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I.  PRESENTACION GENERAL

La Caja de Herramientas para el reconocimiento, la redistribucion y la reduccion
de las cargas de cuidado se desarrolla en el marco del Convenio 1571-2025, suscrito
entre la Agencia para la Reincorporacion y la Normalizacion (ARN) y Corpamuier,
como una apuesta por fortalecer una reincorporacién integral, sostenible y con
enfoque de género para las personas firmantes del Acuerdo de Paz.

Desde los enfoques de derechos humanos, género, psicosocial y territorial, esta
Caja situa el cuidado en el cenfro de los procesos organizativos y productivos,
reconociéndolo como un derecho, una responsabilidad colectiva y un eje
fundamental para la participacion equitativa y la construccion de paz. Su propdsito
es fortalecer las capacidades organizativas, comunitarias y de bienestar de las
organizaciones productivas, promoviendo acciones orientadas a reconocer,
redistribuir 'y reducir las cargas de cuidado que afectan de manera
desproporcionada a las mujeres firmantes.

La Caja estd dirigida a organizaciones productivas de la reincorporacion, a mujeres
y hombres firmantes del Acuerdo de Paz y, de manera complementaria, a
profesionales y equipos técnicos de la ARN. En este sentido, ofrece herramientas
prdacticas y metodoldgicas para incorporar el cuidado como base de la
sostenibilidad organizativa, la vida colectiva y los procesos productivos.

Su enfoque formativo estd orientado a fortalecer tanto las practicas cotidianas de
cuidado como la capacidad organizativa para sostener procesos productivos con
bienestar, equidad y dignidad.

La Caja se organiza en cinco momentos metodoldgicos: los tres primeros
corresponden a las 3R (Reconocer, Redistribuir y Reducir); el cuarto aborda la
tfransformaciéon de masculinidades y la prevencion de violencias basadas en
género; y el quinto orienta la construccion de planes de cuidado organizativo.
Adicionalmente, incluye anexos con metodologias para el desarrollo de escuelas
de cuidado organizativo, disehadas para su implementacién en las organizaciones.

El cuidado se concibe como un camino pedagdgico y politico que se fortalece en
el bienestar mutuo y se proyecta en la accién colectiva y organizativa. El proceso
metodoldgico es gradual, consciente y respetuoso de los ritmos individuales y
colectivos: inicia con el reconocimiento, avanza hacia la redistribucion y culmina
en la reducciéon de las cargas de cuidado.

Las metodologias propuestas son dindmicas, flexibles e incluyentes. Priorizan el
aprendizaje vivencial, la participacién activa y el uso de un lenguaje claro vy
cercano, adaptado a los contextos comunitarios, rurales y territoriales. La Caja
infegra ejercicios prdcticos para la implementacion directa, junto con aportes
conceptuales que orientan la labor de facilitacion.




Il. ENFOQUES!'

Enfoque de género en el Acuerdo de Paz

Este enfoque reconoce a las mujeres como sujetas politicas y titulares de derechos,
con capacidad de decision sobre su vida, cuerpo vy territorio. Busca garantizar su
acceso en igualdad de condiciones a la fierra, los proyectos productivos, la
formacion y los servicios, eliminando las barreras sociales e institucionales que han
limitado su participacién y autonomia econdmica. Este enfoque se traduce en la
adopcién de medidas especificas que respondan a las condiciones y necesidades
diferenciales de las mujeres y personas de los sectores LGBTIQ+ seguUn su ciclo vital,
experiencias de violencia y contextos territoriales.

Enfoque de derechos

Se orienta al fortalecimiento del goce efectivo de derechos humanos de las
personas en reincorporacion, garantizando la igualdad, la no discriminacion y la
progresividad. Este enfoque implica reconocer que los derechos no son
concesiones, sino que son inherentes a todas las personas, y que el Estado tiene la
responsabilidad de promover su cumplimiento, como firmantes de la declaracion
universal de los DDHH. Desde esta perspectiva, las acciones y contenidos de esta
caja de herramientas promueven la autonomia, la seguridad y el bienestar integral
de las personas firmantes de paz.

Enfoque de Orientaciones Sexuales e Identidades de Género Diversas (OSIGD)
Reconoce las formas diferenciadas de discriminacién y violencia que enfrentan las
personas firmantes con orientaciones sexuales e identidades de género diversas,
promoviendo la proteccion, inclusidon y respeto de sus derechos. Este enfoque
incorpora la interseccionalidad como herramienta analitica para comprender
como se cruzan multiples factores de discriminacion (género, clase, etniq,
orientacion sexual, entre otros). En el marco de la implementacion de esta caja de
herramientas, se promueven espacios seguros de participacion y bienestar
psicoemocional, libres de estigma y violencia por prejuicio.

Enfoque psicosocial

Busca comprender las experiencias, emociones y estrategias de afrontamiento de
las personas frente a los impactos del conflicto armado y los procesos de
reincorporacion. A tfravés del acompanamiento personal, familiar y comunitario, se
pretende restablecer la integridad, fortalecer la identidad y reconstruir el tejido
social, contribuyendo a la reparacién simbdlica y emocional.

L Enfoques retomados del anexo de especificaciones técnicas.




Enfoque territorial

Reconoce las particularidades culturales, econdmicas y sociales de los territorios,
asegurando que las acciones respondan a las realidades locales y se construyan
de manera participativa con las comunidades y autoridades territoriales. Este
enfoque promueve la sostenibilidad socioambiental y el fortalecimiento del arraigo
territorial, articulando las acciones y contenidos de esta caja de herramientas con
las dindmicas regionales de paz y desarrollo. Asimismo, busca prevenir que la
implementacion del convenio genere tensiones, conflictos o rupturas en los
territorios.

Enfoque de Accion sin Daino

Se centra en la aplicacion de principios éticos para evitar efectos negativos o la
reproduccion de desigualdades en las intervenciones sociales. En el contexto de la
economia del cuidado, este enfoque busca garantizar que las acciones
destinadas a mejorar las condiciones de vida y bienestar de las mujeres, y la
promocién de transformaciones culturales para el reconocimiento, la redistribucion
y la reduccién del trabajo de cuidado no generen sobrecargas, fragmentacion o
tensiones comunitarias, sino que fortalezcan la corresponsabilidad y la equidad.

Enfoque de economia del cuidado

Reconoce y valora el frabajo doméstico y de cuidado no remunerado como una
contribucion fundamental al bienestar social, al desarrollo econdmico y al
fortalecimiento asociativo. En este marco, la caja de herramientas impulsa el
reconocimiento, la redistribucidon y la reduccién de las tareas de cuidado,
promoviendo la formulacion de planes de cuidado organizativo y el desarrollo de
talleres de masculinidades corresponsables que favorezcan prdcticas mads
equitativas en los dmbitos productivos y comunitarios. Asimismo, posiciona el
cuidado como un eje central en la planificacion, gestion y sostenibilidad de los
procesos organizativos, promoviendo la generacion de tiempos productivos
compatibles con la vida familiar y comunitaria. Esto contribuye al fortalecimiento
de la autonomia econdmica de las mujeres firmantes y a la sostenibilidad de la vida
y la construccién de paz en los territorios.

ll.  PRINCIPIOS PEDAGOGICOS Y ETICOS DEL CUIDADO

La Caja de Herramientas se fundamenta en los principios del feminismo como
una ética politica del cuidado que orienta la pedagogia, las relaciones y los
procesos colectivos. Reconoce que el aprendizaje no es neutral y que debe
contribuir a visibilizar y transformar las desigualdades estructurales, especialmente
aqguellas derivadas de la division sexual del trabajo? y la sobrecarga de cuidados
que afectan a las mujeres firmantes del Acuerdo de Paz.

2 La divisién sexual del trabajo se refiere a la asignhacion diferenciada de roles, tareas y responsabilidades entre mujeres y
hombres, basada en construcciones sociales y culturales de género, que histéricamente ha ubicado a las mujeres en el




Desde este enfoque, la experiencia, el cuerpo, las emociones y las memorias son
centrales en la construccion del conocimiento, priorizando metodologias situadas
y vivenciales. La ética del cuidado atraviesa todo el proceso pedagdgico,
poniendo en el centro la seguridad emocional, el respeto por los ritmos y la no
imposicion, y entendiendo que cuidar el proceso es tan importante como los
resultados.

La propuesta promueve la corresponsabilidad y la interdependencia,
reconociendo el cuidado como una necesidad y responsabilidad colectiva, y
como una prdctica politica capaz de transformar relaciones, fortalecer la vida
organizativa y contribuir a la construcciéon de paz y sostenibilidad de los procesos
de reincorporacion.

Recomendaciones generales para la facilitacion

Esta caja de herramientas reUne diversas actividades y ejercicios que pueden
desarrollarse de forma independiente o integrarse en una jornada mdas amplia de
frabajo. Para favorecer una buena experiencia en su implementacion, a
continuacion se presentan recomendaciones generales para la facilitacion.

1. Antes del taller

Antes de iniciar la actividad seleccionada, es fundamental preparar todo lo
necesario para garantizar un espacio organizado, respetuoso y participativo,
disponer de los materiales requeridos y contar con los conocimientos necesarios
para su adecuada facilitacién.

e Preparar el espacio con anticipacion: verificar que el lugar esté limpio, con
sillas suficientes, buena ventilacidn y que permita que las personas se vean y
conversen con facilidad.

e Revisar y organizar los materiales: tener listos los tableros, tarjetas,
marcadores, hojas, cinta, proyector u ofros materiales que se vayan a usar.
Verificar que los materiales estén en buena condicidn de uso y en la
canfidad suficiente para el grupo con el que se va a frabajar.

e Leery comprender la metodologia: revisar previamente las actividades para
tener claro el objetivo del ejercicio, los pasos a seguir y los conceptos clave
a transmitir. Tener la guia metodoldégica impresa o en el computador no
sustituye el conocimiento inferiorizado de la actividad. Las personas
participantes perciben y valoran que quien facilita transmita seguridad y
confianza, lo cual permite acompanar y sostener al grupo de manera
adecuada.

e Probar las actividades antes: es recomendable hacer actividades que
hayamos hecho antes o intentar probarlas con amigos o amigas, esto
permitird recibir retroalimentacion previa para mejorar la facilitacion.

ambito doméstico y de cuidado no remunerado, y a los hombres en el dmbito productivo y remunerado. Federici, S.
(2013)




e Conocer el contexto del grupo: identificar quiénes participan (mujeres,
hombres, jovenes, personas mayores, personas con discapacidad o de
distintas comunidades) permite adaptar el lenguaje y los ejemplos de
manera adecuada. También es importante reconocer si el grupo ha
trabajado previamente los temas propuestos, para evitar repetir contenidos
y ofrecer una experiencia significativa y novedosa.

e Pensar en el tiempo del taller: planificar con anticipacion la duracion de
cada actividad permite evitar que el espacio se prolongue mds de lo
previsto o quede inconcluso. Para ello, es importante considerar los tiempos
de llegada y los horarios de regreso de las personas participantes,
especialmente cuando provienen de zonas distantes donde el transporte
tiene horarios fijjos que pueden condicionar su permanencia.

e Identificar los recursos de apoyos disponibles en el territorio ante situaciones
de violencias de género o de necesidades psicoemocionales: conocer con
anticipacion qué instituciones, profesionales o servicios pueden brindar
orientacion o atencion.

2. Durante el taller

En el desarrollo del espacio, la persona facilitadora acompana de manera activa
el proceso y vela por que la participacion sea respetuosa, equilibrada y acorde a
los objetivos de cada actividad.

e Usar un lengugje claro, sencillo y cercano, evitando palabras técnicas o
dificiles. Procurar que el lenguaje sea respetuoso y no estigmatizante hacia
las personas participantes, y evitar el uso de expresiones que reproduzcan
imaginarios machistas, racistas u ofras formas de discriminacion.

e Promover un ambiente de respeto, confianza y confidencialidad, donde
todas las personas se sientan seguras de expresarse y participar.

o Evitar juzgar o imponer opiniones. La facilitacién no busca decir qué estd
bien o mal, sino abrir espacios de conversacioén, reflexion y aprendizaje
colectivo.

e Favorecer la participacion equitativa, procurando que ninguna persona
monopolice la palabra y que quienes hablan menos también tengan la
oportunidad de expresarse.

e Reconocer las emociones que puedan surgir, entendiendo que algunos
temas pueden generar recuerdos o sentimientos movilizadores. No es
necesario que las personas cuenten experiencias personales si no lo desean
O si no es el objetivo de la actividad.

e Estar en sintonia con el ritmo del grupo, adaptando la actividad cuando sea
necesario para promover la comprension y participacion. Reconocer
cudndo se requiere una pausa o una dindmica que ayude a recuperar la
atencion.

e Cuidar la actitud y el lenguaje corporal durante la facilitaciéon, ya que estos
también comunican y pueden facilitar —o dificultar— un ambiente de
respeto y participaciéon activa.




Dar instrucciones claras y concretas, procurando explicar cada actividad
de forma sencilla y precisa, y verificar con el grupo si existen dudas o si las
indicaciones fueron comprendidas.

Cerrar todas las actividades que se inicien, asegurar que cada ejercicio
tenga un cierre claro, retomando los aprendizajes, resolviendo dudas vy
recogiendo impresiones del grupo, de manera que las personas
participantes no queden con ideas inconclusas o sensaciones de abrupto
final.

Dedicar siempre un momento para cerrar la sesion. Esto ayuda a recoger lo
vivido, reconocer lo que se aprendié y terminar el espacio de forma
franquila.

No dejar temas sensibles abiertos. Si la actividad movié emociones, es
importante hacer un pequeno ejercicio de cierre, respirar o compartir
brevemente como se siente el grupo.

No priorizar la agenda sobre el bienestar de las personas. Si el tiempo no
alcanza para cerrar bien una actividad, es mejor ajustar el plan que terminar
de forma apresurada.

Recordar los recursos de apoyo disponibles. Al finalizar, mencionar si existen
rutas de acompanamiento, apoyo psicosocial u otras instituciones a las que
las personas puedan acudir si lo necesitan.

3. Después del taller

Recoger los materiales y organizar el espacio que se utilizé.

Registrar los resultados del ejercicio, incluyendo los compromisos que se
hayan asumido para su cumplimiento, y organizar las evidencias requeridas
segun la actividad, tales como actas, conclusiones, fotografias (del tablero,
carteleras), listados de asistencia u otros soportes pertinentes. Reflexionar
sobre cémo salié el taller, pensando qué funciond bien y qué podria
mejorarse para proximos encuentros.

Alertas psicosociales y manejo de situaciones sensibles

En algunas actividades pueden aparecer emociones fuertes como llanto, angustia,
silencios prolongados o incomodidades. En estos casos, la persona facilitadora
puede tener en cuenta las siguientes recomendaciones:

Respetar el ritmo de cada persona. No es necesario que todas hablen o
participen de la misma manera. El silencio también es una forma vdlida de
estar en el espacio, y es importante aprender a sostenerlo desde la
facilitacion. En ocasiones, puede surgir la sensacion de que es necesario
llenar rapidamente el silencio, cuando en realidad dar espacio al vacio
permite la reflexion y el procesamiento de lo que se estd viviendo.
Reconocer la emocién con respeto. Se puede decir algo sencillo que
acompane sin presionar, por ejemplo: “Gracias por estar aqui. Tdbmate el
tiempo que necesites”, evitando forzar la expresion o la continuidad de la
actividad.




Iv.

Ofrecer alternativas para que la persona se sienta mdas coémoda, como salir
un momento del espacio, respirar, tomar agua, cambiar de lugar o
permanecer en silencio, segun su necesidad y preferencia.

Evitar dar consejos, hacer suposiciones o preguntar detalles personales. El
objetivo de la facilitacion es acompanar, no investigar ni interpretar lo que
la persona estd viviendo.

Ofrecer contacto fisico solo si se considera adecuado y siempre con
consentimiento. Por ejemplo, un toque en el hombro o un abrazo deben ser
ofrecidos preguntando previamente y respetando si la persona prefiere no
tener contacto fisico.

Cuidar al grupo en general, acompanando la situacién de manera
respetuosa, sin centrar toda la atencidon en una sola persona ni exponerla
frente al resto del grupo

Informar a la enlace de género de la ARN si el malestar continla o se repite,
para que se pueda hacer un seguimiento adecuado.

Activar las rutas de apoyo cuando sea necesario, especialmente si se
identifican situaciones relacionadas con violencias basadas en género u
otros riesgos que requieran atencion especializada.

Orientar o remitir cuando sea necesario, compartiendo esta informacion
con la persona interesada y respetando siempre su decisidon y su privacidad.

RECONOCIMIENTO DEL CUIDADO COMO TRABAJO QUE SOSTIENE LA VIDA

El primer paso para avanzar hacia una distribucion mas justa del cuidado es
reconocerlo. Esto implica visibilizar, valorar y dignificar el frabajo de cuidado como
una actividad fundamental para la vida, el bienestar colectivo y el sostenimiento
de los proyectos productivos y comunitarios. Muchas de estas tareas, como
cocinar, limpiar, acompanar a ninas, NiNos o personas mayores, cuidar la salud o
sostener la vida cofidiana, suelen permanecer invisibles o recaer de manera
desproporcionada sobre las mujeres. En el contexto de la reincorporacion,
reconocer el cuidado permite abrir conversaciones sobre estas desigualdades,
cuestionar los estereotipos de género, reconocer las prdcticas de cuidado
colectivo previas a la reincorporaciéon y comprender el valor econdmico, social y
politico de estas labores.

CLAVES CONCEPTUALES:

Economia del cuidado:

Conjunto de actividades necesarias para el bienestar y el sostenimiento de la vida
cofidiana, como el cuidado de personas, el trabajo doméstico y el apoyo
emocional, que en su mayoria son no remuneradas. Estas actividades generan
valor econdmico y social, mantienen la vida y el funcionamiento de las sociedades,




y suelen recaer de manera desproporcionada en las mujeres debido a roles y
desigualdades histéricas de género.

e Division sexual del trabajo:

Asignaciéon de roles y responsabilidades en la sociedad segun las concepciones
culturales de lo que es ser hombres y mujeres. Esta forma de organizaciéon social
dividio los trabajos que considera propios del dmbito productivo y remunerado, de
los que considera del dmbito doméstico y de cuidado no remunerado, generando
desigualdades en el acceso a ingresos, reconocimiento y poder. Esta division no
responde a diferencias naturales, sino que es resultado de construcciones histéricas.

Algunos ejemplos de la division sexual del frabajo pueden ser:

— En muchos hogares, las mujeres son quienes se levantan primero para
preparar alimentos, alistar a los hijos e hijas y organizar la casa, mientras los
hombres se preparan para salir a frabajar.

— Una mujer que participa en una organizaciéon productiva, al regresar a su
casa continla con todas las tareas domésticas, mientras que el hombre,
después de su jornada laboral, tiene mds tiempo para descansar.

— Enreuniones comunitarias, las mujeres pueden llegar tarde o retirarse antes
porque deben atender responsabilidades de cuidado, mientras los hombres
permanecen todo el fiempo.

— En actividades colectivas, como eventos o encuentros, las mujeres suelen
encargarse de la cocina y la atencion, mientras los hombres asumen tareas
visibles o de mayor reconocimiento.

— En algunos casos, cuando un hombre participa en tareas de cuidado, esto
se ve como una “ayuda”, mientras que en las mujeres se considera una
obligacién.

Estos ejemplos muestran como esta division no solo organiza las tareas, sino que
también influye en el tiempo disponible, las oportunidades de participaciéon vy el
reconocimiento del trabajo de mujeres y hombres.

e Trabajo reproductivo y productivo:

El trabajo productivo se refiere a las actividades que generan bienes o servicios
destinados al mercado y que, por lo general, reciben una remuneracion
econdmica. Este tipo de trabajo suele ser socialmente reconocido, medido y
valorado, ya que produce ingresos y se asocia directamente con el crecimiento
econdémico.




El trabajo reproductivo comprende las tareas necesarias para el sostenimiento de
la vida cotidiana, como el cuidado de personas, el trabajo doméstico, la
alimentacion, la limpieza y el acompanamiento emocional. Aunque es esencial
para que las personas puedan desarrollarse y participar en el frabajo productivo,
este trabajo suele ser no remunerado, poco visibilizado y recae mayoritariomente
en las mujeres.

Desde la economia feminista, se reconoce que esta distincidon no es natural, sino
socialmente construida, y que ambos fipos de frabajo son interdependientes e
igualmente indispensables: sin frabajo reproductivo no es posible el trabajo
productivo. La falta de reconocimiento del trabajo reproductivo contribuye a
profundizar las desigualdades de género y limita la autonomia y la participaciéon
plena de las mujeres. Por ello, promover su reconocimiento, redistribucion y
reduccion es fundamental para avanzar hacia la justicia social y la sostenibilidad
de la vida.

e Trabajo doméstico:

Es el conjunto de actividades cotidianas necesarias para el sostenimiento del hogar
y la vida diaria, como la limpieza, la preparacion de alimentos, el lavado y cuidado
de laropa, el orden de los espacios y la gestion del funcionamiento del hogar. Estas
labores requieren tiempo, energia y organizacion, generan bienestar, pero
histéricamente no han sido reconocidas ni remuneradas. El trabajo doméstico ha
sido socialmente asignado de manera desigual a las mujeres, como parte de los
roles de género fradicionales.

e Brechas territoriales y de género en los entornos rurales y comunitarios:

En contextos rurales, la falta de servicios bdsicos como agua, energia o salud
aumenta significativamente las cargas de cuidado, especialmente para mujeres,
NiNas y niNos, quienes deben invertir largas horas en tareas no reconocidas ni
remuneradas.

La sobrecarga de cuidado limita la participacién de las mujeres en espacios
comunitarios, formativos y productivos, lo que reproduce desigualdades incluso en
escenarios de consfrucciéon de paz. Por ello, una paz con enfoque de género
requiere redistribuir el cuidado: sin esta transformaciéon no hay participacion plena,
ni democracia, ni sostenibilidad en los procesos organizativos y de reincorporacion.




ACTIVIDADES PARA TRABAJAR EL RECONOCIMIENTO DE LAS LABORES DE CUIDADO

ACTIVIDAD 1. UN DiA EN LA VIDA: RECONOCIENDO LAS CARGAS DE CUIDADO

Objetivo:

Visibilizar las cargas de cuidado en la vida cofidiana de las personas participantes,
identificando su distribucidn, intensidad vy relacion con la participacion
organizativa, como insumo para el andlisis colectivo en los Mapas del Cuidado.

Duracion Total: 45 minutos
Participantes: Mujeres y hombres

Materiales:
Hojas blancas para cada participante
Marcadores o esferos de diversos colores

Guia metodolégica (Paso a paso):
1. Elaboracion individual (15 minutos)

Cada participante dibuja una linea de tiempo de un dia tipico en el que participa
en actividades de la organizacion (desde que se levanta hasta que finaliza su
jornada).

En la linea deben incluir:

— Actividades productivas (frabajo, reuniones, actividades organizativas)

— Actividades de cuidado (domésticas, familiares, emocionales, comunitarias)
Ademds deben:

— Diferenciar las actividades de cuidado con un color o simbolo

— Marcar los momentos de mayor cargad, cansancio o presion

2. Intercambio en pequenos grupos (15 minutos)

En parejas o frios, comparten sus lineas de tiempo y reflexionan a partir de las
siguiente preguntas ademds quien facilita invita a una observacion atenta y
respetuosa de las experiencias propias y de las ofras personas, identificando
similitudes, diferencias y elementos que no habian sido visibles antes:

- 3Qué actividades de cuidado aparecen en su dia?

— 3Cudles de estas actividades no suelen reconocerse como trabajo?

—  3En qué momentos se acumulan mads tareas?

— 5Qué diferencias observan entre las experiencias de mujeres y hombres?




3. Puesta en comun (15 minutos)

En plenorlo quien facilita recoge algunos elementos clave:

Tipos de cuidado mds frecuentes

- Momentos de mayor carga

— Posibles desigualdades en la distribucion

— Tareas de cuidado que suelen pasar desapercibidas o no reconocerse
como frabajo

- Diferencias en la disponibilidad de tiempo y energia para participar en la
organizacion

— Situaciones en las que el cuidado limita o condiciona la participacion

A partir de esta recogida, se profundiza en los siguientes aspectos reflexivos:

— El cuidado atraviesa la vida cofidiana, aungque muchas veces no se
reconozca como trabajo.

— Las cargas de cuidado no se distribuyen de manera equitativa y pueden
afectar el tiempo, la energia y la participacion.

— Existen tareas invisibles que sostienen la vida y la organizacion.

- Las experiencias de cuidado pueden variar segin el género y los roles
asumidos.

Para provocar una reflexion mads profunda, quien facilita puede orientar con
preguntas como:

- 3Qué actividades de cuidado aparecen como “naturales” y por eso no se
reconocen como trabajo?

—  3Quiénes tienen menos tiempo disponible después de asumir estas tareas?

- 3Como influye esto en quiénes participan mds o menos en la organizacion?

- 5Qué diferencias observamos entre las experiencias de mujeres y hombres?2

- 5Qué tareas son indispensables para que todo funcione, pero casi no se
nombran?

- 3Quiénes sostienen esas tareas invisibles?

- 3Qué implicaciones tiene esta distribucion para el bienestar y la
permanencia en la organizacion?e

Este momento permite empezar a identificar patrones colectivos y conectar la
experiencia individual con desigualdades estructurales, preparando el andlisis para
los Mapas del Cuidado.

Se cierra conectando con la siguiente actividad:
“Lo que vemos en nuestros dias individuales hace parte de una red mds
amplia. Ahora vamos a mirar como estas cargas se conectan en la
organizacion y qué actores y apoyos las sostienen, lo cual se frabajard en la
actividad de los mapas del cuidado”




Claves metodolégicas:
— Evitar que el gjercicio se convierta en un espacio de juicio o comparacion
entre partficipantes.
- Enfatizar que se trata de registrar la experiencia real, no lo que “deberia ser”.
— Facilitar la identificaciéon de patrones sin imponer conclusiones.
— Asegurar la conexiéon explicita con la actividad siguiente, resaltando que
este ejercicio es un insumo para el andlisis colectivo.

ACTIVIDAD 2: MAPAS DEL CUIDADO - DIBUJAR LA RED QUE SOSTIENE

Los Mapas del Cuidado son una herramienta participativa que permite visibilizar el
cuidado como una “infraestructura invisible” que sostiene la vida y los procesos
sociales. A través de la cartografia social se busca identificar quién cuida, cémo lo
hace y en qué condiciones, trasladando el cuidado del dmbito privado a una
comprension colectiva y politica (ONU Mujeres, 2020).

En contextos organizativos, los mapas del cuidado evidencian la red de
responsabilidades desigualmente distribuidas, que influye en la participacion y
sostenibilidad de los procesos colectivos. Ademds, permiten identificar actores
clave —familia, comunidad, organizacién, Estado y mercado— y hacer visibles las
sobrecargas, especialmente en las mujeres, asicomo la falta de apoyo institucional
(ONU Mujeres, 2020).

Mds alld de wun diagnodstico, los Mapas del Cuidado promueven Ia
corresponsabilidad social del cuidado, entendida como la participacion de
multiples actores en su garantia, y aportan insumos para la exigibilidad de derechos
y el fortalecimiento de politicas publicas que respondan a las necesidades de los
territorios (CEPAL, 2012).

Objetivo:

Visibilizar y analizar de manera colectiva las redes de cuidado que sostienen la
participacion organizativa y los procesos productivos, identificando actores,
apoyos, sobrecargas y vacios de cuidado, con el fin de comprender cémo el
cuidado influye en la sostenibilidad de la organizacion y en el bienestar de sus
integrantes.

Duracion Total: 75 minutos.
Participantes: Mujeres y hombres.

Materiales:
— Papel bond (1 por subgrupo)
— Marcadores de diferentes colores (3 por subgrupo)
— Post-it o tarjetas adhesivas de diferentes colores
— Cinta




Recomendaciones logisticas:

— Contar con mesas o espacios amplios de trabajo donde los subgrupos
puedan dibujar con comodidad.

— Tener disponibles post-it de diferentes colores, de manera que puedan
diferenciar faciimente actores de cuidado, sobrecargas o vacios.

— Entregar al menos 3 o 4 marcadores por subgrupo, para facilitar la
participacion simultdnea.

— Procurar que los grupos sean diversos, incluyendo mujeres y hombres con
distintos roles dentro de la organizacion.

- Si el grupo es grande, organizar méximo 5 o 6 personas por subgrupo, para
facilitar la conversacion.

— Recordar que el objetivo no es hacer un mapa perfecto, sino representar
visualmente la experiencia cotidiana del cuidado.

Guia metodolégica (Paso a paso):
1. Conformacién de subgrupos y encuadre (10 minutos)

Quien facilita invita a conformar subgrupos de 5 a 6 personas, procurando
diversidad en términos de género, roles y tfrayectorias dentro de la organizacion.

Se introduce el ejercicio con una explicaciéon breve:
En esta actividad vamos a dibujar como se sostiene el cuidado en nuestra
organizacion. Muchas veces pensamos que el trabajo organizativo o
productivo se sostiene solo, pero en realidad hay muchas personas, apoyos
y esfuerzos invisibles que lo hacen posible.

Se enfatiza que:
e No se busca hacer un mapa técnico o geogrdfico,
e sino un mapa vivido, que refleje cémo circula el cuidado en la vida
coftidiana.

2. Dibujar el territorio del cuidado (20 minutos)

Cada subgrupo recibe un papel bond y marcadores. Se les solicita dibujar
un croquis sencillo que represente los espacios que hacen posible la participacion
en la organizacion o el proceso productivo.

Pueden incluir:
e sede de la organizacion o el proyecto productivo
e Ubicacion de las viviendas de quienes integran la organizacion
e espacios de trabajo
e |ugares donde se cuidan ninas y ninos
e |ugares donde pasan el tiempo las personas mayores
e servicios de salud
e |ugares de encuentro comunitario




e cualquier ofro espacio que es importante para el funcionamiento del
proceso productivo o la organizacion

Se recuerda que pueden utilizar:
e dibujos simples
e palabras
e simbolos

El objetivo es representar como se conecta el cuidado con la vida organizativa.
3. Identificar quién cuida (15 minutos)

La persona facilitadora explica brevemente que existen tres tipos de cuidado que
se trabajardn en el gjercicio:

e Cuidado directo: atencion personal a otras personas (por ejemplo: cuidar
NINOS y NiNas, acompanar personas enfermas o mayores).

o Cuidado logistico o indirecto: actividades que sostienen el bienestar (por
ejemplo: cocinar, fransportar, gestionar alimentos, servicios de salud).

e Cuidado emocional: acciones orientadas al acompanamiento afectivo y la
contencién (por ejemplo: escuchar, aconsejar, brindar apoyo en momentos
dificiles).

A cada fipo de cuidado se le asigna un color de post-it:

e () Amairillo: cuidado directo
e () Azul: cuidado logistico
e () Verde: cuidado emocional

Luego, el grupo retoma el mapa construido previomente y realiza el siguiente
ejercicio:

1. Para cada espacio identificado en el mapa, se analiza qué ftipo(s) de
cuidado se desarrollan alli.

2. Se elige el post-it del color correspondiente segun el tipo de cuidado (no es
necesario escribir el tipo, ya que el color lo representa).

3. En cada post-it se escribe Unicamente:

o quién realiza el cuidado (persona, grupo u organizacion).

4. Finalmente, los post-it se ubican en el mapa en el lugar donde ocurre ese

cuidado.

4. Identificacion de necesidades, sobrecargas y vacios en el cuidado (20 minutos)
Identificar necesidades de cuidado de la organizacién

Antes de analizar el mapa, la persona facilitadora invita al grupo a identificar
explicitamente las necesidades de cuidado, enfendidas como aquellas




condiciones que deben resolverse para garantizar la participacion y el
funcionamiento de la organizacion.

Se orienta con preguntas como:

e 3Qué necesidades de cuidado existen en la organizacion? (ej. cuidado de
ninos/as, alimentacion, transporte, acompanamiento emocional)

e sSon necesidades permanentes o aumentan en ciertos momentos? (ej.
jornadas productivas, ferias, reuniones extensas)

Las respuestas se registran en papeldégrafo.
Relacionar necesidades con el mapa de espacios y actores de cuidado

El grupo revisa el mapa previomente construido (espacios y actores de cuidado) y
analiza:

e 3Qué necesidades identificadas estan siendo cubiertas por estos espacios o
actorese
e 5Cudles necesidades no aparecen cubiertas en el mapa?
[ ]
Esto permite diferenciar claramente entre:
e Espacios/servicios de cuidado (lo mapeado)
e Necesidades de cuidado (lo requerido)

Identificar sobrecargas y vacios
A partir de esta relacion, el grupo marca en el mapa usando simbolos acordados:

¢) Sobrecarga: cuando las acciones de cuidado (en los espacios identificados)
recaen de manera reiterada en las mismas personas.

(O Vacios: necesidades de cuidado que no estdn siendo asumidas por ningin
actor o espacio.

/\ Momentos criticos: situaciones o periodos donde aumentan las necesidades de
cuidado y la red existente no es suficiente.

Reflexion guiada

La persona facilitadora orienta la discusion, diferenciando claramente entre:
quién presta servicios o participa en espacios de cuidado (actores del mapa), y
quién asume responsabilidades de cuidado (en la organizacion o en sus hogares).

Preguntas orientadoras:
e 5Qué necesidades de cuidado estdn mds cubiertas y cudles no?
e 3En qué espacios del mapa se concentra mads trabajo de cuidado?
e 3sQuiénes aparecen con mayor carga en las acciones de cuidado?
e sExisten tareas o espacios que dependen de una sola persona?




e sQué ocurre en los momentos donde aumentan las necesidades de
cuidado?
e 3Qué pasaria si alguna de las personas clave dejara de asumir estas tareas?

Estas preguntas permiten identificar puntos de tension, desigualdad y fragilidad en
la red de cuidado.

5. Sintesis y proyeccion (10 minutos)

El grupo realiza una lectura de su propio mapa y del andlisis realizado, integrando
los hallazgos anteriores.
Se orienta con preguntas como:

e 3Qué aprendimos sobre el cuidado en nuestra organizacion?

e 3DONde identificamos mayores sobrecargas?

e 5Qué necesidades no estdn siendo cubiertas?

e 35Qué aspectos del cuidado nos gustaria transformare
A partir de esta reflexion, se invita al grupo a proponer acciones concretas de
cambio que permitan mejorar la organizaciéon del cuidado.

Cierre por parte de la facilitacion
Quien facilita retoma:

“Llo que acabamos de construir muestra la red de cuidado que sostiene la
organizacion. Muchas veces estas redes permanecen invisibles, pero reconocerlas
es clave para entender como funciona realmente el trabajo colectivo.”

Y conecta con el enfoque de las 3R:

“Este ejercicio nos permite reconocer el cuidado. A partir de aqui, podremos
avanzar hacia su redistribucién y la reducciéon de las cargas.”

Claves metodolégicas:

— No inicies con definiciones tedricas de "cuidado”, permite que el grupo
descubra el concepto a partir de lo que hace cotidianamente. Primero se
nombra la experiencia, luego se conceptualiza.

— Insiste durante toda la actividad en que: “El cuidado que no se ve también
cuenta como trabagjo”. Lo cual contribuye a, legitimar experiencias y evitar
gue minimicen tareas cotidianas.

— Con esta actividad se corre el riesgo que el grupo solo “liste” tareas. Tu rol es
llevarlo a un andlisis de desigualdades, la identificacion de sobrecargas y la
comprension de impactos organizativos.




— Evitar que el cuidado se vea como “tema aparte”, conectarlo siempre
cuidado con la sostenibilidad organizativa. Se puede reforzar: “Sin estas
redes de cuidado, la organizacion no podria funcionar”.

V.  REDISTRIBUCION Y TRANSFORMACION: HACIA LA JUSTICIA DEL CUIDADO

CLAVES CONCEPTUALES:

e Las 3R: Reconocer, Redistribuir Y Reducir.

Son una estrategia politica y préctica, propuesta por la economista feminista Diane
Elson, para reorganizar de manera justa y equitativa el trabajo de cuidado a partir
de fres dimensiones interdependientes y complementarias.

Dimension ¢ Qué Busca? Ejemplo Practico

Reconocer implica hacer
visible y darle valor a todo el
trabajo que realizamos en el
hogar y en el cuidado de
ofras personas.

En una familia conformada por
dos firmantes, Maria se levanta a
las 4:30 a.m. para dejar el
desayuno, alistar a los
ninos, barrer el patio y después ir
al proyecto productivo de
cacao. Cuando vuelve, sigue
cocinando, lavando y cuidando.
Reconocer . Reconocer su frabajo significa

Durante mucho tiempo se — .

decir: “Todo esto es frabajo, y no

asumid que estas tareas - . ;
o . fiene por que hacerlo sola.
eran propias de las

mujeres”, por lo que no se
visibilizaban ni se
consideraban como trabagjo.
Reconocer el cuidado nos
permite evidenciar la carga
que asumen las mujeres y
como esto se fraduce en
dobles o incluso triples
jornadas. Ademds, hace
posible dimensionar el
aporte econdémico del

Cocinar, limpiar, acompanar
a ninas y ninos, atender a
personas mayores o
enfermas... fodas estas
actividades son trabajo,
aunqgue no reciban
remuneracion.

En el hogar, una pareja conversa
y reconoce que la mujer estd
haciendo la mayor parte del
cuidado, y acuerdan distribuir
mejor las tareas.




trabajo de cuidado en la
economia del pais.

Redistribuir implica repartir las
tareas de cuidado de forma
mds equitativa, para que no
recaigan siempre en las
mismas personas,
especialmente en las
mujeres.

Esto puede lograrse de dos
maneras:

Denftro del hogar:

que hombres y mujeres
asuman y compartan las
tareas de cuidado.

En la comunidad:

que las organizaciones, el
Estado y la sociedad
también se involucren y
respalden el cuidado.

Reducir consiste en disminuir
la carga de trabajo de
cuidado que recae sobre las
muijeres, especialmente
cuando deben asumirla de
manera individual. Esto se
logra cuando existen
servicios, herramientas y
apoyos que facilitan y
agilizan las actividades
cotidianas.

En una familia conformada por
dos firmantes, Fernando empieza
a encargarse de banar a los
ninos y lavar la loza para que su
companera pueda asistir a la
escuela de formacién o al
encuentro de la

organizacion.

Las organizaciones productivas
acuerdan que los hombres
también participen en

las tareas de cocina y limpieza
cuando hay jornadas
comunitarias.

Las alcaldias y gobernaciones
amplian la oferta de espacios de
cuidado para ninas, Ninos y
personas mayores, mediante
infraestructura, equipamientos y
servicios accesibles, cercanos y
adaptados a las necesidades de
las comunidades.

En un AETCR, la instalacion de
acueducto o acceso cercano a
agua potable evita que mujeres,
NiNas y niNos tengan que caminar
largas distancias para recoger
aguaq, liberando tiempo para el
descanso, la participacion
organizativa o actividades
productivas.

La implementacion de lavadoras
comunitarias o espacios
colectivos de lavado permite
reducir significativamente el
fiempo destinado a estas tareas,
especialmente para las mujeres
que fradicionalmente asumen
esta responsabilidad.




Las 3R no plantean dejar de cuidar, sino transformar profundamente la forma en
que el cuidado se organiza, se distribuye y se valora. Este enfoque propone pasar
de un modelo histéricamente injusto, invisibilizado y feminizado a otro basado en la
corresponsabilidad social y de género, en el que el cuidado sea una
responsabilidad compartida.

Desde esta perspectiva, el cuidado no debe recaer exclusivamente en las mujeres
ni limitar su tiempo, sus ingresos o su autonomia personal y econémica. Por el
confrario, las 3R promueven una reorganizacion en la que familias, Estado,
comunidades y mercado asuman de manera conjunta el compromiso de sostener
la vida. No se trata de que las mujeres “hagan todo”, sino de que el cuidado sea
reconocido como un pilar central de la vida social y asumido colectivamente.

e Impactos de la sobrecarga de tareas de cuidado.

La organizacion desigual del cuidado genera impactos en la salud fisica,
emocional y la autonomia econdmica de las mujeres y de las personas cuidadoras,
como los que se mencionan a continuacion:

Salud Fisica
e Agotamiento crénico y fatiga: por dobles/triples jornadas.
e Dolencias musculoesqueléticas: (espalda, artficulaciones) por labores
repetitivas (limpieza, cargar personas).
e Descuid6 de la propia salud: Postergan revisiones médicas y fratamiento de
sus enfermedades.

Salud Emocional y Mental

e Estrés, ansiedad y sensacion de desbordamiento ("'no puedo con todo").

e Aislamiento social por falta de tiempo para el esparcimiento y las relaciones
personales.

e Sentimientos de culpa y frustracién al priorizar a otres sobre si mismas.

e Afectaciones en la autoestima, que se expresan en desvalorizacion del
propio tiempo vy trabajo, sensacion de no ser suficiente y dificultad para
reconocer el propio bienestar como una prioridad legitima.

Autonomia Econémica
e Dificultad para acceder al mercado laboral: deben aceptar empleos
informales, precarios o de medio tiempo.
e Brecha salarial y menores ingresos: Al no poder dedicar tiempo a trabajos
formales o de mayor remuneracion.
e Menor capacidad de ahorro y dependencia econdmica: aumentando su
vulnerabilidad, especialmente en caso de ser jefas de hogar.




e Imposibilidad de desarrollo profesional y educativo: por falta de tiempo para
capacitarse o estudiar

ACTIVIDADES PARA TRABAJAR LA REDISTRIBUCION DE LAS LABORES DE CUIDADO
ACTIVIDAD 3: SEMAFORO Y BALANZA DE LAS CARGAS DEL CUIDADO

Entendiendo que el bienestar es la base de cualquier proyecto productivo, las
siguientes actividades aterrizan los temas de autocuidado y red de apoyo en la
vida cotidiana, desde una ética del cuidado que sostiene la vida y los procesos
colectivos. A fravés del Semdaforo (para medir nuestras energias) y la Balanza (para
repartir nuestras tareas), buscamos que la sostenibilidad del grupo empiece por el
cuidado de quienes lo intfegran, reconociendo que no hay organizacion fuerte ni
iniciativa productiva viable si las personas estdn agotadas, sobrecargadas o
invisibilizadas en sus necesidades.

Esta actividad integra el diagndstico emocional con la visualizacion fisica de las
cargas de cuidado, entendiendo que el cuerpo y el fiempo son los primeros lugares
donde se expresa la desigualdad vy, al mismo tiempo, las primeras puertas para
transformarla.

Duracion total: 75-80 minutos.
Participantes: Mujeres y hombres.

Objetivo: Reconocer como las cargas fisicas y mentales del cuidado afectan el
bienestar personal y reflexionar sobre la necesidad de equilibrar estas
responsabilidades para cuidar también de si mismas y si mismos.

Materiales:

— Fichas del semdforo del bienestar (verde, amarillo y rojo)

— Balanza: una balanza de cartén con dos platillos.

— Marcadores o lapiceros.

— Pos-it.

— Cinta adhesiva.

— Hojas blancas.

- Ldpices.

- Elementos sencillos para ambientar el centro del circulo (opcional): tela o
manta, flores, hojas, semillas, piedras u otros elementos simbdlicos de la
naturaleza.

Recomendaciones logisticas:

— Unespacio amplio y franquilo que permita ubicar las sillas en circulo y
facilitar la conversacion.
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Sillas suficientes para todas las personas parficipantes.

Buena ventilacion e iluminaciéon en el lugar del encuentro.

Tener identificadas previamente rutas o contactos de apoyo institucional o
comunitario, en caso de que durante la actividad alguna persona requiera
orientacidon o acompanamiento.

Guia metodolégica (Paso a paso)

1. Preparacion del espacio y apertura del circulo (10 minutos)

Antes de iniciar, la persona facilitadora debe preparar el espacio:

Ubicar las sillas en circulo para que todas las personas puedan verse.

En el centro se puede colocar una manta o fela con algunos elementos
sencillos de la naturaleza (flores, hojas, semillas, piedras o un recipiente con
agua). Estos elementos ayudan a crear un ambiente de calma y simbolizan
el cuidado de la vida.

Inicio de la actividad

Invitar a las personas a sentarse en circulo.
Explicar brevemente que el espacio busca reflexionar sobre el cuidado vy el
bienestar personal, especialmente sobre las cargas que asumimos en la vida
coftidiana.
Mientras el grupo se acomoda, se puede proponer una actividad breve de
disposicion:
Pedir a cada persona que digasu nombre y una palabra que
represente algo que le ayuda a senfirse bien o a descansar (por
ejemplo: caminar, escuchar musica, conversar, dormir, estar con la
familia).

Esto ayuda a empezar a hablar de bienestar y autocuidado.

La persona facilitadora puede cerrar este momento diciendo algo como:
“Hoy vamos a conversar sobre como estdn nuestras cargas de cuidado
y como eso impacta nuestro bienestar. Para eso usaremos dos
herramientas simbdlicas: el semdaforo del bienestar y la balanza de las
cargas.”

2. Presentacion de la actividad y acuerdos del espacio (10 minutos)

La persona facilitadora explica en qué consiste la actividad. Explicaciéon sugerida:

El semdforo nos ayudard a reconocer coOmo se siente nuestro cuerpo y
bienestar actualmente. La balanza nos permitird identificar las cargas
que sostenemos en la vida cotidiana, tanto fisicas como mentales.

También es importante mencionar que:




Este es un espacio de reflexion, no de juicio. Cada persona decide qué
quiere compartir y qué no. Se escuchan las experiencias con respeto y
confidencialidad.

3. Ejercicio de conexion y conciencia corporal (10 minutos)

Invitar al grupo a realizar un breve ejercicio de respiracion.
Pedir a las personas que cierren suavemente los 0jos si se sienten coémodas.
Guiar tres respiraciones profundas.
Luego invitar a hacer un pequeno “escaneo’” del cuerpo:
o 3Como estd mi cuerpo hoy?
o sEstoy tranquilo/a o cansado/a?
o sSiento tension en alguna parte de cuerpo?
Después de unos segundos, pedir que abran los ojos.

Oftra opcidn de ejercicio de conexidon es invitar a las personas a escuchar la
lectura del siguiente cuento:

EL CUIDADO COMO SOSTENIMIENTO DE LA VIDA?

“Cierra los ojos, inspira suavemente e imagina la primera vez en que los
pulmones de un bebé toman aire... Imagina el primer respiro luego del
nacimiento. Continua inhalando/exhalando con tranquilidad e intenta
imaginar la situacion de manera mas detallada. sQuée puedes ver?
sQuiénes estdan alrededore ;Como tratan al bebé? sEl bebé recibe algun
fipo de cuidado? Durante un minuto, mantén tu atencion en la escena que
imaginas. Luego de visuadlizar los distintos elementos de la escena,
responde, aun con los ojos cerrados: gcrees que un bebé humano pueda
sobrevivir sin recibir ningun tipo de cuidado?”

La vida nace en la confianza del cuidado y, entre los primeros aprendizajes
emocionales del pequeno bebé, estd el confiar; aprendizaje que cambiard
de acuerdo con el contexto en el que crezca y con los mensajes que
reciba sobre el como relacionarse. Aun asi, los cuidados son esenciales
para sostener la vida y, entre mas distantes estemos de tener relaciones de
cuidado, mayores dificultades aparecerdn en el convivir. El espacio de
confianza surge del cuidar, de vivir una experiencia en el convivir que se
fundamente en el amor vy, por tanto, en el cuidado.

4. El Semaforo del bienestar (15 minutos)

Entregar a cada participante una imagen del semdforo con tres colores.

Explicar el significado:

3 Profamilia y Cabildo Huellas, 2024




©) Verde — Bienestar
Cuando experimento una sensacién de tranquilidad, equilibrio y satisfaccion
conmigo misma 0 conmigo mismo.

Ejemplos:
- A menudo disfruto de lo que hago en el dia.
— Me siento en calma.

Puedo descansar y dormir bien.

Tengo momentos para mi.

@) Amarillo — Seiales de alerta
Cuando comienzan a aparecer indicios de cansancio o esfrés que senalan que
necesito hacer una pausa o ajustar el ritmo.

Ejemplos:
— A veces olvido comer, hidratarme o descansar.
— Duermo mal o me levanto cansado.
— Me siento irritable o con poca paciencia.

@ Rojo — Sobrecarga

Cuando el nivel de exigencia fisica y mental es tan alto que el cuerpo y la mente
no logran recuperarse adecuadamente, superando mi capacidad habitual de
respuesta.

Ejemplos:
— Dolores de cabeza, espalda u otras molestias fisicas frecuentes.
— Estrés constante.
— Agotamiento intenso, presion o sensacion de estar abrumado/a.

Actividad
- Invitar a cada persona a elegir el color que representa como se siente
actualmente.
- Responder de forma personal:3 Qué cosas del dia a dia me llevan al amarillo
o alrojo?2zQué me ayuda a estar en verde?

Explicar que muchas veces el malestar no aparece de la nada, sino que estd
relacionado con las cargas que sostenemos diariamente.

5. La balanza de las cargas de cuidado (25 minutos)

Se coloca en el centro del grupo la balanza de cartén y la persona facilitadora
explica:

“Esta balanza representa las cargas que sostenemos en la vida cofidiana y
dentro de la organizacion. Nos permitird ver como se distribuyen y si estan
equilibradas o no.”




Se aclara que se tfrabajard con dos tipos de cargas:

e Cargas de cuidado: relacionadas con el sostenimiento de la vida (ej.
cuidar personas, cocinar, limpiar, acompanar emocionalmente).

o Cargas productivas/organizativas: relacionadas con el frabajo productivo
o el funcionamiento de la organizacion (ej. produccidn, ventas, gestion,
reuniones).

Cargas fisicas

Son las tareas visibles del cuidado, por ejemplo:
— Cocinar
— Lavarropa
— Limpiar la casa
— Cuidar ninos o personas mayores
— Hacer compras o diligencias

Cargas mentales o emocionales

Son responsabilidades que muchas vecesno se ven, pero generan mucho
desgaste, por ejemplo:

- Recordar fechas de pago de servicios

- Estar pendiente de las tareas de hijos o hijas

-~ Organizar citas médicas

- Planificar las comidas del hogar
o Preocuparse por el bienestar emocional de la familia
o Pensar constantemente en los problemas del hogar

La facilitadora puede decir:
“Muchas veces las tareas fisicas son las mas visibles, pero las tareas mentales
también generan cansancio y estrés.”

Actividad

Entregar a cada participante dos post-it del mismo tamano:
e UNQ para escribir una tarea fisica de cuidado
e oOfra para escribir una carga mental

Las personas pasan voluntariomente a colocar sus tarjetas en la balanza ubicada
en el centro.

Luego se observa colectivamente:
e 3Qué tipo de cargas aparecen mds?
e 3CoOmo estas cargas se relacionan con el semdforo que elegimos antes?




Conexion con el ejercicio anterior

La facilitadora puede preguntar:
e ;Qué cargas hacen que pasemos del verde al amarillo o al rojo?
e sQué cargas podriamos compartir o reorganizarg

6. Cierre y reflexién final (10 minutos)

A cada persona se le facilita una hoja en blanco, en la cual escribe o dibuja su
compromiso personal para equilibrar la balanza y bajar a verde el semdforo en:

“Para ayudar a equilibrar mi balanza de cuidado y que mi semdforo este en
verde, me doy permiso de...”.

Finalmente, cerrar el circulo invitando a cada persona a compartir una palabra
que se lleve del encuentro.

La persona facilitadora puede cerrar diciendo:

“Cuidar también significa cuidarnos. Cuando las cargas se comparten, el
bienestar de todas y todos mejora.”

ACTIVIDAD 4: JUEGO: LA BALANZA DE NUESTROS DiAS*

Duracién total: 80 -90 minutos.
Participantes: Mujeres y hombres.

Objetivo: Visibilizar y analizar de manera participativa la distribucion del trabajo
productivo, reproductivo y de cuidado entre mujeres y hombres en la vida
coftidiana, con el fin de reconocer las desigualdades en las cargas de frabajo y
promover reflexiones sobre la corresponsabilidad, la redistribucion del cuidado vy la
construcciéon de acuerdos colectivos que fortalezcan la participaciéon organizativa,
el bienestar y la sostenibilidad de los procesos de reincorporacion.

Materiales:

1. Balanza: una balanza de cartén con dos platillos. Cada lado debe estar
identificado claramente con los rétulos: MUJERES y HOMBRES.

2. Cartas de tareas: 32 cartas impresas y plastificadas, que representen diferentes
fareas.

Tareas productivas
- Preparar la tierra para sembrar
- Sembrar cultivos
- Desyerbar o limpiar cultivos

4 Creado por Cuidacultoras. Uso libre, citando la autoria
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- Cosechar productos agricolas

- Transportar productos al mercado

- Vender productos en ferias o mercados

- Administrar ventas o cuentas del negocio

- Participar en reuniones del proyecto productivo

- Cuidar animales de granja (gallinas, cerdos, vacas)

- Construir o reparar infraestructura productiva

- Manejar herramientas agricolas

- Transformar productos (hacer panela, queso, conservas, etc.)
- Coordinar el frabajo del proyecto productivo

- Transportar insumos para la producciéon

- Representar a la organizacion en reuniones institucionales
- Gestionar insumos o compras para la producciéon

Tareas reproductivas y de cuidado
- Preparar vy servir alimentos
- Lavar los platos
- Lavary organizar la ropa
- Limpiarla casa
- Irpor agua
- Traerlena
- Cuidar ninas y ninos
- Ayudar con tareas escolares
- Llevar ninas o ninos a la escuela
- Llevar familiares al médico
- Cuidar personas enfermas, mayores y con discapacidad
- Comprar alimentos para la casa
- Administrar los gastos del hogar
- Acompanar emocionalmente a la familia
- Cuidar huerta para consumo del hogar
- Recordar citas médicas o tareas familiares

3. Herramientas comunitarias (seluciones): 20 fichas en forma de herramienta, que
representen soluciones colectivas o servicios institucionales para redistribuir las
cargas de cuidado.

— Olla comunitaria

— Guarderia comunitaria

— Turnos de cuidado durante reuniones

— Tanque de agua comunitario

— Lavadero comunitario

— Comedor comunitario

— Transporte comunitario

— Redes de apoyo entre vecinas y vecinos
— Apoyo en el cuidado de ninas y ninos

- Apoyo de la organizacién en emergencias
— Horarios flexibles en la organizacion
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— Rotacién de tareas domésticas

— Jornadas colectivas de cuidado de ninos y ninas

— Espacios de cuidado de ninos y ninas durante reuniones organizativas

— Acceso a servicios de salud cercanos

- Programas institucionales de cuidado: centro dia de cuidado de personas
mayores, jardines infantiles, etc.

— Redes de mujeres cuidadoras

— Apoyo comunitario en cosechas

— Espacios de descanso y bienestar

— Fondo solidario para emergencias: afectaciones por desastres naturales,
apoyo en situaciones de VBG, pago ocasional de personas cuidadoras.

4. Elementos de papeleria: papeldgrafo, marcadores, fichas bibliogrdficas, cinta.
Guia metodolégica (Paso a paso)
1. Presentacién y contexto (10 minutos)

Quien facilita presenta la balanza como una metdfora de la vida cotidiana,
enfocdndose en la idea de equilibrio o desequilibrio en las cargas.

Puede iniciar con preguntas como:

e 3Sienten que las responsabilidades que asumen en su vida estdn
equilibradas o desbalanceadas?

e 3sHay momentos en los que sienten que llevan mds “peso” que otras
personase

e« 3Quiénes suelen sostener mds responsabilidades en la casa o en la
organizacion?

A partir de las respuestas, introduce la balanza senalando:
“Esta balanza representa las cargas que sostenemos cada dia. Nos permite ver
si esas cargas estan distribuidas de manera equilibrada o si hay personas que

estdn asumiendo mas peso que otras.”

Se explica que el juego permitird hacer visible quién hace qué en la familia, la
comunidad y la organizacion.

Luego, se conforman dos grupos:

1. Grupo de mujeres
2. Grupo de hombres

Para decidir quién inicia se puede realizar un juego sencillo (por ejemplo piedra,
papel o tijera).




El grupo que gana decide si comienza primero o no.
2. Juego: Cargando la balanza (20 minutos)
a. Distribucioén inicial

A cada grupo se le entrega un conjunto de cartas de tareas. Es importante que
existan dos sefs diferentes (Grupo A y Grupo B), con el mismo nUumero de
tareas productivas y reproductivas, pero con contenidos distintos, para evitar
repeticiones en el ejercicio.

Instrucciones:

1. El grupo debe leer en voz alta cada tarjeta y decidir, de manera rdpida,
quién realiza principalmente esa tarea segun su experiencia cotidiana.

2. Se establece un tiempo limitado (contrarreloj) para toda la actividad entre
3-5 minutos, con el fin de que las decisiones respondan a los imaginarios y
percepciones inmediatas, evitando debates o correcciones sobre “lo que
deberia ser” o lo politicamente correcto.

3. Cada tarjeta se ubica en el platillo correspondiente de la balanza:

o Hombres
o Mujeres

4. El grupo que observa no interviene, no corrige ni debate durante este

momento.

Cierre del primer grupo:

Cuando el primer grupo termina:
e Se toma una fotografia de la balanza como registro.
e Se refiran las fichas.

Luego, el segundo grupo realiza el ejercicio con su propio set de tarjetas.
b. Observacion del resultado

Una vez los dos grupos han realizado la distribucion, se colocan nuevamente las
fichas para observar el resultado final.

Frecuentemente se observa que el lado de las mujeres queda mds cargado. Este
momento visual suele generar un impacto importante y facilita la apertura del
didlogo.

c. Reflexion colectiva

Quien facilita orienta la conversacion a partir de la observaciéon de la balanza y la
clasificacion realizada:

e 3Qué observamos en la balanza?




e« 3COmo quedaron distribuidas las tareas entre los dos platillos?

e 3Qué tipo de tareas aparecen principalmente en cada lado?

e 3Por qué muchas tareas terminan siempre en el mismo lado?

e 3Qué ideas o creencias sostienen esta distribucion?

e« 3CoOmo afecta esta carga al tiempo, la salud y los proyectos de vida de las
personase

e 3COmo influye esta desigualdad en la participacién de las mujeres en la
organizacion?

Cierre reflexivo de esta etapa

— Seinicia recordando que este ejercicio no busca senalar culpables, sino
comprender como se han construido histéricamente los roles de cuidado.

- Ademds se mencionad, durante muchos anos se ha pensado que cuidar es
una responsabilidad natural de las mujeres, mientras que a los hombres se
les ha asignado principalmente el trabajo productivo®.

— Sin embargo, cuando las tareas de cuidado recaen casi exclusivamente en
una parte de la comunidad, esto limita las oportfunidades, genera
agotamiento y dificulta la participacién plena en la vida organizativa y
comunitaria.

— Reconocer estas desigualdades es el primer paso para construir relaciones
mas justas y sostenibles.

3. Juego: Reequilibrando la balanza (25 minutos)
En este momento se introduce la Iégica de las 3R del cuidado.
Quien facilita explica brevemente que para transformar las desigualdades del
cuidado existen tres caminos principales: Reconocer, Redistribuir y Reducir,
retomando los conceptos expuestos en al principio del apartado.
a. Redistribuir (corresponsabilidad¢)
Se plantea al grupo la pregunta:
s:Como podemos mover algunas fichas para que la balanza esté mas

equilibrada?

Las personas pueden pasar algunas fichas del lado de las mujeres al de los
hombres.

> Es el trabajo que genera dinero o bienes para vender. Generalmente se reconoce como “trabajo” porque produce
ingresos visibles, pero solo es posible porque hay otras personas que sostienen la vida cotidiana.

% La corresponsabilidad es el principio que reconoce que el cuidado de la vida no puede recaer en una sola persona ni en
un solo grupo. Implica la distribucién justa y sostenida de las responsabilidades de cuidado entre distintos niveles: el
hogar, la comunidad, las organizaciones y el Estado.




Quien facilita retoma las reflexiones del ejercicio anterior y recuerda que, durante
mucho tiempo, las mujeres han asumido de manera desproporcionada las tareas
de cuidado. En este sentido, redistribuir no solo implica cambiar prdcticas, sino
también construir confianza y aprender a compartir responsabilidades.

Se enfatiza que:
“El amor por la familia no se mide por cudnto se sacrifica una persona, sino
porla capacidad de cuidarse mutuamente.” Ademds se menciona que: “El
cuidado no es solo un asunto del hogar. También involucra a las
comunidades, las organizaciones y el Estado. Es una responsabilidad
compartida.”

Se infroduce la pregunta:
sHay tareas que podriamos hacer mds livianas si frabajamos colectivamente?

Luego de ello, quien facilita entrega al grupo las tarjetas de herramientas
comunitarias, que representan alternativas colectivas o institucionales (ej. turnos de
cuidado, fondos solidarios, comedores comunitarios, redes de apoyo, servicios
publicos, etc.).

El grupo revisa las cargas identificadas previomente (en la balanza o el gjercicio
anterior).

Por cada carga que consideran pesada o concentrada en pocas personas, eligen
una o varias tarjetas de herramientas que podrian ayudar a redistribuir o aliviar esa
tarea.

Las tarjetas se ubican directamente sobre o junto a las tareas correspondientes,
explicando:
e 5Qué problema resuelve esta herramienta?
e 3COmo ayudaria a disminuir la carga?
e 3Quiénes tendrian que involucrarse (familia, organizacién, comunidad,
Estado)?

Quien facilita orienta el didlogo con preguntas como:
e 3Qué soluciones dependen de acuerdos dentro del hogar?
e 3Cudles requieren organizacion colectiva?
e 3Qué apoyos deberian venir de instituciones o del Estado?

4. Cierre y compromisos (15 minutos)
Una vez la balanza ha sido reequilibrada, quien facilita invita al grupo a
formular acuerdos concretos de cambio. Se hace la siguiente pregunta

orientadora:

sQué nos comprometemos a cambiar en la distribucion de nuestras
responsabilidades?




Cada acuerdo se escribe en fichas bibliogrdficas y se coloca en el centro de la
balanza. Ejemplo:

— Turnos de cuidado durante reuniones comunitarias.
— Redistribuir tareas del hogar.
— Crear espacios de apoyo entre familias.

Cierre final del ejercicio

Quien facilita cierra recordando que el objetivo del ejercicio no es juzgar el pasado,
sino abrir la posibilidad de construir nuevas formas de convivencia y
corresponsabilidad.
Reequilibrar las cargas de cuidado permite:
— mejorar el bienestar de las personas
fortalecer la participacion de las mujeres
— sostener los procesos organizativos
cuidar la vida comunitaria

En los procesos de reincorporacion, cuidar también es una forma de construir paz.

ACTIVIDAD 5. CINE FORO: LOS HOMBRES TAMBIEN LAVAN

La hombria es una construccion social vy
CI N E Fo Ro cultural que define lo que se espera de un

“l os hombres también lavan”

hombre en una sociedad y momento
historico determinado, asociandola
tradicionalmente con aftributos como la
fortaleza, la autoridad, la autosuficiencia y el
control emocional (masculinidad
hegemonica). Estos mandatos no  se
sostienen solo a nivel individual, sino que se
refuerzan mediante la presidon del grupo
masculino, donde el reconocimiento, la
W . Roles : pertenencia y el estatus dependen del
, degenerﬁ'% . cumplimiento de cierfas normas de
k: .. 96 b comportamiento. Esta dindmica reproduce
roles de género rigidos, distancia a los
hombres del cuidado y legitima relaciones
jerdrquicas que asignan mayor poder y
privilegio a lo masculino, contribuyendo asi a
la persistencia de desigualdades de género
y limitando la posibilidad de construir
relaciones mdas equitativas y

CUIDAR ES COSA DE TODOS corresponsables.

Este ejercicio invita a detenernos un momento y mirar con atencién una historia
contada en imdgenes. A través del cortometraje, se nos presentan una situacion




gue puede resultarnos familiar y que muestran cémo, en la vida diaria, los roles de
género influyen en quién cuida, quién acompana y quién asume ciertas
responsabilidades y como ello esta mediado por mandatos de género que, al final,
componen los roles de género. Ver el audiovisual es una oportunidad para
reconocernos, incomodarnos y preguntarnos por aquellas prdcticas que damos
por sentadas. A partir de esta experiencia, la actividad propone conversar y
reflexionar de manera sencilla y cercana sobre el cuidado, la corresponsabilidad y
las posibilidades de compartir estas tareas de forma mads justa, entendiendo que
transformar el cuidado también fransforma nuestras relaciones.

Objetivo:
Reflexionar sobre las desigualdades de roles de género y el papel de los mandatos
masculinos.

Duracion Total: 80 minutos.
Participantes: Mujeres y hombres.

Materiales:

—  Cuchillo

— Verduras

— Camisas para doblar
— Muneco y panal

—  Videobeam

— Parlante

— Computador

Guia metodolégica (Paso a paso)

1. Apertura corporal (20 minutos):

— Serealizan subgrupos de 4 a 6 participantes (cada grupo se pone un nombre
y lo socializa).

— Luego, la persona facilitadora propone actividades cortas y demostrativas
que simulan tareas coftidionas de cuidado, con el fin de evidenciar
habilidades, tiempos y cargas asociadas. Ejemplos de ejercicios: Doblar
correctamente una camisa, pelar un pldtano, barree, trapear. Unas
personas voluntarias del grupo a realizan cada actividad frente al grupo, en
un tiempo breve de 2 minutos. El resto del grupo observa sin intervenir.

— El propdsito de estos ejercicios es evidenciar que las tareas de cuidado
requieren tiempo, prdctica y conocimiento, asicomo generar reflexion sobre
como estas actividades, aunque cotidianas, implican esfuerzo y no siempre
son reconocidas como frabajo; en este sentido, no se busca competir ni
ridiculizar a nadie, sino propiciar el reconocimiento de los aprendizajes, las
inseguridades y los mandatos sociales asociados al cuidado.




2. Observar el cortometraje (10 minutos):

- Conectar el video beam y proyectar el capitulo 2 de la
serie “Calma” del canal de Cultura en Bogotd, asegurando un
buen sonido.

- Para encontrarlo, se puede ingresar a YouTube y escribir
en el buscador: “Calma capitulo 2 Cultura en Bogotd™’.

- Si no se cuenta con video beam, también puede verse
desde un celular por grupo, escaneado el cédigo QR.

3. Trabajo en subgrupos (25 minutos):

— Una vez visto el corto, se organizan subgrupos de 4 a é participantes
(idealmente nuevos grupos) para reflexionar sobre lo observado en clave de
masculinidades y discutir las siguientes preguntas:

o sCudl esla trama general del corto?

o En grupos mixtos, hacia las mujeres, scdmo se sienten las mujeres con
la vergUenza del hombre por la realizacién de tareas del cuidado?

o sPor qué el hombre se oculta e incémoda?

5Crees que hay labores del hogar para hombres y mujerese 3Por qué?

o 3Qué dichos y mandatos culturales® identificas que refuerzan los roles
de género?

o sQué estrategia se te ocurre para distribuir de forma equitativa las
labores de cuidado del hogare

o

4. Reflexion colectiva (25 minutos):

— Se abre un espacio para que, de manera voluntaria, las personas o
subgrupos que deseen puedan compartir las principales reflexiones surgidas
en el frabajo previo.

— Quien facilita puede orientar la socializacién con preguntas como:

— Qué cambios identificaron en los roles de género antes de la firma del
Acuerdo y durante el proceso de reincorporacion?

- CoOmo se estan distribuyendo hoy las tareas de cuidado vy las
responsabilidades dentfro de la organizacion?

— Es importante garantizar que sea un espacio abierto y participativo, sin
obligar a intervenir, pero motivando diversas voces.

— Quien facilita realiza una sintesis retomando los elementos compartidos,
abordando:

o Transformaciones y continuidades en los roles de género antes de la
firma del Acuerdo y durante el proceso de reincorporacion.

7 https://youtu.be/VXwXYvrINsM?si=YPJsIgK6bDVWObIV

8 |deas, normas y expectativas que la sociedad nos ensefia sobre cémo “debemos” pensar, sentir o actuar por ser
hombres o mujeres.
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o Como se expresan estos roles en los procesos organizativos actuales,
especialmente en relacion con el cuidado y la toma de decisiones.

Puede apoyarse en la siguiente reflexion:

“Durante mucho tiempo, los roles de género han limitado la idea de
quién cuida y quién decide, tanto en la vida cotidiana como en los
procesos organizativos. En muchos contextos, a los hombres se les ha
ensenado a ocupar lugares de mando, fuerza y control, mientras que las
fareas de cuidado han sido vistas como secundarias o propias de las
mujeres.

Sin embargo, las experiencias organizativas vividas antes de la firma del
Acuerdo muestran que estas asignaciones no son naturales ni
inamovibles. En escenarios colectivos, hombres y mujeres compartieron
responsabilidades necesarias para la vida en comun, como cocinar o
lavar.

Durante el proceso de reincorporacion, se ha evidenciado que en
algunos casos estas prdcticas se han tfransformado, y los cuidados
vuelven a recaer principalmente en las mujeres. Esto plantea el reto de
seguir avanzando hacia relaciones mds equitativas.

Asumir un rol activo en las tareas de cuidado es clave para fransformar
las masculinidades, es decir, cuestionar esas ideas tradicionales sobre o
que ‘deberia’ serun hombre. Cuando los hombres participan de manera
corresponsable en actividades como cocinar, limpiar, acompanar o
sostener emocionalmente a ofras personas, no solo redistribuyen el
frabajo, sino que también contribuyen a construir relaciones mds justas y
cercanas.

El cuidado deja de ser una ayuda ocasional y se convierte en una
practica compartida que fortalece la organizacion y la vida colectiva.
Esto nos invita a preguntarnos como seguir avanzando hacia formas de
organizacion donde cuidar sea una responsabilidad de todas las
personas.”

Claves metodologicas:

Importante contextualizar el video desde una realidad citadina. Desde ese
lugar, importante reflexionar sobre las particularidades de los contextos
territoriales especificos.

Revisar con anterioridad las necesidades técnicas para la proyeccion del
cortometraje. Con grupos pequenos, se puede hacer uso de un televisor o
el monitor de un computador.

Habilitar la reflexion sobre las labores de cuidado en la crianza y su relacion
con las paternidades y maternidades, para ello quien facilita invita a analizar
como, desde la infancia, se construyen los roles de género en el cuidado,
orientando la conversacién con preguntas como:

o Se frata de manera diferente a ninos y ninas frente a las tareas del
hogar y el cuidado?




o Se les ensena a los ninos a realizar tareas de cuidado de la misma
manera que a las ninase
Se promueve reconocer que, en muchos casos, a las ninas se les asignan
estas responsabilidades desde temprana edad, mientras que a los ninos no
siempre se les brinda la misma oportunidad de aprender.
En este sentido, es clave resaltar que aprender a cuidar también es un
proceso, que implica prdctica, acompanamiento y posibilidad de
equivocarse. Por ello, se invita a reflexionar sobre la importancia de:
O Motivar a los ninos a participar en tareas de cuidado.
o Evitar descalificaciones (como decir que "no saben" o que "lo hacen
mal’).
o Acompanar su aprendizaje con paciencia, reconociendo sus
avances.

VI. REDUCCION DE LAS CARGAS DE CUIDADO: ALTERNATIVAS Y HERRAMIENTAS
CLAVES CONCEPTUALES
e El cuidado como base de los procesos productivos

Los procesos productivos no se sostienen Unicamente a partir del trabajo técnico o
de los recursos econdmicos. También dependen de multiples prdcticas de cuidado
que hacen posible la permanencia de las personas y la continuidad de los procesos
en el tiempo. Actividades como el acompanamiento entre integrantes, la gestion
de conflictos, la organizacion del tiempo, la escucha y el apoyo mutuo son
fundamentales para que una organizacion funcione de manera sostenible. Sin
embargo, cuando estas prdacticas no se reconocen ni se organizan, tienden a
invisibilizarse, concentrarse en pocas personas y generar sobrecarga, desgaste y
agotamiento. Desde la economia feminista se ha evidenciado que esta
invisibilizacion del cuidado impacta directamente la sostenibilidad de los procesos
sociales y productivos, lo que permite afirmar que el cuidado no es un
complemento, sino una condicién estructural para su sostenimiento (Carrasco,
2003; Pérez Orozco, 2014).

e El cuidado colectivo

El cuidado colectivo se entiende como el conjunto de acciones, prdcticas,
acuerdos, responsabilidades compartidas y redes de apoyo que una colectividad
construye para garantizar el bienestar fisico, emocional y social de sus integrantes,
sostener los vinculos y dar continuidad a sus procesos. A diferencia de una vision
del cuidado centrada Unicamente en lo individual o familiar, el cuidado colectivo
implica corresponsabilidad, organizacién y acuerdos explicitos. Ademds, se
relaciona estrechamente con el autocuidado, en la medida en que reconocer los
limites, necesidades y diversidades individuales es fundamental para construir
espacios colectivos respetuosos, seguros y sostenibles (Naciones Unidas & Unidn
Europeaq, 2023).




e El cuidado en los procesos organizativos y productivos

En los procesos organizativos y productivos, el cuidado colectivo se materializa en
prdcticas concretas como la distribucidon equitativa de tareas, la rotacion de
responsabilidades y vocerias, el reconocimiento del trabajo colectivo por encima
de los liderazgos individuales, la generacion de espacios de escucha y pausas para
el cuidado emocional, asi como la implementacion de mecanismos de resolucion
de conflictos y comunicacion asertiva. De igual manera, resulta fundamental
incorporar acciones afirmativas que respondan a las desigualdades existentes,
tales como horarios flexibles para personas con responsabilidades de cuidado, la
disposicion de apoyos durante actividades organizativas y otras medidas que
faciliten la participacion en condiciones de equidad. Estas prdcticas contribuyen a
que todas las personas se sientan acompanadas, protegidas y en condiciones de
bienestar dentro de la organizacion.

e Reduccidn de las cargas de cuidado

La reduccion de las cargas de cuidado constituye una dimension clave para
avanzar hacia una mayor equidad. Reducir implica disminuir la carga de trabajo
asociada al sostenimiento de la vida, especialmente cuando recae de manera
desproporcionada sobre las mujeres. Esto se logra mediante la existencia y
fortalecimiento de servicios de cuidado, el acceso a infraestructura bdsica como
agua, energia y transporte, el uso de tecnologias que ahorren tiempo y esfuerzo, y
la implementacién de innovaciones organizativas que optimicen la distribucion de
tareas. En este contexto, cobra relevancia el concepto de pobreza de tiempo, que
hace referencia a la falta de tiempo disponible para el descanso, la participacion
o el desarrollo personal debido a la sobrecarga de frabagjo, especialmente de
cuidado (CEPAL, 2016). Reducir el cuidado no significa dejar de cuidar, sino hacerlo
de manera mas sostenible, eficiente y equitativa.

e Capacidades organizativas para integrar el cuidado

Las capacidades organizativas para integrar el cuidado hacen referencia al
conjunto de habilidades, herramientas, practicas y acuerdos que permiten a una
organizacion incorporar el cuidado como parte de su gestion y sostenibilidad. Estas
capacidades incluyen la planificacién del trabajo considerando las necesidades
de cuidado, la distribucién corresponsable de tareas, la implementaciéon de
medidas que reduzcan las cargas, la gestion adecuada de conflictos y el
fortalecimiento de relaciones basadas en el respeto y el bienestar. Su desarrollo es
un proceso progresivo que se construye a partir de la reflexion, la prdctica y los
acuerdos colectivos. Ademds, estas capacidades atraviesan las tres dimensiones
del cuidado —reconocer, redistribuir y reducir—, ya que permiten llevar estos
principios a la prdactica organizativa cotidiana.

e Capacidad de organizacién del trabajo con enfoque de cuidado

Esta capacidad hace referencia a la manera en que la organizacién planifica y




distribuye el trabajo integrando el cuidado como un elemento cenfral para su
sostenibilidad. Implica reconocer que tanto las tareas productivas como las de
cuidado son fundamentales para el funcionamiento colectivo y, por lo tanto,
deben ser organizadas de forma corresponsable, equitativa y consciente de las
cargas que asumen las personas.

Desde este enfoque, la organizacion no solo distribuye tareas, sino que también
revisa cOmo se asignan, quiénes las realizan y bajo qué condiciones, buscando
evitar sobrecargas, especialmente en las mujeres, y promoviendo una
participacion mas justa.

Ejemplos:

e Distribucion equitativa de tareas, evitando que siempre recaigan en las
mismas personas.

e Reconocimiento del tiempo de descanso como parte del trabajo.

e Implementacion de espacios de cuidado durante reuniones o jornadas
productivas.

e Participacion de hombres o personas no cuidadoras principales en tareas de
cuidado.

¢Como fortalecerla?
e Realizar ejercicios como mapas del cuidado.
e Revisar periddicamente la distribucion de tareas.
e Establecer acuerdos explicitos sobre el cuidado dentro de la organizacion.

¢Como saber el nivel?
e Bajo: Las tareas de cuidado son invisibles y recaen en pocas personas
(generalmente mujeres).
e Medio: Se reconocen las cargas, pero no hay acuerdos claros.
e Alto: Hay distribuciéon equitativa, acuerdos definidos y prdcticas sostenidas.

Capacidad de liderazgo y toma de decisiones

La organizacion promueve liderazgos colectivos, empdticos y corresponsables,
garantizando la participacion de todas las personas.

Ejemplos:
e Liderazgos que escuchan, cuidan y distribuyen responsabilidades.
e Espacios seguros donde mujeres y personas cuidadoras pueden participar.
e Paridad en instancias como juntas directivas.
e Apoyos concretos para la participacion (tiempos, cuidado, logistica).

¢Como fortalecerla?
e Promover rotacion de roles y vocerias.
e Establecer criterios de participacion equitativa.




e Sensibilizar sobre liderazgo con enfoque de género?.

¢Como saber el nivel?
e Bajo: Decisiones concentradas en pocas personas (generalmente hombres).
e Medio: Hay participacion, pero con barreras para algunas personas.
e Alto: Participacion equitativa, diversa y con garantias reales.

Capacidad de gestion del tiempo

La organizacién reconoce que las personas tienen multiples responsabilidades y
busca equilibrar lo productivo con la vida personal y comunitaria.

Ejemplos:
e Horarios flexibles para personas con responsabilidades de cuidado.
e Ajustes en tiempos de reuniones y actividades.
e Planificacion que contempla tiempos de descanso.

¢Como fortalecerla?
e Revisar horarios y dindmicas organizativas.
e Consultar alas personas sobre sus tiempos disponibles.
e Incorporar el cuidado en la planeacion.

¢Como saber el nivel?
e Bajo: Se prioriza solo la produccion, sin considerar tiempos de cuidado.
e Maedio: Hay agjustes ocasionales.
e Alfo: Existe flexibilidad estructurada y acuerdos claros.

Capacidad de apoyo mutuo y redes comunitarias

La organizacion construye relaciones solidarias internas y se articula con redes
externas para sostener el cuidado.

Ejemplos:
e Prdcticas de apoyo entre integrantes (cuidado compartido, ayudas en
momentos dificiles).
e Redes comunitarias para cuidado de ninas, NiNos o personas Mayores.
e Articulacién con instituciones o servicios locales.

¢Como fortalecerla?
e |dentificar redes existentes en el territorio.
e Promover acuerdos de apoyo mutuo.
e Generar espacios de confianza y solidaridad.

% implica promover una comprensién compartida de que no se trata Unicamente de que mas mujeres ocupen roles de
liderazgo, sino de transformar las formas en que se ejerce el liderazgo. Esto incluye cuestionar practicas tradicionales
basadas en jerarquias rigidas, concentracién del poder o exclusidn, y avanzar hacia estilos de liderazgo mas participativos,
corresponsables, inclusivos y sensibles a las desigualdades de género.




¢Como saber el nivel?
e Bajo: Cada persona resuelve el cuidado de forma individual.
e Maedio: Apoyos ocasionales.
e Alto: Redes activas, organizadas y sostenidas.

Capacidad de bienestar y resolucion pacifica de conflictos

La organizacion cuida las relaciones internas, gestiona los conflictos de manera
constructiva y promueve el bienestar emocional.

Ejemplos:
e Espacios de didlogo y escucha activa.
e Prdcticas restaurativas para resolver conflictos.
e Manejo colectivo del estrés y las emociones.
e Implementacion y cumplimiento de protocolos de prevencion y atencion de
violencias basadas en género.

¢Como fortalecerla?
e Formarse en comunicacion asertiva.
o Establecer rutas claras para el manejo de conflictos.
e Incluir espacios de cuidado emocional.

¢Como saber el nivel?
e Bajo: Conflictos no se abordan o escalan.
e Medio: Se resuelven de manera reactiva.
e Alto: Existen herramientas, acuerdos y prdcticas preventivas.

Estas capacidades estan interrelacionadas. Fortalecer una contribuye a las demdas.
Una organizacién con enfoque de cuidado no solo produce, sino que cuida a las
personas que la hacen posible.

ACTIVIDAD 6. TIEMPOS DE CUIDADO

A lo largo del tiempo, los roles de género han
ido marcando quién cuida y cémo se cuida,
asignando estas tareas casi automdaticamente
a las mujeres y presentdndolas como algo
“natural”, propio del carino o del deber. Esta
idea ha hecho que el cuidado pase
desapercibido como  frabajo, aunque
sostenga la vida diaria, y ha llevado a que
muchas mujeres carguen con la mayor parte
del trabajo doméstico y emocional, mientras
que los hombres suelen participar desde un
lugar secundario o de apoyo. Mirar el cuidado
con enfoque de género permite cuestionar
estas costumbres tan arraigadas y reconocer coémo afectan el descanso, el




bienestar y las oportunidades de las personas. Desde ahi, este ejercicio propone
detenernos a observar como distribuimos realmente nuestro tiempo de cuidado en
la semana, para hacer visibles desigualdades que suelen esconderse en la rutina y
abrir la posibilidad de compartir estas responsabilidades de una manera mds justa
y corresponsable.

Objetivo:
Reflexionar sobre los roles de género, la distribucion de tareas del cuidado vy la
concepcidén de trabajo remunerado.

Duracion Total: 70 minutos.

Participantes: Mujeres y hombres.

Materiales:

Tabla de distribucién de horas de trabajo impresa (1 por participante).
Tablero o papeldgrafo.
Marcadores

Guia metodolégica (Paso a paso):

1. Apertura corporal (40 minutos):

Despejar el espacio de sillas y mesas para poder caminar y moverse con
facilidad.

Se invita al grupo a caminar por el espacio explorando distintos niveles
(distendery contraer el cuerpo y exploran desplazamientos “altos”, "medios”
y “bajos” en el espacio) y velocidades (moverse rdpido, lento o a ritmos
intermedios entre lo lento y la rdpido por medio de referencias numéricas:
“velocidad 1, leeeeeenta”, “velocidad 10 muy rapida”).

Cuando la persona facilitadora diga “alto”, todas las personas se congelan
y escuchan una consigna de dia y hora. Luego representan con el cuerpo
lo que generalmente estarian haciendo en ese momento.

Por ejemplo. Lunes 5 Am, lo cual puede mostrar a personas haciendo el
gesto de dormir, o banarse, o cocinar o desayunar.

Se recomienda hacer este “alto” entre 4 y 5 veces, alternando dias y
horarios, e invitando a representar de forma diferenciada lo que suelen
hacer hombres y mujeres.

Por ejemplo: “lunes, 5:00 p. m.”. Después de un minuto de representacion, el
grupo vuelve a caminar hasta escuchar nuevamente la palabra “alto”.

Se exploran distintos horarios y dias de la semana, buscando que se generen
contrastes entre las acciones representada entre hombres y mujeres. Por
ejemplo: Lunes 5 AM; martes 2 PM; viernes 8 PM; sdbado 8 AM; domingo 6
PM

Se puede invitar a que los hombres se congelen y vean lo que realizan las
mujeres y viceversa.
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- Al final de este momento, se pide al grupo hacer un circulo y reflexionar
brevemente sobre las diferencias observadas entre las actividades que
realizan en los diferentes horarios, si hay diferencias entre hombres y mujeres,
si hay diferencias entre quienes viven son zonas rurales y zonas urbanas. Las
reflexiones de las personas participantes permiten introducir los conceptos
de tareas de cuidado, trabajo productico, trabajo reproductivo y division
sexual del trabajo0.

2. Diligenciar el formato de tareas del cuidado (10 minutos):

— Se distribuyen los formatos impresos y se copia un formato en un tablero o
proyecta mediante un video beam.

— Se presenta en plenaria el formato, se resuelven dudas y se pide al grupo
que de forma individual, diligencie el formato y, una vez tengan los totales
comparativos, realicen una conclusion personal.

Nota: Para hacer el cdlculo de horas, se pide a cada hombre pensar en una mujer
que le acompana en su vida cofidiana (pareja, madre, hermana, abuela, etc.,
conviva o no con él). Si participan mujeres, se les pide hacer el mismo ejercicio
pensando en un hombre significativo de su vida cofidiana.

Horas a la semana
Actividad de cuidado

Mujeres

Cocinar alimentos

Asear la casa

Llevar hijxs al colegio

Acompanar tareas de hijxs

Lavar, planchar, arreglar ropa

Asistir a personas adultas mayores
(padres, madres, abuelos)

Asistir a personas enfermas

Atender el negocio / empresa /
emprendimiento familiar

Compartir tiempo libre con pareja e
hijes / hijas

Realizar actividades de
entrenamiento, deporte y/o descanso

3. Trabajo en subgrupos (20 minutos):

- Una vez diligenciado el formato de manera individual, se organizan
subgrupos de 4 a 5 personas para comparar resultados y sacar conclusiones

10 ver las definiciones de estos conceptos en el apartado anterior denominado “CLAVES CONCEPTUALES”.




colectivas sobre la distribucidn de las tareas de cuidado y los roles de
género.

— Siel taller es mixto, pueden hacerse primero grupos de hombres y grupos de
mujeres, y luego una puesta en comun conjunta.

4. Reflexion desde la facilitaciéon (20 minutos):

Tras la socializaciéon de los distintos subgrupos, quien facilita realiza una recogida
que aborde: el cuidado como trabajo, como necesidad y como derecho, la
corresponsabilidad, el cuidado como prdactica de paz y la necesaria
fransformacion masculina de las relaciones asimétricas en casa, trabajo, vida
comunitaria. Ademds podrd mencionar lo siguiente:

“Cuando pensamos en el cuidado, muchas veces lo hacemos desde lo cotidiano:
cocinar, limpiar, acompanar, escuchar, estar pendientes de otras personas. Rara
vez lo nombramos como lo que realmente es: un trabajo que requiere tiempo,
energia y compromiso, y que sostiene la vida todos los dias. Contar las horas que
dedicamos a estas tareas no es un simple ejercicio numérico; es una forma de
ponerle nombre y valor a aquello que durante mucho tiempo ha permanecido
invisible, especialmente cuando recae de manera desigual sobre las mujeres. Este
ejercicio también nos invita a pensar en la corresponsabilidad, no como una ayuda
ocasional, sino como un compromiso compartido. Cuidar no deberia ser una carga
que pesa solo sobre unas personas, sino una responsabilidad que se distribuye de
manera justa entre todas las personas, familias, comunidades y el Estado.
Reconocer cudntas horas cuidamos —y cudntas horas cuidan las ofras personas a
nuestro alrededor— abre la posibilidad de preguntarnos qué tan equilibradas son
nuestras relaciones y qué ajustes necesitamos hacer para vivir de una manera mas
justa y sostenible.

En este camino, el cuidado aparece también como una prdctica de paz. Cuando
los hombres se involucran activamente en el cuidado, no solo redistribuyen tareas,.
Cuidar transforma: acerca, humaniza y equilibra relaciones asimétricas de poder.
Al compartir el cuidado, se construyen vinculos mds equitativos, se reducen
tensiones y se siembran formas distintas de relacionarnos, donde el bienestar propio
y el de otras personas importa por igual. En ese sentido, el cuidado no solo sostiene
la vida: también tiene la capacidad de transformarla.”

Claves metodologicas:

— Traer la experiencia y contrastar las labores que se hacian en el grupo vy las
gue se hacen en la vida cotidiana durante la reincorporacién puede ayudar
para la conversacion.

— Sino se cuenta con la fabla impresa, se puede pedir que la realicen en una
hoja, teniéndola como guia en un tablero o cartulina.

- Importante profundizar en la distribucion de las labores segun el género,

cuando se pagan por servicios de alimentacion y cuidado a personas fuera
de la familia o el hogar.




ACTIVIDAD 7. CUIDAR PARA SOSTENER: JUEGO PEDAGOGICO SOBRE CUIDADO Y
SOSTENIBILIDAD ORGANIZATIVA

Objetivo:

Fortalecer la reflexion colectiva sobre la relacion entre cuidado, bienestar vy
sostenibilidad organizativa, promoviendo el andilisis de situaciones cotidianas de los
procesos productivos y fomentando prdcticas de corresponsabilidad, autocuidado
y resolucion pacifica de conflictos dentro de las organizaciones.

Duracién Total : 80-20 minutos.
Participantes: Hombres y mujeres.

Materiales:
— 1 tablero de juego
- 1dado
— 1 ficha por participante o por equipo
— Baragjas de cartas:
o Cuidado colectivo
o Avutocuidado
o Desafio productivo
o Conflicto y resolucién

Recomendaciones logisticas

- Organizar grupos de 4 a 8 personas por tablero, para favorecer la
participacion de todas las personas.

- Ubicar los grupos en mesas o espacios comodos, donde puedan observar el
tablero con facilidad.

- Designar una persona facilitadora o acompanante por grupo cuando sea
posible, para orientar las reflexiones.

- Explicar claramente que el objetivo del juego no es competir ni ganar, sino
reflexionar sobre las situaciones que enfrentan las organizaciones en su vida
coftidiana.

- Aclarar elsentido de recorrido del tablero antes de iniciar el juego,
indicando claramente si el movimiento inicia hacia la derecha o hacia la
izquierda.

- Recordar que el grupo solo puede llegar a la meta si ha pasado al menos
por una casilla de cada categoria, para garantizar que se aborden todas
las temdticas del juego.

Guia metodolégica (Paso a paso):

1. Inicio (10 minutos)
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Antes de iniciar el juego, quien facilita explica el propdsito de la actividad,
mencionando:

Este juego busca reflexionar sobre como los procesos productivos también
dependen del cuidado, del bienestar de las personas y de la forma en
que resolvemos los conflictos dentro de la organizacion.

2. ;Coémo funcionan las cartas del juego?

Cada carta representa una situacion que puede ocurrir en la vida de la
organizacion.

Las cartas no son preguntas sueltas: todas tienen la misma estructuray estdn
disenadas para guiar la reflexion colectiva.

3. Estructura de cada carta
Cada carta contiene cuatro elementos:

1. Situacion
Describe un caso concreto que puede ocurrir en la organizacion.
Ejemplo: sobrecarga, conflictos, falta de apoyo o presion productiva.

2. Preguntas para reflexionar
Orientan la conversacion del grupo.
No buscan respuestas “correctas”, sino abrir el andlisis.

3. Accion en el juego
Indica qué ocurre segun la respuesta del grupo (avanzar, retroceder,
permanecer, etfc.).

4. Tipo de carta (color)
Define el enfoque de la reflexién (cuidado, autocuidado, produccién o conflicto).

Tipos de cartas y su proposito
Cada color tiene una intencién pedagdgica distinta:

o Cartas de cuidado colectivo: Buscan reconocer y fortalecer prdcticas
de apoyo dentro de la organizacion.

. Cartas de autocuidado: Invitan a reflexionar sobre el bienestar individual
como base del trabajo colectivo.

. Cartas de desafio productivo: Plantean tensiones entre produccion,
tiempo y cuidado.

. Cartas de conflicto y resolucion: Promueven el didlogo, la escucha vy la
gestion de conflictos.

¢ Qué hacer cuando toman una carta?

Cuando el grupo cae en una casilla:
1. Toman una carta del color correspondiente.




2. Una persona lee en voz alta la situacion.

3. El grupo conversa a partir de las preguntas.

4. Llegan a una respuesta o acuerdo colectivo.

5. Aplican la accion del juego indicada en la carta.

Clave para el desarrollo
e No hay respuestas correctas o incorrectas.
e Lo importante es la reflexion colectiva.
e Las situaciones del juego pueden conectarse con experiencias reales de la
organizacion.

Regla importante del juego
El grupo solo puede llegar a la meta si durante el recorrido ha pasado por los cuatro
tipos de cartas:

e cuidado

e autocuidado

e desafio productivo

e conflicto / resolucion

Esto asegura que se reflexione sobretodas las dimensiones del cuidado
organizativo.

Contenido e instrucciones de uso de las cartas

Tipo de carta | Carta Situacion Preguntas Accion en el
juego
Una persona del .
P . 2Como se da
grupo ha asumido
cuenta la
muchas tareas "
. organizacion de Avanzan 1
productivas y . . o
. . esta situacion? casilla si
ademas cuida a su
Carta . acuerdan una
familia. Se nota . . . . .
1 . 2Qué accion practica
cansada, esta .
_ colectiva de concreta de
irritable y responde )
. cuidado se apoyo.
Cuidado muy molesta en las .
. . puede activare
colectivo conversaciones.
Siempre son las 3CoOmo se .
. e Si acuerdan
mismas personas las  distribuyen hoy N
Carta . . distribuir
que organizan las tareas visibles .
2 . - - tareas, nadie
reuniones, limpian el e invisibles?e .
: ! pierde turno
espacio y cuidan a B
. en la siguiente
ofras personas del 2Qué acuerdos ronda
grupo. podrian cambiar




esta situacion?

sQué
alternativas
Una companera no colectivas
puede asistir a una existen?
Carta jornada productiva sLa
3 porque no tiene organizacion
con quién dejar a reconoce estas
sus hijas/os. sifuaciones
como parte de
la gestion?2
El grupo afraviesa
un momento de 3Como se
cansancio general, puede hablar de
nadie quiere asumir esto en
ninguna colectivo?
Carta respoqsobilidod, se 3Con qu_é
4 dejan pasar frecuencia

oportunidades de deberian existir
impulso al proceso  conversaciones
organizativo, pero  sobre el cuidado

no hay espacios colectivo?
para hablarlo.

Llevan varias 2Qué senales de
semanas agotamiento
Carta trabajando sin rec,onocer,@ '
5 descanso para 2Qué pasaria si
cumplir con un Nno se hace una
pedido. pausa?

Una persona llega a SOD £
Carta lareunién molesta 'y manejan as
6 callada emociones en la
’ organizacion?
sEs vdlido parar
para

Avancen
todos 1 casilla
si proponen
una solucion
solidaria.

Tomen una
pausa de
cuidado

(respiracion,

estiramiento) y
continven.

El grupo
decide si
prioriza
descanso o
sigue
produciendo.
Si eligen
descanso
consciente, no
pierden turnos.

Si acuerdan
una prdctica
de escucha,
avanzan |1
casilla.




escucharse?

sQué ideas
Algunas personas existen sobre el  Nombran una
Carta sienten culpa descanso y el prdctica de
7 cuando descansan. frabajo? autocuidado
5Como cambiar vdlida y
esas creenciase contindan.

Lliega un contrato SO TOLTIEL Si la decision
9 una decision

importante, per. . incluye
Carta imp(IJicg Trgb%'eo? Sllielieliellel cuidoélo
8 I?nds horas J SSEelteRycel ovoncen’
’ procesoe¢ . S
L Sino, pierden
2Qué limites
, un turno.
pondrian?g
2Qué tan
dependiente es
la organizacion Avancen si
Carta  Falta una persona
. de una sola proponen
9 clave y el frabagjo se L .,
persona¢ redistribucion
acumula. T .
3CoOmo se solidaria.
pueden rotar
funciones?

5 Qué se prioriza

Sireconocen
cuando hay

La presion por

roduciry la . el impacto
Carta Pro ry presione P
distribuciéon de s . emocional,
10 3Como integrar
tareas genera . permanecen
. - el cuidado en S
discusiones en la casilla sin
estos
constantes. retfroceder.
momentos?
sComo se
manejan los
Carta Dos personas del conflictos hoy2  Si proponen un
% grupo dejaron de 3Qué espacio didlogo
hablarse por un permitiria restaurativo,
malentendido. resolverlo sin no retroceden.
danar la

relacione




Algunas decisiones sQuién decide y Avancen si

Carta . como? acuerdan una
se toman sin 3 . .
12 2Qué cambios mejora en la
consultar a todo el
9IUPO fortalecen la toma de
confianza? decisiones
2Qué tan Si acuerdan
Una persona se
. . seguros son los crear un
Carta  siente excluida de . .
. espacios de espacio
13 las conversaciones . .
. participacion?e seguro,
importantes de la T
L 2Quiénes hablan avanzan 1
organizacion. . )
y quiénes Nno2 casilla.

2Qué cuesta

n nflicto n ) .
Un conilicto no maAs: parar a Sireconocen

resuelto empieza a

Carta dialogar o seguir el conflicto,
14 afectar la I ficto?
oduccidn con el conflicto? permanecen
P ’ 5Que prdacticas en la casilla y
restaurativas contindan.
conocen?

VIl. TRANSFORMACION DE MASCULINIDADES Y PREVENCION DE VIOLENCIAS
BASADAS EN GENERO

CLAVES CONCEPTUALES:

e La Masculinidad Hegemoénica

El concepto de masculinidad hegemonica fue desarrollado por la socidloga
australiana Raewyn Connell a partir de la década de 1980, como una forma de
explicar gque no existe una Unica masculinidad, sino multiples formas de ser hombre
y como ciertos modelos de masculinidad se convierten en socialmente dominantes
en funcion del poder.

Desde esta perspectiva, la masculinidad hegemdnica no sélo se define por la
relacién desigual entre hombres y mujeres, sino también por las relaciones de poder
entre los propios hombres. Algunos hombres en Colombia se acercan mas al ideal
dominante y acceden a mayores privilegios, mientras ofros muchos hombres son
subordinados o excluidos por razones de clase social, origen étnico-racial,
orientacion sexual, corporalidad o territorio. Asi, la hegemonia masculina opera
como un sistema que ordena, clasifica y jerarquiza las identidades masculinas.




Md&s que describir un tipo de hombre concreto, la masculinidad hegemodnica
funciona como un referente normativo: un modelo aspiracional que define qué
significa “ser un hombre de verdad”. Aungue la mayoria de los hombres no encajen
plenamente en ese ideal, muchos intentan acercarse a él, reproduciendo
prdcticas, discursos y actitudes que refuerzan la dominacién y el control como
valores centrales de la masculinidad.

Este modelo dominante suele promover atributos como la fortaleza fisica, la
autoridad, la racionalidad entendida como negacion de las emociones, la
autosuficiencia extrema, la competencia permanente y la heterosexualidad
obligatoria’. Al mismo tiempo, desvaloriza el cuidado, la vulnerabilidad, la
cooperacioén y todo aquello que ha sido culturalmente asociado con lo femenino,
lo infantil o lo “débil”.

De este modo, no sélo reproduce desigualdades de género, sino que también
limita profundamente la experiencia emocional y relacional de los propios
hombres. Ademdas, los reduce al rol de proveedores y los sobrecarga con la
responsabilidad de responder econdmicamente por toda la familia sin margen de
error, lo que implica un alto costo psicoemocional y restringe sus posibilidades de
vivir de manera mas equilibrada, cuidadosa y corresponsable.

Llamarla “"hegemodnica” implica reconocer que esta forma de masculinidad se
presenta como natural, universal y deseable, cuando en readlidad es una
construccion histérica y cultural. Su fuerza radica en que se normaliza a fravés de
la educacion, los medios de comunicacion, el deporte, la familia, el trabajo vy las
instituciones, convirtiéndose en un poderoso mecanismo de control social que
legitima violencias, silencios y exclusiones.

Si bien la masculinidad hegemodnica otforga ciertos beneficios simbdlicos vy
materiales a quienes logran encarnarla, también genera costos individuales vy
colectivos: miedo al fracaso, dificultad para pedir ayuda, aislamiento emocional,
prdcticas de riesgo desconectadas del autocuidado, y reproduccién de violencias
hacia otfras personas (especialmente las mujeres y personas identitariamente
diversas) y hacia si mismos.

En este sentido, no sélo oprime a mujeres y diversidades, sino que también produce
malestar y sufrimiento en muchos hombres. En América Latina, diversas fuentes han
evidenciado que los hombres presentan tasas mds altas de suicidio consumado, lo
cual se ha relacionado con mandatos de género que limitan la expresion
emocional, desalientan la buUsqueda de ayuda vy refuerzan ideales de

I concepto desarrollado por Adrienne Rich que se refiere al conjunto de normas sociales, culturales e institucionales que
imponen la heterosexualidad como la Unica forma legitima y esperada de relacion afectiva y sexual. Esta imposicion
invisibiliza, desvaloriza o sanciona otras orientaciones sexuales, y contribuye a sostener desigualdades de género al
vincular a las mujeres con roles de dependencia hacia los hombres.




autosuficiencia y fortaleza. En Colombia, por ejemplo, los datos del Instituto
Nacional de Medicina Legal y Ciencias Forenses muestran de manera consistente
qgue mdas del 75% de los suicidios corresponden a hombres, mientras que las mujeres
presentan mayores tasas de intento de suicidio. En la misma linea, la Organizacion
Panamericana de la Salud (OPS) senala que, a nivel regional, las mujeres reportan
mds intentos, lo que refleja diferencias en la socializaciéon emocional y en las formas
de afrontar el malestar.

Por ello, cuestionar criticamente la masculinidad hegemdnica no significa
culpabilizar a los hombres, sino abrir la posibilidad de transformar los mandatos que
organizan el poder, las relaciones y los afectos. Reconocer su cardcter aprendido
y transformable es un paso fundamental para avanzar hacia masculinidades mds
libres, corresponsables y comprometidas con el cuidado de la vida en todas sus
dimensiones.

La masculinidad hegemodnica, construye la creencia de que “ser un hombre de
verdad” significa:

Ser Joven y/o Adulto

Ser Inteligente

Ser Libre

Ser Heterosexual

Ser Blanco o mestizo

Ser Aguerrido - Fuerte

Ser Exitoso (econdmica y socialmente)
Ser Viril (sexualmente)

Ser Inexpresivo (emocionalmente)

e Masculinidades cuidadoras
de la vida (Ecomasculinidad)
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La ecomasculinidad, tfambién nombrada como masculinidades cuidadoras de la
vida por Luis M. Benitez P&ez'2, es una propuesta que invita a los hombres a
fransformar la forma en que han sido educados para relacionarse entre ellos
mismos, con otras personas y con la naturaleza. Surge como una respuesta critica
a la masculinidad hegemonica, que nos ensend que ser hombre implica controlar,
competir, aguantar en silencio, no mostrar fragilidad y situarse por encima de otros
cuerpos y de la naturaleza.

La ecomasculinidad parte de una idea sencilla pero profunda: cuidar no es una
debilidad, es una responsabilidad ética y politica. Cuidar es reconocer que la vida
—humana y no humana— es interdependiente, fragil y valiosa. Desde esta mirada,
ser hombre no se define por el poder que se ejerce sobre ofros, sino por la
capacidad de sostener, proteger, acompanar y reparar.

El primer paso de esta transformacion es el autocuidado. Durante mucho tiempo,
a los hombres se les ensend a ignorar el cuerpo, a reprimir las emociones y a vivir
como si el desgaste fuera una prueba de hombria, incluso llegando a colocarse en
sifuaciones de riesgo para demostrarla. La ecomasculinidad propone lo contrario:
aprender a escucharse, cuidar la salud fisica y mental, pedir ayuda cuando es
necesario y reconocer los propios limites. Cuidarse a si mismos no es egoismo; es la
base para poder cuidar a ofros, a otras personas y a lo que les rodea.

12 educador para la paz, activista en masculinidades y fundador del Colectivo de Hombres Manes a la Obra




El segundo paso es el cuidado de las mujeres, en toda su diversidad. Vivimos en
sociedades atravesadas por violencias machistas profundas y persistentes. Asumir
una masculinidad cuidadora implica dejar de ser parte del problema y convertirse
en parte activa de la solucion: cuestionar las prdacticas, renunciar a privilegios
injustos, corresponsabilizarse de los trabajos de cuidado y comprometerse de
manera clara con la prevencién de las violencias basadas en género. Cuidar a las
mujeres es una decision cotidiana y colectiva.

La ecomasculinidad también reconoce que no todos los hombres viven el mismo
lugar de poder en una sociedad que impone desigualdades y privilegios segun el
género. Muchos quedan fuera del ideal dominante: hombres afrodescendientes,
indigenas, campesinos, empobrecidos, hombres LGBTIQ+, hombres mayores, con
discapacidad o en situacion de exclusion. Cuidar las masculinidades diversas e
invisibilizadas significa ampliar la idea de lo masculino, defender la dignidad de
todas las vidas y romper con las jerarquias que incluso entre los hombres generan
estas formas de organizacion social.

El tercer paso es el cuidado de los vinculos y las relaciones. La masculinidad
hegemonica empujé al aislamiento emocional, a relaciones instrumentales y a
confundir independencia con desconexion. Desde la ecomasculinidad, cuidar los
vinculos implica aprender a estar presentes, cultivar la amistad, ejercer
paternidades afectivas, sostener relaciones basadas en el respeto y la
corresponsabilidad, y construir comunidad. Cuidar el vinculo es redefinir el poder
como capacidad de crear bienestar compartido.

Finalmente, la ecomasculinidad integra de manera explicita el cuidado de la
naturaleza. Durante siglos, el mismo modelo que formd masculinidades dominantes
promovié la explotaciéon de la Tierra como si fuera un recurso infinito. La
ecomasculinidad propone una relacion distinta: reconocernos como parte de la
trama de la vida, asumir prdcticas cotidianas de cuidado ambiental y, al mismo
tiempo, cuestionar los modelos econdmicos y productivos que destruyen territorios
y comunidades. Cuidar la naturaleza es también cuidarse a si mismo y cuidarnos
en colectivo.

En sintesis, las masculinidades cuidadoras de la vida no son un ideal inalcanzable,
sino un camino en construcciéon. Un transito consciente desde el mandato del
dominio hacia una masculinidad que cuida, siente, se responsabiliza y actUa para
sostener la vida en todas sus formas. Ese cambio no ocurre de un dia para ofro,




pero comienza cuando los hombres nos afrevemos a preguntarnos: 3cémo
gueremos habitar el mundo y qué tipo de huella queremos dejar?g 13

e Violencias Basadas en Género (VBG)

Las violencias basadas en género (VBG) se refieren a cualquier accién, conducta
U omisidon que cause dano o sufrimiento fisico, sexual, psicolégico, econdmico o
simbdlico a una persona, basada en desigualdades estructurales de género. Estas
violencias se sustentan en relaciones de poder histéricamente desiguales entre
hombres y mujeres, y en normas sociales que asignan roles diferenciados,
jerarquizados y limitantes segun el género (Ley 1257 de 2008).

Las VBG no son hechos aislados, sino que responden a un sistema de creencias y
practicas que las naturalizan y reproducen en distintos dmbitos de la vida: el hogarr,
la comunidad, las organizaciones, el tfrabajo y las instituciones. En este sentido,
pueden manifestarse de diversas formas, entre ellas: violencia fisica, psicoldgica,
sexual, econdmica y patrimonial, asi como violencias mds sutiles como el control,
la desvalorizacion o la restriccion de la autonomia.

En Colombia, estas violencias constituyen una problemdtica estructural de alta
prevalencia. Segun el Instituto Nacional de Medicina Legal y Ciencias Forenses, en
el informe Forensis (2023), se registraron mdas de 100.000 casos de violencia de
pareja, de los cuales aproximadamente el 77% de las victimas fueron mujeres.
Asimismo, las cifras evidencian que las mujeres son las principales afectadas por
violencia intrafamiliar y violencia sexual, mientras que los agresores suelen ser
hombres, en su mayoria cercanos a las victimas.

Por su parte, el Departamento Administrativo Nacional de Estadistica (DANE), a
través de la Encuesta Nacional de Uso del Tiempo (ENUT), ha evidenciado que las
mujeres dedican significativamente mds horas al trabajo de cuidado no
remunerado, lo que se relaciona con mayores niveles de dependencia econdmica
y vulnerabilidad frente a violencias econdmicas y de control (DANE, 2021). Esta
desigual distribuciéon del cuidado es un factor estructural que perpetia las VBG.

A nivel regional, la Comisién Econdmica para América Latina y el Caribe (CEPAL)
ha senalado que la violencia de género estd profundamente vinculada con la
organizacion social del cuidado y las desigualdades econdmicas, afectando la
autonomia fisica, econémica y en la toma de decisiones de las mujeres (CEPAL,
2022).

13 Cita: Texto elaborado a partir del compendio “Ecomasculinidad: Masculinidades Cuidadoras de Toda la Vida”,
publicaciones en linkedin. 2025




Es importante reconocer que las VBG también se cruzan con ofras categorias como
la edad, la pertenencia étnico-racial, la orientacion sexual, la discapacidad o el
territorio, lo que puede intensificar las formas de violencia y las barreras de acceso
a la proteccién y la justicia. En contextos como el colombiano, atravesados por el
conflicto armado, estas violencias adquieren dimensiones adicionales, afectando
de manera particular a mujeres rurales, firmantes de paz y lideresas sociales.

Comprender las violencias basadas en género desde este enfoque permite no solo
identificarlas, sino también cuestionar las estructuras que las sostienen y avanzar
hacia su prevencion, atenciéon y tfransformacion, tanto en la vida cotidiana como
en los procesos organizativos.

ACTIVIDADES PARA TRANSFORMACION DE MASCULINIDADES

ACTIVIDAD 8. MAPEO DE MANDATOS DE GENERO

(Reconocer que la cultura, y no solamente la biologia, moldea lo que entendemos
por ser hombres y mujeres)

MAPEO DEL HOMBRE Desde la infancia, las personas

QUE LA CULTURA NOS ENSENO SER aprendemos —muchas veces sin
darnos cuenta— qué se espera de

nosotras y nosotros: coOmo debe
verse el cuerpo, qué emociones se
pueden expresar y coémo
relacionarnos con ofras personas y
con el enftorno. Estos aprendizajes
no son iguales para hombres y
mujeres, y estdn marcados por
mandatos de género que influyen
en la forma en que vivimos el
cuidado, el autocuidado, la salud
emocional, la salud sexual vy
reproductiva, asi como nuestras
relaciones.

Esta actividad propone hacer
visibles esos aprendizajes culturales,
no para juzgarlos, sino  para
comprender como operan en la
vida cotidiana. Reconocerlos es un primer paso para cuestionarlos y transformarlos
hacia formas de vida mds equitativas y saludables.




Objetivo:

ldentificar de manera
colectiva los mandatos
de género presentes en
el contexto cultural vy
territorial de las y los

participantes, y
reflexionar sobre SU
impacto en el

autocuidado, la vida
cotidiana y las relaciones
enfre hombres y mujeres.

Duracion Total: 90
minutos

Participantes: hombres y mujeres

Materiales:

— Papel bond o papelégrafos grandes
Marcadores, colores o crayones

Cinta adhesiva

Espacio amplio para trabajar en grupos

Guia metodolégica (Paso a paso):
1. Apertura y encuadre (10 minutos):

Quien facilita explica brevemente que el ejercicio busca describir la cultura, no
senalar personas.

Se establecen acuerdos bdsicos:
- Hablar en primera persona
- Evitar burlas y juicios
- Respetar la palabra de las demds personas

Pregunta de entrada: 3Quién nos ensend a ser hombres y qué nos ensend?@
2. Construccion de la silueta (20 minutos):

- El grupo se divide en subgrupos de 4 a é participantes. Si el taller es mixto, se
pueden conformar grupos de hombres y grupos de mujeres para realizar dos
mapeos diferenciados: uno de la masculinidad y otro de la feminidad.

- Cada subgrupo recibe dos pliegos de papel que se unen horizontalmente.

- Una persona participante se acuesta sobre el papel y las demds dibujan la
silueta de su cuerpo.




- Si se cuenta con material de apoyo, pueden usarse fotos o imdgenes de
revistas como referencia para activar la conversacion.

Consigna central:

“Vamos a dibujar cémo la cultura de nuestro territorio dice que debe “ser un
hombre de verdad”.

Si el grupo es mixto, también podemos dibujar como dice que debe “ser una mujer
de verdad”.

Dentro y alrededor de la silueta deben representar:

e Caracteristicas fisicas: fuerza, tamano, postura, edad ideal, color de piel, etc.

e Caracteristicas estéticas: ropa, objetos, accesorios, herramientas, simbolos de
poder.

e Caracteristicas emocionales y relacionales: emociones, deseos, palabras sobre
lo que puede o no sentir y expresar ese modelo de hombre o muijer.

Durante los primeros minutos se sugiere trabajar en silencio, dejando que las ideas
aparezcan sin mucha discusion.

3. Observacién colectiva (20 minutos):

- Las siluetas se cuelgan
en la pared. Cada grupo
pone un nombre simbdlico a
su figura.

- Quien facilita guia el
didlogo con preguntas como:

sDe qué nos damos cuenta?

5Qué les llama la atencidén de las figuras?e

sEstas figuras existen en nuestro territorio?

Con estas caracteristicas, scémo se relaciona esta figura con las demds
personase

o sComo se relacionan esta mujer y este hombre?

(©) (0 (0] (©)




4. Cierre reflexivo (15 minutos):

— Cada participante responde
de manera voluntaria a una de
estas frases incompletas.

— Si el grupo es mixto, al final
puede hacerse una breve
comparacion entre los hallazgos
del mapeo de hombres y del
mapeo de mujeres:

o “De este modelo, hoy me doy
cuenta que...”

o "Algo que acepto de este
hombre es...”

o “Algo que no me gusta de
este hombre es..."”

Con muijeres en el grupo:

o “De esta mujer, hoy me doy cuenta que...”
o “Algo que acepto de esta mujer es...”

o “Algo que no me gusta de esta mujer es...”

Quien facilita cierra haciendo énfasis en la frase inicial. No sdlo nuestra
biologia nos hace hombres, o mujeres, la cultura (las creencias, las actitudes,
las prdcticas, los mensajes, la familia, la iglesia, los medios de comunicacion,
etc.) nos hace hombres y mujeres, y a esa construccion socio cultural le
llamamos género.

Claves metodolégicas:

Puede realizarse en espacios comunitarios o institucionales, con grupos de
hombres o con grupos mixtos.

Funciona bien con baja escolaridad.

No requiere hablar de experiencias intimas si alguien no lo desea.

Es una puerta segura para introducir autocuidado, salud mental, salud
sexual y reproductiva, prevencion de violencias y corresponsabilidad en el
cuidado.

Respetar y contextualizar la reflexion segun la diversidad cultural y territorial.

ACTIVIDAD 9. PODER Y PRIVILEGIOS MASCULINOS

Este ejercicio invita a reconocer coémo los privilegios de género influyen en la forma
en que hombres y mujeres asumen —o evitan— las responsabilidades del cuidado
en la vida cofidiana. Asimismo, propone comprender que estos privilegios no
operan de manera aislada, sino que se cruzan con ofras categorias sociales —
como la edad, la clase social, el nivel educativo, la pertenencia étnica o el lugar




en la organizacion—, lo que puede generar distintas formas de ventaja o
desigualdad entre las personas.

A partir de la reflexion sobre el poder y los beneficios que histéricamente han
acompanado a la masculinidad, la actividad propone cuestionar aquello que
suele darse por sentado y abrir la posibilidad de una corresponsabilidad mds justa.

Reconocer los privilegios no busca generar culpa, sino conciencia: entender desde
dénde partimos para redistribuir el cuidado de manera equitativa y construir
relaciones mds horizontales, basadas en el compromiso compartido y el respeto
por la vida de todas las personas.

Objetivo:

Reflexionar sobre coémo se construyen y operan el poder y los privilegios asociados
a los mandatos de género, su relacion con las desigualdades y las violencias, vy
reconocer como estos se reproducen y naturalizan en los dmbitos privados y
publicos de la vida cotidiana.

Duracién Total: 70 minutos.
Participantes: Hombres y mujeres.

Materiales:

—  Penddn con la-matriz.
— Fichas bibliograficas.
Marcadores.

Colores.

Guia metodolégica (Paso a paso):

1. Apertura y encuadre del ejercicio (10 minutos)

— Quien facilita, da la bienvenida al grupo y explica brevemente el propdsito
de la actividad, resaltando la relacion entre privilegios masculinos,
corresponsabilidad y roles de género en la vida cotidiana.

— Se establecen acuerdos bdsicos de respeto, escucha y confidencialidad
para el desarrollo del ejercicio.

— Dispone el penddn con la siguiente matriz en un espacio visible del salén.

Cosas que los hombres Si pueden hacer y las mujeres NO... en

Espacio Medios de

SeE PUblico Transporte

Colegio/Universidad Comunidad Trabagjo



Corpamujer Coorporacion para el desarollo
Anexo 8.


2.Trabajo individual (30 minutos)

Cada participante (hombre o mujer si estamos con un grupo mixto) recibe
las fichas bibliograficas, marcadores y colores.

Se les invita a ubicarse en un lugar comodo del espacio, donde puedan
trabajar de manera individual, manteniendo un ambiente de concentracién
y apertura.

Se les pide que observen la matriz visible y que aclaren las dudas que esta
les genere.

Luego, se les da 20 minutos para que consignen sus reflexiones desde la
experiencia personal sobre los distintfos espacios y actividades propuestas.
Por ejemplo: caminar solos/solas de noche, expresar emociones en publico,
participar en reuniones comunitarias, decidir sobre el uso del dinero del
hogar, cuidar a ninas y ninos, ocupar cargos de liderazgo o moverse con
tfranquilidad por ciertos lugares.

3. Socializaciéon en pequeios grupos (20 minutos)

Una vez finalizada la tabla, los y las participantes se organizan en subgrupos
de 4 a 6 personas para compartir sus reflexiones.

En este espacio se les invita a escuchar sin interrumpir y a identificar
coincidencias, diferencias y sensaciones que surgen al comparar sus
experiencias.

Importante en grupos mixtos, hacer especial énfasis en recoger las opiniones
de las mujeres, invitdndolas directamente a compartir como se sienten frente
a los privilegios de los hombres y si consideran que ellas también tienen
privilegios, y cudles.

En este ejercicio es clave reconocer que los privilegios no dependen
Unicamente del género, sino que se cruzan con ofras categorias de
ordenamiento social, como la clase social, la edad, la pertenencia étnico-
racial y la ubicacién territorial, generando distintas experiencias y posiciones
dentro del grupo.

4. Reflexion colectiva (20 minutos)

En plenaria, algunas personas voluntarias comparten elementos de sus
tablas.

La persona facilitadora recoge los puntos en comun y abre una
conversacion colectiva sobre privilegios masculinos, roles de género vy
corresponsabilidad.

Antes de las preguntas, es importante aclarar que un privilegio es una
ventaja econdmica, social, cultural o simbdlica que una persona puede




tener en determinadas relaciones o
contextos por el hecho de alguna condicion,
caracteristica como la identidad de género,
en este caso, ser hombre.

— Reconocer estos privilegios no busca
generar culpa ni negar que los hombres
también vivan desigualdades, sino fomar
conciencia sobre como operan esas
ventagjas y cdémo pueden usarse para
cuestionar la desigualdad, en lugar de
perpetuarla.

— Las preguntas orientadoras pueden ser:

o gQué descubrimos  sobre nuestros
privilegiose,

o §Como estos influyen en la distribucion de
las tareas o labores del cuidado?

5. Cierre y compromiso (10 minutos):

— Se invita a cada participante a identificar
una accidén concreta que pueda realizar en su vida cotidiana para avanzar
hacia una masculinidad mds corresponsable y compartirla con ofro
participante que hard el rol de testigo.

En el caso de las mujeres, se les invita a identificar una accidén que contribuya
a promover relaciones mds equitativas en el cuidado, ya sea reconociendo
suUs propias cargas, poniendo limites, fomentando la corresponsabilidad o
visibilizando las desigualdades, y compartirla también con una persona
testigo que acompane este compromiso.

Algunos ejemplos pueden ser: asumir una tarea doméstica de manera
permanente, revisar como se toman las decisiones en el hogar, escuchar sin
inferrumpir a las mujeres del entforno o promover acuerdos mds justos en
espacios comunitarios.

El cierre refuerza la idea de que reconocer los privilegios es un primer paso
para redistribuir el cuidado y construir vinculos mds equitativos.

Claves metodologicas:

Importante contextualizar la reflexion de los espacios desde las
particularidades de los contextos territoriales especificos: se puede
contextualizar reflexionando sobre los espacios previos al proceso de
reincorporacion y durante la reincorporacion.

Si se desedq, se puede readlizar previomente una tabla para impresion y
distribucion.

Se puede incluir una reflexion intergeneracional, dando cuenta de las
perspectiva de los distintos grupos etarios (edades).




ACTIVIDAD 10. CHEQUEO DE AUTOCUIDADO: ; COMO ESTOY CUIDANDO MI VIDA?
(Mirarnos con honestidad para empezar a cuidarnos)

A muchas personas se nos ensend a aguantar, a no parar y a no pedir ayuda. Esta
acftividad propone un momento de pausa para mirarnos con honestidad y revisar
como estamos cuidando nuestro cuerpo, nuestras emociones, nuestras relaciones,
nuestra espiritualidad y nuestro vinculo con la naturaleza. No se trata de un examen
ni de un diagndstico, sino de un ejercicio de conciencia que invita a reconocer el
estado de nuestro bienestar y la forma en que nos relacionamos con el cuidado de
la propia vida.

El autocuidado se plantea como un primer paso hacia la transformacion colectiva.
Priorizar el descanso, la salud y el bienestar no es un acto de egoismo, sino una
respuesta necesaria frente a la sobrecarga y la pobreza de tiempo. En este sentido,
cuando los hombres asumen su propio cuidado y parficipan activamente en las
tareas del hogar, contribuyen a redistribuir las responsabilidades de cuidado.

Aunque el autocuidado parte de lo individual, se sostiene en lo colectivo y es una
condicion para fortalecer los procesos organizativos. En una sociedad que fiende
a desvalorizar el cuidado, dedicar tiempo a si mismas y a si mismos se convierte en
un acto politico que reivindica el bienestar como parte fundamental de la vida, la
economia y la construccion de relaciones mds equitativas.

Objetivo:

Favorecer la toma de conciencia individual sobre las prdcticas de autocuidado,
identificando fortalezas y aspectos a mejorar, y promoviendo compromisos
personales realistas y sostenibles. La actividad puede realizarse con grupos de
hombres o con grupos mixtos.

Duracién Total: 40 - 75 minutos

Participantes: Hombres y mujeres

Materiales:

— Copias impresas del Chequeo de Aufocuidado
— Ldpices o esferos

— Hojas en blanco (opcional)

Guia metodolégica (Paso a paso):

1. Apertura y encuadre (10 minutos):

Quien facilita explica:

— El ejercicio es personal.
— Nadie estd obligado a compartir resultados.
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— Cuidarse no es debilidad, es responsabilidad con la vida propia y con los
demds.

- Y hace alguna aclaracion o explicaciéon acerca de las opciones de
respuesta.

2. Aplicacioén individual del chequeo (15 minutos):

Cada participante responde el siguiente cuestionario en silencio, marcando con
una X la opcidn que mejor represente su situacion actual.

Casi
siempre

Aspecto a valorar

[
[]
[

Mi alimentacion es nutritiva y balanceada

Chequeo regularmente mi peso, presion
arterial, testiculos, piel y cuerpo en general
Asisto al menos dos veces al ano al
médico para chequear mi salud fisica
Practico deporte o actividad fisica de
forma regular

En mis horas de ocio realizo actividades
que me gustan y me hacen bien

Busco ayuda profesional para atender mi
salud emocional y mental

Me conecto con mis emociones y las
expreso de manera adecuada

Cuando tengo conflictos, dialogo y evito
cualquier forma de violencia

Tengo una vida social activa y personas
con quienes comparto fiempo de calidad
Tengo una prdctica espiritual o algo que
me sostiene interiormente

Realizo actividades que me conectan con
la naturaleza

Tengo un propdsito personal que le da
sentido a mi vida

OO 0000000000
OO 000000000
O OO 0004000
OO 00000400000
OO 0000000000

3. Lectura personal de resultados (15 minutos):

Se invita a cada participante a observar su tabla y responder para si mismo/misma:
—  sEn qué aspectos me estoy cuidando mas?
—  3Qué aspectos aparecen mads descuidados?
—  3Qué me sorprende de mis respuestas?




4. Conversacion en pequenos grupos (15 minutos):

En parejas o trios (solo si el grupo se siente coémodo), se comparten

reflexiones generales:

o sQué tan facil o dificil fue responder?

o sQué tiene que ver esto con lo que aprendimos sobre cémo deben ser
los hombres y como deben ser las mujeres?

No se comparten puntajes, solo reflexiones.

Si el grupo es mixto, al final se pueden poner en comun las conclusiones de

mujeres y hombres para identificar diferencias, coincidencias y aprendizajes.

5. Compromiso personal de autocuidado (10 minutos):

Cada participante escribe un compromiso concreto, pequeno y posible,
que pueda repetir varias veces durante las proximas cuatro semanas para
cuidarse mejor.

Ejemplos:

Pedir una cita médica

Caminar tres veces a la semana

Llamar a alguien de confianza

Dormir mejor

Volver a un espacio espiritual o natural

NO hacer nada, es decir, pausar por un tiempo a lo largo del dia

Claves metodologicas:

Funciona muy bien con firmantes de paz, hombres rurales y grupos mixtos.
No exige alfabetizacion avanzada.

Puede repetirse en distinfos momentos del proceso.

Abre la puerta a temas de salud mental, salud sexual y reproductiva,
prevencion de violencias y proyecto de vida o construccion de propdsito
mas alld de las labores cotidianas.

Refuerza el mensaje: “cuidarme también es una forma de cuidar a ofros y
otras”.

ACTIVIDADES PARA TRANSFQRMACI(')N DE MASCULINIDADES Y PREVENCION DE
VIOLENCIAS BASADAS EN GENERO

ACTIVIDAD 11 . VIOLENTOMETRO: RECONOCER LA VIOLENCIA PARA CUIDAR LA

VIDA

Desde esta experiencia, se considera fundamental hacer pedagogia del cuidado
a fravés del Violentémetro, ya que no solo aporta a la identificacion de riesgos, sino
que fortalece la capacidad de las mujeres y de las organizaciones para cuidarse,
acompanarse y actuar colectivamente. Esta herramienta contribuye a transformar
la normalizacién de la violencia en una cultura de cuidado, alerta temprana y




proteccion de la vida, alinedndose con los objetivos psicosociales, organizativos y
de construccién de paz que orientan esta Caja de Herramientas.

El Violentdbmetro es una herramienta pedagdgica de cuidado que permite
reconocer, de manera clara y cercana, como las violencias basadas en género
suelen aparecer de forma gradual en la vida cotidiana. Su forma de termdmetro
ayuda a comprender que la violencia no comienza con las agresiones fisicas, sino
con gestos, palabras y comportamientos que muchas veces se normalizan y que,
precisamente por eso, pasan desapercibidos y no se atienden a tiempo.

Desde una perspectiva del cuidado, el Violentdmetro invita a mirar con atencién
las relaciones familiares, de pareja, comunitarias y organizativas, para identificar
senales tempranas que afectan el bienestar, la autonomia y la dignidad. No busca
generar miedo ni senalar culpables, sino ofrecer una guia prdctica para cuidarnos,
cuidar a otras personas y saber cudndo y cémo pedir ayuda, entendiendo que
prevenir la violencia también es una forma fundamental de cuidado.

Uso del violentometro como herramienta pedagégica

El violentobmetro es una herramienta que permite identificar y reflexionar sobre
distintas manifestaciones de violencia, facilifando conversaciones en espacios
organizativos, comunitarios y formativos desde el respeto y sin juicios.

Guia metodolégica (Paso a paso):

1. Presentacion de la herramienta (5 minutos)

Quien facilita presenta el violentédmetro, explicando que muestra diferentes niveles
de violencia, desde formas mds sutiles hasta las mds grave, el cual se organiza en
fres niveles, representados por colores, que muestran cdémo una situacion puede
escalar si no se reconoce ni se interviene oportunamente:

@) Color amarillo: Ten cuidado, la violencia puede aumentar

En este nivel se ubican comportamientos que suelen verse como “normales”, pero
que ya afectan el cuidado y la autonomia personal: burlas, celos, control del
fiempo, revisiones del celular, comentarios que desvalorizan, prohibiciones para
participar en reuniones o para relacionarse con otras personas.

Estas son alertas tempranas que invitan a conversar, poner limites, fortalecer redes
de apoyo y activar prdcticas de cuidado antes de que la situacion empeore.

@) Color naranja: Reacciona, es momento de actuar

AqQui aparecen acciones mds evidentes de maltrato: humillaciones publicas,
amenazas, gritos, control del dinero, impedir frabajar o estudiar, presiones para
tener relaciones sexuales, manipulacion con hijas e hijos.

Desde el enfoque del cuidado, estas situaciones requieren buscar
acompanamiento, no enfrentar la violencia en soledad y apoyarse en personas de




confianza, en la organizacién o en instituciones que puedan orientar, proteger y
brindar contencion.

@ Color rojo: Urgente, busca ayuda

Corresponde a las formas mds graves de violencia: golpes, agresiones fisicas,
encierros, violencia sexual, amenazas con armas o intentos de quitar la vida.
En este punto, el cuidado implica actuar de manera inmediata, activar rutas de
atencion, acudir a servicios de salud, comisarias de familia, fiscalia o lineas de
emergencia. Nadie debe enfrentar estas situaciones sola o solo.

Se enfatiza que su objetivo es reconocer situaciones que muchas veces se han
normalizado.

2. Lectura y reconocimiento (10 minutos)

Se invita al grupo a observar el violentdbmetro de manera individual o colectiva.
Orientando con preguntas como:

—  3Qué situaciones reconocen?

— 3Hay algunas que antes no identificaban como violencia?

3. Reflexion en pequenos grupos (10-15 minutos)

En grupos, se conversa sobre:
- 3Qué tipos de violencia son mds frecuentes en la vida cofidiana o en la
organizacion?
- 3Cudles suelen pasar desapercibidas o normalizadas?
- 5Qué efectos tienen estas situaciones en las personas y en el colectivo?

4. Puesta en comun (10 minutos)
Cada grupo expone sus principales reflexiones. Quien facilita recoge patrones y
enfatiza cdmo la violencia puede escalar si no se reconoce a tiempo.

5. Orientacidn para el cuidado y acompanamiento (10 minutos)
Se orienta al grupo sobre como actuar frente a situaciones de violencia:
— Escuchar con respeto
— Creer en la palabra de quien comparte
— No juzgar ni presionar
— Apoyar para que acceda a ayuda segura

Para el desarrollo de esta actividad, se recomienda utilizar los violentémetros
incluidos en la caja de herramientas, adaptando su uso al contexto del grupo.
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Color amairillo:
Ten cuidado, la violencia
puede aumentar

Violencia psicologica y/o
verbal

(celar, insultar, ignorar,
humillar, controlar
amistades y relaciones
familiares, indicar cémo
vestirse y/o maquillarse)

Violencia psicolégica
y/o verbal
Amenazar la
integridad fisica
propia y de personas
cercandas.

Violencia por prejuicio
(lamar a una persona
LGTBIQ+ por el nombre o
pronombre confrario con el
que se identifica)

Violencia fisica
(empujones, jaloneos,
pellizcos, aranazos,
golpear “en juego”,
arrojar objetos)

Violencia econémica
(prohibir actividades
productivas y/o de
formacion)

Violencia econémica
(manejar el dinero,
negar el dinero)

Violencia patrimonial
(manejar bienes y
documentos, no
reconocer derechos
sobre bienes)

Violencia politica
(descalificar opiniones,
denigrar)

Violencia politica
(intimidar, sabotear,
amenazar a familia)

Acoso sexual
(comentarios de cardacter
sexual, gestos obscenos,

mensajes y fotos de
cardcter sexual- todo sin
consentimiento)

Violencia sexual
(manosear, prohibir el
uso de métodos
anficonceptivos)




(agredir fisicamente hijas
e hijos, intento de
homicidio contra hijos e
hijas)

Violencia
digital/mediatica
(danar el buen
nombre, difundir
imagenes o
informacioén privada)

Feminicidio

VIIL. CONSTRUCCI(')I:I DE LOS PLANES DEL CUIDADO ORGANIZATIVO CON
ENFOQUE DE GENERO

CLAVES CONCEPTUALES:
e Plan del cuidado organizativo

Es una construccion colectiva de las organizaciones cuyo propdsito es fransformar
sus dindmicas internas para garantizar condiciones mds equitativas de
participacion, bienestar y sostenibilidad de la vida. Parte del reconocimiento del
cuidado como una prdctica politica, ética y organizativa, fundamental para el
funcionamiento y la permanencia de los procesos colectivos.

El plan de cuidado organizativo permite hacer visible aquello que histéricamente
ha permanecido oculto o naturalizado, como las tareas de cuidado y su
distribucién desigual. A partir de este reconocimiento, busca generar acuerdos,
practicas y medidas concretas que promuevan una organizacion mas
corresponsable, donde el cuidado no recaiga de manera desproporcionada en
unas pocas personas, especialmente en las mujeres o en quienes asumen mayores
cargas.

En este sentido, el plan orienta acciones para redistribuir el trabajo de cuidado
dentro de la organizacion, fortalecer su valoracion como parte del trabajo
colectivo y reducir las sobrecargas que afectan el tiempo, la salud y la
participaciéon de las personas. Asimismo, contribuye a crear condiciones
organizativas mads justas, que permitan la permanencia, el bienestar y el ejercicio
pleno de derechos de todas las personas que hacen parte del proceso.

Md&s alld de un documento, el plan de cuidado es una herramienta viva que se
construye, revisa y ajusta de manera continua, en funcién de las necesidades,
capacidades y aprendizajes de la organizacion, fortaleciendo asi su sostenibilidad
y su compromiso con relaciones mds equitativas y solidarias.




ACTIVIDAD 12. HERRAMIENTA DE AUTODIAGNOSTICO: CAPACIDADES
ORGANIZATIVAS CON ENFOQUE DE CUIDADO

Objetivo:

Identificar en qué nivel se encuentra la organizacion en relacién con la integracion
del cuidado en sus dindmicas productivas y organizativas, y reconocer
oportunidades de mejora.

Indicaciones:
En grupos por organizaciones, se les realiza la entrega de la herramienta que se
encuentra a continuacion impresa, se les indica que lean cada afirmaciéon y
marquen la opcidon que mejorrefleje su realidad actual:

- Sise cumple

— Se cumple parcialmente

— No se cumple

1. Organizacion del frabajo con enfoque de cuidado

Se cumple
parcialmente

Afirmacion Si se cumple

No se cumple

Las tareas
productivas y de
cuidado se
distribuyen de
manera
corresponsable
entre las personas O O O

de la
organizacion,
evitando la
concentracion de
cargas en un solo

grupo.

Sereconoce el
tiempo de
descanso como
parte del
bienestar
organizativo
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2. Liderazgo y toma de decisiones

Se cumple

Afirmacion Si se cumple .
parcialmente

No se cumple




3. Gestion del tiempo

Se cumple

Afirmacion Si se cumple .
parcialmente

No se cumple

14 La participacién equilibrada en espacios de toma de decisiones no se limita inicamente a la igualdad numérica entre
hombres y mujeres. Si bien la paridad es un referente importante, en contextos donde la organizacion es
mayoritariamente masculina, esta puede no ser alcanzable en términos estrictos. En estos casos, es clave promover
condiciones que garanticen una participacion real y efectiva de las mujeres, asegurando su voz, incidencia y capacidad de
decisidn, asi como avanzar progresivamente hacia una mayor equidad en la representacion.




4. Apoyo mutuo y redes comunitarias

Se cumple

Afirmacion Si se cumple .
parcialmente

No se cumple




5. Bienestar y resolucion de conflictos

Se cumple
parcialmente

Afirmacion Si se cumple

No se cumple

Se promueven
espacios de
didlogo y
escucha

La organizacion
cuenta con
herramientas O O O
para resolver
conflictos

Se cvuida la salud
emocional de las O O O
personas

Existe y se aplica
un protocolo
frente a
violencias
basadas en
género

¢Como leer los resultados?

Este ejercicio no busca cdalificar a la organizaciéon, sino comprender en qué
momento se encuentra y reconocer oportunidades para mejorar. Es un punto de
partida para la conversaciéon y la toma de decisiones colectivas.

@ sila mayoria de respuestas estdn en “No se cumple”
Esto indica que el cuidado aun no estd incorporado en la organizaciéon de manera
consciente.
Es un buen momento para:
e Empezar a hablar del cuidado como tema colectivo
e Reconocer quiénes estan asumiendo mds cargas
e Dar primeros pasos hacia acuerdos bdsicos




@) Sila mayoria estd en “Se cumple parcialmente”
La organizacién ya ha iniciado cambios, pero estos no son constantes o no estan
formalizados.
Esto significa que:
e Hay conciencia sobre el tema
e Existen algunas prdcticas, pero no siempre se sostienen
Es un buen momento para:
o Fortalecer acuerdos
e Hacer mas claras las responsabilidades
e Dar continuidad a lo que ya funciona

@) Si la mayoria estd en “Si se cumple”
La organizacion ha avanzado en integrar el cuidado en su funcionamiento.
Esto muestra que:
e Existen prdcticas consolidadas
e Hay corresponsabilidad y mayor bienestar
El reto ahora es:
e Mantener estos avances en el fiempo
e Incluir a todas las personas
e Seguir mejorando y compartiendo estas experiencias

Para cerrar
Mds alld del resultado, lo mds importante es preguntarse:
e 3Qué estamos haciendo bien y queremos mantener?
e 5Qué necesitamos cambiar con urgencia?
e 3Qué primer paso podemos dar como organizacion desde ahora?

El cuidado se construye paso a paso, desde lo cotidiano y en colectivo.

ACTIVIDAD 13. ;QUE PODEMOS HACER DISTINTO COMO ORGANIZACION?

Objetivo:

Promover la identificacién y priorizacion de acciones concretas que las
organizaciones pueden implementar para avanzar en elreconocimiento, la
redistribucion y la reduccion de las cargas de cuidado, fortaleciendo la
corresponsabilidad entre mujeres y hombres y contribuyendo a la sostenibilidad de
los procesos organizativos y productivos.

Duracion total: 40 -60 minutos.
Participantes: Mujeres y hombres
Materiales:

- Tres fichas bibliogrdficas por participante
- Lapiceros




- Marcadores
- Carteles en medio pliego de papel bond los nombres de las 3R
o Reconocer
o Redistribuir
o Reducir
— Roétulos adhesivos redondos o stickers (3 por cada participante)
— Pliego de papel bond
— Cinta

Recomendaciones logisticas:

— Previo al espacio se recomienda al facilitador realizar en un pliego de papel
bond los fitulos de las 3R (Reconocer, Redistribuir, Reducir). Ubicar estos
carteles en lugares visibles del espacio.

- Enfregar previomente a cada participante los 3 tres rétulos adhesivos o
stickers, que funcionardn como votos durante el ejercicio.

— Tener disponibles suficientes fichas bibliograficas para que el grupo pueda
escribir sus propuestas.

— Procurar que el espacio permita movimiento, ya que las personas deberdn
caminar para participar en el “mercado de decisiones”.

— Tener en cuenta ejercicios previos de identificaciéon de necesidades y de
capacidades organizativas, los cuales brindan insumos clave para formular
propuestas pertinentes y viables. Sin este andlisis previo, la construcciéon de
alternativas puede quedar desconectada de la realidad del grupo.

Guia metodolégica (Paso a paso):
1. Apertura (10 minutos)

Quien facilita abre el espacio mencionando:
Una vez hemos reconocidos las capacidades organizativas de cuidado,
ahora vamos a pensar qué cambios concretos podemos hacer como
organizacion.

Se presentan brevemente los fres carteles con las 3R del cuidado:

e Reconocer: hacer visible el frabajo de cuidado y valorarlo como una
necesidad y un derecho.

e Redistribuir: implica compartir las responsabilidades de cuidado de manera
corresponsable entre mujeres y hombres, pero también entre las familias, las
organizaciones, las comunidades, el Estado y las organizaciones.

e Reducir: buscar apoyos colectivos o institucionales que disminuyan la
carga de cuidado.

No es necesario explicar nuevamente cada concepto en profundidad; la idea
es encuadrar la reflexion hacia la accion.




2. Construccion rapida de alternativas (15-20 minutos)

— En plenaria, las personas participantes proponen acciones concretas que la
organizacion podria implementar para mejorar la corresponsabilidad en el
cuidado. En este momento se retoman los  ejercicios previos de
identificacion de necesidades y de capacidades organizativas.

— Algunos ejemplos que pueden mencionarse como inspiracion:

o Nombrar los cuidados invisibles durante reuniones organizativas.

o Rotar tareas de coordinacion o logistica.

o Ajustar horarios de reuniones cuando hay cuidado de ninas y ninos.

o Gestionar espacios de cuidado durante talleres o encuentros
organizativos.
Compartir responsabilidades emocionales dentro de la organizacion.

o Revisar practicas organizativas que generan sobrecarga (reuniones
largas, trdmites innecesarios, mala distribucion de tareas).

— Cada accion se escribe en una ficha bibliografica.
— Luego el grupo decide en cudl de la carteleras de las 3R ubicar la accion.

Clave pedagédgica para facilitadores

No es necesario que las acciones sean perfectas o muy elaboradas. El objetivo
es abrir la conversacion organizativa sobre el cuidado. El simple hecho de discutir
dénde ubicar una accidon ya genera reflexion colectiva.

3. El mercado de decisiones (10-15 minutos)

— Cada participante recibe tres rotulos adhesivos o stickers redondos que
representan sus votos.

— Se explica la dindmica: Las personas deben caminar por el espacio, leer las
propuestas escritas y colocar sus rotulos o stickers en las acciones que
consideran mds necesarias y mds posibles de sostener como organizacion

Pueden:

-~ colocar los tres rétulos o stickers en una sola accién,

— repartirlos entre varias propuestas,

- distribuirlos entre diferentes R.

Este momento se plantea como un "mercado de decisiones”, donde cada
persona prioriza lo que considera mds importante.

4. Lectura de resultados y compromisos (10-15 minutos)

— Quien facilita observa cudles tarjetas tienen mdas votos (rétulos).

— Seleen en voz alta las propuestas mds votadas en cada R.

— Posteriormente se invita al grupo a priorizar compromisos colectivos, por

ejemplo:
o elegiruna accion por cada R, o
o elegir dos o tres acciones en total, segun el tiempo y la capacidad
organizativa.




— Las acciones seleccionadas se formulan en voz alta como compromisos
colectivos: “Como organizacion nos comprometemos a...”

— Es fundamental que los compromisos queden registrados por escrito, de
modo que puedan materializarse en la construccidon de los planes del
cuidado.

— Se recomienda que el grupo realice un registro visible (papelégrafo, acta u
ofro formato) vy, si es posible, una firma simbdlica de las personas
participantes como forma de respaldo colectivo.

- Se sugiere que la organizacidn conserve estas propuestas, ya que
constituyen insumos clave para la construccion formal del plan de cuidado
organizativo, que podrd desarrollarse en un momento posterior.

ACTIVIDAD 14. METODOLOGIA PARA LA CONSTRUCCION DE LOS PLANES DEL
CUIDADO ORGANIZATIVOS

Objetivo:

Construir de manera participativa un plan de cuidado organizativo que permita
reconocer, redistribuir y reducir las cargas de cuidado, fortaleciendo la
corresponsabilidad entre mujeres y hombres, e integrando el cuidado como un gje
central para la sostenibilidad de la organizacion, el bienestar colectivo y los
procesos productivos.

Duracién total: 300 minutos (5 horas)
Participantes: Mujeres y hombres que hacen parte de una organizacion productiva.
Materiales:

— Papelografos

— Marcadores de colores

— Post-it o tarjetas

— Cinta

—  Semillas

— Hojas blancas

— Copias impresas de Matriz del plan de cuidado

Recomendaciones logisticas:

— Organizar el espacio de manera que facilite el frabajo en subgrupos.

— Procurar grupos diversos (género, roles, edades).

— Garantizar tiempos de pausa.

— Sies posible, disponer de espacios de cuidado para ninas y NiNos.

— Generar un ambiente de confianza, respeto y escucha.

— Recordar que pueden surgir emociones: acompanar sin apresurar.

— Solicitar previomente a las personas que asisten al espacio fraer insumaos
trabajados previamente que puedan contribuir en la construccion del plan.




Guia metodolégica (Paso a paso):
1. Reconectar con lo trabajado: recuperar aprendizajes previos (30 minutos)

Este primer momento se desarrolla cuando la organizacién cuenta con
experiencias previas relacionadas con el cuidado, trabajando especificamente
con insumos que aporten al andlisis del funcionamiento organizativo desde un
enfoque de género, tales como diagndsticos sobre la distribucion de tareas, la
participacion, las cargas de cuidado y las condiciones que afectan el bienestar de
sus integrantes. Por ejemplo, pueden ser Utiles documentos como las postulaciones
a la estrategia de sostenibilidad, los proyectos productivos presentados a la ARN u
otros ejercicios que incluyan informacién sobre roles, responsabilidades y dindmicas
internas de la organizacion.

En este sentido, es clave diferenciar estos insumos de otros diagndsticos o lineas de
base que, aungue relevantes en otros dmbitos (como acceso a tierras o educacion
formal), no necesariamente aportan de manera directa al andlisis y planificaciéon
del cuidado dentro de la organizacion.

Asimismo, en este espacio se pueden retomar los insumos recolectados en las
actividades previamente realizadas en la caja de herramientas (Actividades 2, 6 y
10), las cuales aportan al reconocimiento de necesidades y capacidades
organizativas en torno al cuidado. En particular, las actividades de la caja de
herramientas brindan informacion clave sobre la distribucion de tareas, las cargas
de cuidado, los actores involucrados y las practicas existentes, constituyéndose en
insumos fundamentales para la construcciéon del plan de cuidado organizativo.

No se frata de repetir informaciéon, sino de activar la memoria colectivay
reconocer que este plan no empieza de cero.

Se puede acompanar con una pregunta breve:
sQué de todo esto sigue siendo importante para nuestra organizacién hoy?

Este momento ayuda a que las decisiones posteriores tengan sentido vy
confinuidad.

2. Hacer visible el cuidado: validacion del mapa (40 minutos)

En este momento se retfoma el mapa del cuidado construido previomente en la
Actividad 2 propuesta en esta caja de herramientas. La persona facilitadora
socializa los principales resultados y luego invita al grupo a revisar, complementar o
ajustar la informacion.

El objetivo es que el grupo pueda reconocer:
o Quién cuida




o Qué se cuida
o doénde estdn las mayores cargas

Se pueden usar preguntas como:

o 3Qué tareas recaen siempre en las mismas personas?
o Qué genera mds cansancio?
o 3Qué cuidados no tienen apoyo?

Este momento es clave porque permite hacer visible lo que normalmente no se
reconoce, sin generar juicios ni culpabilizacion.

3. Nombrar lo que no se dice: identificaciéon de puntos criticos (50 minutos)

La persona facilitadora inicia este momento invitando a la reflexion con una frase

como:

“En las organizaciones hay cosas que funcionan bien, pero también hay
situaciones que se repiten, generan incomodidad o cansancio, y que
muchas veces no nombramos. En este espacio vamos a ponerlas en
palabras.”

Se refuerza que:

o No se trata de senalar personas, sino de analizar dindmicas
o Todas las experiencias son validas
o Este esun espacio de respeto y escucha

El objetivo de este punto es que el grupo pueda reconocer:

o Quién cuida
o Qqué se cuida
o donde estdn las mayores cargas

Luego, se enfrega a cada participante tres tarjetas de diferentes colores,
explicando que cada color corresponde a una categoria:

o Cargas invisibles: tareas que se hacen pero no se reconocen

o Rolesrigidos: tareas que siempre hacen las mismas personas

o Silencios organizativos: cosas que incomodan pero no se dicen

Se pide que cada persona escriba una situacién concreta por tarjeta,
basada en su experiencia dentro de la organizacion.

Recomendacion para quien facilita: Invitar a escribir situaciones claras y
cotidianas (no ideas generales), asi como incorporar una reflexiéon sobre
aguello que estd en el dmbito de control de la organizacién, es decir, las
acciones que puede implementar directamente, y aquello que requiere
procesos de incidencia, como cambios que dependen de actores externos
(instituciones, Estado, otras organizaciones). Esta distincion permite formular
propuestas mads realistas, diferenciando entre lo que puede transformarse de
manera inmediata y lo que implica gestion, articulacion o exigibilidad de
derechos.




— Después del trabajo individual, se ubica en la pared un papelégrafo grande
con la siguiente matriz previamente dibujada, que incluya:

Impacto en ¢Es posible
la vidayla actuar
organizacion | colectivamente?

Punto critico Tipo de ¢A quién

identificado sobrecarga | afecta mas?

Ejemplo:

. . Si: ajustar
Reuniones . . . Baja .
. Silencio Mujeres con . . horarios y crear
largas sin . . asistencia y
. organizativo hijos / as . . s s turnos de
alternativas participacion .
. cuidado
de cuidado

Una a una, las personas pasan y ubican sus tarjetas en el papelégrafo,
leyendo en voz alta lo que escribieron (si se sienten comodas).

— La persona facilitadora acompana ayudando a:

o agrupar situaciones similares

o aclarar cuando algo no es claro

o promover la participacion de quienes no han hablado

— Una vez ubicadas las tarjetas, se abre un didlogo guiado:
o 3Qué situaciones se repiten?
o 3Quiénes aparecen mds afectadas/os?
o 5Qué cosas se han normalizado dentro de la organizacion?
o &Qué impactos tienen estas situaciones en la participacioén, el bienestar
o el trabajo colectivo?
— Para cerrar la persona facilitadora recoge el gjercicio senalando:
“Lo que vemos aqui no son problemas individuales, sino formas en que
se organiza el cuidado en la vida cotidiana. Nombrarlas es el primer paso
para poder fransformarlas.”

4. Decidir colectivamente: priorizacién de nudos de cuidado (60 minutos)

La persona facilitadora infroduce este momento senalando:
“Ya hemos idenfificado varias situaciones importantes. Ahora
necesitamos decidir en cudles vamos a concentrar nuestros esfuerzos
como organizacion, porque no todo se puede transformar al mismo
fiempo.”




Se refuerza que:
o Priorizar no significa que unas situaciones sean mds importantes que otras,
sino que se eligen por su urgencia y posibilidad de accidén colectiva
o Este es un ejercicio de didlogo y construccién conjunta

- Seretoma el papeldgrafo construido en el ejercicio anterior y se leen en voz
alta las situaciones identificadas. La persona facilitadora puede:
o agrupar situaciones similares
o sintetizar en frases mdas claras
o numerar cada punto critico para facilitar su identificacion

— Se pueden usar marcadores de colores para agrupar por temas o similitudes.
- Se invita al grupo a reflexionar sobre cada situacion, apoydndose en
preguntas orientadoras que pueden escribirse en un papelégrafo visible:

o 3Qué tan urgente es atenderlo?
o gEs posible transformarlo desde la organizaciéon?

— La persona facilitadora acompana el didlogo cuidando que:
o Nno se convierta en debate personal
o se escuchen distintas voces
o se mantenga el enfoque en lo colectivo

— Se organizan subgrupos de 4 a 6 personas, procurando diversidad y se les
indica que: “Como grupo, elijan dos puntos criticos que consideren mas
urgentes y que creen que si pueden transformarse como organizacion.”

— Se juntan dos subgrupos para formar grupos mds grandes: Cada grupo
comparte sus selecciones y dialoga para llegar a un acuerdo sobre: dos
puntos prioritarios por grupo. Este momento permite: negociar, escuchar
ofras miradas y construir acuerdos

— En plenaria, cada grupo presenta sus puntos priorizados.

- La persona facilitadora los escribe en un nuevo papeldgrafo titulado:
“Nudos de cuidado priorizados”.

Luego se puede:

Opcidén A: Consenso dialogado
o Se conversa hasta acordar 2 o 3 nudos finales

Opcion B: Votacion
o Cada persona recibe 2 o 3 puntos/semillas
o Vota porlos nudos que considera mds importantes
o Se cuentan los votos de manera visible

— La persona facilitadora cierra senalando: “Estos nudos que priorizamos son

los que vamos a trabajar como organizacion. No son los Unicos, pero son
los que hoy decidimos transformar juntas y juntos.”

5. Pasar a la accion: construccion de acciones (3R) (70 minutos)

La persona facilitadora inicia este momento senalando:




“Ya identificamos qué queremos transformar. Ahora vamos a definir qué
podemos hacer como organizacion para lograrlo. No todas las acciones son
iguales: algunas nos ayudan a reconocer, ofras a redistribuir y otras a reducir
el cuidado.”

— Se conforman subgrupos de trabajo, asignando a cada grupo uno de los
nudos de cuidado priorizados.

— Cada subgrupo recibe:
o Un papelégrafo
o Marcadores
o Tarjetas o post-it

En el papeldgrafo se dibuja la siguiente estructura sencilla con fres columnas y se
responden las preguntas correspondientes para cada una. Asimismo, se
recomienda retomar los resultados de actividades previas desarrolladas en la caja
de herramientas que aporten a este momento.

Construccion de Acciones

Reconocer Redistribuir Reducir

. QUé necesitamos 2Como podemos repartir  3Qué podemos hacer
e

o mejor estas para disminuir esta
visibilizar o nombrar? o
responsabilidades? carga?
sQué Nno se estd - ) . ,
& . 2Quienes podrian asumir 2Qué se puede
reconociendo . . o )
tareas que hoy no estan simplificar, ajustar o
actualmente? .
haciendo? apoyar?

— Cada subgrupo reflexiona sobre su nudo asignado y construye acciones
para cada una de las 3R, teniendo en cuenta las preguntas anteriores-

— Cada accion se escribe en una tarjeta y se ubica en la columna
correspondiente.

— Después cada subgrupo pasa su papelégrafo al siguiente grupo, quien:
o Lee las acciones propuestas
o Puede complementar, ajustar o agregar nuevas ideas

— Este proceso se repite hasta que todos los grupos hayan visto todos los nudos.
— Cada grupo recupera su papeloégrafo inicial y revisa:

o 3Qué acciones se repiten?

o 3Cudles son mas claras?e

o 3Cudles son realmente viables?

Se pide seleccionar mdéximo 3 acciones clave por nudo.




— Enplenaria, se exponen las acciones. La persona facilitadora las organiza en
un papeloégrafo general agrupdndolas segun cada nudo o problema
identificado. Posteriormente, se invita al grupo a reconocer a cudl o cudles
de las 3R (reconocer, redistribuir, reducir) aporta cada accion, sin modificar
la organizacion por nudos. Esto permite mantener la coherencia del andlisis
y, al mismo tiempo, vincular las propuestas con el enfoque de cuidado.

— Cada participante recibe 3 votos (semillas o puntos) y los asigna a las
acciones que considere:

o mdsimportantes
o mdads viables
o mds urgentes
— Se cuentan los votos de manera visible.

— La persona facilitadora recoge senalando: “Estas acciones son decisiones
de la organizacion. No son ideas sueltas, son compromisos que podemos
empezar a construir desde nuestras propias capacidades.”

6. Aterrizar las decisiones: construccion del plan (70 minutos)

Con las acciones priorizadas, se pasa a construir el plan. En subgrupos, se desarrolla
cada acciéon teniendo en cuenta la siguiente matriz:

ACCIONES DEL PLAN DE CUIDADO

Acciones
Nudo o Resultado Recursos
(basadas Plazo . Responsables
problema en las 3R) esperado necesarios

Corto Plazo (0-6
meses)
Visibilizar el
problemay
generar
acuerdos
inmediatos de
apoyo mutuo.




Mediano Plazo (6-
18 meses)
Institucionalizar los
cuidados
en el
funcionamiento de
la
organizacion y
fortalecer
capacidades.

Largo Plazo (+18
meses)
Incidir en el
entorno para
fransformar
la organizacion
social del
cuidado a nivel
comunitario
y territorial.

7. Construccion colectiva: socializacion y ajuste (40 minutos)

Cada grupo presenta su propuesta y, en plenaria, se construye una version
unificada del plan.

Se revisa:
o coherencia
o Vviabilidad
o claridad

Este momento fortalece el sentido colectivo del plan.
8. Sostener en el tiempo: seguimiento (20 minutos)
Para que el plan no quede en el papel, se acuerda:
— quién hard seguimiento (persona o comité)
-~ cada cudnto se revisard
Se sugiere: revisiones periddicas (ej. cada 3 meses)

9. Validacion (sesidon posterior recomendada - 60 minutos)

En un segundo encuentro, se revisa el plan ya construido.
Las personas:




— hacen ajustes
— proponen mejoras
— validan colectivamente
Esto refuerza la apropiaciéon del plan.
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I.  PRESENTACION GENERAL

La ruta metodolégica presentada a continuacion de las Escuelas de Cuidado
Organizativo Corresponsable, fueron implementadas en el marco del Convenio
1571-2025, suscrito entre la Agencia para la Reincorporaciéon y la Normalizaciéon
(ARN) y Corpamuijer. Estas escuelas constituyen el componente formativo del
convenio y se orientan a fortalecer la reincorporaciéon integral y sostenible de las
personas firmantes del Acuerdo de Paz, a fravés de la incorporacion del enfoque
de cuidado en los procesos organizativos y productivos.

De tal forma que esta ruta metodoldgica puede ser utilizada, adaptada vy
replicada en distinfos contextos organizativos. Varias de las actividades aqui
propuestas corresponden directamente a ejercicios desarrollados en las escuelas,
mientras que ofras se han ajustado o complementado para facilitar su uso en
procesos de formaciéon, planeacion e incidencia.

Las Escuelas de Cuidado Organizativo Corresponsable se disenaron como espacios
de formacion y construccidon colectiva, enfocados en el reconocimiento, la
redistribucion y la reducciéon de las cargas de cuidado, con especial énfasis en las
desigualdades que afectan a las mujeres y en la promocion de masculinidades
corresponsables y cuidadoras. Su implementacion contempld dos encuentros por
cada escuela desarrollados en los distintos puntos de encuentro definidos en el
marco del convenio, para un total de nueve escuelas y dieciocho encuentros.

La propuesta pedagodgica se estructurd en tres modulos principales: el primero
orientado al reconocimiento del cuidado como trabajo esencial y no remunerado;
el segundo enfocado en la reducciéon de las cargas de cuidado mediante
alternativas organizativas, comunitarias y de autocuidado; y el tercero centrado en
la redistribucion del cuidado y la transformacion de las relaciones desiguales. De
manera transversal, las escuelas también incluyeron la construccion de acciones
de incidencia, concertadas con las organizaciones participantes, como parte del
fortalecimiento de su capacidad de transformacidn.



PRIMERA SESION ESCUELA DEL CUIDADO ORGANIZATIVO

Objetivo

Fortalecer las capacidades individuales y colectivas de las organizaciones
productivas de la reincorporacion para promover el reconocimiento, la
redistribucion y la reduccion de las cargas de cuidado que afectan a las mujeres
firmantes, impulsando  prdcticas corresponsables que  favorezcan  la
reincorporacion econdmica sostenible.

Temadticas
e Las 3R del cuidado
e Accion de incidencia
e Enfoque de género y cuidado en las organizaciones.

ESTRUCTURA METODOLOGICA

PRIMER DiA
FASE TIEMPO ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MATERIALES
Esta seccidbn debe adaptarse a las | Velones
cosmovisiones de cada territorio. Flores
Frutas del
Previo alinicio de la sesion, se instala en el centro | territorio
del espacio una madndala conformado por | Atado de
elementos del territorio. hierbas
Elementos
En algunos territorios, antes de que las personas | para la
participantes ingresen al espacio, una sabedora, | mandala
o s 20 puede hacer la armonizacion mediante un
Armonizacion . . )
minutos | atado de hierbas que se sumerge ligeramente
en agua, para hacer un “bano” o limpieza
energética.
En los casos donde no sea pertinente
implementar el ejercicio anterior, se recomienda
iniciar con un circulo para que las y los
participantes se conecten con el espacio, por
ello también es pertinente la creacion de la
mdndala en el centro.
Objetivo: Generar un ambiente de confianza y | Modulos
Bienvenida y 30 disposicion para el aprendizaje, permitiendo que | impresos
. las y los participantes se presenten, reconozcan
apertura minutos X . L.
como llegan al espacio y conozcan el propdsito
y la metodologia de la escuela.




Desarrollo:

1. La facilitadora, indica a las personas que aun
se encuentran en el circulo, que cada una diga
su nombre y exprese una palabra que
represente cOmo se siente en ese momento o
como llega al espacio.

2. Al terminar la ronda, se les pide que se den un
saludo amable y afectuoso (siempre que resulte
comodo) compartiendo un apretdn de manos o
abrazo con la persona que estd a su izquierda y
posteriormente con la persona que estd a la
derecha.

3. La facilitadora presenta el objetivo de la
escuela y menciona las diversas temdaticas que
se van a abordar durante las dos sesiones. En
caso de contar con los modulos pedagdgicos se
hard entrega del material con una explicacion
del material entregado.

Es importante que se explique Ila linea
pedagdgica que se tendrd en cuenta durante el
encuentro, la cual implica el contenido de la
sesion uno de la escuela.

Ejercicio

practico:

Cruzar la
linea.

20
minutos

Objetivo: Visibilizar de manera vivencial como se
distribuyen las responsabilidades de cuidado en
la vida cotidiana, promoviendo la reflexion sobre
las desigualdades en el tiempo, el descanso y la
participacion entre mujeres y hombres.

Desarrollo:

1. La facilitadora indica a las personas que se
ubiquen en una misma fila de manera horizontal,
mirando hacia el frente.

2. Indica que a medida que se van planteando
los siguientes enunciados, las y los participantes
deben avanzar un paso hacia adelante cada
vez que se sientan identificadas/os. Quien no se
sienta identificada/o se mantiene en el mismo
puesto:

Un paso al frente si eres la primera persona que
se levanta en tu casa

Un paso al frente si eres la Ultima persona que se
va a dormir en tu casa

Espacio
despejado




Un paso al frente si cuando te enfermas, las
tareas de tu casa se dejan de hacer

Un paso al frente si cuidas a alguien en tu
hogar, como ninos/as o mayores

Un paso al frente si acompanas procesos
comunitarios.

Un paso al frente si alguna vez he sentido
cansancio por cuidar.

Un paso al frente si aprendiste a cuidar desde tu
infancia

Un paso al frente si cocinas en tu hogar

Un paso al frente si cuidas animales

Un paso al frente si fienes a cargo la limpieza de
espacios en tu casa o en la comunidad

Un paso al frente si siembras, riegas y/o cargas
agua para las labores del hogar

Un paso al frente si resuelves conflictos en tu
hogar

Un paso al frente si esperas aprender a distribuir
mejor el cuidado.

Reflexion: Observar quiénes avanzaron mas
pasos, como evidencia de inequidades en las
labores de cuidado. Es de tener en cuenta que
esta reflexidon debe hacerse, en tono conciliador
y de invitacién al aprendizaje colectivo. No
desde el senalamiento de las personas respecto
de las posiciones en las que quedaron.

Nota: Antes de iniciar, reconocer si entre los y las
asistentes hay alguna persona con movilidad
reducida que necesite apoyo de una silla u ofro
elemento y procurar adaptar la movilidad a sus
necesidades y posibilidades, sin dejarle por fuera
de la actividad.

REFRIGERIO A.M.
20 minutos

Ejercicio
practico: El
peso de las
manos que
sostienen la

vida

30
minutos

Objetivo: Visibilizar la distribucion desigual de las
tareas de cuidado vy reflexionar sobre la
necesidad de la corresponsabilidad para una
reincorporacion efectiva y equitativa.

Desarrollo:

Si se cuenta con los médulos impresos, dirigirse al
modulo 1y trabajar sobre la silueta de las manos.
De no ser asi, se entrega a cada persona una

Modulos
impresos
Hojas en
blanco
Lapices
Colores
Lapiceros
Marcadores
Borradores




hoja en blanco y ldpices y/o lapiceros para
dibujar la silueta de ambas manos.

1. La facilitadora da las instrucciones para
representar en el dibujo como se reparte el
cuidado en el hogar, comunidad actual u
organizacion, ubicdndolo de la siguiente
manera:

Mano Izquierda (El trabajo propio): fodas las
tareas de cuidado que readliza de manera
personal en el hogar y la organizacion como
cocinar, lavar, cuidar ninos/as o personas
mayores, apoyo emocional, limpieza, hacer el
café de las reuniones, etc.

Mano Derecha (El trabajo de otros/as): tareas de
cuidado que realizan ofras personas en tu hogar
para sostener tu vida y la de tu familia como
lavar, cocinar, cuidar de ninos/as, personas
enfermas o mayores, etfc.

2. Una vez se hayan completado las manos, se
les indica que observen el contenido con
detenimiento y se explica que el "peso" del
cuidado es la suma de tres factores:

Tiempo: 3Cudntas horas del dia dedicas a esa
tarea?

Esfuerzo fisico: sQué tan agotado/a terminas
cuando la realizas?

Carga mental y emocional: 3Qué tanto espacio
ocupa en tfus preocupacionese (ej. estar
pendiente de las medicinas, las citas médicas,
reuniones del colegio en caso de tener hijxs o
que no falte la comida).

3. A partir de lo dibujado la facilitadora
infenciona un circulo de la palabra donde se
dialogue sobre las siguientes preguntas:

2Qué tanto pesa cada mano?2 Al mirar los dos
dibujos, scudl mano se ve mads llena y pesada?
2 Quién aparece con mds tareas?

*Si comparamos los resultados entre hombres y
mujeres del grupo, zquiénes tienen la "mano
izquierda" (trabajo propio) mds cargada?

2 Qué tareas podrian compartirse?

Sacapuntas




Ahora se invita a que identifiquen una tarea de
la mano mds pesada que podria pasar a la ofra
mano o ser asumida por el Estado o la
comunidad para equilibrar la carga.

4. Se cierra el espacio invitando a observar los
resulfados tanto individuales como de las otras
personas y se permite que quienes deseen
expresen coOmo se sienten o qué reflexiones les
quedan de este ejercicio y qué podrian
implementar en su vida para fransformar las
desigualdades evidenciadas en la distribucion
de los cuidados.

Objetivo: Fortalecer Ila comprension de | Presentacion
conceptos clave como trabajo doméstico y de | en
cuidado no remunerado, division sexual del | diapositivas
trabajo, economia del cuidado y roles de | del mdédulo
género, promoviendo la reflexion sobre su | (sugerido)
impacto en la participacion y la equidad dentro | guia del
de la comunidad vy las organizaciones. mismo o
papelégrafo
Desarrollo: o papel
Por medio de una presentacion en diapositivas | kraft,
y/o carteleras la facilitadora presenta el | marcadores,
contenido del moddulo relacionado con los | cintfa de
Presentacién siguien’res"remos: o ' enmascarar
pedagégica El frabajo doméstico Yy de cuidado no
. remunerado. “*Cuando el cuidado recae solo en
del modulo: 20 . . .
conceptos minutos las mujeres, Iq comumdqd pierde I9 voz vy la
bdsicos fqer;g de la mitad de sUS |nTegronTe§. .
Division sexual del tfrabajo: Compartir el cuidado
no es una ayuda ni un favor, es una
responsabilidad que se construye y se asume
colectivamente.”
Trabajo productivo/trabajo reproductivo
Economia del cuidado
Roles de género
Nota Metodolégica: Se recomienda a las
facilitadoras retomar las actividades de cuidado
que salieron del trabajo anterior para
ejemplificar e infroducir los conceptos. No
hacerlo tan tedrico con diapositivas, ni usar
lenguaje muy académico.
Ejercicio 40 Objetivo: Reconocer como se han distribuido las | Hojas
practico: minutos | tareas de cuidado a lo largo de la vida de las vy | blancas




“Memorias y
transformacio
nes del
cuidado”

los participantes, identificar las formas de
cuidado que existian en la vida en filas vy
reflexionar sobre cudles aportan al bienestar
colectivo y cudles reproducian desigualdades o
violencias.

Desarrollo:

1. Se inicia con la construcciéon de la linea de
vida del cuidado, para ello la facilitadora
enfrega a cada participante un octavo de
cartulina y les invita a dibujar una linea de
tiempo que represente tres momentos de su
vida:

Antes de ingresar a las filas.

Durante la vida en filas.

En el proceso actual de reincorporacion.

En cada uno de estos momentos deberdn
reflexionar y registrar, teniendo en cuenta las
diferentes esferas de su vida (personal, familiar,
organizativa o comunitaria), las respuestas a las
siguientes preguntas orientadoras:

sQuiénes realizaban las tareas de cuidado?

2 Qué tipo de cuidados se realizaban? (cocinar,
limpiar, cuidar ninas y ninos, acompanar a
personas enfermas, cuidado emocional,
organizacion del dia a dia).

sComo te sentias frente a esas
responsabilidades?e

Una vez completada la linea de tfiempo, la
facilifadora invita a observar el ejercicio de
manera integral para identificar cambios,
continuidades y aprendizajes en la forma de
cuidar y ser cuidado a lo largo de sus
trayectorias.

2. A partir del segundo momento de la linea de
tiempo (vida en filas), cada participante dibuja
una escena que represente una situacion
concreta de cuidado vivida en ese contexto.
Puede fratarse de momentos como cuando
alguien se enfermaba, como se distribuian las
tareas diarias, quién cocinaba, quién cuidaba a
las personas heridas, quién escuchaba cuando
alguien estaba friste o como se resolvian los
conflictos internos. Dependiendo de la cantidad
la cantidad de personas en el grupo, evaluar si

tamano
oficio,
lapiceros,
colores,
resaltadores,
cinta de
enmascarar,
octavos de
cartulina
para ubicar
preguntas
orientadoras.




esta parte se hace en grupos pequenos para
que puedan compartir sus lineas individuales y
definir conjuntamente la accidén a dibujar.
Debajo del dibujo se invita a escribir brevemente
qué estd ocurriendo en la escena e identificar
quién o quiénes cuidaban y a quién o quiénes se
dirigia ese cuidado.

3. Posteriormente se invita a una reflexion sobre
las prdcticas de cuidado de su vida en filas, la
cual puede realizarse por medio de circulo de la
palabra, teniendo en cuenta lo siguientes:

Prdcticas de cuidado que consideran valiosas y
que quisieran conservar en la vida civil y
comunitaria.

Prdcticas que consideran necesario transformar
0 no repetir porque reproducian desigualdades,
sobrecargas o violencias.

Este momento busca reconocer que el cuidado
no desaparece al dejar las filas, sino que se
transforma. Reflexionar sobre o vivido permite
quedarse con aquello que sostuvo la vida
colectiva y transformar aquello que reproduce
desigualdades en la gestion de los cuidados.

4. Finalmente, se abre un espacio voluntario de
socializacion para que quienes lo deseen
compartan aspectos significativos de  su
ejercicio. La facilitadora orienta el didlogo a
partir de preguntas movilizadoras como:

2Qué ha cambiado en la forma de cuidar y en
quién cuida?

s Qué tareas o cargas siguen siendo iguales?
sExisten diferencias en las tareas de cuidado
entre hombres y mujeres? sEn qué momentos se
evidencian?

s Qué similitudes y diferencias encuentran entre
las prdcticas de cuidado en la vida en filas y en
el proceso de reincorporacion?

La facilitadora cierra el espacio reforzando Ia
idea de que cuidarnos hoy es una decisidon
politica y cotidiana que aporta a la construccion
de paz, resaltando la importancia de construir




relaciones de cuidado mds equitativas, solidarias
y conscientes en la vida comunitaria actual.

Presentacion
pedagégica
del modulo:
Brechas
territoriales y
de género en
los entornos
rurales y
comunitarios.

20
minutos

Objetivo: Comprender el papel del cuidado en
los contextos rurales y en los procesos de
reincorporacién, reconociendo las distintas
tareas de cuidado y cémo su distribucion influye
en la participacién y sostenibilidad de la vida
comunitaria.

La facilitadora presenta el contenido del médulo
de tal manera que sea comprensible para los y
las participantes.

Desarrollo:

Por medio de una presentacion en diapositivas
y/o carteleras la facilitadora presenta el
contenido del modulo relacionado con los
siguientes temas:

“El cuidado es un tema central para la paz
porque sostiene la vida.”

Qué implican las labores de cuidado en lo rural.
Como estdn distribuidas dichas labores.

El cuidado como condicién para la
participaciéon y la reincorporacion.

Principales tareas de cuidado; fisicas,
emocionales, afectivas y comunitarias.
Introducir brevemente, las tareas de cuidado
evidenciadas en el médulo.

Nota Metodolégica: Se recomienda retomar los
aprendizajes y reflexiones de los ejercicios
anteriores como punto de partida para
infroducir los contenidos tedricos, de manera
que la conceptualizacion parta de la
experiencia de las y los participantes.

Quien facilita puede preguntar por las
diferencias que identifican en las tareas de
cuidado entre contextos rurales y cabeceras
municipales, segun sus propias vivencias.
Posteriormente, se puede orientar la reflexion
con la pregunta sobre por qué el tema del
cuidado hace parte del proceso de
reincorporacion y cémo se relaciona con la
construccion de paz.

Presentacion
en
diapositivas
del mdédulo
(sugerido)
guia del
mMismo O
papelégrafo
o papel
kraft,
marcadores,
cinta de
enmascarar




A partir de las respuestas del grupo, la persona
facilitadora complementa la discusion
incorporando los elementos conceptuales del
maodulo, fortaleciendo la comprension colectiva
del cuidado en los procesos organizativos y de
reincorporacion.

ALMUERZO
90 minutos

Presentacion

pedagégica

del modulo:
las 3R del
cuidado

40
minutos

Objetivos: Brindar una herramienta prdctica
para identificar situaciones de sobrecarga de
cuidado y aplicar los principios de reconocer,
redistribuir y reducir, a partir del andlisis de
situaciones cotidianas en los procesos de
reincorporacion.

Desarrollo:

Por medio de una presentacion en diapositivas
y/o carteleras la facilitadora presenta el
contenido del moddulo relacionado con los
siguientes temas:

1. Intfroduccién de las 3R: La facilitadora explica
los conceptos del Mddulo 1, vinculdndolos con
la actividad de cruzar la linea (anterior). Para
ello se ubican 3 carteleras grandes en el suelo,
pared o tendedero, cada una con un dibujo o
icono que represente cada R:

@Reconocer (0jo): Ver el cuidado invisibilizado
como frabajo que genera valor. Es decir, seria
el poder identificar que estar del otro lado de la
linea cuenta como trabajo.

~-Redistribuir (Balanza): Repartir el peso de las
tareas enfre hombres, mujeres, personas no
binarias, organizaciones, comunidades y Estado.
Esto implicaria que todas y todos crucemos la
linea juntes.

Reducir (Reloj): Disminuir el tiempo y esfuerzo
del cuidado mediante servicios o tecnologia. Es
decir, que contemos con apoyos para cruzar la
linea.

2. Uniendo las 3R: en unrecipiente la facilitadora
mete fichas con ejemplos de las 3R, y se invita a
varios/as participantes a sacar una al azar, leerla

3 pliegos de
diferente
color, c/u
con el fitulo y
simbolo de
cadaR.
Cintao
cuerday
ganchos de
ropa.

Tijeras
Recipiente
fichas




en voz alta, o mostrarla al publico, y ubicarla en
la cartelera que corresponda.

Objetivo: Reflexionar colectivamente sobre las | Carteleras
tareas de cuidado identificadas, analizando | con fichas
cdmo reconocerlas, redistribuirlas y reducir su | de la
carga para promover una organizacion mads | actividad
equitativa y sostenible en la vida familiar, | anterior
comunitaria y productiva.
Desarrollo:
La facilitadora guia un debate de los resultados
del ejercicio anterior, para ello se plantean las
siguientes preguntas orientadoras sobre o
observado en las carteleras, validando todos los
saberes y opiniones, como:
Reconocer:
S 2Qué tareas necesitan Reconocimiento?
Ejercicio X X " £ o2
reflexivo de '20 aCugIes se repl’rlerc?n MAss
las 3R minutos gCug,Ies no se habian nor‘rlbrodo. on}‘es?
2Quién hace la mayoria2 (sin juzgar, solo
observando)
sDe qué manera ese cuidado sostiene sus
proyectos productivose
Redistribuir:
2Qué pasaria si hoy nadie cocinara, lavara o
cuidara en su casa o comunidad?
2CoOmo podrian Redistribuirse entre la familia y
la organizacion?
sHay tareas que pueden compartirse?
Reducir:
2Qué apoyo externo podria Reducir la carga?
2Qué haria esas tareas mas livianas?
5 Qué apoyo institucional se necesitaria?
REFRIGERIO P.M.
20 minutos
Ejercicio Objetivo: Reponocer de manera corporal vy Silue’r0§ en
préclico: El reﬂexwo el nivel QIe agotamiento fisico, mgn’rol y | papeldgrafo,
CUBIPo 0 e.mo“aonol os,oaodo a Iog cargas de cuidado, | marcadores
-, . visibilizando como estas se inscriben en el cuerpo | de colores.
también habla | minutos . - .
_ Semdforo del de'mUJeres y .hombres.'A partir del Semdaforo del Iv\'orcodores
Cuidado (rojo, amairillo y verde), se busca | Cinta

cuidado

comprender los efectos de la sobrecarga en el




bienestar y en la participacion organizativa,
promoviendo la reflexidon sobre la redistribucion
del cuidado como condicion para el liderazgo,
el descanso y la construccion de paz.

Desarrollo:

1. Preparacion del espacio

La facilitadora ubica previomente en una
pared dos siluetas grandes (una de mujer y una
de hombre) y dispone en el centro del espacio
algunos elementos simbdlicos. Luego invita a las
y los participantes a ubicarse formando un
circulo.

Explica que realizardn un ejercicio
para reconocer como las cargas de la vida
cotidiana se sienten en el cuerpo y en la mente,
especiamente aquellas relacionadas con el
cuidado de la familia, el tfrabajo productivo y la
participacion organizativa.

2. Reconociendo la “maleta invisible”

La facilitadora invita a las personas a sentarse
coémodamente y cerrar los 0jos por un momento.
Se propone imaginar que cada persona llega al
encuentro cargando una “maleta invisible”,
donde se encuentran preocupaciones vy
responsabilidades de la vida cotidiana: tareas
del hogar, trabagjo, deudas, responsabilidades
familiares, trabajo comunitario o cansancio
acumulado.

Se orienta la reflexion con las siguientes
preguntas:

2Qué cosas estoy cargando hoy?

sDonde siento mds el peso de esa maleta en mi
cuerpo?

La facilitadora puede mencionar tres lugares
donde suele sentirse la sobrecarga:

La cabeza, donde se acumula la carga mental
de pensar y organizar muchas cosas a la vez.
Los hombros y el cuello, donde se concentran las
responsabilidades que sostenemos diariamente.
Los pies o el cuerpo, donde aparece el
cansancio fisico de las jornadas largas.

3. Soltar el peso

Luego se invita a imaginar que cada persona se
quita esa maleta o mochila.




Mediante un gesto simbdlico, cada participante
simula quitarse la mochila de los hombros y
depositarla en el centro del circulo.

Se explica que este gesto representa darse
permiso para soltar por un momento ese peso y
abrir un espacio de cuidado colectivo.

Para cerrar este momento se readlizan tres
respiraciones profundas:

Inhalar lentamente reconociendo la fuerza de su
historia y de su camino.

Exhalar suavemente soltando la culpa por
descansar o tomarse un momento para si.

Se repite el ciclo tres veces y luego se invita a
abrir los 0jos.

4. El cuidado marcado en el cuerpo

La facilitadora invita ahora a observar las siluetas
ubicadas en la pared.

Explica que muchas veces el frabajo de
cuidarse marca en el cuerpo, en forma de
cansancio, dolor o tension.

Se invita a las personas participantes a marcar o
colorear en las siluetas los lugares donde mas
sienten el peso de la vida diaria, por ejemplo:

La cabeza, para hablar de la carga mental de
planear la comida, las medicinas, las deudas o el
futuro de la familia.

Los hombros y el cuello, donde se acumula la
tension de las responsabilidades cotidianas.

Los pies, que reflejan el cansancio de las
jornadas largas y de los caminos recorridos para
sostener la vida familiar y comunitaria.
Posteriormente se invita al grupo a observar las
siluetas y reflexionar colectivamente sobre lo que
aparece representado.

La facilitadora puede orientar la conversacion
con preguntas como:

sQué diferencias observamos entre las dos
siluetas?

sPor qué creen que algunas personas tienen
mads puntos de cansancio o dolor?

2Qué nos dice esto sobre como se distribuyen las
tareas de cuidado?

5. Semdforo del cuidado: autodiagnéstico




La facilitadora explica que ahora realizardn un
breve autodiagndstico del bienestar, utilizando
el Semdforo del Cuidado.
Se presentan fres niveles:

@ Rojo - Alerta méxima

Representa situaciones de agotamiento extremo
o sobrecarga intensa.

Ejemplos:

Siento dolores de espalda o cuello constantes.
No logro dormir por la preocupacion de los
pendientes.

Me siento demasiado agotada/o para participar
en reuniones o actividades.

Amiairillo - Precaucion

Representa senales de cansancio acumulado.
Ejemplos:

Siento que si yo no hago las cosas, nadie mads las
hard.

Después del trabajo aun debo encargarme
sola/o del cuidado del hogar.

Siento que estoy llegando a mi limite fisico o
emocional.

@ Verde - Bienestar

Representa una situacion de mayor equilibrio.
Ejemplos:

Tengo energia para realizar mis actividades.

Las tareas del cuidado estdn compartidas con
ofras personas.

He tenido tiempo para descansar y cuidar de mi
misma/o.

Las personas identifican el color que mejor
representa su estado actual levantando tarjetas,
levantando la mano o ubicdndose en distintos
puntos del espacio.

6. Reflexion colectiva

La facilitadora observa junto al grupo cémo se
distribuyen las respuestas y abre un breve
didlogo:




2Qué nos dicen estos resultados sobre las cargas
de cuidado en nuestras vidas?

sQuiénes aparecen mdas en alerta roja o
amarilla?

2 Qué relacion tiene esto con la forma en que se
distribuyen las tareas de cuidado?

7. Cierre

Para finalizar, la facilitadora resalta
que reconocer el agotamiento no es un signo de
debilidad, sino una forma de escuchar al cuerpo
y visibilizar las desigualdades en la distribucion del
cuidado.

Se enfatiza que el descanso y el autocuidado no
son un lujo, sino un derecho necesario para el
bienestar, la participacion organizativa y la
construccion de paz en las comunidades.

Cierre: Soltar
cargas
pesadas.

20
minutos

Para el cierre, la faciltadora menciona
inicialmente el proposito del siguiente dia el cual
implica la construccion de la agenda de
incidencia.

La facilitadora invita a los participantes a
conformar un circulo y se les invita a soltar un
suspiro fuerte “aaaahhh”, mientras se sacude los
hombros y los brazos, imaginando que suelta una
carga pesada.

Espacio
despejado.

SEGUNDO DiA

FASE

TIEMPO

ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES

MATERIALES

Apertura

10
minutos

La facilitadora da la bienvenida a todos y todas
y les invita a ubicarse en el espacio y encontrar
una posicion comoda.

Da la indicacién de cerrar los ojos, llevar la
atencion a la respiracion y realizar un escaneo
pausado y profundo de las sensaciones del
cuerpo.

Durante el ejercicio se pueden integrar de
manera pausada preguntas como: 3coémo se
siente mi cuerpo hoy?e, squé tan reparador fue
mi descanso anoche?, 3qué se ha movilizado en
mi cuerpo a partir de las conversaciones y
ejercicios realizados durante el dia de ayere,
2qué ha cambiado?

Ninguno




Se invita a integrar en el cuerpo aquellas
reflexiones o propuestas que parezcan nutritivas
y a recibir con humildad y gratitud los mensajes
que resuenen con cada quien. Se invita a la
atenciéon y presencia para retomar y continuar
con la jornada. Esta reflexion es introspectiva.

Tendal de la
Redistribucion.

20
minutos

Objetivo: Promover compromisos concretos de
corresponsabilidad en las tareas de cuidado,
visibilizando las sobrecargas que enfrentan las
mujeres y fomentando la redistribucion del
cuidado en la vida familiar, comunitaria y
organizativa.

Desarrollo:

Preparacion del espacio: La facilitadora instala
una cuerda o lazo atfravesando el saldn,
simulando un tendedero de ropa. También
dispone tarjetas o fichas y ganchos o pinzas que
permitan colgar los compromisos en la cuerda.

1. La facilitadora inicia explicando al grupo que
el ejercicio busca reflexionar sobre como se
distribuyen las tareas de cuidado y qué acciones
concretas pueden asumirse para redistribuirlas.

2. Se socializan los resultados de hombres vy
mujeres de |os ejercicios anteriores, identificando
loa existencia de mayores cargas en unas
personas que en ofras. En grupos se pide a las
personas participantes que respondan jzqué
tareas se pueden redistribuire Escribir las
propuestas en hojas de colores que luego
cuelgan en el tendedero (ojald puedan llevar las
hojas recortadas con formas de ropa, camisetq,
pantalén, medias, para seguir con la metdafora
del tendedero)

Cuerda,
ganchos de
ropa, cinta,
fichas.

Refrigerio A.M.
30 minutos

Presentacion
pedagégica
del contenido
del modulo 1:
Qué es una
accion de
incidencia.

20
minutos

Objetivo: Comprender qué es la incidencia
politica y fortalecer las capacidades de las y los
participantes  para identificar  problemas
relacionados con el cuidado en sus territorios,
analizar sus causas y efectos, y formular de
manera participativa una accién de incidencia
orientada al reconocimiento, redistrioucion y
reduccién de las cargas de cuidado.

Presentacion
en
diapositivas
del mdédulo
(sugerido)
guia del
mMismo o
papelégrafo




Desarrollo:

La facilitadora realiza una explicacion breve y
clara sobre el concepto de incidencia politica,
utilizando ejemplos cercanos a la vida
comunitaria y organizativa.

Se explican fres ideas clave:

Incidir es hacer que nuestra voz cuente,
buscando generar cambios y transformar
sifuaciones de desigualdad que afectan a la
comunidad.

La incidencia es una forma de participacion,
que permite opinar, proponer y vigilar cobmo se
toman las decisiones que impactan el territorio y
las oportunidades de desarrollo.

Para las personas en proceso de
reincorporacion, la incidencia politica es
especialmente importante porque permite
visibilizar sus necesidades, experiencias y aportes
a la construcciéon de paz.

Para dinamizar el espacio, la facilitadora formula
las siguientes preguntas movilizadoras:

sHan participado antes en alguna accién de
incidencia politica o comunitaria?

2 Qué tipo de acciones recuerdan?

sLograron los objetivos que buscaban?

2Qué retos o dificultades enfrentaron en ese
proceso?

Se invita a que algunas personas compartan
brevemente sus experiencias para reconocer
saberes previos del grupo.

o papel
kraft,
marcadores,
cinta de
enmascarar

Construccion
del arbol de
problemas

30
minutos

La facilitadora explica: “Para realizar una buena
accién de incidencia politica, el primer paso es
tener claridad sobre el problema que se quiere
fransformar”

Explicacion de conceptos clave y drbol de
problemas:

Raices — Causas — razones por las que ocurre €l
problema.

Tronco — Problema cenfral — situacién negativa
que se quiere transformar.

Ramas — Efectos — consecuencias que ese
problema genera.

Pliegos de
cartuling,
colores,
lapiceros,
marcadores,
cinta de
enmascarar




Importante tener en cuenta que: El problema
debe formularse como una situacion negativa
existente, no como ausencia de solucion.

Algunos ejemplos pueden ser:

Desigual distribucion y baja valoracion social del
trabajo de cuidado

Débil corresponsabilidad vy afectacion del
bienestar de las personas cuidadoras

Limitada oferta institucional de servicios de
cuidado

Construccion participativa:

Se sugiere empezar con la busqueda del
problema central, lo que se quiere incidir, lo que
se quiere mejorar que posterior va a ser nuestro
cenfro del drbol de objetivos, aqui algunas
preguntas guia:

2 Qué problemas existen alrededor del cuidado?
2Quién cuida?

2 Qué consecuencias tiene cuidar?

Posteriormente, se guia a encontrar las causas
del problema central.

sPor qué ocurre este problema?

2Qué lo mantiene?

2 Qué factores estructurales influyen?

Finalmente, se invita a establecer los efectos que
eso genera en la organizacion o en las
organizaciones.

2Qué genera este problema?

sComo afecta la vida de las personas?

2Qué impactos econdmicos, emocionales,
sociales produce?

Transformando
el problema:
Construccion
del arbol de

objetivos

35
minutos

Una vez construido el drbol de problemas, la
facilitadora explica que el siguiente paso es
imaginar la situacion deseada, transformando
cada elemento del problema en una meta
positiva.

Se presenta la herramienta del arbol de
objetivos, que tiene tres partes:

Medios (raices): acciones o estrategias que
permiten alcanzar el cambio.

Pliegos de
cartuling,
colores,
lapiceros,
marcadores,
cinta de
enmascarar




Obijetivo central (tfronco): fransformacion del
problema principal.
Logros (ramas): resultados positivos esperados.

Ejemplo de transformacion:

Problema:

Desigual distribucion y baja valoracion social
del trabajo de cuidado.

Objetivo:
Distribucion equitativa y reconocimiento social
del trabajo de cuidado.

Construccion participativa

La facilitadora guia al grupo para definir:
Objetivo central:  Transformar el problema
identificado en una meta positiva.

Ejemplos:

Distribucidon equitativa y valoracion social del
trabajo de cuidado.

Garantizar corresponsabilidad y bienestar de las
personas cuidadoras.

Fortalecer sistemas comunitarios de cuidado.

Medios o estrategias

Generar procesos educativos sobre igualdad de
género.

Fortalecer redes comunitarias de cuidado.
Visibilizar el valor econdmico del frabajo de
cuidado no remunerado.

Desarrollar campanas de sensibilizacion social.

Logros esperados

Reduccion de la naturalizacion del cuidado
como obligacion femenina.

Distribucion mds equitativa de las tareas de
cuidado.

Reduccion de la sobrecarga fisica y emocional.
Mayor participacién de las mujeres en procesos
organizativos y laborales.

Las ideas del grupo se registran para construir el
drbol de objetivos.




Del objetivo a
la accion de
incidencia

40
minutos

NOTA METODOLOGICA PARA LA PLANEACION DE
ACCIONES DE INCIDENCIA

Para la planeacién de la accidn de incidencia
es fundamental realizar un didlogo previo con las
enlaces de género, con el fin de construir la
propuesta de manera conjunta y garantizar que
resoonda a las dindmicas, necesidades vy
procesos organizativos que ya se desarrollan en
el territorio. Este ejercicio de articulacion permite
que la accidn sea pertinente, viable y coherente
con las agendas locales, asi como fortalecer
iniciativas que ya estén _en marcha, evitando
duplicar esfuerzos y potenciando l0s procesos
existentes.

Las acciones de incidencia pueden adoptar
diferentes formatos seqgun el contexto territorial,
los actores involucrados y los objetivos que se
quieran alcanzar. Algunas de Ias acciones que
se pueden desarrollar son:

Desayunos o encuentros de trabajo: Espacios de
didlogo mds cercanos y participativos con
actores institucionales, organizaciones sociales o
liderazgos _comunitarios. _Estos —_encuentros
permiten _presentar _diagndsticos, _compartir
experiencias _y _abrir _conversaciones _sobre
posibles soluciones o compromisos frente a
problemdticas relacionadas con el cuidado y la
corresponsabilidad.

Foros o conversatorios comunitarios: Espacios
publicos de discusion que permiten visibilizar un
tema, generar reflexion colectiva y posicionar las
demandas de la comunidad. En estos escenarios
pueden participar representantes institucionales,
organizaciones sociales, liderazgos comunitarios
y la ciudadania en general.

Acciones publicas o simbdlicas: Actividades gue
buscan llamar la atencién de la comunidad y de
las __instituciones _sobre _una _problemdtica
especifica. Estas pueden incluir _jornadas
culturales, actos simbdlicos o actividades
colectivas _que permitan sensibilizar _sobre Ia
importancia del cuidado y la
corresponsabilidad.

Pliegos de
cartuling,
colores,
lapiceros,
marcadores,
cinta de
enmascarar




Pintada de murales o intervenciones_artisticas
comunitarias

Acciones comunicativas: Incluyen la
elaboracién de piezas comunicativas como
afiches, cuhas radiales, campanas en redes
sociales, videos cortos, boletines o0 mensagjes
comunitarios que ayuden a sensibilizar sobre la
economia del cuidado, la corresponsabilidad y
la redistribucion de las tareas de cuidado.
Reuniones con instituciones publicas o actores
clave: Encuentros formales con entidades del
Estado, alcaldias, secretarias, instituciones del
sistema de cuidado U otras organizaciones que
puedan contribuir_a la solucién del problema
identificado. En estos espacios se presentan
propuestas concretas y se buscan compromisos
institucionales.

Didlogos con directivas de los AETCR, resquardos
indigenas v organizaciones comunitarias
Actividades abiertas al publico gque combinan
espacios pedagogicos, culturales y  de
sensibilizacion sobre temas relacionados con el
cuidado, la corresponsabilidad vy la igualdad de

género.

En todos los casos, se recomienda que las
acciones de incidencia tengan un objetivo
claro, identifiquen actores clave, definan
mensqjes _centrales y busquen resultados
concretos, contribuyendo al reconocimiento,
redistribucion y reduccidon de las cargas de
cuidado en el territorio.

Desarrollo:

Con base en el drbol de objetivos y el mapeo de
actores previamente realizado por las gestoras
comunitarias y profesionales psicosociales, se
orienta al grupo para definir una posible accion
de incidencia.

La facilitadora inicia presentando el mapa de
actores realizado previamente.

La facilitadora guia la reflexion con preguntas
como:




2Qué insfitucion o actor puede ayudar a
transformar este problema?

2Qué cambio especifico queremos lograr?
2Qué acciéon concreta podriamos realizar como
organizacion?

Ejemplos de acciones de incidencia:

Solicitar a la «alcaldia la creacidon o
fortalecimiento de servicios comunitarios de
cuidado.

Realizar campanas comunitarias para promover
la corresponsabilidad entre hombres y mujeres.
Gestionar  espacios de formacidén  sobre
masculinidades y cuidado.

Se construye colectivamente una propuesta de
accion de incidencia.

En un lugar visible del salon se ubican: Productos
El drbol de problemas construidos,
El arbol de objetivos cinta de
La accidn de incidencia propuesta enmascarar
La facilitadora vuelve a leer cada uno de estos
elementos para verificar que reflejen lo
construido colectivamente.
Se invita al grupo a reflexionar brevemente:
) 15 sPor qué es importante que las organizaciones
Socializacion . incidan en estos temas?
minutos . . .,
2COmo contribuye esto ala construccidn de paz
y al bienestar de las comunidades?
Se cierra la actividad resaltando que la
incidencia politica permite que las experiencias
y necesidades de las personas en proceso de
reincorporaciéon  sean escuchadas vy se
conviertan en propuestas de fransformacion
para el territorio.
Para este momento se invita a las y los | MUsica
participantes, a que se sienten comodos o se | suave,
recuesten, se sugiere: parlante,
Cierre 'lO Comencemos tomando una inhalacion lenta, in.ciensoo
minutos | inhalar, exhalar, por tfres veces. difusor para
aceites
La facilitadora menciona: esenciales

Hoy fue una jornada de reflexion.




Un espacio donde hablamos del cuidado... de
las responsabilidades... de las cargas que
muchas veces llevamos en silencio.

No necesitamos analizar nada ahora. Solo
reconocer que estar aqui... ya es suficiente

Tal vez hoy surgieron pensamientos, recuerdos,
emociones. Todo lo que aparecié es vdlido.
Nada necesita ser corregido. Nada necesita ser
juzgado.

Ahora, imaginemos por un momento...que con
cada exhalacion soltamos un poco de peso. No
todo. Solo un poco.

Como si dejaramos descansar algo que hemos

cargado.

Exhalamos... y soltamos Ia tension en los
hombros. inhalamos y nuevamente
exhalamos...y suavizamos el rostro y aflojamos el
pecho

Una vez culminada la meditacién, se agradece
por la participacion activa de todas y todos, se
invita a que si hay dudas o palabras que quieran
enunciar sean dichas.




SEGUNDA SESION ESCUELA DEL CUIDADO ORGANIZATIVO.

Objetivo: Fortalecer las capacidades individuales vy colectivas de las
organizaciones productivas de la reincorporacion para promover el
reconocimiento, la redistribucion y la reduccién de las cargas de cuidado que
afectan a las mujeres firmantes, impulsando prdcticas corresponsables que

favorezcan la reincorporacion econdmica sostenible.

Tematicas

e Enfoque de género y cuidado en las organizaciones.
e Del cuidado privado a la responsabilidad colectiva.
e Masculinidades y feminidades transformadoras.

ESTRUCTURA METODOLOGICA

el cuerpo y prepararse para la sesion. Luego se
realizan dos respiraciones profundas para relajar
el cuerpo.

La facilitadora explica que muchas acciones de
cuidado se realizan con el cuerpo todos los dias,
pero pocas veces somos conscientes de ello.

Una persona voluntaria inicia pasando al centro
del circulo y representa con movimientos una
tarea de cuidado (sin hablar), por ejemplo: Barrer,
Cocinar, Cuidar a un nino o nina. El resto del
grupo  imita el movimiento durante unos

PRIMER DiA
FASE TIEMPO ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES MATERIALES
La facilitadora da la bienvenida al espacio. Elementos
A continuacién, se presentan dos ejercicios con | para la
los cuales se podria iniciar el espacio. mdandala en
caso de ser
1. Ejercicio de estiramiento del cuello y de | necesarios.
aplicacién de esencias o aceites en esta parte y
un sencilo masaje en parejas o de forma
individual, lo que las personas participantes
sientan mds comodas.
2. Las y los participantes se ubican de pie en
circulo con suficiente espacio para moverse. La
facilitadora invita a sacudir suavemente brazos,
15 .
Apertura minutos hombros y piernas, como una forma de despertar




segundos. Luego ofra persona pasa al centro. Se
invita a que participen tanto hombres como

mujeres.

Se realizan entre 5 y 6 movimientos diferentes.

Se cierra resaltando que: El cuidado no es solo
una ideqa; es un frabajo que se hace con el
cuerpo todos los dias. Cuando hombres y mujeres
comparten estas tareas, el cuidado se vuelve mds
justo y la comunidad se fortalece.

Se recomienda que, durante la apertura del
primer dia, la facilitadora pregunte a las y los
participantes por el avance de la tarea de los
diarios de campo. En caso de que no se haya
realizado previamente, se sugiere destinar un
espacio breve a lo largo de la jornada del dia 1
para que las personas puedan completarla. Esto
permitird asegurar que todas y todos cuenten con
el insumo necesario para el desarrollo de las
actividades posteriores.

La facilitadora presenta el objetivo de la segunda

Modulos

Presentaci sesion de la escuela y retoma los principales | Presentacion
on de elementos abordados en la primera sesion. en
objetivos y 10 diapositivas
encuadre minutos Carteleras
conceptu con el
al contenido
Objetivo: Evidenciar la distribucion desigual del | Papelografo
tiempo de cuidado y su impacto en la | Marcadores
productividad vy la participacién organizativa, a | Cinta
partir de un ejercicio de reflexion sobre el uso del | Hojas en
tiempo en la vida cotidiana. blanco
Ejercicio
practico: Desarrollo:
“El Reloj 40 1. Ejercicio individual: Reconociendo el uso del
Invisible minutos tiempo
del La facilitadora invita a cada participante a
Cuidado” reflexionar sobre un dia tipico de su vida

cofidiana. A cada persona se le entrega una hoja
en la que deberd dibujar unreloj de 24 horas y
distribuir en él las actividades que realiza durante
el dia.

Se les pide identificar y marcar con colores
diferentes el tiempo destinado a:




Trabajo productivo

Trabajo comunitario

Trabajo organizativo

Trabajo de cuidado (ninez, personas mayores,
personas con discapacidad, cuidado del hogar,
apoyo emocional)

Tiempo personal o de descanso

Este primer momento permite que cada
participante reconozca de manera personal
como se distribuye su tiempo y qué lugar ocupan
las tareas de cuidado en su vida diaria.

2. Trabajo en grupos: Comparando experiencias
Posteriormente, la facilitadora solicita que las y los
participantes se dividan en cinco grupos mixtos.
Cada grupo comparte y analiza los relojes
individuales elaborados.

A partir de esta conversacion, cada grupo
elaboraun reloj colectivo en papelégrafo,
representando los patrones que identifican en el
uso del tiempo dentro del grupo.

Este ejercicio permite observar similitudes vy
diferencias enfre mujeres y hombres en relacion
con las cargas de cuidado 'y @ ofras
responsabilidades cotidianas.

3. Reflexion guiada

Una vez finalizados los relojes colectivos, se realiza
una reflexion con todo el grupo a partir de
preguntas como:

sQuiénes tienen menos tiempo libre en el dia?

2 Qué actividades ocupan mds horas del dia?
2Como impactan las tareas de cuidado en la
participacion organizativa o comunitaria?

2Qué sucede cuando el cuidado no se reconoce
como trabajo?

4. Cierre

La facilitadora retoma las principales
conclusiones del ejercicio, resaltando cémo las
cargas de cuidado influyen en el tiempo
disponible para la participacion organizativa, el
descanso y el bienestar.

Se enfatiza que hacer visible el uso del tiempo
permite contar con informaciéon mds detallada
sobre las cargas de cuidado, lo cual resulta clave




para avanzar en la construccidon de planes de
cuidado organizativo y  estrategias de
redistribucion mds justas entre mujeres y hombres.

Objetivo: Comprender los conceptos clave
relacionados con el cuidado, reflexionando sobre
sus manifestaciones en la vida cotidiana y su
impacto en la sostenibilidad organizativa 'y
productiva en el proceso de reincorporacion.

Desarrollo:
La facilitadora realiza una conceptualizacion de
los conceptos del moddulo, presentdndolos a

Presentacion
en
diapositivas
del mdédulo
(sugerido)
guia del
mismo O
papelégrafo
o papel kraft,

través de diapositivas y/o estrategias con | marcadores,
Presentaci carteleras. cinta de
on enmascarar
pedagogi 20 Se inicia con una exploracion inicial individual de
ca del . los imaginarios y percepciones con ejemplos de la
p minutos . S L
modulo: vida practica de los siguientes conceptos:
conceptos Sobrecarga y pobreza de fiempo.
basicos Corresponsabilidad  (Estado - comunidad -
organizaciones — familias).
En contexto de reincorporacién: el cuidado como
condicién estructural para la sostenibilidad
productiva.
Cargas de cuidado
Luego se conceptudlizan y se va realizando el
gjercicio comparativo de lo expresado y de lo
definido dentro de cada uno para realizar el simil.
Se enfatiza que sin redistribucién del cuidado no
hay fortalecimiento organizativo sostenible.
REFRIGERIO A.M.
20 minutos
Objetivo: Identificar las brechas de cuidado | fichas
presentes en el territorio y en los procesos | bibliograficas
organizativos, con el fin de generar propuestas | , marcadores
Paso 1: qgue contribuyan a la redistribucidon y reduccioén | de colores,
Cartografi de las cargas de cuidado. cinta de
a Social - enmascaratr,
Construcci 40 Desarrollo: papel kraft,
6n del minutos ldpices
Mapa de 1. Listar las necesidades y tareas de cuidado
Cuidado Antes de dibujar el fterritorio, identifiquen

colectivamente qué cuidados son necesarios en
la vida diaria. En las fichas, escriban tareas de
cuidado como, por ejemplo:

» Cuidado de ninas y ninos




» Cuidado de personas mayores

e Cuidado de personas enfermas
discapacidad

e Preparacion de alimentos

* Limpieza y organizacion del hogar o espacios
comunes

* Acompanamiento emocional y escucha

* Traslados a citas médicas o al colegio

* Apoyo en tareas escolares

* Cuidado del agua, la huerta o los animales

e Cuidado espiritual y cuidado del territorio

e Cuidado en reuniones, talleres o actividades
comunitarias. Como estar pendiente de
refrigerios o almuerzos, barrer el saldén, organizar
las sillas y el espacio.

Coloquen las fichas visibles para que todas y
todos puedan verlas.

o con

2. En grupos por proceso organizativo:

Dibujan el fterritorio (vereda, barrio, AETCR,
Municipio).

Ubican:

Espacios donde se cuida (hogares, escuela,
puesto de salud, guarderias, organizaciones).
Servicios existentes (ICBF, centro de salud,
programas municipales, redes comunitarias).
Infraestructura productiva (unidades productivas,
cooperativas).

Preguntas orientadoras:

sDonde se concentra la carga de cuidado?

2 Qué servicios estan ausentes?e

2CoOmo impacta esto la produccion?

sEstamos reproduciendo desigualdades dentro
de la organizaciéon?

Asi mismo se identifica en el mismo grdfico:
Feminizacion del cuidado, Liderazgos
sobrecargados y falencias.

Paso 2:
Mapeo de
Capacida

des

Internas

40
minutos

Objetivo: Reconocer vy visibilizar los saberes,
habilidades y capacidades que las y los
participantes pueden aportar al cuidado
colectivo y al fortalecimiento organizativo.

Desarrollo:

La facilitadora entrega a cada participante una
ficha bibliogrdfica o tarjeta. En este espacio cada
persona deberd escribir o dibujar las habilidades,

fichas
bibliograficas
, marcadores
de colores,
cinta de
enmascarar,
papel kraft,
|dpices




conocimientos 0 experiencias que posee y que
podrian aportar al fortalecimiento del proceso
organizativo y al cuidado colectivo dentro de la
organizacion.

Para orientar la reflexiéon, la facilitadora plantea
las siguientes preguntas:

2Qué sé hacer?

2Qué puedo aportar al cuidado colectivo o a la
organizacion?

Se invita a pensar no solo en habilidades técnicas
o laborales, sino también en aqguellas acciones
cofidianas que sostienen la vida comunitaria y el
bienestar de las personas.

Para facilitar el ejercicio, la facilitadora puede
mencionar algunos ejemplos como:

Cuidado de ninos y ninas.

Cocina o preparacion de alimentos para
espacios comunitarios.

Acompanamiento a personas mayores o
enfermas.

Organizacion de actividades comunitarias.
Gestion institucional o acciones de incidencia
politica.

Conocimientos en agricultura, produccion o
emprendimientos.

Habilidades para escuchar, mediar conflictos o
acompanar emocionalmente a ofras personas.

Una vez todas las personas hayan completado sus
tarjetas, la facilitadora invita a compartirlas y las
va ubicando en wun lugar Vvisible (pared,
papeldégrafo o mesa), clasificdndolas segun los
tres tipos de capacidades.

Dado que en el espacio participan varias
organizaciones y la informaciéon recogida puede
servir posteriormente como insumo para la
construccion del plan de cuidado organizativo, se
recomienda que cada organizacion utilice un
color especifico de fichas o tarjetas. De esta
manera serd posible identificar con mayor
claridad a qué organizacién pertenece cada
aporte.

Por ejemplo:




Las fichas azules pueden representar a las
personas de una organizacion.

Las fichas verdes a las de otra organizacion.

Si participan mds organizaciones, se pueden
asignar otros colores segln sea necesario.

Esta diferenciacion permitird  visualizar las
capacidades y aportes de cada organizacion,
facilitando posteriormente el andilisis y la
construccion de acuerdos dentro del plan de
cuidado organizativo.

1. Capacidades técnicas

Son habilidades prdacticas o conocimientos
especificos que pueden contribuir al desarrollo
productivo u organizativo. Incluyen saberes como
la agricultura, la construccion, la elaboraciéon de
alimentos, la administraciéon, la comunicacién,
entre otros.

2. Capacidades de cuidado

Son aquellas habilidades relacionadas con el
sostenimiento de la vida y el bienestar de las
personas. Incluyen actividades como el cuidado
de ninos y ninas, el acompanamiento a personas
mayores, el apoyo emocional, la preparacion de
alimentos o la organizacién de espacios
comunitarios de cuidado.

3. Capacidades de gestion e incidencia

Se refieren a habiidades para organizar,
coordinar y representar procesos colectivos.
Incluyen capacidades como gestionar proyectos,
dialogar con instituciones, participar en espacios
de toma de decisiones, liderar procesos
comunitarios o promover acciones de incidencia
politica.

Finalmente, la facilitadora invita al grupo a
observar el conjunto de saberes identificados y
reflexiona con las y los participantes sobre la
diversidad de capacidades presentes en el
grupo. Se resalta que todas estas habilidades son
valiosas y necesarias para fortalecer los procesos
organizativos 'y para avanzar hacia una
distribucidbn  mds equitativa  del cuidado,




reconociendo que el cuidado no es una
responsabilidad individual sino una tarea
colectiva que puede sostenerse a partir de los
saberes y aportes de toda la comunidad.

ALMUERZO
90 minutos

Activacion
de la
tarde

10
minutos

La facilitadora invita a las y los participantes a
ponerse de pie formando un circulo o ubicdndose
junto a sus sillas con espacio para moverse y
menciona: "Vamos a despertar el cuerpo para
retomar la jornada con mds energia.”

Se inicia con una breve activacién del cuerpo:
Sacudir suavemente manos y brazos durante unos
segundos.

Rotar hombros hacia adelante y hacia atrds.
Estirar cuello y espalda suavemente.

Dar pequenos pasos en el lugar o marchar
suavemente durante unos segundos.

Luego se orienta una activacion cognitiva con
coordinacion Y explica que realizardn un ejercicio
de coordinacidn entre mente y cuerpo,
proponiendo fres acciones simples:

Palma: dar una palmada.

Muslos: tocar los muslos.

Chasquido: chasquear los dedos o levantar las
manos.

Primero se practican lentamente las tres
acciones.

Luego la facilitadora empieza a dar ordenes
cambiando el ritmo, por ejemplo:

“Palma — muslos — palma”

“Muslos — chasquido — palma”

“Palma — palma — muslos — chasquido”

Poco a poco se aumenta la velocidad para
generar dinamismo vy risas en el grupo.

Después de algunos intentos, la facilitadora
infroduce un pequeno reto cognitivo:

Cuando diga “cuidado” todos deben cruzar los
brazos.

Cuando diga “equipo” todos deben dar una
palmada fuerte.

Ninguno




Finalmente, la facilitadora invita a tomar una
respiracion profunda y a sacudir nuevamente
brazos y hombros.

Paso 3:
Cuidado y
sostenibilid

ad
organizati
va

60
minutos

Objetivo: Reflexionar sobre cémo la redistribucion
del cuidado fortalece la sostenibilidad de las
organizaciones productivas y sintetizar los
aprendizajes de la jornada mediante la
identificacion de un problema priorizado
relacionado con el cuidado y la formulacion de
propuestas organizativas que permitan reducir las
cargas de cuidado, mejorar la participacion y
fortalecer la capacidad de incidencia.

Desarrollo

1. Construccion del esquema colectivo: cuidado
y sostenibilidad
— La facilitadora invita al grupo a reflexionar
colectivamente  sobre la relacion
enfre cuidado vy sostenibilidad de las
organizaciones productivas,
especialmente  en el contexto de
reincorporacion.
— En un papelégrafo o cartelera grande se
dibuja un esquema visual colectivo. En el

cenfro se  escribe: “Organizacion
productiva”

— A partir de este concepto central, se van
agregando alrededor diferentes

elementos que representan lasredes,
condiciones © apoyos que permiten
sostener el ftfrabagjo organizativo vy

productivo.

— La facilitadora pregunta al grupo: 3Qué
condiciones permiten que una
organizacion funcione y se mantenga en el
tiempo?¢

— A partir de las respuestas del grupo se van
ubicando alrededor del centro algunos
elementos clave, por ejemplo:

— Cuidado infantil compartido, que permite
que las personas puedan participar en las
actividades productivas y organizativas.

— Solidaridad en casos de emergencia,
entendida como el apoyo colectivo ante

fichas
bibliograficas
, marcadores
de colores,
cinta de
enmascarar,
papel kraft,
|dpices




situaciones de enfermedad, dificultades
econdmicas o crisis familiares.

— Alianzas con instituciones publicas o
privadas que puedan aportar recursos,
formacién o servicios de cuidado.

— Organizaciones comunitarias dedicadas al
cuidado, si existen en el territorio
(comedores comunitarios, redes de apoyo,
organizaciones de muijeres, etc.).

— Durante este momento la facilitadora
va conceptualizando, comparando vy
retroalimentando las intervenciones del
grupo, resaltando coémo el cuidado es una
condicibn que sostiene  tanto la
produccibn como la  participacion
organizativa.

2. Trabajo en grupos por organizacion: del
problema a la propuesta

Posteriormente, la facilitadora invita a las y los
participantes a reunirse en grupos segun las
organizaciones o procesos productivos presentes
en la sesion.

Cada grupo recibird una hoja o papeldgrafo en
el que organizard sus ideas a partir de cuatro
elementos clave. La facilitadora explica que el
gjercicio consiste enpasar del problema
identificado a una posible propuesta organizativa
para abordarlo.

Los grupos deben reflexionar y registrar lo
siguiente:

1. Problema priorizado

Identificar el principal problema relacionado con
el cuidado que afecta a su organizacion o
proceso productivo.

Ejemplo: Sobrecarga de cuidado en las mujeres
que limita su participacion en actividades
productivas o reuniones organizativas.

2. Evidencia del problema

Recordar la informacién trabajada durante el
taller (mapa de actores, drbol de problemas u
otros ejercicios) y senalar qué elementos muestran
que ese problema realmente existe.

Ejemplo:




Falta de servicios de cuidado infantil en la
comunidad.
Menor participacion de las mujeres en espacios
organizativos.

3. Impacto en la sostenibilidad productiva
Reflexionar sobre cémo este problema afecta el
funcionamiento o la sostenibilidad de la
organizacion.

Ejemplo:

Dificultad para cumplir jornadas productivas.
Menor participaciéon en espacios de toma de
decisiones.

Sobrecarga que afecta la permanencia en los
procesos organizativos.

4. Propuesta concreta para la organizacion
Plantear una accidon posible que la organizacion
pueda impulsar para mejorar esta situacion.
Ejemplos:

— Crear un comité de cuidado dentro de la
organizacion.

— Elaborar un reglamento interno de
corresponsabilidad para distribuir tareas
de cuidado.

— Crear un fondo de cuidado para
sifuaciones de emergencia o apoyo a
personas cuidadoras.

— Organizar turnos de cuidado
comunitario durante reuniones o jornadas
productivas.

— Gestionar alianzas con instituciones que
apoyen servicios de cuidado.

— La facilitadora acompana a los grupos
resolviendo dudas y motivando a que las
propuestas sean claras, realistas y acordes
con el contexto organizativo.

3. Socializaciéon de propuestas

Cada grupo presenta brevemente sus reflexiones
y propuestas al resto de participantes.

La facilitadora recoge los principales elementos y
los organiza en un espacio visible para identificar
coincidencias, aprendizajes y posibles acciones
comunes.

4. Cierre y reflexion final




— Para finalizar, la facilitadora realiza una
sintesis resaltando el enfoque transversal
de reincorporacion, enfatizando que la
sostenibilidad econdmica y organizativa
depende de:

- La estabilidad organizativa.

— La participaciéon equitativa de mujeres y
hombres.

— Laredistribucion de las tareas de cuidado.

Se recuerda al grupo que:

El cuidado no es un asunto privado, sino una
condicién politica, organizativa y productiva.
Reducir las cargas de cuidado no significa
“ayudar a las mujeres”, sino fortalecer la
organizacion y garantizar su sostenibilidad en el
tiempo.

La faciltadora cierra invitando a que las
organizaciones continlen reflexionando sobre
estos mecanismos  y puedan avanzar
hacia acuerdos concretos que fortalezcan el
cuidado colectivo y sus procesos productivos.

REFRIGERIO P.M.
20 minutos

Ejercicio
practico:
“El
Vecindari
o del
cuidado”

45
minutos

Objetivo: reflexionar sobre el cuidado y los roles
de género y profundizar en la cohesion grupal.

Desarrollo:

1. Quién facilita, le pide al grupo que se divida en
dos partes de igual canfidad de personas; el
grupo A y el grupo B y a cada participante le
brinda una ficha bibliografica y un esfero. Se les
pide utilizarla luego, en el momento en que se les
indique.

2. El grupo A se organiza en circulo, mirando hacia
afuera del circulo. Cada participante del grupo A
debe quedar al frente (cara a cara) de un
participante del grupo B, a modo de parejas en
dos circulos concéntricos.

3. Quién facilita, presenta a las parejas
conformadas como vecinos/as y da 3 minutos en
total para que compartan sobre un recuerdo
alegre de la infancia (fambién se puede, si siente
caldeada la energia grupal, proponer hablar
sobre su primer amor para generar confianza).

Memofichas
Esferos




4. Luego de los tres minutos, se invita a las
personas del grupo A, a dar un paso a la izquierda
para generar nuevas parejas de vecinos/as.
Ahora se les pide que compartan durante 3
minutos, sobre sQuién me cuidé cuando era
nino/ay cémo lo hacia?

5. Tras la conversacién, se les pide a las y los
parficipantes que respondan en la ficha
bibliografica 3qué aprendi sobre el cuidado por
lo que vi en mi familia o comunidad vy si ello fue
asociado a algun género en especifico?

Tienen 2 minutos para responder (partiendo de la
variabilidad en lectoescritura y/o en situaciones
de discapacidad fisica, es importante que el
equipo de facilitacion ofrezca su apoyo al grupo).

6. Luego de los dos minutos, se invita a las
personas del grupo A, a dar un paso a laizquierda
para generar nuevas parejas de vecinos/as.
Ahora se les pide que compartan durante 2
minutos, sobre 3como me gusta que me cuiden?
Tras los dos minutos, en las mismas parejas, se les
pide que compartan por ofros dos minutos sobre
scomo me gusta cuidar a las demds personas?

7. Tras la conversacion, se les pide a las y los
parficipantes que respondan en la ficha
bibliografica zqué es para mi el cuidado en la
cotidianidad? Tienen 2 minutos para responder

8. Se pide a las/los vecinos despedirse vy
agradecerse por la escucha y hacer un gran
circulo para hacer una plenaria final durante 15
minutos en donde quién facilita guia la reflexion
colectiva ufilizando un objeto de la palabra
desde las siguientes preguntas: sNacemos
sabiendo cuidar o lo aprendemos?,3Qué pasa
cuando alguien estd aprendiendo a cuidar y se
equivoca?, 3A quién se le permite aprender y a
quién se le exige hacerlo perfecto?

AqQui se enfatiza en que:

* Nadie nace sabiendo cuidar.



http://minutos.en/

* El cuidado se aprende con prdctica, tiempo y
acompanamiento.

e Aprender implica errores, incomodidades vy
ajustes. Los facilitadores realizan el cierre del
trabajo del dia.

SEGUNDO DiA

MATERIALES
FASE TIEMPO ESTRATEGIAS Y/O ACTIVIDADES REQUERIDOS
Desarrollo: Breve ejercicio guiado: MuUsica
Invitar a Ixs participantes a ponerse en una | (opcional),
postura comoda y relajada y cerrar los 0jos. Fichas
Guiar para que las personas recuerden sus | bibliograficas
. . aprendizajes de los dias anteriores (Reconocer, | o post it para
Activacion . .
. reducir) registrar
reflexiva:
" QUE palabras
e~ 20 Invitar a preguntarse: clave
cambid .
en miy en minutos ] ]
" 2Que comprendi sobre el cuidado?
NOSOtros? - . L . .
2Que cambid en mi mirada?
2Qué ya no puedo dejar de ver?e
Luego se abre una ronda rdpida para que las
personas escriban en una ficha bibliogrdfica y
compartan una o dos palabras que reflejen sus
aprendizajes hasta ahora.
Objetivo: Favorecer un momento de reflexion | Guia o
. personal y colectiva sobre los aprendizajes | presentacion
Presentaci . . ore ,
én adquiridos en torno al cuidado, permitiendo | del Modulo
edaadai reconocer cambios en las percepciones, | Presentacion
pcq c?elg comprensiones y compromisos frente a su | en
. redistribucion en la vida organizativa vy | diapositivas
contenido . .
del comunitaria. del mdédulo
2 . (sugerido)
modulo: El p
20 Desarrollo: guia del
enfoque . . ., . - .
de género minutos | Por medio de una presep"roaon en diapositivas mismo o
y/o carteleras la facilitadora presenta el | papeldgrafo
enlas . 3 .
N contenido del moddulo relacionado con los | o papel kraft,
organizaci S )
siguientes temas: marcadores,
ones L . .
. Reconocimiento de las desigualdades en el | cinta de
productiv .
as cuidado. enmascarar

El cuidado no es solo privado, sostiene la
produccion.

Si no se redistribuye, reproduce desigualdad.




Promover la corresponsabilidad entre mujeres y
hombres en las tareas productivas y de cuidado.

Acciones de cuidado en una organizacion
productiva:
— Cuidar los acuerdos y las
responsabilidades
— Cuidar la participacion
— Cuidar el ambiente y la convivencia
— Cuidar el espacio de trabajo y los recursos
comunes.
— Cuidar los saberes y los aprendizajes
— Cuidar la sostenibilidad del proyecto

Pregunta para abrir la reflexion:

3En nuestras organizaciones cémo vivimos estos
cuidados organizativos y quiénes los realizan
normalmente?¢

Ejercicio
practico:
“De lo que
hacemos
alo que
decidimos

60
minutos

Objetivo: analizar los hallazgos desde el poder, los
privilegios y la redistribucion, y dejarlos por escrito
como acuerdos organizativos.

Nota Metodoldgica: Este ejercicio se realiza con el
insumo de los diarios de campo dejados como
tarea en la primera sesion de la escuelq, los cuales
estdn en el mdédulo 1.

1. La facilitadora indica que se hagan en grupos
pequenos de acuerdo con los procesos
organizativos, en los cuales realizaran la lectura y
andlisis colectivo de los diarios de campo,
teniendo en cuenta las siguientes preguntas:
2Qué tareas de cuidado aparecen con mayor
frecuencia?

sQuiénes aparecen cuidando mas? zQuiénes
menos?e

2Qué personas o roles tienen mas tiempo para
participar y decidir?

sQué practicas de cuidado sostienen la
organizacion, pero no se reconocen?

2. Luego se indica que en los mMismos grupos
respondan las siguientes preguntas:

sCoOmo se reparte hoy el tiempo dentro de la
organizacion?

Diarios de
campo.
Fichas
bibliograficas
U hojas.
Marcadores
o lapiceros.




2 Quién puede ir a reuniones sin preocuparse por
el cuidado?

2Quién descansa y quién permanece siempre
disponible?

2Qué liderazgos se sostienen gracias al cuidado
de ofras personas?

3. Después de analizar los dos puntos anteriores,
se indica a los participantes que redacten
“Acuerdos colectivos para redistribuir el cuidado
en la organizacion”, teniendo en cuenta lo
siguiente:

2 Qué prdcticas de cuidado vamos a redistribuirg
sCOmo vamos a hacerlo? (turnos, rotaciones,
cambios en horarios, apoyos concretos).

2Qué responsabilidades asumirdn hombres y
mujeres de manera corresponsable?

2Qué compromisos organizativos se acuerdan
para no volver a concentrar el cuidado?

Es importante, reconocer las realidades de
cuidado en la organizacion:

sCudntas personas son jefas de hogare o
sCudntas  personas viven con  alguna
discapacidad o enfermedad de alto costo?
sCudntas personas son viudas o no cuentan con
redes familiares de apoyo?

4. Finalmente, se abre el espacio a todo el grupo
para compartir y ajustar de manera colectiva.

Cada grupo lee su texto y el resto del grupo
puede sugerir ajustes preguntando:

sEste acuerdo es justo para quienes cuidan mds?
sEs posible de cumplir en la vida real?
sRedistribuye realmente el cuidado o solo lo
nombra?

Se qgjusta el texto de acuerdos hasta llegar a una
versidn consensuada.

REFRIGERIO A.M.
20 minutos

Presentaci
on
pedagogi
ca del

15
minutos

Objetivo: Comprender la importancia de pasar
del cuidado concebido como una
responsabilidad privada a una responsabilidad
colectiva, reconociendo la corresponsabilidad

Guia o
presentacion
del Mdédulo




modulo +

como una condicién clave para fortalecer los

Presentacion

Reflexion procesos organizativos y de reincorporacion. en
guiada: diapositivas
Del Desarrollo: del médulo
cuidado Por medio de una presentacion en diapositivas | (sugerido)
privado a y/o carteleras la facilitadora presenta el | guia del
la contenido del moddulo relacionado con los | mismo o
responsab siguientes temas: papelografo
ilidad Importancia de la responsabilidad colectiva en | o papel kraft,
colectiva. procesos de reincorporacion. marcadores,
Diferencia entre ayuda eventual y | cinta de
corresponsabilidad estructural. enmascarar
“Redistribuir el cuidado no es un gesto individual
ni una accidn aislada. Es una decision politica
colectiva.”
Objetivo: Comprender la importancia de pasar | Formato
del cuidado concebido como una | impreso del
responsabilidad privada a una responsabilidad | ejercicio
colectiva, reconociendo la corresponsabilidad | lapicerosy
como una condicién clave para fortalecer los | marcadores
procesos organizativos y de reincorporacion. Fichas
bibliograficas
Desarrollo: u hojas.
La facilitadora indica a los y las participantes que | Lapiceros
se organicen en parejas mixtas, conformadas por
un hombre y una muijer, en las cuales realizaran lo
siguiente:
Ejercicio
practico: 40 1. ;Qué es liderar para mi?
“Cuidar .
. 2 minutos ;
también Para responderla se dice que lean la pregunta y
es liderar.” escriban palabras, frases o dibujos.

Para mi, un buen liderazgo es:
Ejemplos: orientar, decidir, escuchar, acompanar,
cuidar, organizar.

2. Reflexiona y escribe:

2Crees que las personas que realizan trabajos de
cuidado en la organizacién pueden ser
reconocidas como lideresas y lideres?

sEstas personas son reconocidas como lideresas y
lideres dentro de la organizacion?




Invitar a la reflexion para el reconocimiento de
estos liderazgos en la organizacion.

3. En plenaria se invita a completar la frase
colectivamente:

“En nuestra organizacion, liderar también es...” (e
incluir explicitamente el cuidado como parte
fundamental del liderazgo en las organizaciones)
Se construye una Declaracién colectiva de
liderazgo con enfoque de cuidado.

Esta declaracion queda escrita y firmada
simbdlicamente.

Presentaci
on
pedagogi
cadel
moédulo:
Masculinid
adesy
feminidad
es
transforma
doras.

15
minutos

Objetivo: Reflexionar sobre las masculinidades y
feminidades en el contexto organizativo,
identificando creencias, privilegios y prdcticas
que reproducen desigualdades en el cuidado,
para promover relaciones de corresponsabilidad
gue permitan una distribucidn mdas equitativa del
tiempo, el poder vy la participacion.

Desarrollo:

Por medio de una presentacion en diapositivas
y/o carteleras la facilitadora presenta el
contenido del moddulo relacionado con los
siguientes temas:

De la ayuda eventual a la corresponsabilidad
permanente

Creencias que sostienen la desigualdad del
cuidado.

Poder y privilegios invisibles.
Corresponsabilidad = redistribucién
poder, participacion.

Preguntas clave dependiendo del grupo y la
dindmica se eligen algunas:

2Qué aprendimos desde pequenos sobre lo que
significa “ser hombre” o “ser mujer” en relacion
con el cuidado?

sEn qué momentos se espera que los hombres
“ayuden” y no que asuman corresponsabilidad
en las tareas de cuidado?

2Qué tareas de cuidado suelen recaer
principalmente en las mujeres dentro de la familia
o la organizacién?

2Qué privilegios pueden tener los hombres en
relacién con el tiempo libre o la participacion en
espacios organizativose

tiempo,

Guia
metodologic
ao
presentacion
del moédulo.
Presentacion
en
diapositivas
del mdédulo
(sugerido)
guia del
mismo O
papelografo
o papel kraft,
marcadores,
cinta de
enmascarar




2 Como afectan estas diferencias la participacion
de las mujeres en las decisiones 0 en los procesos
productivos?

2Qué cambios podrian realizar los hombres vy la
organizaciobn  para avanzar  hacia  una
corresponsabilidad mds justa?

20
minutos

Opcion 1: Ritual Manos que Redistribuyen el
cuidado.

El cuidado deja huella. Redistribuir el cuidado
implica comprometer nuestras manos.

Desarrollo:

Se extiende el papel grande en el centro. La
facilitadora recuerda:
“Con estas manos hemos cuidado, trabajado y
sostenido. Hoy decidimos como redistribuir.”
Cada participante pinta su mano, la marca en el
mural y escribe al lado una frase con su
compromiso tras las sesiones de esta escuela de
cuidado que termina. (ej. “rotar la limpieza de las
instalaciones de la organizacién”, *escuchar a los
y las companeras que se siente sobrecargadas”,
“compartir el cuidado de ninos y ninas, y personas
mayores”, “asumir la preparacion del almuerzo
tres dias”).

Se titula el mural:
“Manos que redistribuyen el cuidado”
El mural puede quedar en la organizaciéon como
recordatorio permanente.

Opcion 2: Sembrar la Redistribuciéon” - Ritual de la
Siembra

Redistribuir el cuidado es sembrar sostenibilidad
organizativa.

“La sostenibilidad no crece sola. Se cultiva.”
Desarrollo:

Cada persona toma un vasito o bolsita de papel,
la llenan con la tierra ubicada en el centro.
Cada persona recibe una semilla y la siembra,
pensando en su compromiso, con el marcador
escribe una o dos palabras de su compromiso
para aportar al cuidado de la organizacion.

-Papel kraft
grande o tela
blanca
-Pinturas
lavables (2-3
colores)

- Marcadores
gruesos

- Toallitas
humedas /
agua

o

- Semillas
(maiz, frijol,
girasol, etc.)
-Tierra

- Bolsitas
pequenas,
sobres de
papel o
vasitos de
cartdén

- Marcadores

ALMUERZO
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DOCUMENTO PLAN DE PRODUCCION DE LA CAJA DE
HERRAMIENTAS PARA EL RECONOCIMIENTO, REDUCCION
Y REDISTRUBUCION DE LAS CARGAS DEL CUIDADO

CONVENIO 1571-2025

RECONOCIMIENTO, REDISTRIBUCION Y REDUCCION DE
LAS CARGAS DEL CUIDADO DE LAS MUJERES FIRMANTES
DENTRO
DE LOS PROCESOS PRODUCTIVOS EN EL MARCO DE LA
REINCORPORACION ECONOMICA.

AGENCIA PARA LA REINC,ORPORACIéN Y LA
NORMALIZACION (ARN)
ENTIDAD ASOCIADA CORPAMUJER

BOGOTA D.C.
ABRIL 2026
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I.  Ruta de produccion

La ruta de produccién de la Caja de Herramientas inicié con la construccidon de sus
contenidos, proceso que implicd un' frabgjo técnico y conceptual orientado a
garantizar la pertinencia frente a los objetivos del convenio. Este contenido fue
sometido a varias rondas de revision por parte de la coordinacion del convenio y
de la supervision, lo .cual permitido ajustar 'y fortalecer su coherencia técnica,
metodoldgica y politica.

Una vez validados los contenidos, el equipo avanzé en la definicion de la linea
grdfica, para lo cual se presentaron dos propuestas visuales. Como resultado de
este proceso, se selecciond una linea grdfica con una estética cdlida y cercana,
orientada a reflejar el tfrabajo en espacios comunitarios y el acompanamiento
emocional propio de los procesos de cuidado.

Esta linea grdfica se caracteriza por el uso predominante de una paleta de tonos
morados, complementados con amarillo como color de contraste, lo que favorece
la legibilidad y aporta dinamismo visual. Asimismo, incorpora ilustraciones tipo
acuarela, elementos orgdnicos como flores, tipografia moderna de formas
redondeadas y el uso de fotografias naturales, configurando una identidad visual
coherente con el enfoque pedagdgico vy territorial de la Caja.

Posteriormente, el equipo dio inicio al proceso de diagramacién tanto del
documento principal de la Caja de Herramientas como de los distintos elementos
didacticos asociados, asegurando la integraciéon entre contenido, diseno y
usabilidad de los materiales.

Elementos de la caja de herramientas:

A continuacién, se presentan tres tablas. En la primera se detallan los elementos
que requieren diseno y diagramacion; en la segunda se especifican los
componentes destinados a contener y resguardar materiales (como cartas, dados,
bolso de la caja, entre ofros); y en la tercera se relacionan los elementos de
papeleria.

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
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TABLA 1. ELEMENTOS PARA DISENO Y
DIAGRAMACION

IMAGEN DE REFERENCIA

Documento De Caja De Herramientas
Cantidad por caja: Un documento por caja

Especificaciones técnicas:

Tamafo: 21.5 x 28 cm

Portada: Propal 300 grs a 4x4 tintas
plastificada mate

Internas: 4x4 tintas bond 90 grs

Acabados: cosido al caballete con ganchos.

Tiraje: 100

CAIADE

PARAEL

DE LAS CARGAS DEL CUIDADO

CONVENIO 1571-2025
CORPAMUJER - ARN

Anexo Ruta metodoldgica presentada a
continuacion de las Escuelas de Cuidado
Organizativo Corresponsable

Cantidad por caja: Un documento por caja

Especificaciones técnicas:

Tamafio: 10x 14 cm

Portada: Propal 300 grs a 4x0 tintas
plastificada brillante

Internas: 4x4 tintas opalina 180g
Acabados: cosido al caballete con ganchos
a la mitad.

ANEXO

'METODOLOGIA DE ESCUELA
DEL CUIDADO
ORGANIZATIVO

CAJA DE HERRAMIENTAS PARA EL
RECONOCIMIENTO,
LA REDISTRIBUCION Y LA REDUCCION
DE LAS CARGAS DE CUIDADO CONVENIO
1571-2025

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
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[Anexo 1. Imagenes impresas del semaforo
/| del bienestar (verde, amarillo y rojo)
| | Actividad 3: Semaforo Y Balanza De Las

Cargas Del Cuidado
Cantidad por caja: 25 tarjetas

Especificaciones técnicas:

Tamafo: 14 cm x 10.75 cm aprox
Posicién: Horizontal

Material: Material laminado o plastificado
gue garantice una adecuada vida util de
este material en climas humedos.
Impresién a color

Anexo 2. Balanza de carton
Actividad 3: Semaforo Y Balanza De Las
Cargas Del Cuidado

Cantidad por caja: 1 balanza

Especificaciones técnicas:

Tamafio: 50 cm x 30 cm aprox

Material: Cartén piedra con vinilo laminado
con sistema de sube y baja

Dos platillos que pueda utilizarse en
diferentes actividades. Para ello, los platillos
deben permitir el uso de rétulos
intercambiables (plegables y despegables
facilmente).

Los dos juegos de rétulos son:

Cargas fisicas y Cargas mentales

Mujeres y Hombres

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
profesionales.arn1571@corpamujer.com
corpamujer@gmail.com
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[ Anexo 3. Cartas de tareas
/| Actividad 4: Juego: La Balanza De Nuestros
Dias

Cantidad por caja: 32 cartas, una por cada
frase

Especificaciones técnicas:

Tamano: 7cm x 9 cm

Material: Propalcote 300g plastificado
brillante

Impresién a color

Cada ficha debe tener:

Un pictograma o dibujo de la tarea y el
nombre de la tarea.

Preparary
servir
alimentos

)

Anexo 4. Herramientas comunitarias
Actividad 4: Juego: La Balanza De Nuestros
Dias

Cantidad por caja: 20 cartas, una por cada
herramienta

Especificaciones técnicas:

Tamafio: 7 cm x 9 cm

Impresién a color

Material: Propalcote 300g plastificado
brillante

Anexo 5. Tabla de distribucion de horas de
trabajo

Actividad 6. Tiempos De Cuidado Horasa lasemana
N° Actividad de cuidado Hombres |Mujeres
. . . . 1|Cocinar alimentos
Cantidad por caja: 20 copias por caja 2 [Asear lacasa
3 |Llevar hijxs al colegio
Especificaciones técnicas: 4 |Acompatiar tareas de hijxs
- 5 [Lavar, planchar, arreglar ropa
Tamano: A4 (Carta) 6 | Asistir a personas adultas mayores (padres, madres, abuelos)
Posicién: Horizontal 7| Asistir a personas enfermas
Material: Pape| plastificado o laminado que 8 |Atender el negocio/empresa/emprendimiento familiar
permita el uso de marcadores borrables 9 {Compartir tiempo libre con pareja e hijes/hijas
. . Realizar actividades de entretenimiento, deporte y/o
sobre las hojas para el uso varias veces de 10 |descanso
este material
5

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
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AneXxo 6. Tablero de juegos

Actividad 7. Cuidar Para Sostener: Juego
Pedagégico Sobre Cuidado Y Sostenibilidad
Organizativa

Cantidad por caja: 1 por caja

Especificaciones técnicas:

Material del juego: maule calibre 20
impreso directo, con grafa para poder
doblar en 4.

Impresién: full.color por-ambas caras
Tamafio 50x50cm

Impresién color

El disefio debe estar relacionado con los
colores de las cartas y con el enfoque de
cuidado y de género.

C T e

X mlc}o\";. “ )

- B il
Reflexiona: ;Qué neessitames para avanzar como organizacion?

T | ———— —_

Anexo 7. Juego de cartas

Actividad 7. Cuidar Para Sostener: Juego
Pedagégico Sobre Cuidado Y Sostenibilidad
Organizativa

Cantidad por caja: 1 juego de cartas
distribuido de la siguiente manera:

[ Cartas de Cuidado Colectivo: Cantidad 4

B Cartas de Autocuidado: Cantidad 3
Cartas de Desafio Productivo: Cantidad

3

B cCartas de Conflicto y Resolucién

Pacifica: Cantidad 4

Especificaciones técnicas:

Tamafio: 7cm x9 cm

Material: Propalcote 300g plastificado
brillante

Impresién a color

Cada ficha debe tener:

Por un lado la situacién y por el otro las
preguntas.

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
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{ Anexo 8. Pendén matriz
/| Actividad 9. Poder Y Privilegios Masculinos
Cantidad por caja: 1 penddn por caja
Cosas que los hombres Sl pueden hacer y las muj NO... en
Especificaciones técnicas:
~ C Espacio | Medios de | Colegio/Universidad | C idad | Trabajs
Tamano: 1.20 cm x 80 cm aprox %9 | rivhco | ansporte | oo | Gomumdac Tiabae
Posicién: Horizontal
Material: Poliester antifluido (telade
sublimacidn)
Gramaje de material para pendon tela de
sublimacidén: 100grms
Blanco y negro
Ne Aspecto a No Casi Algunas Qa5| si
valorar nunca veces siempre
Mi
1 alimentacion
es nutritiva y
balanceada
Chequeo
regularmente
mi peso,
5 presion
arterial,
testiculos,
piel y cuerpo
. en general
Anexo 9. Chequeo de Autocuidado Asgisto T
Actividad 10. Chequeo De Autocuidado: menos dos
¢Cémo Estoy Cuidando Mi Vida? vepes sl g
3 al médico
para
Cantidad por caja: 20 copias por caja chequear mi
salud fisica
. I\ . Practico
Especificaciones técnicas: deporte o
Tamafio: A4 (carta) 4 actividad
Posicién: Vertical fisica de
] . . forma regular
Material: plastificado o laminado que BTN oras
permita su uso varias veces. de ocio
realizo
5 actividades
que me
gustany me
hacen bien
Busco ayuda
profesional
para atender
6 )
mi salud
emocional y
mental
Me conecto
7 con mis
emociones y
las expreso
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de manera
adecuada

Cuando tengo
conflictos,
dialogo y
evito
cualquier
forma de
violencia

Tengo una
vida social
activay
personas con
quienes
comparto
tiempo de
calidad

10

Tengo una
practica
espiritual o
algo que me
sostiene
interiormente

11

Realizo
actividades
que me
conectan con
la naturaleza

[J

UJ

Anexo 10. Violentdmetro
Actividad 11 . Violentdmetro: Reconocer La
Violencia Para Cuidar La Vida

Cantidad por caja: 25 por caja

Especificaciones técnicas:

Tamafio: 18 cm x 9 cm aprox
Material: Propalcote 300g plastificado
brillante

Impresion a color

Anexo 11. Herramienta Autodiagndstico

12

Tengo un
propésito
personal que
le da sentido
a mivida

L)

da

L

Si eres victima de algin tipo de violencia
iNo te quedes callad@!

Docuemnto en word anexo.

Direccion: Carrera 6ta # 29 - 39 Quibd6-Chocé
rofesionales.arn1571@corpamujer.com

corpamujer@gmail.com



mailto:profesionales.arn1571@corpamujer.com

B245 Ve, g .
ﬁ\,%w%*‘;ﬁ&% Corporacién Para El Desarrollo Integral De La Mujer
e Del Pacifico Colombiano
s o “CORPAMUJER”
; Nit. 901460249-8

Cantidad por caja: 15 copias por caja

Especificaciones técnicas:

Tamafo: A4

Posicién: Vertical

Material: Papel plastificado o laminado que
permita su uso varias veces con marcadores
borrables

TABLA 2. COMPONENTE PARA IMAGENES DE REFERENCIA®
GUARDAR

Bolsa de tela con cordén en Politex

Tamaio: 14 cm x 10.75 cm aprox

Uso: guardar imagenes impresas del
semaforo.

Contramarca: Logos + titulo actividad
Cantidad por caja: 1

Bolsa de tela con corddn en Politex

Ageria pars e
Reincorporackn y ta
Normatzacn - ARN

Tamafio: 7cm x 9 cm

Uso: guardar las cartas de tareas,
herramientas comunitarias y el juego de
cartas.

Contramarca: Logos + titulo actividad

Cantidad por caja: 3
Bolsa de tela con cordén en Politex

Tamaiio: 50 cm x 50 cm aprox

Uso: Balanza de cartén, tablero de
juego, penddn de la matriz.
Contramarca: Logos + titulo actividad

Cantidad por caja: 3
Bolsa de tela con corddn en Politex

! Las imagenes presentadas son de referencia, por lo tanto el producto final corresponde a la imagen
presentada en la cotizacion aprobada.
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Tamaino: 18 cm x 9 cm aprox

Uso: guardar violentdmetro.
Contramarca: Logos + titulo actividad
Cantidad por caja: 1

Carpeta plastica

Tamafio: A4

Uso: tablas de distribucion de horas de
trabajo, chequeo <de autocuidado,

herramienta de autodiagndstico.

Cantidad: 3

Caja en papel Kraft para dado
Tamaiio: aproximadamente 8 x 6 x 3 cm
Uso: guardar dados

Cantidad: 1 caja

Maletin en lona reforzada
Tamaio: 41 x 28 cm

Marcado con el nombre de la caja

TABLA 3. ELEMENTOS DE PAPELERIA

IMAGENES DE REFERENCIA

12 Marcadores borrables
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1 borrador de tablero

12 marcadores permanente delgados

12 marcadores permanentes gruesos

1 paquete de post-it
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