
direccién al abdomen, relajando al mismo tiempo
los musculos del diafragma y del estomago. Se
exhala el aire lentamente y se imaginan que la
tension abandona al cuerpo a medida que sale el
mismo.

La ventaja de estos métodos de relajacion es que
no solo ensefia al grupo a relajarse ante la tension,
sino que de modo individual ayudan a los
miembros a enfrentar mas exitosamente
momentos de tension y estresantes.
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Donde me Lleven Mis Suefos
Objetivo:

Fomentar vivencias positivas en los miembros en relacién con los demas y con identificacion con
el grupo.

DURACION: 40 MIN

Existen muchos riesgos para los suefios, es decir hay muchas veces en que un proyecto se puede ver
no realizado a veces por razones personales (miedos, temores, permanecer en zona de confort, etc.)
pero también hay muchos factores externos que pueden afectarlo, esos factores pueden ser causas
naturales, una enfermedad, la muerte de alguien importante en nuestras vidas, un terremoto pero
también pueden ser estructurales (no hay garantias de acceso a salud, educacion, atencion
especializada, etc.). También pueden ser personas las que influyan negativamente en la
materializacion de nuestro suefio, que se burlen de ello, o que incluso impidan (intencionalmente o
no) que se realice. Muchos de estos factores o riesgos constituyen vulneraciones a nuestros derechos
0 amenazas para los mismos que afectan la materializacién de nuestros proyectos de vida o el
desarrollo de nuestras capacidades para lograrlos.

Procedimiento de Aplicacion:

e Forme un circulo con los participantes sentados en sus sillas (sin mesas), de forma que queden
muy juntos.

e Entregue a cada participante un globo y pidales que se tomen individualmente unos segundos
para pensar cual es su suefio mas grande.

e Pidaa 3 0 4 participantes que voluntariamente compartan su suefio mas grande.

e Digales que ahora van a materializar su suefio, por lo que van a pensar que tienen en sus manos
magia que van a transmitir al globo y a los/as demas participantes.

e Indique que pueden comenzar a inflar su globo y mientras lo hacen imaginen como, a medida
que el globo crece, se va haciendo realidad su suefio y experimentan la felicidad que eso les
provoca.

e Cuando los globos estén inflados, solicite a las personas participantes que escriban su suefio en
el globo o si prefieren dibujen algo relacionado, desples pida que los observen y traten de
imaginar que sienten al ver sus suefios materializarse.

e Ahora pida que se pongan de pie y den vuelta a las sillas, de forma que estas delimiten el espacio
en el que permaneceran.

e Solicite 4 personas voluntarias, de preferencia que no estén participando en el taller, e indiqueles
que se queden afuera del circulo y se distribuyan en distintos lugares del salon o del espacio en
que se desarrolla el juego.

e A quienes estan dentro, pidales que formen el circulo mirando hacia adentro y que se mantengan
muy juntos.Que imaginen que su suefio puede llegar mucho mas alto, entonces pueden jugar con
su globo y cuanto mas alto llegue el globo, es decir, cuanto més alto se atrevan a sofiar, mas se
acerca la posibilidad de que sus suefios se hagan realidad. jInvitelas a impulsar su suefi

e Indique que hay una restriccion: Tienen que cuidar su suefio porque si al lanzarlo, este se sale
de su circulo, una de las personas que estan afuera lo tomara y lo reventara. Entregue un alfiler
a cada una de esas 4 personas

29



L.a poesia une, erosiona, corroe y conovence.
La invocamos para gque nos libere.
Para que se agrieten las

penas y se abran las ganas.

Antonio Pastor Bustamante

El poema colectivo.
Objetivo:

Fomentar vivencias positivas en los miembros en relacion con los demas y con identificacién con
el grupo.

DURACION: 20 MIN

Procedimiento de aplicacién: Aungue puede aplicarse al final de una sesion, es mas recomendable
su utilizacién al final del conjunto de sesiones de trabajo del grupo. Materiales: Pizarra o
papelografo Pasos a seguir: a) Se le propone al grupo que cada uno elabore un verso, cuyo
contenido tenga que ver con la tematica tratada.

b) Se le puede pedir a uno de los miembros que haga la funcion de memoria del grupo para que
escriba en la pizarra o en el papeldgrafo. Esta funcién puede hacerla el coordinador.

c) Se le pide a los participantes que uno a uno vayan diciendo en voz alta el verso que elabord y
se refleja en la pizarra o papelografo. Se va integrando cada verso a los anteriores hasta
conformar un todo. Al final el que se hace la memoria o el facilitador lee el poema integro.

d) El coordinador reflexionara sobre la posibilidad de crear obras colectivas, destacando las
convivencias que se despertaron en el grupo. Puede permitir la participacion.

Dato Curioso:

Contribuye a la toma de conciencia colectiva de las enormes posibilidades que posee el grupo
en la consecucién de un objetivo propuesto, cuando deciden unir sus esfuerzos. Ademas, el
poema queda como en el producto de la unidad del grupo.
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PAZ INTERIOR
Objetivo:

Promover préacticas de vida saludable para fortalecer el desgaste fisicos, emocionales y
espirituales a traves del yoga.

YOGA BASICO
DURACION:
1 Hra - 30 Min

En qué consiste el yoga Durante una sesidn de yoga, que suelen durar entre una hora y una hora
y media, se practican diferentes asanas o posturas armonizadas con la respiracion, beneficiosas
tanto para el cuerpo como para la mente. Las asanas tienen diferentes grados de dificultad, desde
las mas sencillas para principiantes, hasta las méas extremas que practican los alumnos avanzados.

Serie de posturas de yoga para principiantes
Meditacion en movimiento

Siéntate sobre los talones —no a todo el mundo le
resulta comoda esta postura, asi que puedes sentarte
con las piernas cruzadas si es mejor para ti—. La
consigna es conseguir estar comoda en cada una de
las posturas.

Balasana

Colécate en la postura del nifio para
alargar los brazos hacia delante, estirar
el tronco y soltar tensiones.
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En cuadrupedia, con estiramiento de
piernas:

Después de inhalar, empieza a estirar la
pierna derecha alargandola lo maximo
posible.

Luna Creciente

Desde la postura del perro mirando abajo, lleva el pie
derecho a la colchoneta. Relaja los hombros y los
glateos. Inhala y abre el pecho. Eleva los brazos por
encima de la cabeza y lleva las manos hacia el cielo o
bien ayldate con las manos en el sacro (esto te permitira
hacer menos esfuerzo en la postura para mantener el
equilibrio y estirar la espalda).

BENEFICIOS DEL YOGA:

1. Aptitud fisica durante todo el afio.

2. Alivio de tensiones.

3. Pazinterior. Todos anhelamos visitar lugares serenos y conectarnos con la belleza natura

4. Mejora la inmunidad. Nuestro sistema es una combinacion perfecta de cuerpo,
mente y espiritu. Por ello, una irregularidad a nivel fisico afecta el plano mental.

5. Vivir con mayor conciencia. La mente esta constantemente involucrada en diversas
actividades y pensamientos.

6. Mejores relaciones. Resulta sorprendente, pero el yoga puede incluso ayudarte a mejorar
tu relacion con tu pareja, tus padres, amigos o seres queridos.

7. Aumento de la energia.
8. Mejor flexibilidad y postura.

9. Mas intuicion.
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El actor soy yo

Objetivos:

Evidenciar situaciones de la vida cotidiana a través de la representacion de gestos palabas y acciones
como formas para compartir sentimientos y opiniones acerca de un tema.

El socio drama.
TIEMPO: 1Hora
Procedimiento de aplicacion:

El sociodrama es una representacion de algin hecho o situacién de la vida real que después sera
analizado por el grupo. En esta representacion se utilizan gestos, acciones y palabras, pero no se
necesitan otros recursos especiales como un texto escrito, ropa especial, y mucho tiempo para
prepararlo. Pasos a seguir:

Seleccion del tema: los miembros del grupo escogen un tema que les interesen analizar; este también
puede ser sugerido por el facilitador de acuerdo algin objetivo especifico que se haya trazado de
antemano. Lo importante es que quede claro y preciso cual es el tema que se va a presentar y por qué
se va hacer en ese momento.

Conversacién sobre el tema: aqui los miembros del grupo, dialogan un rato sobre lo que conocen del
tema, cdmo lo valoran, cémo lo han vivenciado, qué reflexionado sobre el tema en cuestion.

c) Elaboracién de la historia o argumentos: el grupo, llegando este momento, debe ordenar los hechos
y situaciones que se han planteado en relacion con el tema, para elaborar una historia o argumento que
se va dramatizar.

El grupo también puede dramatizar algin hecho o situacion concreta descrita por algin participante,
por lo que no seria entonces necesario una historia, solamente ajustar el argumento.

En este paso se debe precisar:

¢Como realizar la situacion, con que orden van a dramatizar los distintos hechos?.
Definir los participantes de la historia.

Distribuir a quien le toca representar cada participante.

Aclarar en qué momento tiene que actuar cada uno.

En ocasiones, solo parte del grupo intervienen en la dramatizacion y el resto observa.

Debe aclararse que la elaboracion puede realizarse con todo el grupo o con quienes realizaran la misma.
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d) Dramatizacion: ya en este momento se pasa a realizar
la dramatizacion para la cual es importante tener en
cuenta algunos requisitos: personajes reales, actuar con
responsabilidad, identificandose respectivamente con
ellos, utilizar también gestos y movimientos, hablar con
lentitud. Se pueden utilizar algunos objetos que ayuden
en la representacion, por ejemplo, pafiuelos, libros,
letreros, carteras, etc. El resto del grupo debe intervenir
durante la representacion de las escenas, tratando de
mantenerse atentos y callados.

Discusion: Después de que concluya la dramatizacion,
los miembros del grupo, tanto aquellos que actuaron
como los que observaron, cometeran sobre lo presentado,
que situaron, que ideas o recuerdos vinieron a sus mentes,
asi el grupo analiza el tema que se presentard, tratando de
llegar a conclusiones.

El espacio catértico

Objetivo:
Permitir que cada miembro del grupo exprese sus
vivencias en relacion con el trabajo realizado
grupalmente.
Procedimiento de aplicacion: Esta técnica es

recomendable para ser utilizada en la sesion final después
de que el grupo haya hecho una evaluacién del trabajo
realizado, del cumplimiento de los objetivos etc.
Materiales: Tres sillas o, en su defecto, cualquiera cosa
que establezca tres espacios. Pasos a seguir:

a) El coordinador coloca las sillas una al lado de la otra.

Y le plantea al grupo que cada uno debe sentarse
sucesivamente en cada silla y expresar sus vivencias. En
la primera silla se expresa "Como llegue”, en la del medio
se refiere a: "Como me senti durante la sesiones” y la
tercera silla es: "Como me voy ". Sino se poseen sillas o
no hay suficientes pueden sustituirse por tres circulos en
el suelo, con el mismo significado. Puede aplicarse
cualquiera otra variante, en funcion de las posibilidades.

b) Cada uno va pasando por el espacio catartico y
expresando sus vivencias.
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Dato Curioso

Esta técnica puede resultar Gtil cuando
al inicio de un tema deseamos saber el
conocimiento que tiene los miembros
del grupo sobre el mismo. Desde el
punto de vista didactico puede ser una

herramienta importante para
profundizar en el conocimiento de
determinados contenidos, para

sintetizar los conocimientos y llegar a
conclusiones. EI facilitador puede
emplearlas en aras del que el grupo
gane en claridad sobre aspectos sobre
los cuales no hay unidad de criterios
entre  sus miembros; en la
dramatizacion, tanto el espectador
como el que actla, vivencia el hecho o
situacién que se discute desde las
posturas diferentes a las de la vida real,
como observador, como participante,
en el rol del otro, lo que propiciara
empatia grupal.



Disposicion del espacio

Objetivo: el momento previo al inicio tiene como fin crear un ambiente agradable y propicio para el
desarrollo de los ejercicios. Busca que las personas participes se sientan atraidas, a gusto y en un
espacio diferente al convencional.

Materiales:

Tela o mantel, veldn, esencia herbal, instrumentos musicales (opcional), cartulinas de pliego pegadas
en el espacio (o tablero), parlante, dispositivo para la masica y manillas (u otro objeto simbdlico que
acompana los talleres y se entrega al final).

Proceso:

Se alista el espacio de manera que se perciba alguna diferencia con un salon cualquiera. Se construye
un pequefio lugar de sentido (sagrado): en una mesa se tiende la tela con la vela encendida, las
esencias herbales, las manillas y objetos de valor simbélico que se consideren propicios.

Se recibe a quienes van a participar con musica mientras van llegando y se les ayuda a ubicarse en
un lugar. Los detalles son importantes: por ejemplo, quitar elementos innecesarios y que distraen.

Presentacion en circulo
Duracion: 15-20 minutos (depende del nimero de participantes)
Objetivo:

Conocimiento entre todos los que conforman el grupo y entablar una atmésfera de confianza. Conectar con
las memorias positivas de la infancia

Proceso: Sentados en un circulo se le pide a cada participante que se presente diciendo:
a) Nombre.
b) Lugar de origen.

c) ¢Qué recuerda que le gustaba hacer cuando era nifio?

Las personas del equipo se presentan de la misma manera.

e También esta la opcion de decir el nombre junto a un sonido y todo el grupo lo repite;
va pasando uno por uno en el circulo.
e Las variaciones dependen de la participacion de personas con discapacidad sensorial; es
importante asegurarse de que estas sean incluidas y se favorezca su participacion efectiva.
e Se describe el lugar, en voz alta, para situar a la persona invidente si la hay.
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Esencia herbal y respiracion
Duracion: 20 minut

Objetivo:

Autorregularse a través de la respiracion (util para
respuestas fisioldgicas tales como la ansiedad y el
miedo), ubicarse en el momento presente y relajar los
tejidos musculares y la mente.

Materiales: esencia herbal, musica, sillas.

Proceso:

Se invita a las personas a cerrar los 0jos para escuchar la respiracion:
cdémo entra y sale el aire. Se recomienda, a quien no quiere cerrar los
0jos, mantener la mirada hacia abajo. Se les pide que noten, sin
juzgar, cOmo esta su cuerpo y si hay alguna emocién presente. Se
Illama la atencién sobre las sensaciones y se mencionan algunas
partes del cuerpo para gue las recorran con su atencion

También se les invita a que sientan el ritmo de su respiracion y
utilicen la exhalacion para relajar las partes de su cuerpo que sienten
mas presionadas o tensionadas. Se les aclara que la idea es reconocer
cémo estan en el momento presente y se les invita a

que hagan lo que necesiten para estar mas a gusto, codmodos y
tranquilos; esto es, por ejemplo, algin movimiento o un cambio de
puesto. Se enfatiza en los estimulos sensoriales. Después del tiempo
que se considere pertinente y segun el estado de las personas
presentes, se invita a que abran los ojos lentamente; primero pueden
ponerse las manos en los 0jos, hacer un pequefio masaje y luego si
abrirlos poco a poco.

Se muestra la esencia herbal y se les explica a quienes estan alli de
donde viene, el proceso de elaboracion, las plantas que contiene y se
presenta como simbolo de los talleres. Quienes facilitan la actividad
reparten a cada participante una o varias gotas de la esencia en la
palma de la mano y explican como usarla: se frotan las manos y se
huele profundamente tres veces

a) Preguntamos a donde les lleva el olor, si les hace recordar
algun lugar o persona o si les remite a una tradicion de su
region y cultura. Esto ultimo responde al objetivo de usar
el olfato como vehiculo de la memoria.

b)  Adicionalmente se puede hacer otro ejercicio de
respiracion con exhalaciones e inspiraciones
guiadas.
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Dato curioso:

Mientras realizan las
respiraciones, si  quien
facilita la actividad lo siente
oportuno, puede pasar por las
personas haciendo pequefios
tactos con el fin de ayudar a
distensionar 'y traer la
consciencia al  presente.
Siempre de manera suave,
atenta y respetuosa.
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