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La Estratecia COCinando en Familia es una

apuesta que el componente Inclusion Social desarrolla
con los hogares del Servicio Comedores Comunitarios

para €NCONTrarnos, dialogar y reflexionar

respetuosamente, sobre el reconocimiento de las labores
de cuidado, su redistribucion y reduccion de los tiempos
que dedicamos a ello.

Conversaremos sobre el significado del cuidado en el

hoga I, tus pensamientos y creencias sobre las

personas cuidadoras, la igualdad de genero, los derechos
y los deberes y lo que pensamos sobre lo que es el hogar.

Te invitamos a participar en esta estrategia de aprendizaje y

construccion participativa de acuerdos en torno al
cuidado.

Bienvenidos.
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Secretana Distrital de Integracion Social * »

l,w} Este es mi hogar...

{Sabias que, un hogar es una personas o grupo de personas que habitan una vivienda y
que se han asociado para COMIPartir la comida y el techo

para dormir:

Estas personas que conforman un hogar, pueden ser familiares o no.

Pero, un hogar, es mucho mas que eso: es el lugar donde se crean y se construyen las
relaciones que nos ayudan y debemos alimentar y cuidar diariamente.

Tanbféndd:eserelespadodmdenossentjmosbienyenconmﬂmcalmay
seguridad.

Es como un NTAO donde podemos descansar; recibir atencidn, comprension y @MOI
al llegar de los lugares donde desamollamos nuestras actividades diarias.
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;Sabias que, los roles de género definen como se espera que actuemos, -
hablemos, nos vistamas Y nos comportemos seg(in nuestro sexo al nacer?

;Quién deberia realizar las labores de cuidado en el hogar?

;Quién deberia cocinar en nuestro hogar?

jSabias que, los €Stereoti POS son construccianes sociales que adquirimos y
asimilamos, asumiéndolas como verdaderas?

Se aprenden y transmiten sociatmente por generaciones y nos
llevan a hacer afirmaciones generalmente negativas, sobre un grupo de personas?

zSabiasqne,lasemOCioneS son la manera en la que los seres humanos reaccionamas a los que ocurre a nuestro
alrededor?

Todas las personas tenemos emadionesy es importante NO  reprimirlas ni sentirnos
avergonzados

Las emociones son como as olas del mar... o como una wia pitadoral!!
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Steak Con Salsa Ranch .

Ingredientes

7 papas cortadas en cuadros.

A) Na i hj DM S &0CoNe! Sf 2 limones
' Aceite, Sal, Pimienta

%7 C! ¢ d —~ 4 '9 f A
i e /eﬂ/" =t Lave las papas Y llévelas @ un recipiente con agua y limén, caliente el
?/W a/‘:z/n&é aceita v fritelas hasta que estén blandas pero no doradas. Retirelas y deja
/‘) reCcaee c,c,d-77__' enfriar en la nevera. Luego llévelas de nuevo al aceita caliente hasta que
doreny sirvalas con sal pimientay la siguiente salsa.

Salsa Ranch de Pina

2 Tazas de mayonesa
2 Cucharadas de vino cherry © licor de cassis

2 Cucharadas de vinagre
1 Cugcharada de jugo de limén
1 Taza de pinaenlataen cuadros A
1 Pizca de miel
1 Diente de ajo picado
Saly pimienta al gusto

()! .;:p_ C o » 5 .
S estvimoe presentes en o actividad?

o5 /495 czﬁo’
&%nm /M@Z& 7/7&’”@

55 | jv w&l’ *Péx X

Mezcle todos los ingredientes, sin cocinary sirva sobre las papas.
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(_maarte

Cuidar significa, entre otras muchas cosas, dedicadién, esmero, €Ntrega de tiempo y de
afecto haca otra persona, por lo general. Pero, también conlleva un esfuerzo que implia

cambios en lavida

,A“ A— ".\’;‘.' e

El cuidado es una funcién sodial que involucra a las PEFSONAs que recibenty brindan
cuidado. Quienes cuidan asumen responsabi lidades hada otras personas y realizan esfuerzos fisicos,
mentales y emocionales, creando un VINCULO emocional entre persona cuidadora y quien recibe auidado.

Se reconoce al midadocmtomdereChOdelaspersonasaaﬂdar, a ser cuidadas y a ejercer el autocuidado

rcuidado indirecto nacereferendaa la preparacion de alimentaos, |a limpieza y mantenimiento del

hogar, la limpieza y mantenimiento del vestido, la organizacion, distribucion y supervision de tareas domeésticas, la
compra, los pagos o los tramites relacionados con el hogar, y las reparaciones al interior del hogar, entre otras

funciones. Por otro lado, el cuidado directo refiere al cidado de personas que requieren distintos
niveles de apoyo para llevar adelante las tareas de la vida diaria.

Baia 10 mujeres dedican, en promedio, 6 horas y 47 minutos al dia al trabajo de cuidado no remunerado, segin la
= Uso del Tiempo ENUT 2020-2021). L@S muujeres dedican casi el triple del

dedican los hombres que es de 2 horas y 36 minutos al dia. Ademis, solo 7 de cada 10 hambres
auidados seg(n la misma encuesta3 (DANE, 2022).
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Vamos a generar algunes @CUET A0S entonoa las 3R: : R@CONOCET (a contribucion de tas

persanas cuidadoras, Re@distribUir el trabajo de cuidado y R@AUCIT 1 carga asociada a
este trabajo, generalmente no remunerado y mayormente ejerdido por mujeres. a las labores de cuidado

-

O © Quienrecliza, principalments, 3s labores de cuidech en el hoga?

Como poedemos distribuir ks lRoores de asidaco en el hosgr?

;COmo pocemos ualzr el tiernpo que s2 reduice en ks labores de ardado en el hoger?
i /)ﬂ& b L MO LA Lot Ied P A ceerilo .

Ahora....

Construyamos un tablero para distribuir las
labores de cuidado en el hogar
Ao NWesie 2d Viad gug Noackde )




ACUERDOS




O- Ponte el delantal!!!

Te invitamos a poner en PI' actica todo lo que hemos apr endido.

Vamos a Preparar uos alimentos entre todesy CONVEISAMOS sobre o que hemos LOZradO en este tiempo.

;QUIE YAIMOSs a prapalar:
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O ;Qu e hamas aprendide en =ste tieynpo?
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Evaluacion del proceso

Campo destinado para el profesional social

Q‘@{\WO\'Y\ = SV *ﬁg\/\\\\ <D OV QN \\K&'\o A \/\0\ CUYWA \’&\A&
e oY\o cax \en —a\\< & &\W\Q\ a v\ \\q B\)Q\\\’T\Qx\q w\ v \QQ
Qb‘\\é&q\\f\q. - C-’JS@\ &Q\W\\\w\ - A=, . LA\ A A L W Y _Q\»\C\&G\ R\ &
Conads T Connantignlo  XeuXdey. Qs QL YN %&\
c'}\d\\méc\), S e \N\RAL INa \/\\SXQ\\Q é\g I\QQ Q\\I:\Q_ QCY\N\\ . . M

CoNo T e\ Q&J\é\ 0 € <\ \\QQ\Q'\*/ oD A\Q‘(“(LQ, M T d\,&.\é‘cxﬂfi \i
\0\ kc\,“ Q\é\m& é/\ & %QV\_Q.’\‘Q ”
D L.O\Qm\‘éfa (Q\ \Q)\ &Q)\VV\,\\ o D (_\QQS_\Q Y\d\&(\,‘ é PN O\éﬂ.) \kQ') MQ\t\\Q "T/?
Q\\S\Q\(\Qﬂ \.\K\s AN\ vvé\o\q e AO ANVD) \g\ \ \\KQ\/\A:D 53\(\3(53 \\ QQ TQ\
Won . Beoa L A0 ABCEUWO  NO - NON AUNEAROS] Gy A w
?\S\L‘C*C\ C:\M‘C \o\Cﬁ , \\ Q&b\é\gé\ 0*(\0\ éc,\ QSY\E} = \,\ QQWQLZ)“ASQQ(%
Q\\D’) " "C\ \\Xs.w\c}\e e AQANN\OTYT \\. S *"\\S\A&N\Q\g\ C\m |V @\’B

\ul(b i ke, . waen QW\wkcwer_\AQ e \on Lo\ anie e\ yeyRe
N O N\ Waeno R lew.

Nombre profesional social: \ O e \)\O\V\Q\\'\/\ @08\\0\\!\6'\ V),




Este es un reconocimiento por participaren
ocinando en Familia
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La Estrategia Cocinando en Faml 13 s una

apuesta que el componente Inclusion Social desarrolla
con los hogares del Servicio Comedores Comunitarios

bara ENCONTIrarnos, dialogar y reflexionar

respetuosamente, sobre el reconocimiento de las labores
de cuidado, su redistribucion y reduccion de los tiempos

que dedicamos a ello.

Conversaremos sobre el significado del CUidadO el el

hogar, tus pensamientos y creencias sobre las

personas cuidadoras, la igualdad de género, los derechos
y los deberes y lo que pensamos sobre o que es el hogar.

Te invitamos a participar en esta estrategia de aprendizaje y

construccion participativa de acuerdos en torno al
cuidado.

Bienvenidos.

BOGOT/\







Secretaria Distrital de Integracion Social * »

1R .
() Este es mi hogar...

;Sabias que, un hogar es una personas o grupo de personas que habitan una vivienda y
que se han asodado para compart'ir la comida Y el techo

para dormir:

Estas personas que conforman un hogar, pueden ser familiares o no.

Pero, un hogar, es mucho mas que eso: es el lugar donde se crean y se construyen las

relaciones que nos ayudan y debemos alimentar y cuidar diariamente.

También debe ser el espacio donde nos sentimos bieNn y encontramos calma y
seguridad.

Es como un NIAO donde podermos descansar, recibir atencion, comprension y dITIOF
al llegar de los lugares donde desarrollamos nuestras actividades diarias.
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(> ¥ La olla Pitadora

;Sabias que, los roles de género definen como se espera que actuemos,
hablemos, nos vistamas y nos COMPOI LEIMOS segin nuestro sexo al nacer?

;Quién deberia realizar las labores de cuidado en el hogar?

;Quién deberia cocinar en nuestro hogar?

;Sabias que, los estereoti POS son construcciones sociales que adquirimos y
asimilamos, asumiendolas como verdaderas?

Se aprenden y transmiten sociatmente por generacionesy nos
llevan a hacer afirmaciones generalmente negativas, sobre un grupo de personas?

;Sabias que, las €IMOCIONES son la manera en la que los seres humanos reaccionamos a l0s que ocure a nuestro
alrededor?
Todas las personas tenemos emociones y es importante NO repri mirlas ni sentirnos

avergonzados

Las emociones son como las olas del mar... o como una olla pitadoral!!
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" g o
uncianrte:
Cuidar significa, entre otras muchas cosas, dedicacion, esmero, entrega de tiempoy de

afecto hada otra persona, por lo general. Pero, también conlleva un esfuerzo que implia
cambios enlavida

Fl uidado es una funcidn social que involucra a las PESONAS quie reciben y brindan
cuidado. quienes cuidan asumen responsabilidades hada otras personas y reatizan esfuerzos fisicos,
mentales y emocionales, creando un VINCULO emocional entre persona cuidadora y quien recibe cuidado.

Se reconoce al cuidado como un @I€CNO de las personas a cuidar, a ser cuidadas y a ejercer el autocuidado

rcuidado indirecto nace referencia a la preparacion de alimentos, la limpieza y mantenimiento del

hogar; la limpieza y mantenimiento del vestido, la organizacion, distribucion y supervision de tareas domeésticas, la
compra, los pagos o los tramites relacionados con el hogar, y las reparaciones al interior del hogar, entre otras

funciones. Por otro lado, el cuidado directo refiere al cidado de personas que requieren distintos
niveles de apoyo para llevar adelante las tareas de la vida diaria.

En Bogotd, 9 de cada 10 mujeres dedican, en promedio, 6 horas y 47 minutos al dia al trabajo de cuidado no remunerado, segun la
Encuesta Nacional de Uso del Tiempo ENUT 0202021). LAS mujeres dedican casi el triple del

~ tiempo que dedican los hombres que es de 2 horasy 36 minutos al dia. Ademés, solo 7 de cada 10 hombres
reportan trabajo de cuidados seg(in la misma encuesta3 (DANE, 2022).




Vamos a generar algunos acuerdos entonoalas 3R:: Reconocer ia contribucion de las

personas cuidadoras, Redistribuir el trabajo de cuidadoy Reducire carga asociada a
este trabajo, generalmente no remunerado y mayormente ejercido por mujeres. a las labores de cuidado
en el hogar

Antes de generar estos acuerdos, reflexionemos sobre como estan distribuidas las labores de cuidado en
el hogar:

O , _ , ,
O ;Quiénreeliza, principalments, las labores de cuidado en el hega

Chmo podernos disoribuir las labores de cuicdaco en el hogr?

JCorno pocermns uiiiizar e tiernpo cue se reduce en las labores de andado en el hoge

Ahora....

ablero para distribuir las
-uidado en el hogar
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O- Ponte el delantal!!!

Teinvitamas a poner en PraCtica todo lo que hemos @prendido.

§ \amos a Preparar uos alimentos entre todosy CONVErsSamOs sobre lo que hemos logrado en este tiempo.
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Evaluacion del proceso

Campo destinado para el profesional social
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Este es un reconocimiento por participar en
Cocinando en Familia
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Quiero agradecer a la familia Quintero Villada por el tiempo, dedicacion e interés que dispusieron en €l
desarrollo de las actividades realizadas en cocinando en familia.

De Igual manera quiero agradecerle por la confianza de permitirme ingresar a su hogar y conocer un
poco mas sobre la dinamica familiar, sus objetivos, proyectos y suefios que cada uno de los integrantes
del hogar tienen a futuro, la informacién que me proporcionaron, estoy segura me seran de gran utilidad

para establecer un plan de intervencion, y entregar herramientas que permitan establecer rutas de
atencion de acuerdo a las necesidades evidenciadas.

Todos nuestros suenos se pueden volver realidad si tenemos la
valentia de perseguirlos

Walt Disney sefiala que incluso una mentalidad positiva suele suponer un reto por si mismo.
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