
CONTRATO 313-2022

VINCULACIÓN DE MUJERES CUIDADORAS DE LA 

LOCALIDAD A ESTRATEGIAS DE CUIDADO A 

TRAVÉS DE ESPACIOS DE RESPIRO QUE 

RESIGNIFIQUEN EL TRABAJO DE CUIDADO EN LA 

LOCALIDAD DE TUNJUELITO

Fichas metodológicas por actividad de 

respiro



Actividad 1

Yoga

Objetivo

Propiciar la conexión alma, cuerpo y mente mediante la puesta en práctica de

asanas o alineaciones, posturas, técnicas de respiración, activación energética,

meditación y relajación, para fortalecer la calidad de vida de las cuidadoras

Población beneficiaria

Ochenta (80) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 4 grupos de 20

mujeres cada uno

Descripción

La actividad se realizará en 6 sesiones, 2 veces a la semana, cada una de 2

horas, en los espacios aprobados por la supervisión, de acuerdo con los

intereses de las beneficiarias. Las sesiones tendrán los siguientes ejes:

a) Retornando a mi amor propio: Fomento de hábitos saludables,

fortalecimiento de la autoestima y aceptación del cuerpo físico en conexión

con el yo interno. “Yoga para ser nosotras mismas”, mediante la realización

de asanas básicas corporales para que cada mujer descubra su cuerpo, sus

posibilidades, sus propios ritmos y acepte sus límites corporales con amor y

respeto. Se partirá de los principios del yoga (la no competencia, aceptación

de las posibilidades, no comparación, superar nuestros miedos, amarnos

como somos). Se practicarán los principales tipos de respiración (clavicular,

costal y diafragmática), dinámicas de calentamiento grupal y se finalizará con

un proceso de relajación final, con postura de descanso y meditación guiada.

b) Reconociendo mi identidad como mujer: Meditación para identificar el yo,

tanto físico como espiritual, y reconocerlo como lo más importante y único

para cada una de las participantes, fortaleciendo así el reconocimiento de la

identidad y la autoestima. Se realizarán ejercicios de calentamiento corporal y

articular fluyendo con los movimientos, la música y la respiración. Práctica

de yoga en parejas, tríos y más, poniendo en evidencia características en

común, reconociendo su pertenencia e importancia en el grupo y su propia

identidad. Práctica con asanas de pie y de piso.



c) Alimentando mi cuerpo: Reconocimiento de herramientas para fortalecer la

inteligencia emocional, identificación de los diferentes roles en la vidas de las

mujeres y propiciar la transformación del rol de cuidado como una acción

compartida en familia. Yoga en movimiento y vinyasas que sincronizan con el

movimiento. Meditación visual con hojas de colores. Pranayama, ejercicio de

respiración para identificar la mente como un jinete y el caballo, para sumir el rol

del autocuidado. Asanas en movimiento y yoga cooperativo. Se finalizará con

una meditación grupal.

Logística

¿Quién lo hará?

Las sesiones serán dirigidas por la profesional en ciencias del deporte y con

formación en yoga, cuyo perfil fue definido en el estudio previo. Las lideresas

locales y los auxiliares del proyecto prestarán apoyo logístico

¿Cómo lo hará?

Se utilizarán los diferentes elementos del kit, en especial el mat (tapete para la

práctica del yoga) y la hidratación. También se contará con ayuda de sonido

(parlante) para utilizar música suave, propicia para la actividad.

¿Dónde lo hará?

En los espacios aprobados por la supervisión (Casa de la Cultura y salón comunal

del barrio Isla del Sol), en los horarios escogidos por las mujeres beneficiarias (de

7:00 a.m. a 9:00 a.m. y de 9:00 a.m. a 11:00 a.m.)

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a

todas las sesiones

• El equipo administrativo enviará recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,

por diferentes vías (celular, correo electrónico)

• El material de trabajo se mantendrá a la mano, para evitar retrasos

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Actividad 2

Danza

Objetivo

Propiciar la reflexión y el autoconocimiento entre las cuidadoras a través del

baile, la música y los movimientos, para la conexión corporal y emocional

Población beneficiaria

Ochenta (80) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 4 grupos de 20

mujeres cada uno

Descripción

La actividad se realizará en 6 sesiones, 2 veces a la semana, cada una de 2

horas, en los espacios aprobados por la supervisión, de acuerdo con los

intereses de las beneficiarias. Las sesiones tendrán los siguientes ejes:

a) Moviendo mis fuerzas: Con la música y el movimiento puedo ser yo misma.

Danza folclórica y biodanza. Autoconocimiento a partir de vivencias

cotidianas. Ejercicios guiados a partir de la respiración, la conciencia del

cuerpo - espacio y el entorno. Entendimiento de la relación entre el

movimiento propio y el que puede proponer un tercero, con pautas a partir del

contacto y el cuidado entre las participantes.

b) Conectando con mi cuerpo: Conexión con el propio cuerpo y con las

propias emociones. Secuencias de movimientos a modo de coreografía a

través de diferentes imaginarios relacionados con la cotidianidad. Biodanza

para tener un encuentro consigo mismas, identificar y exteriorizar las

emociones, sentir la conexión con la vida, la alegría y las ganas de vivir. Las

sesiones serán guiadas para que, a través de la repetición y de la

observación, las mujeres encuentren diferentes maneras de movilizarse en el

espacio, con improvisación.

c) Mis emociones y mi sensualidad: Estimulación de los ejes creatividad y

afectividad a través del libre movimiento. Exploración de posturas y

ademanes hacia el movimiento. Realización de ejercicios coreográficos

cortos, a partir de la estimulación de la música, para que emerja la

sensualidad de cada mujer.



Logística

¿Quién lo hará?

Las sesiones serán dirigidas por la profesional en arte danzario cuyo perfil fue

definido en el estudio previo. Las lideresas locales y los auxiliares del proyecto

prestarán apoyo logístico

¿Cómo lo hará?

Esta actividad no contempla la entrega de un kit; solo se requiere de ropa cómoda,

hidratación y buena actitud de las participantes. Se contará con ayuda de sonido

(parlante) para utilizar diferentes clases de música.

¿Dónde lo hará?

En los espacios aprobados por la supervisión (salón comunal del barrio Isla del Sol

y Casa de la Cultura), en los horarios escogidos por las mujeres beneficiarias (de

7:00 a.m. a 9:00 a.m. y de 9:00 a.m. a 11:00 a.m.)

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a

todas las sesiones

• El equipo administrativo enviará recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,

por diferentes vías (celular, correo electrónico)

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Actividad 3

Recorridos guiados

Objetivo

Disfrutar espacios de ocio o entretenimiento que permitan la sensibilización y el

reconocimiento del papel de la mujer en el cuidado del ambiente y su incidencia

en la historia

Población beneficiaria

Sesenta (60) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 2 grupos de 30

mujeres cada uno

Descripción

Se realizarán 4 recorridos, 1 vez a la semana, a los lugares señalados en los

estudios previos, a saber:

a) Quinta de Bolívar

b) Humedal El Tunjo

c) Biblioteca Pública Gabriel García Márquez - El Tunal

d) Museo de la Ciudad Autoconstruida

Cada uno de los recorridos se realizará en dos jornadas, uno en horas de la

mañana y otro en horas de la tarde.

Logística

¿Quién lo hará?

Las sesiones serán dirigidas por una profesional en ciencias humanas del equipo

de la firma operadora, con la participación de gestores ambientales y/o de

convivencia y profesionales del equipo de participación de la Alcaldía Local de

Tunjuelito, así como de los guías asignados por cada lugar que será visitado.

¿Cómo lo hará?

Para cada recorrido se aplicará el siguiente protocolo:



• El punto de encuentro será la sede de la Alcaldía Local de Tunjuelito (Diagonal 50

A # 18 - 48 Sur - Barrio San Carlos). De allí parten los grupos, en el bus

contratado por el operador

• Los recorridos se iniciarán a las 9:00 a.m. y a las 2:00 p.m., por lo cual los grupos

deben llegar al punto de encuentro con una antelación mínima de 1 hora y 30

minutos (7:00 a-m y 12:30 p.m., respectivamente)

• Después de cada recorrido los buses regresarán al punto de encuentro (alcaldía)

• Se debe llegar con puntualidad al punto de encuentro, pues los recorridos

también empezarán de forma puntual

• En el punto de encuentro el operador verificará la asistencia, mediante la

respectiva planilla

• El equipo administrativo del proyecto previamente gestionó el permiso de ingreso

para todos los grupos

• No se permite el consumo de bebidas ni alimentos durante el recorrido

• No se debe arrancar plantas, ni pisar los jardines y huerta ni extraer material

vegetal o biológico

• No se permite correr

• Se recomienda asistir con ropa abrigada y zapatos con buen agarre

• Dependiendo del tipo de lugar que se visite, las profesionales en ciencias

humanas del proyecto realizarán una reflexión acerca del rol de las mujeres en el

cuidado del ambiente y sobre la huella femenina en el curso de la historia

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a

todas las sesiones

• El equipo administrativo enviará recordatorios de los recorridos a las

beneficiarias, por diferentes vías (celular, correo electrónico)

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Actividad 4

Formación productiva en diseño de uñas

Objetivo

Contribuir a la economía del cuidado mediante la capacitación productiva en

técnicas de belleza para uñas a cuidadoras que se encuentren en la modalidad

de cuidado directo.

Población beneficiaria

Cien (100) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 4 grupos de 25

mujeres cada uno

Descripción

La actividad consiste en brindar capacitación productiva en técnicas de belleza

para uñas, donde aprenderán sobre el cuidado de las uñas y el uso correcto de

las herramientas para emprender como manicurista, además de tendencias en

decoración de uñas. Además, se aportará información, orientación,

acompañamiento y apoyo personal y social a las cuidadoras participantes a

través de una metodología conversacional que propicie la reflexión en las

concepciones que cada mujer tiene sobre sí misma, la desmitificación de los

ideales de belleza, el reconocimiento de las mujeres en sus diferentes roles, la

importancia de la autonomía económica y, sobre todo, cómo contribuir al

desarrollo de la Economía del Cuidado, transformando los roles e imaginarios

asociados a este. El siguiente será el temario del curso:

1. Manicura

2. Pedicura

3. Diseño, corte y preparación de uñas

4. Nail art

5. Colocación de tips

6. Limado de uñas

7. Esculpida de uñas

8. Retiro de uñas acrílicas



Logística

¿Quién lo hará?

Las sesiones serán dirigidas por las facilitadoras con formación técnica laboral por

competencias en belleza integral, cuyo perfil fue definido en el estudio previo. Las

lideresas locales y los auxiliares del proyecto prestarán apoyo logístico.

¿Cómo lo hará?

Se utilizarán los diferentes elementos del kit (limas profesionales, monómero, polvos

acrílicos para uñas, esmaltes, recipiente de cristal, crema exfoliante, toalla,

desengrasante, empujador de cutícula, cortacutícula, brocha, tijeras, pinza, pincel,

limpiador, sanitizante líquido, almohadillas de algodón, líquido removedor, bolsa, kit

pulidor de uñas eléctrico).

¿Dónde lo hará?

En los espacios aprobados por la supervisión (Casa de la Participación, salón

comunal del conjunto multifamiliar Norte de Santander, barrio El Tunal y Manzana

del Cuidado, barrio Abraham Lincoln), en los horarios escogidos por las mujeres

beneficiarias (de 7:00 a.m. a 9:00 a.m. y de 1:00 p.m. a 3:00 p.m.).

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a

todas las sesiones

• Para minimizar el riesgo de pérdida o deterioro de los elementos del kit, las

mujeres tendrán a su disposición el kit durante cada sesión, pero no podrán

llevárselo al concluir estas sino que lo dejarán en custodia del operador después

de cada sesión.

• El equipo administrativo enviará recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,

por diferentes vías (celular, correo electrónico)

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Actividad 5

Formación productiva en bisutería

Objetivo

Contribuir a la economía del cuidado mediante la capacitación productiva en

bisutería y artesanía básica a cuidadoras de la localidad

Población beneficiaria

Setenta (70) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 2 grupos de 35

mujeres cada uno

Descripción

La actividad consiste en brindar a las mujeres beneficiarias capacitación

productiva en bisutería y artesanías básicas con materiales reciclables, así como

fabricación de accesorios como collares, pulseras, aretes, anillos, con diseños

propios, para uso propio o para comercializar. Las mujeres aprenderán

diferentes técnicas, uso de materiales, herramientas y ensambles para creación

forma artesanal. Igualmente, se propiciará la sensibilización frente al rol del

cuidado y su relación directa con afectaciones en la salud y en la calidad de vida

que reducen el tiempo de ocio y de las relaciones sociales, llevando incluso al

aislamiento. Será un espacio para compartir experiencias, sentimientos e

impulsar a las beneficiarias a la acción y al cambio y se dará lugar a las

reflexiones de cada mujer sobre su crecimiento personal y desarrollo de

capacidades para el autocuidado, lo cual contribuye al desarrollo de la

Economía del Cuidado y la transformación de roles e imaginarios asociados a

este. El siguiente será el temario del curso:

1. Bisutería básica: Pulseras

2. Bisutería básica: Anillos

3. Bisutería básica: Técnicas de ensamble

4. Bisutería básica: Aretes

5. Bisutería básica: Collares

6. Aprovechamiento de materiales reciclados



Logística

¿Quién lo hará?

Las sesiones serán dirigidas por la artesana local cuyo perfil fue definido en el

estudio previo. Las lideresas locales y los auxiliares del proyecto prestarán apoyo

logístico.

¿Cómo lo hará?

Se utilizarán los diferentes elementos del kit (alambre, hilo, aguja, mostacilla, pinza,

tijeras, figuras metalizadas, cuentas de plástico, cuentas de materiales naturales,

broches, bolsa tipo mochila).

¿Dónde lo hará?

En los espacios aprobados por la supervisión (Centro de Desarrollo Comunitario

Pablo de Tarso, barrio Venecia y Manzana del Cuidado, barrio Abraham Lincoln), en

los horarios escogidos por las mujeres beneficiarias (de 7:00 a.m. a 9:00 a.m. y de

1:00 p.m. a 3:00 p.m.).

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a

todas las sesiones

• Para minimizar el riesgo de pérdida o deterioro de los elementos del kit, las

mujeres tendrán a su disposición el kit durante cada sesión, pero no podrán

llevárselo al concluir estas sino que lo dejarán en custodia del operador después

de cada sesión.

• El equipo administrativo enviará recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,

por diferentes vías (celular, correo electrónico)

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Actividad 6

Conversatorio sobre el cuidado

Objetivo

Sensibilizar y fortalecer el reconocimiento del trabajo del cuidado por medio de

un espacio de reflexión sobre los roles que las cuidadoras ejercen, para generar

cambios sociales y culturales.

Población beneficiaria

Cuarenta (40) mujeres cuidadoras de la localidad, distribuidas en 2 grupos de 20

mujeres cada uno

Descripción

Con el conversatorio se busca sensibilizar y fortalecer el reconocimiento del

trabajo del cuidado, propiciar la redistribución del trabajo no remunerado en

hombres y mujeres de la localidad, así como sobre los roles que las cuidadoras

ejercen en sus vidas, que están reglamentados por normas construidas

socialmente y que establecen formas de ser, de sentir, de hablar y pensar (como

los roles de género, que históricamente han ubicado a las mujeres en una

posición de exclusión y subordinación). También se busca reflexionar sobre la

importancia de la Economía del Cuidado y de cómo, en el camino hacia el

empoderamiento, las mujeres cuidadoras pueden logran un empleo y habilidades

específicas que les ayuden a poner en valor los recursos personales y

potenciarlos, de forma que afronten con más seguridad los retos laborales que

se plantean.

A través de una metodología conversacional y vivencial, 4 mujeres lideresas

conversarán sobre el cuidado, a partir del reconocimiento de su rol como

mujeres, lideresas, cuidadoras y habitantes de la localidad. Durante la sesión, y

con ayuda audiovisual, se presentarán imágenes de las 4 lideresas, en las

cuales ellas estén realizando acciones de su cotidianidad. A las mujeres

asistentes se les dará la palabra para que les pregunten a las lideresas sobre

cualquier aspecto que haya llamado su atención en las fotografías presentadas

y, seguidamente, las lideresas responderán, pese a lo cual podrán darle la

palabra a las asistentes.



Logística

¿Quién lo hará?

Cada una de las 4 mujeres deberá preparar una ponencia relacionada con su rol

como cuidadoras y lideresas de la localidad. Servirá como moderador el

coordinador del proyecto o una de las psicólogas del equipo.

¿Cómo lo hará?

El conversatorio se realizará en dos jornadas, una de ellas en horas de la mañana y

la otra en la tarde.

¿Dónde lo hará?

En los espacios aprobados por la supervisión. Al momento de la presentación de

este documento la supervisión se encuentra realizando la gestión para realizar los

conversatorios en el auditorio de la alcaldía local de Tunjuelito, los días 09 de junio,

de 8:00 a.m. a 10:00 a.m. y el 14 de junio, de 1:00 p.m. a 3:00 p.m.

Factores clave para el éxito

• Las mujeres beneficiarias deben comprometerse con la asistencia puntual a los

conversatorios

• El equipo administrativo enviará recordatorios de los conversatorios a las

beneficiarias, por diferentes vías (celular, correo electrónico)

Seguimiento y evaluación

• Asistencia: No. de asistentes / No. de convocadas x 100

• Satisfacción, adquisición de conocimientos, capacidad de aplicación y resultados:

Encuesta en Google Forms



Otros aspectos comunes a todas las actividades de 

respiro y formación productiva:

1. Se dispondrá de un espacio de alrededor de 15 minutos para compartir un

refrigerio con las asistentes, consistente en un sándwich de pan francés con

jamón (pollo y/o cerdo) y queso, bebida en caja, fruta y un dulce.

2. En todos los espacios, además de las actividades de respiro y formación en sí

mismas, se destinará una parte de la sesión para la realización de reflexiones

relacionadas con la resignificación del trabajo de cuidado, a cargo de

las profesionales en ciencias humanas que forman parte del equipo del proyecto.

El trabajo de reflexión de las profesionales en ciencias humanas se realizará de

la siguiente manera:

- En cada sesión se destinará un mínimo de 20 minutos al proceso de reflexión

sobre el trabajo de cuidado, idealmente al final de la actividad de respiro o

formativa (es decir, cuando la facilitadora concluya su trabajo formativo).

- Las reflexiones estarán relacionadas con los ejes definidos para cada

actividad. Por ejemplo, en el caso de yoga/danza, los ejes son (i) retornando

a mi amor propio; (ii) reconociendo mi identidad como mujer; y (iii)

alimentando mi cuerpo

- En la reflexión se considerarán, además, definiciones e información sobre

las denominadas “3 R del trabajo de cuidado” (reconocimiento, redistribución

y reducción); los derechos de las mujeres cuidadoras; los derechos de las

mujeres en situación de violencia; y las rutas de atención en estos casos.

- Como parte de la estrategia pedagógica y de comunicación para el cambio

cultural en la localidad, en las la reflexiones y sensibilización se utilizará un

juego, tipo pendón (juego “Escalera”, cuyo diseño fue aprobado por la

supervisión y que se presenta en las páginas siguientes.

- La escalera se imprimirá en una lona banner de 150cm de ancha por 150cm

de alta. Tendrá 16 casillas, así:

• 8 casillas contienen las imágenes alusivas a los ocho derechos

priorizados para las mujeres que habitan Bogotá

• 4 casillas se ocupan de los derechos de las mujeres víctimas de violencia

alusiva y las rutas de atención en caso de violencia contra las mujeres

• 2 casillas hacen alusión al trabajo de cuidado y a las tres R

• 1 casilla indica la señal de alerta en caso de violencia de género



- Reglas del juego “Escalera”:

• El pendón tendrá impresa la escalera de 16 casillas, a cada una de las

cuales le corresponde una tarjeta en la que se describe la respectiva idea

o concepto.

• Cada mujer jugadora tendrá una ficha ( ficha de juegos de mesa, tapa de

gaseosa o similar) que estará ubicado en la casilla de inicio.

• El orden para empezar a jugar será decidido en forma voluntaria por las

jugadoras o la facilitadora les asignará turnos de forma aleatoria.

• Para avanzar, la primera jugadora arrojará un dado (o se utilizará un dado

mediante aplicación de celular o preguntando a alguna otra mujer datos

como fechas se determinará un número).

• Cuando la jugadora avance a una casilla, la facilitadora le preguntará si

conoce el respectivo concepto, según corresponda a la casilla. Si la

jugadora indica que sí lo conoce, se le pedirá que diga en voz alta el

concepto y ganará 1 punto. Si no lo sabe, la facilitadora les preguntará a

las demás mujeres, para que alguna indique a qué se refiere el concepto.

Posteriormente, la facilitadora leerá en voz alta el contenido de la tarjeta.

En cualquier caso, se propiciará una breve reflexión sobre el respectivo

concepto.

• La siguiente jugadora avanzará de la misma manera y se repetirá el

procedimiento del numeral anterior.

• Se procurará que participe la mayor cantidad de mujeres y se abordarán

todos los conceptos asociados a las casillas.



Escalera del trabajo de cuidado



Tarjetas explicativas de la escalera del trabajo de cuidado
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