CONTRATO 313-2022

VINCULACION DE MUJERES CUIDADORAS DE LA
LOCALIDAD A ESTRATEGIAS DE CUIDADO A
TRAVES DE ESPACIOS DE RESPIRO QUE
RESIGNIFIQUEN EL TRABAJO DE CUIDADO EN LA
LOCALIDAD DE TUNJUELITO

Fichas metodoldgicas por actividad de
respiro
@

AOC

AVANCE ORGANIZACIONAL CONSULTORES
30 arios



Actividad 1 A;'(

Yoga

Objetivo

Propiciar la conexion alma, cuerpo y mente mediante la puesta en practica de
asanas o alineaciones, posturas, técnicas de respiracion, activacion energética,
meditacion y relajacidn, para fortalecer la calidad de vida de las cuidadoras

Poblaciéon beneficiaria

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

Descripcion

La actividad se realizard en 6 sesiones, 2 veces a la semana, cada una de 2
horas, en los espacios aprobados por la supervision, de acuerdo con los
intereses de las beneficiarias. Las sesiones tendran los siguientes ejes:

a)

Retornando a mi amor propio: Fomento de habitos saludables,
fortalecimiento de la autoestima y aceptacion del cuerpo fisico en conexion
con el yo interno. “Yoga para ser nosotras mismas”, mediante la realizacion
de asanas basicas corporales para que cada mujer descubra su cuerpo, sus
posibilidades, sus propios ritmos y acepte sus limites corporales con amor y
respeto. Se partird de los principios del yoga (la no competencia, aceptacion
de las posibilidades, no comparacion, superar nuestros miedos, amarnos
como somos). Se practicaran los principales tipos de respiracion (clavicular,
costal y diafragmética), dinamicas de calentamiento grupal y se finalizara con
un proceso de relajacion final, con postura de descanso y meditacion guiada.

Reconociendo mi identidad como mujer: Meditacion para identificar el yo,
tanto fisico como espiritual, y reconocerlo como lo mas importante y Unico
para cada una de las participantes, fortaleciendo asi el reconocimiento de la
identidad y la autoestima. Se realizaran ejercicios de calentamiento corporal y
articular fluyendo con los movimientos, la musica y la respiracion. Practica
de yoga en parejas, trios y mas, poniendo en evidencia caracteristicas en
comun, reconociendo su pertenencia e importancia en el grupo y su propia
identidad. Practica con asanas de pie y de piso.



c) Alimentando mi cuerpo: Reconocimiento de herramientas para fortalecer la
inteligencia emocional, identificacion de los diferentes roles en la vidas de las
mujeres y propiciar la transformacién del rol de cuidado como una accién
compartida en familia. Yoga en movimiento y vinyasas que sincronizan con el
movimiento. Meditacién visual con hojas de colores. Pranayama, ejercicio de
respiracion para identificar la mente como un jinete y el caballo, para sumir el rol
del autocuidado. Asanas en movimiento y yoga cooperativo. Se finalizara con
una meditacion grupal.

Logistica
—
¢Quién lo hard?

Las sesiones seran dirigidas por la profesional en ciencias del deporte y con
formacion en yoga, cuyo perfil fue definido en el estudio previo. Las lideresas
locales y los auxiliares del proyecto prestardn apoyo logistico

.,Coémo lo hara?

Se utilizaran los diferentes elementos del kit, en especial el mat (tapete para la
practica del yoga) y la hidratacion. También se contara con ayuda de sonido
(parlante) para utilizar masica suave, propicia para la actividad.

¢cDoénde lo hara?

En los espacios aprobados por la supervision (Casa de la Cultura y salén 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 enviara recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,
por diferentes vias (celular, correo electrénico)

» El material de trabajo se mantendra a la mano, para evitar retrasos

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccion, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms



Actividad 2

Danza

Objetivo

Propiciar la reflexién y el autoconocimiento entre las cuidadoras a través del
baile, la musica y los movimientos, para la conexion corporal y emocional

Poblacion beneficiaria

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

Descripcion

La actividad se realizard en 6 sesiones, 2 veces a la semana, cada una de 2
horas, en los espacios aprobados por la supervision, de acuerdo con los
intereses de las beneficiarias. Las sesiones tendran los siguientes ejes:

a) Moviendo mis fuerzas: Con la muasica y el movimiento puedo ser yo misma.
Danza folclérica y biodanza. Autoconocimiento a partir de vivencias
cotidianas. Ejercicios guiados a partir de la respiracion, la conciencia del
cuerpo - espacio y el entorno. Entendimiento de la relacion 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: Conexion con el propio cuerpo y con las
propias emociones. Secuencias de movimientos a modo de coreografia a
través de diferentes imaginarios relacionados con la cotidianidad. Biodanza
para tener un encuentro consigo mismas, identificar y exteriorizar las
emociones, sentir la conexion con la vida, la alegria y las ganas de vivir. Las
sesiones seran guiadas para que, a traves de la repeticion y de la
observacion, las mujeres encuentren diferentes maneras de movilizarse en el
espacio, con improvisacion.

c) Mis emociones y mi sensualidad: Estimulacion de los ejes creatividad y
afectividad a través del libre movimiento. Exploracibn de posturas y
ademanes hacia el movimiento. Realizacion de ejercicios coreograficos
cortos, a partir de la estimulacibn de la mdusica, para que emerja la
sensualidad de cada muijer.



Logistica
—
¢, Quién lo hara?

Las sesiones seran dirigidas por la profesional en arte danzario cuyo perfil fue
definido en el estudio previo. Las lideresas locales y los auxiliares del proyecto
prestaran apoyo logistico

.,Coémo lo hara?

Esta actividad no contempla la entrega de un kit; solo se requiere de ropa comoda,
hidratacion y buena actitud de las participantes. Se contara con ayuda de sonido
(parlante) para utilizar diferentes clases de musica.

¢cDoénde lo hara?

En los espacios aprobados por la supervision (salén 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 enviara recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,
por diferentes vias (celular, correo electrénico)

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccién, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms



Actividad 3

Recorridos guiados

Objetivo

Disfrutar espacios de ocio o entretenimiento que permitan la sensibilizacion y el
reconocimiento del papel de la mujer en el cuidado del ambiente y su incidencia
en la historia

Poblaciéon beneficiaria

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

Descripcion
—
Se realizaran 4 recorridos, 1 vez a la semana, a los lugares sefialados en los

estudios previos, a saber:

a) Quinta de Bolivar

b) Humedal El Tunjo

c) Biblioteca Publica Gabriel Garcia Marquez - El Tunal
d) Museo de la Ciudad Autoconstruida

Cada uno de los recorridos se realizara en dos jornadas, uno en horas de la
mafianay otro en horas de la tarde.

Logistica
—

¢, Quién lo hara?

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

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

convivencia y profesionales del equipo de participacion de la Alcaldia Local de

Tunjuelito, asi como de los guias asignados por cada lugar que sera visitado.

¢, Como lo hara?

Para cada recorrido se aplicara el siguiente protocolo:



» El punto de encuentro sera la sede de la Alcaldia Local de Tunjuelito (Diagonal 50
A # 18 - 48 Sur - Barrio San Carlos). De alli parten los grupos, en el bus
contratado por el operador

* Los recorridos se iniciaran 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 antelacion minima de 1 hora y 30
minutos (7:00 a-m y 12:30 p.m., respectivamente)

» Después de cada recorrido los buses regresaran al punto de encuentro (alcaldia)

* Se debe llegar con puntualidad al punto de encuentro, pues los recorridos
también empezaran de forma puntual

« En el punto de encuentro el operador verificard la asistencia, mediante la
respectiva planilla

« El equipo administrativo del proyecto previamente gestiond 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 bioldgico

* 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 realizaran una reflexion 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 enviar4 recordatorios de los recorridos a las
beneficiarias, por diferentes vias (celular, correo electrénico)

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccion, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms



Actividad 4

Formacion productiva en disefio de uias

Objetivo

Contribuir a la economia del cuidado mediante la capacitacion productiva en
técnicas de belleza para ufias a cuidadoras que se encuentren en la modalidad
de cuidado directo.

Poblacion beneficiaria

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

Descripcion
—
La actividad consiste en brindar capacitacion productiva en técnicas de belleza

para ufias, donde aprenderan sobre el cuidado de las ufias y el uso correcto de
las herramientas para emprender como manicurista, ademas de tendencias en
decoracion de ufas. Ademas, se aportara informacion, orientacion,
acompafamiento y apoyo personal y social a las cuidadoras participantes a
través de una metodologia conversacional que propicie la reflexion en las
concepciones que cada mujer tiene sobre si misma, la desmitificacion de los
ideales de belleza, el reconocimiento de las mujeres en sus diferentes roles, la
importancia de la autonomia econdmica y, sobre todo, cémo contribuir al
desarrollo de la Economia del Cuidado, transformando los roles e imaginarios
asociados a este. El siguiente sera el temario del curso:

1. Manicura
2. Pedicura

Disefio, corte y preparacion de ufias

W

Nail art
Colocacion de tips
Limado de ufias

Esculpida de ufias

© N o O

Retiro de ufias acrilicas



Logistica
—
¢, Quién lo hara?

Las sesiones seran dirigidas por las facilitadoras con formacién técnica laboral por
competencias en belleza integral, cuyo perfil fue definido en el estudio previo. Las
lideresas locales y los auxiliares del proyecto prestaran apoyo logistico.

.,Coémo lo hara?

Se utilizaran los diferentes elementos del kit (limas profesionales, monémero, polvos
acrilicos para ufias, esmaltes, recipiente de cristal, crema exfoliante, toalla,
desengrasante, empujador de cuticula, cortacuticula, brocha, tijeras, pinza, pincel,
limpiador, sanitizante liquido, almohadillas de algodén, liquido removedor, bolsa, kit
pulidor de ufias eléctrico).

.Dbonde lo hara?

En los espacios aprobados por la supervision (Casa de la Participacion, salén
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 tendran a su disposicion el kit durante cada sesion, pero no podran
llevarselo al concluir estas sino que lo dejaran en custodia del operador después
de cada sesion.

+ El equipo administrativo enviara recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,
por diferentes vias (celular, correo electrénico)

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccion, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms
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Formacion productiva en bisuteria D

Actividad 5

e

Objetivo

Contribuir a la economia del cuidado mediante la capacitacion productiva en
bisuteria y artesania basica a cuidadoras de la localidad

Poblacion beneficiaria

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

Descripcion

La actividad consiste en brindar a las mujeres beneficiarias capacitacion
productiva en bisuteria y artesanias basicas con materiales reciclables, asi como
fabricacion de accesorios como collares, pulseras, aretes, anillos, con disefios
propios, para uso propio o para comercializar. Las mujeres aprenderan
diferentes técnicas, uso de materiales, herramientas y ensambles para creacion
forma artesanal. Igualmente, se propiciara la sensibilizacion frente al rol del
cuidado y su relacion directa con afectaciones en la salud y en la calidad de vida
qgue reducen el tiempo de ocio y de las relaciones sociales, llevando incluso al
aislamiento. Serd un espacio para compartir experiencias, sentimientos e
impulsar a las beneficiarias a la acciéon y al cambio y se dara 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
Economia del Cuidado y la transformacion de roles e imaginarios asociados a
este. El siguiente sera el temario del curso:

1. Bisuteria basica: Pulseras
2. Bisuteria basica: Anillos

Bisuteria basica: Técnicas de ensamble

W

Bisuteria basica: Aretes

Bisuteria basica: Collares

o

6. Aprovechamiento de materiales reciclados



Logistica
—
¢, Quién lo hara?

Las sesiones seran dirigidas por la artesana local cuyo perfil fue definido en el
estudio previo. Las lideresas locales y los auxiliares del proyecto prestaran apoyo
logistico.

.,Coémo lo hara?

Se utilizaran los diferentes elementos del kit (alambre, hilo, aguja, mostacilla, pinza,
tijeras, figuras metalizadas, cuentas de plastico, cuentas de materiales naturales,
broches, bolsa tipo mochila).

¢cDoénde lo hara?

En los espacios aprobados por la supervisiéon (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 tendran a su disposicion el kit durante cada sesion, pero no podran
llevarselo al concluir estas sino que lo dejaran en custodia del operador después
de cada sesion.

+ El equipo administrativo enviara recordatorios de las sesiones a las beneficiarias,
por diferentes vias (celular, correo electrénico)

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccion, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms



Actividad 6

Conversatorio sobre el cuidado w

Objetivo

Sensibilizar y fortalecer el reconocimiento del trabajo del cuidado por medio de
un espacio de reflexion sobre los roles que las cuidadoras ejercen, para generar
cambios sociales y culturales.

Poblacion beneficiaria

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

Descripcion

Con el conversatorio se busca sensibilizar y fortalecer el reconocimiento del
trabajo del cuidado, propiciar la redistribucion del trabajo no remunerado en
hombres y mujeres de la localidad, asi como sobre los roles que las cuidadoras
ejercen en sus vidas, que estan reglamentados por normas construidas
socialmente y que establecen formas de ser, de sentir, de hablar y pensar (como
los roles de género, que histéricamente han ubicado a las mujeres en una
posicion de exclusion y subordinacion). También se busca reflexionar sobre la
importancia de la Economia del Cuidado y de como, en el camino hacia el
empoderamiento, las mujeres cuidadoras pueden logran un empleo y habilidades
especificas que les ayuden a poner en valor los recursos personales y
potenciarlos, de forma que afronten con mas seguridad los retos laborales que
se plantean.

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

conversaran sobre el cuidado, a partir del reconocimiento de su rol como
mujeres, lideresas, cuidadoras y habitantes de la localidad. Durante la sesion, y
con ayuda audiovisual, se presentaran imagenes de las 4 lideresas, en las
cuales ellas estén realizando acciones de su cotidianidad. A las mujeres
asistentes se les dara la palabra para que les pregunten a las lideresas sobre
cualquier aspecto que haya llamado su atencién en las fotografias presentadas
y, seguidamente, las lideresas responderan, pese a lo cual podran darle la
palabra a las asistentes.



Logistica
—
¢, Quién lo hara?

Cada una de las 4 mujeres debera preparar una ponencia relacionada con su rol
como cuidadoras y lideresas de la localidad. Servira como moderador el
coordinador del proyecto o una de las psicélogas del equipo.

¢, Como lo hara?

El conversatorio se realizard en dos jornadas, una de ellas en horas de la mafiana y
la otra en la tarde.

;Donde lo hara?

En los espacios aprobados por la supervision. Al momento de la presentacion de
este documento la supervision se encuentra realizando la gestiéon para realizar los
conversatorios en el auditorio de la alcaldia local de Tunjuelito, los dias 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 enviard recordatorios de los conversatorios a las
beneficiarias, por diferentes vias (celular, correo electronico)

Seguimiento y evaluacion

—

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

 Satisfaccién, adquisicion de conocimientos, capacidad de aplicacién y resultados:
Encuesta en Google Forms



Otros aspectos comunes atodas las actividades de
respiro y formacion productiva:

1. Se dispondra de un espacio de alrededor de 15 minutos para compartir un
refrigerio con las asistentes, consistente en un sandwich de pan francés con
jamén (pollo y/o cerdo) y queso, bebida en caja, fruta y un dulce.

2. En todos los espacios, ademas de las actividades de respiro y formacion en si
mismas, se destinara una parte de la sesion para la realizacion de reflexiones
relacionadas con la resignificacion del trabajo de cuidado, a cargo de
las profesionales en ciencias humanas que forman parte del equipo del proyecto.
El trabajo de reflexion de las profesionales en ciencias humanas se realizara de
la siguiente manera:

- En cada sesion se destinara un minimo de 20 minutos al proceso de reflexion
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 estaran 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 reflexion se consideraran, ademas, definiciones e informacioén sobre
las denominadas “3 R del trabajo de cuidado” (reconocimiento, redistribucion
y reduccion); los derechos de las mujeres cuidadoras; los derechos de las
mujeres en situacion de violencia; y las rutas de atencion en estos casos.

- Como parte de la estrategia pedagogica y de comunicacion para el cambio
cultural en la localidad, en las la reflexiones y sensibilizacion se utilizar4 un
juego, tipo pendoén (juego “Escalera”, cuyo disefio fue aprobado por la
supervisidn y que se presenta en las paginas siguientes.

- La escalera se imprimir4 en una lona banner de 150cm de ancha por 150cm
de alta. Tendr& 16 casillas, asi:

+ 8 casillas contienen las imagenes alusivas a los ocho derechos
priorizados para las mujeres que habitan Bogotéa

4 casillas se ocupan de los derechos de las mujeres victimas de violencia
alusiva y las rutas de atencion en caso de violencia contra las mujeres

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

1 casilla indica la sefial de alerta en caso de violencia de género



- Reglas del juego “Escalera”

* El penddn tendréa impresa la escalera de 16 casillas, a cada una de las
cuales le corresponde una tarjeta en la que se describe la respectiva idea
0 concepto.

« Cada mujer jugadora tendra una ficha ( ficha de juegos de mesa, tapa de
gaseosa o similar) que estara ubicado en la casilla de inicio.

* El orden para empezar a jugar sera decidido en forma voluntaria por las
jugadoras o la facilitadora les asignara turnos de forma aleatoria.

+ Para avanzar, la primera jugadora arrojara un dado (o se utilizara un dado
mediante aplicacion de celular o preguntando a alguna otra mujer datos
como fechas se determinara un namero).

* Cuando la jugadora avance a una casilla, la facilitadora le preguntard si
conoce el respectivo concepto, segun corresponda a la casilla. Si la
jugadora indica que si lo conoce, se le pedira que diga en voz alta el
concepto y ganard 1 punto. Sino lo sabe, la facilitadora les preguntara a
las demas mujeres, para que alguna indique a qué se refiere el concepto.
Posteriormente, la facilitadora leera en voz alta el contenido de la tarjeta.
En cualquier caso, se propiciara una breve reflexion sobre el respectivo
concepto.

* La siguiente jugadora avanzarad de la misma manera y se repetira el
procedimiento del numeral anterior.

* Se procurara que participe la mayor cantidad de mujeres y se abordaran
todos los conceptos asociados a las casillas.



Escalera del trabajo de cuidado
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LINEA PURPURA DISTRITAL
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DERECHO A UNA
EDUCACION CON
EQUIDAD

DERECHO A
LA SALUD PLENA

DERECHO AL
TRABAJO EN

‘ BOGO'I:R




Tarjetas explicativas de la escalera del trabajo de cuidado

Tarjeta 1: Sefal de ayuda

PIDE AUXILIO ANTE
LA VIOLENCIA

Se trata de una sefial silenciosa que puede realizarse
en casa o en la calle sin que el agresor se percate.
Consiste en mostrar la palma de la mano y esconder
el pulgar, metiéndolo hacia dentro. Después, bajar
los otros cuatro dedos de forma repetida.

Es un gesto que ya se conoce como “senal de ayu-
da”, una iniciativa puesta en marcha por Canadian
Women's Foundation (Fundacién Canadiense de
Mujeres, organizacién lider en el movimiento por la
igualdad de género en Canada) y que se ha extendi-
do por todo el mundo.

Tarjeta 3:

DERECHO A LA
PARTICIPACION Y
REPRESENTACION
DE LAS MUJERES

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
que se incremente su participacion y repre-
sentacion en las instancias de podery en la
toma de decisiones para el gjercicio pleno
de su ciudadania.

Tarjeta 2:

DERECHO A
UNA VIDA LIBRE
DE VIOLENCIAS

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
vivir una vida en la cual se supriman todas
las formas de violencia en su contra (fisica,
psicoldgica, sexual, patrimonial, economi-
ca, cultural, simbdlica y politica), tanto en
el espacio publico como el privado.

Tarjeta 4:

DERECHOS DE LAS MUJERES
VICTIMAS DE VIOLENCIA

1. Recibir orientacién e informacion
2. Recibir atencién integral en salud
3. Acceder a medidas de proteccién
> Acceder a la justicia - Denunciar

;Sabes cudles derechos se protegen mediante la ruta
(nica de atencidén a mujeres victimas de violencias?

1. Recibir orientacién e informacién sobre los de-
rechos, las formas de hacerlos efectivos, los ser-
vicios y entidades encargados para la atenciéon y
proteccién integral

. Recibir atencién integral en salud fisica, mental,
sexual y reproductiva

. Acceder a medidas de proteccion especificas e
inmediatas para proteger la vida, la de sus hijas e
hijos y evitar que los hechos se repitan o agraven.

. Acceder a la justicia. Denunciar los hechos para
que sean investigados y el agresor sea juzgado y
castigado.




Tarjeta 5:

DERECHO AL TRABAJO
EN CONDICIONES DE
IGUALDAD Y DIGNIDAD

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a ac-
ceder al trabajo (formal y no formal, remu-
nerado y no remunerado) en condiciones de
igualdad. También tienen derecho al reco-
nocimiento social, econémico y simbdlico
del trabajo que realizan, incluyendo sus la-
bores de cuidado directo e indirecto.

Tarjeta 7:

DERECHO A _
LA EDUCACION
CON EQUIDAD

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
que se les garantice una educacion de ca-
lidad y pertinencia, con condiciones de ac-
ceso y permanencia en todos los niveles y
ambitos del sistema educativo, para su rea-
lizacién plena como sujetas de derechos.

Tarjeta 6:

DERECHO A
LA SALUD PLENA

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
que se prevengan las desigualdades en
el acceso a la salud, a que sus afectacio-
nes especificas sean atendidas de acuerdo
con sus necesidades y a que se garantice
el acceso, cobertura y atencidn oportuna e
integral a la salud, con criterios de calidad.

Tarjeta 8:

LINEAS TELEFONICAS PARA
RECIBIR ORIENTACION Y
ATENCION

;Conoces las lineas telefénicas en las que puedes ob-
tener asesoria y orientacion? Bogota cuenta con una
Ruta Unica de Atencién a mujeres victimas de violen-
cias, a través de la cual las mujeres victimas y la ciuda-
dania en general, pueden informarse sobre a donde
acudir en casos de violencias de género, cémo y dén-
de solicitar orientacién, atencidn en salud, medidas de
proteccién o como acceder efectivamente a la justicia.

La Linea Pirpura es una linea telefénica gratuita que
funciona las 24 horas, todos los dias del afo, y es
atendida por un equipo de psicdlogas, trabajado-
ras sociales, abogadas y enfermeras. Esta dirigida a
mujeres mayores de 18 afos que identifiquen estar
viviendo una situacion de violencias (Linea purpura:
018000112137 / WhatsApp Puarpura: 3007551846)

La Linea 155 funciona en todo el territorio nacional
para orientar a mujeres sobrevivientes de violencia
basada en género. Es gratuita y estd disponible las
24 horas del dia, los 7 dias a la semana




Tarjeta 9:

DERECHO A UNA
CULTURA LIBRE
DE SEXISMO

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
que se eliminen las expresiones y practicas
sociales que, con base en la diferencia se-
xual, legitiman y afianzan la desigualdad so-
cial entre las personas y que muestran a la
mujer como un ser inferior debido a sus es-

pecificidades biolégicas.

Tarjeta 11:

LINEA TELEFONICA
DE EMERGENCIA
NUSE

El Nimero Unico de Seguridad y Emer-
gencias -NUSE- 123 de es el sistema que
se encarga de recibir las llamadas de la ciu-
dadania o de entidades solicitando ayuda
en asuntos relacionados con seguridad
y emergencias, con el fin de brindar una
respuesta eficiente y rapida en cada uno
de los escenarios.

Tarjeta 10:

DERECHO AL
HABITAT Y A UNA
VIVIENDA DIGNA

Las mujeres cuidadoras tienen derecho al
acceso a la tierra, la titulacion de predios
y a la vivienda digna; al acceso a financia-
mientos y crédito con miras a la autonomia
economica.

Tarjeta 12:

DERECHO A LA PAZY
CONVIVENCIA CON
EQUIDAD DE GENERO

Las mujeres cuidadoras tienen derecho a
que se prevengan y corrijan las situacio-
nes injustas y evitables que generan dis-
criminacion, desigualdad y subordinacion
entre mujeres y hombres. También a que
se fomente una cultura de paz que reco-
nozca y valore los aportes y propuestas de
las mujeres en la tramitacion, resolucion y
transformacion de los conflictos sociales,
econdémicos, politicos y culturales.




Tarjeta 13:

LINEA TELEFONICA PARA
ACCEDER A MEDIDAS DE
PROTECCION

Las mujeres victimas de violencias tienen
derecho a "pedir, sin perjuicio de las de-
nuncias penales a que hubiere lugar (..)
una medida de proteccion inmediata que
ponga fin a la violencia, maltrato o agresion
o evite que esta se realice cuando fuere in-
minente”.

La Linea 141 es una linea gratuita nacional
que el Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar -ICBF- pone a disposicion de todo
adulto o nifio que necesite reportar una
emergencia, hacer una denuncia o pedir
orientacion sobre casos de maltrato infantil,
violencia sexual, acoso escolar, trabajo in-
fantil o consumo de sustancias psicoactivas.

Tarjeta 15:

LINEA TELEFONICA PARA
REALIZAR DENUNCIAS

La Linea 122 es el centro de contacto de
la Fiscalia General de |la Nacion. Funciona
24 horas al dia, todos los dias del afio y en
ella las mujeres cuidadoras pueden reali-
zar denuncias sobre hechos que atenten
contra su integridad.

Tarjeta 14:

TRABAJO DE CUIDADO

Trabajo de cuidado directo: Comprende las acti-
vidades de atencion directa a otras personas, por
ejemplo, el cuidado de personas en condicion de
dependencia, incluyendo el cuidado y la formacion
de los nifios y nifas (traslado al colegio y ayuda al
desarrollo de tareas escolares); el cuidado de an-
cianos y enfermos y personas en condicion de dis-
capacidad; y, el rescate y cuidado de los animales
domésticos.

Trabajo de cuidado indirecto: Hace referencia al
trabajo doméstico (actividades de mantenimiento
del hogar), incluyendo la preparacion de alimentos;
la limpieza y mantenimiento del hogar; la limpieza y
mantenimiento del vestido; |la organizacion, distribu-
cion y supervision de tareas domésticas; la compra;
los pagos o los trémites relacionados con el hogar; ,
las reparaciones al interior del hogar.

La Ley 1413 de 11 de noviembre de 2010 regula la
inclusién de la economia del cuidado en el sistema
de cuentas nacionales con el objeto de medirla con-
tribucion de la mujer al desarrollo econémico y social
del pais, como herramienta fundamental para la defi-
nicién e implementacién de politicas puablicas.

Tarjeta 16:

LAS 3 R

DELTRABAJO @@l s&
L]

DE CUIDADO

Se dice que el cuidado es un trabajo invisi-
ble que hace posible el trabajo visible. Es
por ello que se debe:

1. Reconocer que cuidar es un trabajo y
tanto hombres como mujeres podemos
hacer parte de él.

2. Redistribuir la responsabilidad en las
labores de cuidado de forma equitati-
va (no asociada al sexo) entre hombres,
mujeres y demds integrantes del hogar.

3. Reducir o aliviar tanto como sea posible
las cargas de cuidado en la distribucion
de las tareas de la casa y desmitificar
que las tareas estan asociadas al sexo.
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