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MARCO CONCEPTUAL

De “Pienso, luego existo” a “siento,
pienso y me relaciono con las demas
personas, luego soy”

os seres humanos somos en esencia un conjunto

de emociones en constante transformacién y

dinamismo, las emociones se presentan como si
fueran nuestro cordén umbilical con el universo, con
la realidad, con las demas personas y con la vision
interior de si misma, teniendo la capacidad de sentir,
manejar y transformar las propias emociones.

Por lo tanto, el ser humano se ha descubierto y
trascendido desde sus emociones constituyéndose
Como un ser que se autoconstruye con otros y otras
colectivamente a través del sentido y significado que
da a su realidad. En relacion con esto es de destacar,
el papel de las emociones, al intervenir en todos los
procesos de la vida, de la cotidianidad, de la propia
existencia, hasta determinar el significado y sentido
del espacio y el tiempo.

De tal manera, que el ser humano vive en una ruta
cambiante de emociones, considerando que éstas
son reacciones psicofisioldgicas que representan
modos de adaptacion a ciertos estimulos del
individuo cuando percibe un objeto, una persona,
un lugar, un suceso o un recuerdo importante. Es
aquello que sentimos, cuando percibimos algo o a
alguien. Es asi que estamos inmersos en multiples
y constantes detonantes emocionales, en donde en
un dia podemos experimentar y sentir alegria, luego
tristeza e inmediatamente miedo o ira.

Desde esta perspectiva, podemos afirmar que
las emociones son la esencia de la vida y de la
existencia, en consecuencia, estamos transitando de
una comprensiéon del ser humano donde la premisa
filosofica era “pienso, luego existo”!, donde la razén
era el pilar de la existencia, a comprender al ser
humano desde una visién de “siento, pienso, me
relaciono, luego soy, ya que las emociones son parte
de la configuracion del ser, en la medida en que
logra moldear su sentir, pensar y actuar; al englobar

comportamientos, actitudes, percepciones, formas
de expresién, memorias, afectos, tradiciones y
otros aspectos que inciden en la manera y forma de
interactuar con el entornoy con quién soy. De hecho,
las emociones estan presentes en el transcurrir
de nuestras vidas, median desde nuestras formas
de pensar, amar, sentir, hasta expresiones tan
espontaneas y cotidianas como reir y caminar, por
ejemplo.

En sintesis, la existencia humana es una constante
interaccién entre lo cognitivo y lo emocional o
viceversa, dado que no es un proceso sistematico,
sino dindmico. Desde este marco, podemos afirmar
qgue, las emociones son un eje central tanto en la
interaccion social como en la valoracion intrinseca
de habilidades y potencialidades para los seres
humanos.

Partiendo del hecho que el ser humano es
primordialmente un ser social, que se define
y se construye en comunidad, las capacidades
psicoemocionales estan mediadas por el entorno
social y cultural, campo donde suceden las relaciones
interpersonales y la construccién colectiva. En este
sentido, se parte del hecho que las habilidades no se
limitan simplemente a un rasgo de la personalidad,
sino mas bien a un conjunto de comportamientos
aprendidos y adquiridos en el escenario social, lo que
trasciende a pensarlas como habilidades innatas.
De tal forma, que las habilidades psicoemocionales
hay que pensarlas también como un hecho social.
Entonces, se establece que estas se pueden
fortalecer en escenarios donde hay sentido de grupo
y comunidad.

Un mundo liquido que necesita de
respiros.

Estamos inmersos en la sociedad donde la
informacion y el conocimiento surgen en una cultura
de la inmediatez, de la actualidad y de lo efimero.
Para el socidlogo Zygmunt Bauman? estamos en
una sociedad liquida, concepto para definir el
estado fluido y volatil de la actual sociedad, en la
gue la incertidumbre por la vertiginosa rapidez de
los cambios y el ritmo acelerado en el que vivimos,

1. Es un planteamiento filosoéfico de René Descartes expuesto en su libro “Discurso del método”. Premisa filoséfica que se convirtié

en el elemento fundamental del racionalismo occidental.

2.Zygmunt Bauman, Modernidad Liquida. Fondo Cultura Econémica. Espafia. 2002



provoca estrés e incertidumbre en el futuro,
entre otros aspectos En este entorno el manejo
y la transformacién de las emociones es vital para
garantizar el bienestar colectivo e individual de las
personas, asi como también de la comunidad.

Por ello, hacer una pausa y respirar en medio de
esta aceleracion del mundo y tener un espacio para
encontrarse y reencontrarse consigo mismas y con
las demas personas, se convierte en una necesidad
para consolidar trayectorias de vida con plenitud
mental y emocional.

LOS ESPACIOS RESPIRO: HAZ
UNA PAUSA Y RES-PI-RA

Los Espacios Respiro se insertan en la Estrategia de
Generacién de capacidades psicoemocionales de
la Secretaria Distrital de la Mujer en el marco de
su proyecto de inversién, la cual surge como una
respuesta a la promesa de responder de manera
asertiva y efectiva al cuidado y bienestar emocional
de las mujeres que en sus diferencias y diversidad
han visto vulnerada su salud mental producto del
estigma, la discriminacion y las desigualdades.

Esta estrategia, por tanto, se convierte en una accion
afirmativa, que apuesta por comprender la relacién
entre estigma, discriminacién y salud mental, hecho
gue ha incidido en el cuidado y atencién de las
mujeres frente a su bienestar emocional y el acceso
a servicios de salud y la busqueda de recursos y
apoyos necesarios para atender sus necesidades
emocionales.

A través de la estrategia, se pretende no solo que
las mujeres se reconozcan y se apropien de las
fortalezas que tienen y de los caminos que han
recorrido; sino también el fortalecimiento de la
conexion entre lo personal y lo politico, lo privado
y lo publico, lo individual y lo relacional, evitando la
linealidad y promoviendo encuentros que permita
desnaturalizar las violencias, los estereotipos y
validar el malestar y las experiencias dolorosas, asi
como los recursos que han permitido hacerle frente
a estas y generar procesos resilientes en la vida de
cada una.

Considerando estos elementos, la estrategia se
materializa a través de los Espacios Respiro, los
cuales se conciben como espacios para hacer un alto
en las actividades de la vida cotidiana y promover
por medio de espacios de consciencia y cuidado
el bienestar emocional y la resiliencia, a través de
herramientas que fortalezcan:

-La consciencia sobre si mismas y el ahora.

-Laresignificacion delaexperienciaytrayectoria
de vida.

-Laautonomia, laautoestimaylaautoconfianza.

-La identificacion de recursos propios y redes
de apoyo.

IMETODOLOGIA DE LOS ESPACIOS
RESPIRO: EXPERIENCIAS
TEMATIZADAS CON ENFOQUE
DIFERENCIAL

Enfoque pedagdgico

La interaccién social surge como un elemento
clave en el fortalecimiento de las habilidades
psicoemocionales. Por lo tanto, para que en estos
espacios puedan fortalecerse las capacidades
emocionales es necesario promover la escucha
activa y empatica, la valoracién reconocimiento
de la otra persona y la colaboracién, puesto que
asi se establecen mejores relaciones de grupo
y las personas aprenden en mayor medida, se
sienten mas motivadas, aumenta su autoestima
y ejercitan habilidades sociales efectivas basadas
en la aceptacion de si misma en relaciéon con la
comunidad.

Es asi que los Espacios Respiro estan concebidos
desde los conceptos pedagdgicos del constructivismo
y de la pedagogia activa. Dentro del marco
constructivista se establece un escenario en el cual
se construyen significados y sistemas de significacion,
en un proceso que vincula multiples experiencias



sensibles y cognoscitivas, partiendo del hecho de
comprender las dindmicas sociales y culturales a
partir del enfoque diferencial. En consecuencia, se
establece un proceso participativo de intercambio
de experiencias a partir de multiples lenguajes que
reflejan la diversidad inherente al ser humano. Asi
mismo con la pedagogia activa se pretende que
la persona descubra por si misma, a partir de sus
propias conexiones y deducciones las nociones
que abarca el fortalecimiento de sus habilidades
psicoemocionales potencializando sus trayectorias
de vida.

Experiencias tematizadas con enfoque
diferencial

Los Espacios Respiro estdan concebidos como
un escenario social y cultural de inmersion para
encontrarse consigo misma en un espacio de
cuidado y con el sentido de colectividad. Para ello, se
recurre al “disefio y tematizacion de experiencias”
gue se basa en establecer una ruta de aprendizaje
que busca generar un vinculo emocional con
un contenido y cuyo propédsito es desarrollar
capacidades psicoemocionales como una apuesta
por aportar al cuidado del bienestar emocional de
las mujeres, en especial aquellas que han vivido
violencias, exclusion, discriminacién. La tematizacién
se convierte en vehiculo para activar el pensamiento
simbdlico y despertar emociones para generar
conexiones valiosas y poderosas que permiten a las
participantes disfrutar y fluir con mayor confianza
durante los Espacios Respiro, al tener un ambiente
cercano y familiar a su identidad individual, social y
cultural.

La tematizacion se hizo teniendo en cuenta el
reconocimiento de los diferentes grupos de mujeres,
sus particularidades, necesidades, cosmovisién y
elementos identitarios, con el fin de que los Espacio
Respiro estuvieran alineados con a los diferentes
contextos socioculturales y desde un enfoque de
respetoaladiversidad delasmujeres. En este sentido,
los espacios respiro tienen experiencias tematizadas
con enfoque diferencial buscando responder a las
necesidades e intereses de los diferentes grupos de

mujeres. El disefio de la experiencia de los Espacio
Respiro se estructura a partir de la definicién de
cuatro momentos:

1.Bienvenida: momento en el cual se hace
un recibimiento, por parte de la facilitadora a
las participantes. Luego se hace la apertura y
socializacién del sentido y significado de los Espacios
Respiro, para luego definir unos acuerdos como
grupo que permitan desarrollar la experiencia de
la mejor manera. Finalmente, terminar con una
presentacién rapida de las participantes. Como
parte de esta bienvenida se hace una actividad que
involucre la respiracion consciente y la canalizacion
de energia que genere posibilidades de participaciéon
activa y disposicién.

2.Activacion: un segundo momento busca activar
y conectar a las participantes con el Espacio Respiro,
por medio del juego o ejercicios de activaciones
qgue buscan “romper el hielo” y desinhibir al grupo,
generando confianza y fluidez de la buena energia.

3.Inmersion: un tercer momento consiste en el
desarrollo de la experiencia de cuidado establecida
para cada grupo de mujeres diversas.

4.Cierre: el cuarto momento, busca propiciar un
escenario que invite a la reflexion y al intercambio
de experiencias, para ello, se recurrira a utilizar la
figura del mandala. Cuando nos referimos a un
mandala estamos senalando un dibujo circular con
formas geométricas que ayudan a la practica de la
meditacion.® En este sentido, para el cierre se debe
terminar el Espacio Respiro alrededor del mandala
donde se realiza un intercambio de experiencias y
reflexiones personales y colectivas, que promuevan
mensajes relacionados con el autocuidado, el
reconocimiento de las experiencias y los procesos
resilientes, los recursos propios y las redes de apoyo,
la autoestima, invitando a las mujeres a adoptar
acciones individuales y colectivas enfocadas a
mejorar la salud mental y emocional.

3. Para conocer mas sobre la importancia de la respiracidn, te invitamos a ver este video donde encontraras informacién sobre el

ejercicio de meditacion.
https://www.youtube.com/watch?v=rMB1fjzkbRI


https://www.youtube.com/watch?v=rMB1fjzkbRI

Diseno de la experiencia: Espacios Respiro

Como parte del disefio de la experiencia de los Espacios Respiro, se ilustra en un esquema el recorrido de
aprendizaje que va a tener cada una de las mujeres participantes en los Espacios Respiro. De hecho, cada uno
de los momentos y actividades planteadas, estdn concebidos como una oportunidad para generar conexion
emocional o reflexién, teniendo en cuenta que cada una de las participantes navega en lo emocional y lo
reflexivo esperando tener un mayor impacto con los contenidos y objetivos de los Espacios Respiro.

El disefio de la experiencia de los espacios respiro se muestra en el siguiente esquema:
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AFROCOLOMBIANAS:

Esta experiencia realiza un recorrido
sensitivo por diferentes escenarios significativos
para las mujeres Afrocolombianas, conectandolas
con las emociones y sensaciones que estos les
evocan.

En este sentido, la ruta experiencial de este
este Espacio Respiro se constituye a partir de
cuatro temas: la estética, la botanica, la musica
y la danza, las cuales son abordadas desde
los sentidos, permitiendo que el cuerpo se
conecte con sus emociones y estas puedan ser
exteriorizadas y comprendidas.

PALENQUERAS

La ruta sensorial de las emociones hace un

recorrido sensitivo por diferentes espacios

significativos para las mujeres Palenqueras,

conectandolas con las emociones y sensaciones
que estos les evocan.

Por consiguiente, la ruta experiencial de este
este Espacio Respiro se constituye a partir de
tres temas: la gastronomia, la musica y la danza,
los cuales son elementos culturales identitarios
de las mujeres Palenqueras y se convierten es
escenarios para conectar la importancia de las
emociones y la salud mental.

INDIGENAS

Esta experiencia hace una ruta de conexion entre los
cuatro elementos de la naturaleza:

fuego, agua, aire y tierra. Elementos fundamentales en
la cosmovision del mundo indigena. En este sentido, la
ruta experiencial estara determinada a partir de estos
cuatro elementos.

Imagen con li



https://www.shutterstock.com/OEI/1929

La experiencia cuenta con dos momentos: En el

primer momento se hara una conexién desde la

introspeccion, a través de una practica enfocada
en:

‘Alcanzar un estado de conciencia sobre los
pensamientos y sentimientos.

-Establecer una conexién con el ser y con el
entorno.

En el segundo momento se elaborara una

representacion simbolica de los cuatro elementos

por medio del tejido, el cual representa una
actividad cultural de las mujeres indigena.

MUJERES RURALES Y CAMPESINAS

La experiencia de conexién botanica hace
una inmersion en los sentidos y emociones
fortaleciendo el vinculo con |la naturaleza a través
La botanica sera el vehiculo y el escenario de
contexto que nos permitira abordar el universo
de las emociones. Por lo tanto, la experiencia
cuenta con dos momentos en los cuales se hara
una conexion desde la introspeccion y desde la
representacion simbdlica.

MUIJERES EN ACTIVIDADES SEXUALES
PAGADAS

Esta experiencia busca favorecer la exploracion

y expresion de emociones y sentimientos a

través del movimiento, la corporalidad y la

creacion simbdlica permitiendo la evocacién de
momentos

Esta experiencia vivencial se generara a
través de la aromaterapia como una herramienta
para el manejo de las emociones y la promocion

de la salud mental.
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https://www.shutterstock.com/OEI/1428

MUIJERES LESBIANAS Y BISEXUALES

Espacio de experiencia vivencial donde a través de la

composicion musical y la resignificacion de letras de

canciones se cuentan historias de vida y se genera

transformacion de emociones y vivencias como una
practica resiliente.

MUJERES TRANSGENERO

Espacio de experiencia vivencial a través de la
autopercepcion en el espejo y el uso del maquillaje,
ligado a la reivindicacién de la discriminacion de
género y la expresion y gestion de las emociones de
las mujeres transgénero y personas no binarias.

MUIJERES EN HABITABILIDAD EN CALLE

Esta experiencia busca favorecer la exploracion vy

expresion de emociones y sentimientos a través del

movimiento, la corporalidad y la creacion, permitiendo
le evocacién de momentos.

MUJERES CON DISPACIDADES

Esta experiencia busca favorecer la exploracion de LAS

emociones, sentimientos y sensaciones por medio del

contacto con diferentes estimulos sensoriales tales

como texturas y olores. Igualmente, la representacién

de “Yo” a partir del reconocimiento propio y de las

narrativas de autocuidado de la salud mental de las
mujeres con discapacidad.
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MUJERES ADULTAS Y MAYORES
Huellas de transformacion

Experiencia vivencial que conmemora el camino
de la vida desde la musica, la danza y el arte para
permitir el desarrollo de estrategias que fortalezcan
el descompromiso, el perdéon y la gratitud como
herramientas de empoderamiento, equilibrio vy
armonia para el autocuidado de la salud mental y
emocional de las mujeres adultas y mayores

Manifiesto de los Espacios Respiro

Un manifiesto es una estrategia de comunicaciéon que busca generar conexion
emocional con las personas. En este sentido, los Espacios Respiro cuentan con
tres frases cortas y contundentes que muestran el sentido y el propdsito de la
experiencia. Al compartirlas se logra transmitir aquello que los Espacios Respiro
quieren proyectar y socializar.

Los Espacios Respiro son para:

- Aquellas que quieran descubrir su fuerza interior y el poder de estar juntas.
- Aquellas que quieran tener una pausa con sentido para activar su energia positiva.
- Aquellas que quieran disfrutar el poder de conectar mente, corazén y cuerpo.

Decalogo de la facilitadora o facilitador de los Espacios Respiro

Como parte de la experiencia, quienes acompafian se convierten en facilitadoras de
este proceso de aprendizaje y apropiacion de las emociones, por tanto, deben dejar
fluir energias, emociones y sentimientos, para ello, es necesario tener en cuenta una
serie de lineamientos, recomendaciones y premisas para que los Espacios Respiro
cumplan con su propdsito. Por consiguiente, en formato de decdlogo, se establecen
estos lineamientos con el fin que las facilitadoras se lo puedan apropiar y utilizar:



1 Tener Ia mente y el corazén abierto a la diversidad del ser humano, que es parte esencial de
la riqueza y patrimonio intangible de la humanidad.

2 .Conocer la cosmovision, es decir la visién de la realidad que tiene cada grupo de mujeres

3.ser flexible en el desarrollo de los contenidos de la ruta, teniendo en cuenta que cada experiencia
es diferente.

4 Tener empatia y carisma, que se refleja en comportamientos como saludar, ser cumplida y
dirigirse con respeto a las participantes y llamarlas por su nombre.

5.Tener todo listo para que fluya la experiencia, por ejemplo: materiales, refrigerios, espacio
ordenado antes del desarrollo de la experiencia, diligenciar las listas de asistencia, tomar las fotos
teniendo en cuenta los permisos previos y aplicar el instrumento de sistematizacion al final de Ia
experiencia.

6.Ser una mas del espacio, no ser una experta o cumplir el rol de profesora en este espacio.

7 .Utilizar un lenguaje comprensible y sencillo, dejando a un lado lenguaje técnico y
sofisticado que no aporte al desarrollo fluido del espacio.

8.Llevar ropa cémoda que permita moverse con facilidad.

9.Respetar los tiempos de la ruta establecida y los contenidos propuestos.

10.pisfrutar de Ia experiencia y también ser una receptora de aprendizajes.

Junto con este decalogo que debe garantizar la facilitadora, es necesario comprender los siguientes conceptos
y categorias de andlisis que enmarcan la dindmica de los espacios respiro.

Violencias basadas en género :* Por violencia contra la mujer se entiende cualquier accién u omisién, que

le cause muerte, dafio o sufrimiento fisico, sexual, psicoldgico, econdmico o patrimonial por su condicidn de
mujer, asi como las amenazas de tales actos, la coaccién o la privacion arbitraria de la libertad, bien sea que se
presente en el ambito publico o en el privado.

A continuacion, se definen los tipos de violencias:

4.Escuela de Educacion Emocional Presencial “Amar-te” . Secret
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Fisica:son todas las agresiones que atentan
contra el cuerpo de una persona, ya sea a través de
golpes, lanzamiento de objetos, encierro, sacudidas
o estrujones, entre otras conductas que puedan
ocasionar dafios fisicos.

Psicolégica o emocional: es toda accién u
omision destinada a degradar o controlar las
acciones, comportamientos, creencias y decisiones
de otras personas por medio de intimidacion,
manipulacion, amenaza, humillacién, aislamiento, o
cualquier conducta que implique un perjuicio en la
salud psicoldgica. Este tipo de violencia es de las mas
comunes y naturalizadas de la sociedad, por lo que
es necesario aprender a reconocerla y denunciar.

Sexual: en ella se incluyen todas las relaciones o
actos sexuales, fisicos o verbales, no deseados ni
aceptados por la otra persona. La violencia sexual
puede presentarse hacia hombres o mujeres
utilizando la fuerza o la coaccidn fisica, psicoldgica
o cualquier otro mecanismo que anule o limite la
voluntad personal.

Econdmica:ocurre cuando se utiliza el dinero como
un factor para dominar o establecer relaciones de
poder perjudiciales. Este tipo de violencia se puede
manifestar cuando a la persona se le quita el dinero
gue gana, se le impide gastarlo en beneficio suyo o
de su familia, o se le niega el dinero para controlar
su independencia. Todas estas formas de violencia
son consideradas delito y son sancionadas por la ley.

De género: son los actos violentos contra una
persona en razén de su sexo o preferencia sexual.

En muchos casos, son actos que se ejercen contra
las mujeres y estan relacionados con el control
gue algunos hombres creen tener sobre ellas,
generalmente, aprovechandose de condiciones
de indefension, desigualdad y poder. También
puede ocurrir contra hombres que se salen del rol
masculino culturalmente aceptado, por ejemplo,
en casos de violencia homofébica o por conductas
consideradas ‘femeninas’, como llorar o expresar sus
sentimientos.

Otros conceptos para tener en cuenta:®

Estereotipos e imaginarios: Los imaginarios
sociales son entendidos como esa base social
gue encierra las representaciones de la realidad,
construyendo tanto un modo de ver el mundo, como
una vida en comun, proporcionando referencias
gue se encuentran en la vivencia social.Para el caso
de las violencias contra las mujeres, son aquellas
concepciones y marcos de significado que dotan de
sentido las experiencias vividas, algunos imaginarios
y estereotipos mantienen los ciclos de las violencias
y las justifican, pero también estos marcos son
cambiantes y pueden transformarse para romper
con los ciclos de violencias.

Rutas de atencion: se entenderd como ruta
de atencién, aquellos mecanismos juridicos y

entidades que deben atender a las mujeres victimas
de violencias, reconociendo asi sus funciones,
mision y derechos que tiene la victima al acudir a
tales instituciones. Para ello se tendra en cuenta
la Ley 1257 de 2008 “por la cual se dictan normas
de sensibilizacion, prevencién y sancion de formas
de violencia y discriminacién contra las mujeres, se
reforman los Codigos Penal, de Procedimiento Penal,
la ley 294 de 1996 y se dictan otras disposiciones.”

Resiliencia: la capacidad de prevalecer, crecer, ser
fuerte y hasta triunfar a pesar de las adversidades,
haciendo hincapié en aquellas personas que,
tras sufrir situaciones de alto riesgo desarrollan
habilidades psicolégicas para continuar sanos,
fuertes y en especial con caracteristicas socialmente
competentes, conscientes de sus tomas de
decisiones y de su identidad

Enfoque diferencial: reconoce que existen

grupos y personas que han sido histéricamente
discriminados y excluidos en razén de su pertenencia
étnicas o racial, edad, orientacion sexual, identidad
de género, discapacidad, situacion socioecondmica,
entre otras, lo que ha impedido la garantia plena
de sus derechos. Este tipo de discriminacion se
sustenta en imaginarios, estereotipos, prejuicios y
comportamientos construios social y culturalmente.

5. Corte Constitucional,Sentencia T-826 de 2004, T-881 de 2008, T-594 de 2016, T- 594 de 2016, T-293 de 2017,

T-252 de 2017, T-063 de 2019, T- 398 de 2019.
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MUIJERES
AFROCOLOMBIANAS

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Ruta sensorial de las emociones

Esta experiencia realiza un recorrido sensitivo
por diferentes escenarios significativos para
las mujeres Afrocolombianas, conectandolas
con las emociones y sensaciones que estos les
evocan.

La estética, la botdnica, la musica y la danza
son abordados desde los sentidos, permitiendo
que el cuerpo se conecte con sus emociones y
estas sean exteriorizadas y comprendidas.

Momento
Momento 1. Presentacion
Duracion: 10 min

La experiencia

Se da la bienvenida a las mujeres Negras/
Afrocolombianas al Espacio Respiro y se
socializa el objetivo y alcance de la experiencia.
La facilitadora compartird con las mujeres
el sentido y propdsito de este espacio,
acompanando su discurso con la siguiente
afirmacion:

“estamos aca para regalarnos un espacio a
nosotras mismas, un espacio para respirar y
hacer un pare en las actividades cotidianas y
reconectarnos con nuestra alma y emociones.
Este es un momento de relajacion vy
autocuidado, de entender quiénes somos,
como nos sentimos y cémo manejar las
emociones que a veces nos resultan confusas y
dificiles de gestionar. La respiracidén consciente
nos traslada a un espacio de tranquilidad en
donde podemos conectar con nuestro cuerpo,
mente y alma, por eso vamos a comenzar
esta experiencia con una respiracion lenta,
profunda y consciente”.
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Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces y las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se estableceran, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
que esta experiencia se desarrolle desde el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.
Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara,
adicionalmente, que en la medida en Ia
gue se vayan presentando mencionen un
momento significativo o que haya generado
estados de bienestar en su vida. La facilitadora
estard atenta a esta evocacidon rescatando
la apropiacion de sensaciones positivas que
inciden en el cuidado de la salud mental de las
mujeres, validando en todo el momento los
sentires evocados.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

La experiencia

Mi cuerpo territorio de resiliencia.

Las habilidades emocionales como la empatia,
la escucha y el trabajo en equipo aportan a la
consolidacion de redes significativas de apoyo,
a través de la actividad, las mujeres podran
presentarse desde su sentir y conectar sus
emociones con el lenguaje corporal.

Objetivo
- Identificacion y apropiacion de las emociones.
- Activacion de la creatividad.
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Paso a paso
1.Lasparticipantes deberan organizarse
en tres grupos. Cada uno de ellos contara
con instrumentos musicales y objetos
SoNoros.

2.Cada grupo escogera una emocion:
alegria, tristeza, frustracién, ira, melancolia,
amor. Se les invitara a conversar sobre esta
emocion identificando sus saberes previos a
través de las siguientes preguntas:

¢Qué caracteriza esta emocion?
¢En qué parte del cuerpo se siente?
éPor qué esta emocion es importante?
¢Qué momentos les evoca estaemocion?

Nota: Ningun grupo debe conocer la emocion

de los otros grupos, ya que deberan adivinarlas
mas adelante.

3.Se invitard a que las integrantes del
grupo creen una melodia/armonia
que refleje la emocion que escogieron,
para esto podran hacer uso de
los instrumentos musicales, de su
propia voz y podran hacer sonidos y
movimientos con su cuerpo.

4.Finalmente presentaran su melodia
a los otros grupos quienes deberan
adivinar qué emocién estd siendo
interpretada.

5.Una vez finalicen los grupos se invita
al grupo a identificar algunas de las
caracteristicas generales de estas
emociones y el papel que cumplen.

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 10 min

La experiencia contexto

“La musica es el arte mads directo, entra
por el oido y va al corazdén.” -Magdalena
Martinez- “Para mila danza es una escultura en
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movimiento”, Dice Manuel Zapata Olivella en
su libro jLevantate Mulato! Por mi raza hablara
el espiritu. haciendo un llamado a reconocer
la relacidon entre la expresion corporal y sus
movimientos y las emociones. Nuestro estado
de dnimo muchas veces se ve reflejado por el
tipo de musica que escuchamos, es asi como a
través de ella podemos conectar con la alegria,
la tristeza, la tranquilidad, la nostalgia y muchas
otras emociones.

En esta experiencia se realizara un recorrido por
tres espacios, mediados por la musica, donde
las mujeres se conectaran con sus emociones a
través de la estética, la botanica y la danza.

Objetivos

-Conectar con diferentes tipos de emociones a
partir de la musica.

-Generar vinculos de confianza entre las
mujeres a través de practicas culturales como
el trenzado y la danza.

-Transformar  estereotipos e imaginarios
ligados a las emociones de las mujeres
Afrocolombianas.

Paso a paso
Se organizara en el espacio tres estaciones asi:

1.Estacidon Botanica: bebidas ancestrales
2.Estacion estética: trenzado
3.Estacion del movimiento: danza

Se daran las instrucciones y se organizaran
en los tres grupos en cada estacién. Toda la
experiencia estard guiada por la musica, la cual
tendra fragmentos alegres, fragmentos tristes,
lentos, rapidos, intensos, suaves, con el fin de
despertar en las participantes diferentes tipos
de emociones.

PRIMER MOMENTO DE LA INMERSION

Estacidon Botanica: bebidas ancestrales
En esta estacion se dispondran diferentes
elementos (hierbas dulces, amargas, frutas)
con los cuales cada una de las mujeres podra
preparar su bebida ancestral.
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Cada elemento tendra un significado especial
(la canela sera el amor, los clavos representaran
el perddn y las plantas diferentes sentimientos
y emociones). Ya que las bebidas ancestrales
buscan establecer un vinculo con lo espiritual,
emocional y corporal, cada participante
escogera aquellos elementos que considere
mas importantes para reconectarse con su
ser. Al tener lista su bebida ancestral tomara
asiento y con los ojos cerrados hard su propio
ritual de sanacién mientras lo bebe.

Cierre de la experiencia: al finalizar la
experiencia de la bebida ancestral, se invitara
a las mujeres a abrir los ojos, colocarse de pie
y sacudir su cuerpo en sefial de liberacion de
las cargas emocionales con las que llegaron
a este espacio. Se les guiara en este proceso
indicandoles mover las piernas, sacudir los
brazos, pasar sus manos sobre su cuerpo como
si estuvieran removiendo aquello que quieren
dejar ir, como un acto simbdlico de limpieza.
Este proceso se acompanara de la siguiente
reflexién:

“En esta experiencia hemos fortalecido nuestra
conexion con la naturaleza, obteniendo de sus
principios curativos y magicos una experiencia
liberadora que nos abre la posibilidad de tener
una vida consiente, mas plena y satisfactoria.
Con las bebidas ancestrales buscamos
sumergirnos en la profundidad del inconsciente
para identificar el origen de los bloqueos
emocionales que tenemos y asi trabajar en
ellos y liberarnos. Ahora que hemos realizado
esta conexion y liberado nuestras cargas vamos
a continuar con el recorrido de la exploraciéon
de nuestras emociones.”

SEGUNDO MOMENTO DE LA INMERSION

Estacion estética: trenzado

En esta estacion las participantes se sentaran
en circulo, se les ensefiaran algunas imagenes
o fotografias relacionadas con la estética y
el trenzado como expresion cultural (anexo
1). Cada una de estas imagenes vendra
acompanada de una frase o palabra detonante
gue resuene en las mujeres y las impulse a
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compartir su opiniodn, experiencia o sensacion
gue dicha frase evoca en ellas. Esta serd una
estacion de intercambio de saberes y sentires
referentes a la cultura afrocolombiana desde la
estética.

Cierre de la experiencia: para dar cierre a
esta experiencia, enfocada al didlogo de
vivencias, conocimientos, percepciones vy
sentires, invitamos a las mujeres a levantarse
y entrecruzar los brazos unas con otras
(simbolizando un tejido humano) y se
compartira la siguiente reflexion:

“Todas las mujeres que estamos aca reunidas
tenemos una percepcion de la realidad muy
distinta. Esta la hemos construido desde
nuestras vivencias, nuestro entorno y nuestro
sentir. Sin embargo, todas compartimos la
capacidad de amar, el deseo de sentirnos
gueridas y apreciadas, parte de un territorio,
aceptadas y comprendidas. Cuando miremos a
las mujeres que tenemos al lado, entendamos
gue tenemos mas cosas en comun que
diferencias, y al igual que nosotras, estd
en un proceso de crecimiento y evolucion.
Aprendamos a vernos a nosotras y a las demas
personas con amor”.

TERCER MOMENTO DE LA INMERSION

Estacion del movimiento: danza

En esta estacion las mujeres seran libres de
moverse sintiendo la musica y conectando con
sus emociones (anexo 2). Tendran completa
libertad de saltar, cerrar los ojos, interactuar
con las demas participantes o realizar cualquier
tipo de movimiento que le permita exteriorizar
su sentir.

Cierre de la experiencia: al finalizar esta
experiencia de libre movimiento, se pide a
las mujeres colocar su mano en el pecho.
Prestando especial atencién a los latidos de su
corazon, en su respiracion y en el calor de su
cuerpo. Se realiza la siguiente reflexion:
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“Ahora en la quietud podran sentir que su
corazon late mucho mas rapido, su respiracion
esta acelerada y el calor recorre su cuerpo
gracias a la musica. El cuerpo nos habla,
nuestros drganos y sentidos transmiten
informacion valiosa que muchas veces
reprimimos. Permitamos que nuestro cuerpo
se exprese libremente, no se cohiban de hablar
con las manos, de usar un tono de voz alto, de
expresarse como su sentir lo pide. Sintdmonos
esta conexion mente, cuerpo y alma que
tenemos y permitamonos transmitir nuestras
emociones sin temor a ser juzgadas”

Nota:
sera quien indique cuando deben moverse

La facilitadora del Espacio Respiro

de estacidon. La inmersién termina cuando los
grupos de mujeres han pasado por todas las
estaciones y finalizado la experiencia.

Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracion: 10 min

La experiencia
Circulo de la palabra

Para el cierre del Espacio Respiro las mujeres se
dispondran en circulo, alrededor del mandala,
en donde todas puedan tener contacto visual.
Se realizard un intercambio de experiencias y
pensamientos donde las participantes podran
compartir la experiencia en el espacio, las
sensaciones y emociones vividas y lo que se
llevan del mismo.

Este espacio de escucha facilitara compartir
alrededor de las emociones de experiencias
presentes y pasadas, invitando a las mujeres
a reconocer la importancia de las emociones,
el papel que cumplen y la conexién con las
mismas.

Se invitarad a cerrar el espacio a través de las
siguientes preguntas orientadoras:
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Cuando sentimos un dolor en el cuerpo
0 nos sentimos enfermas recurrimos a la
medicina:

¢Qué hacen ustedes cuando el dolor
viene del alma?
¢Qué es para ustedes el bienestar? ¢ Qué
tanta importancia le dan en su vida?

éComo las mujeres afrocolombianas

pueden cuidar de su salud mental?

i
m;. N


https://www.shutterstock.com/OEI/1902

Recursos

Cﬁ Etiquetas Etiquetas adhesivas blancas 15
adhesivas para colocar el
g nombre
m Dispositivo para reproducir | Bafle pequefio con conexién 1
o musica. bluetooth
Velas Velas para ambientacion 5
E Plantas Atado de plantas dulces, 5
O aromaticas amargas, frutas
oy Fotografias Imagenes referentes a la 4
o estética de las
( ) mujeres Afrocolombianas
(trenzado)
; l Vasos Vasos de Carton Polyboard 4 15
L‘I—‘ biodegradables onz (posible
: proveedor ecoplaneta bio)
Botellas de agua Botella de litro de agua 2
w natural
q , Pitillos Pitillos mezcladores de 15
mezcladores cafeteria para café
Q) Instrumentos Instrumentos musicales 2
o pu— musicales propios de la cultura
s negra Afrocolombiana
:>j Recomendaciones:

Se recomienda que para el desarrollo de la experiencia se invite a las participantes a llevar
instrumentos musicales como tambora, llamador, cununo, Wasa, palo de agua o elementos sonoros
gue tengan en sus casas.

Es de vital importancia la ambientaciéon musical de las actividades. Se recomienda que la musica
propia de esta comunidad se garantice en estos espacios.
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MUIJERES
PALENQUERAS

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Ruta sensorial de las emociones

La ruta sensorial de las emociones hace un
recorrido sensitivo por diferentes espacios
significativos para las mujeres Palenqueras,
conectandolas con las emociones y sensaciones
que estos les evocan.

La gastronomia, la musica y la danza son
abordados desde los sentidos, permitiendo
que el cuerpo se conecte con sus emociones y
estas sean exteriorizadas y comprendidas.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracién: 10 min

La experiencia

Se da la bienvenida a las mujeres Palenqueras
al Espacio Respiro y se socializa el objetivo
y alcance de la experiencia. La facilitadora
compartira con las mujeres el sentido vy
propdsito de este espacio acompafiando su
discurso con la siguiente afirmacion:

“estamos acd para regalarnos un
espacio a nosotras mismas, un espacio
para respirar y hacer un pare en las
actividades cotidianas y reconectarnos
con nuestra alma. Este es un momento
de relajacion y autocuidado, de entender
quiénes somos, como nos sentimos y
como manejar las emociones que a
veces nos resultan confusas y dificiles de
gestionar. La respiracion consciente nos
traslada a un espacio de tranquilidad en
donde podemos conectarnos con nuestro
cuerpo, mente y alma, por eso vamos
a comenzar esta experiencia con una
respiracion lenta, profunda y consciente”.
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Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces y las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se estableceran, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
gue esta experiencia se desarrolle bajo el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.

Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara que
en la medida en la que se vayan presentando
mencionen un momento significativo o que
haya generado estados de bienestar en su vida.
La facilitadora intencionard y estara atenta a
esta evocacion permitiendo la apropiacién de
sensaciones positivas que inciden en el cuidado
de la salud mental de las mujeres, validando en
todo momento los sentires evocados.

Actividad para presentarse

Esta actividad le permitird a cada participante
presentarse desde su sentir y no desde su
guehacer. La presentacién se hara de manera
simbdlica a través de la fruta con la que se
sientan identificadas.

Objetivos

-Potenciar el autoconocimiento

-Activar la creatividad y la expresion de las
emociones a través de la oralidad.

Paso a Paso

1.En el espacio se dispondran para la actividad
frutas de diferentes caracteristicas de olor,
sabor y tamafio.

2.Cada participante debera seleccionar aquella
fruta con la que mas se siente identificada.
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3.Cada una deberd presentarse adoptando las
caracteristicas de la misma.

Ejemplo

Mi nombre es y soy como una fresa, no soy
del todo dulce, tengo trazos acidos cuando me
siento amenazada. Las semillas representan
mis heridas del pasado, pero el color rojo
demuestra cdmo he afrontado los retos con
alegria y fortaleza. Me siento a veces pequefia
cuando me siento juzgada, pero puedo llegar a
ser muy grande cuando me siento valorada.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

Fui al mercado a comprar

Esta actividad es un juego de activacién vy
concentracién donde las participantes deberan
moverse rdpidamente para no quedarse sin
lugar.

Objetivo

-Propiciar la interaccion entre las participantes
a través del juego.

-Activacién de la creatividad y el cuerpo.

Paso a paso
1.En el espacio se dispondran el mismo
numero de sillas menos una (-1) que de
participantes. Cada mujer tiene en su
poder una fruta, la cual escogié para
realizar su presentacion en el momento
previo al juego.

2.la mujer que se encuentra de pie
sera ella quien dé inicio al juego vy
la llamaremos “lideresa”. Las otras
mujeres estaran sentadas en su silla con
su fruta.

3.La lideresa dird la siguiente frase:
“fui al mercado a comprar...” y debe
nombrar una de las frutas que tienen sus
companferas. Las mujeres que tengan
la fruta que la lider mencioné deberan
levantarse de su silla y correr a sentarse
en otra. La lider también intentard
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sentarse y es asi que nuevamente una
de las mujeres quedara de pie.

Ejemplo

“fui al mercado a comprar mango”
Las mujeres que tengan mango
deberan levantarse y cambiar de silla
rapidamente para que la lideresa no

ocupe uno de los lugares.

La lideresa puede nombrar mas de
una fruta, ejemplo: “fui al mercado a
comprar mangos y manzanas” tanto
las mujeres que tengan mangos como
las que tengan manzanas deberdn
levantarse de su silla. Igualmente, la
lideresa podra decir “fui al mercado
a comprar ensalada de frutas” en ese
caso todas las mujeres deben cambiar
de asiento.

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

Ruta sensorial de las emociones Contexto

Platon decia que “la musica era para el alma
lo que la gimnasia para el cuerpo”, haciendo
un llamado a la relacion entre la musica y
las emociones. Nuestro estado de danimo
muchas veces se ve reflejado por el tipo de
musica que escuchamos, es asi como a través
de ella podemos conectar con la alegria, la
tristeza, la tranquilidad, la nostalgia y muchas
otras emociones. De igual manera uno de
los elementos mas representativos de una
cultura es su comida, la cual hace parte de
las tradiciones, la expresion cultural, las
costumbres y la memoria colectiva de un
pueblo.

En esta experiencia se realizara un recorrido por
tres espacios donde las mujeres se conectaran
con sus emociones a través de la gastronomia
(enfatizando en las frutas), la musica y la danza.


http://juego.2.La
http://fruta.3.La
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Objetivos

-Conectar con diferentes tipos de emociones a
partir de la musica, la danzay las frutas
-Generar vinculos de confianza entre mujeres
a través de practicas culturales como la musica
y la danza.

Paso a paso
Se organizara en el espacio tres estaciones:

1.Estacion instrumental: melodias armdnicas
2.Estacién de las frutas: dibujando sabores
3.Estacién del movimiento: danza

Se daran las instrucciones y se organizaran en
grupos de 5 mujeres en cada estacidn. Toda la
experiencia estara guiada por la musica, la cual
tendrd fragmentos alegres, fragmentos tristes,
lentos, rapidos, intensos, suaves, con el fin de
despertar diferentes tipos de emociones.

PRIMER MOMENTO DE LA INMERSION

Estacion instrumental: melodias armodnicas

1.Las participantes deberan
organizarse en tres gruposy elegir una
emocién que resulte conocida para
todas y sea relevante en sus vidas.
Cada grupo contara con instrumentos
musicales y objetos sonoros.

2.Se invitard a que las integrantes
del grupo creen una melodia/
armonia que refleje la emocién que
escogieron, para esto podran hacer
uso de los instrumentos musicales, de
su propia voz y podran hacer sonidos
y movimientos con su cuerpo.

3.Selesinvitara a conversar sobre esta
emocion identificando sus saberes
previos y experiencias relacionadas
con dicha emocion.

4.Ningun grupo debe conocer la
emocién de los otros grupos, ya que
deberan adivinarlos mas adelante.

Cierredelaexperiencia:Seorganizaranencirculo
todas las mujeres y cada grupo presentara a sus
compaiieras la melodia arménica que crearon
en la estacidén instrumental. Posterior a la
presentacién de todos los grupos se socializara
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porqué esa emocion es importante para ellas,
que tan frecuentemente la sienten y que
podrian hacer para gestionarla de una mejor
manera, haciendo un llamado a la inteligencia
emocional.

SEGUNDO MOMENTO DE LA INMERSION

Estacion de las frutas: dibujando sabores

1.En esta estacion se dispondran
diferentes frutas, papel craft vy
marcadores de colores.

2.Frente a cada fruta se dispondra
un pliego de papel craft el cual, al
finalizar la actividad, tendrd plasmado
el dibujo de la emocién que ese sabor
especifico desperto en el grupo.

3.Cada participante se va a sentar
frente a una de las frutas, la comera
y plasmara en el papel, mediante un
dibujo, la sensacién del sabor de esta
fruta.

4.Cuando se indique, las mujeres
del grupo se moveran a otra fruta y
realizaran el mismo ejercicio.

5.Esta estacion estard completada
cuando todas las integrantes del
grupo hayan pasado por todas las
frutas y dibujado sus sensaciones.

Cierre de la experiencia: Para el cierre de la
experiencia las mujeres se ubicaran en circulo
y se les pedira que compartan el momento mas
dulce, acido, amargo e insipido de su vida. Se
les pregunta que tan conectadas se sienten
con sus emociones y si los sabores evocan
recuerdos en ellas.

TERCER MOMENTO DE LA INMERSION
Estacion del movimiento: danza

En esta estacion las mujeres seran libres de
moverse por el espacio sintiendo la musica
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y conectando con sus emociones. Tendran
completa libertad de saltar, cerrar los ojos,
interactuar con sus compaferas o realizar
cualquier tipo de movimiento que le permita
exteriorizar su sentir.

Cierre de la experiencia: al finalizar esta
experiencia de libre movimiento, se pide a
las mujeres colocar su mano en el pecho.
Prestando especial atencion a los latidos de su
corazon, en su respiracion y en el calor de su
cuerpo. Se realiza la siguiente reflexion:

“Ahora en la quietud podran sentir que su
corazon late mucho mas rapido, su respiracion
esta acelerada y el calor recorre su cuerpo
gracias a la musica. El cuerpo nos habla,
nuestros o6rganos y sentidos transmiten
informacion valiosa que muchas veces
reprimimos. Permitamos que nuestro cuerpo
se exprese libremente, no se cohiban de hablar
con las manos, de usar un tono de voz alto, de
expresarse como su sentir lo pide. Sintdmonos
esta conexion mente, cuerpo y alma que
tenemos y permitdmonos transmitir nuestras
emociones sin temor a ser juzgadas”

Momento
Momento 4.Cierre Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

Para el cierre del espacio respiro las mujeres
se dispondran en circulo, alrededor del
mandala, en donde todas puedan mantener el
contacto visual. Se realizard un intercambio de
experiencias en donde las participantes podran
compartir las sensaciones generadas en la
jornada vy lo que se llevan de esta. Igualmente,
este espacio de escucha se prestara para liberar
las emociones contenidas por experiencias
pasadas.
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Etiquetas Etiquetas adhesivas blancas 15
adhesivas para colocar el
nombre
Dispositivo para reproducir |Bafle pequefio con conexion 1
musica. bluetooth
Frutas - 5 carambolo. 1 patilla/ 23
sandia. 1 papaya. 1
mango
- 15 uvas
Papel craft Pliego de papel craft 5
Marcadores Caja de marcadores de colo- 1
res variados
Instrumentos musicales Instrumentos musicales va- 7
riados como panderetas, pa-
los, maracas

Recomendaciones

Se recomienda que para el desarrollo de la experiencia se invite a las participantes a llevar
instrumentos musicales o elementos sonoros como frascos con semillas, palos, maracas, entre
otros.

Es de vital importancia la ambientaciéon musical de las actividades. Se recomienda que la musica
propia de esta comunidad se garantice en estos espacios.
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ESPACIOS RESPIRO

CAMPESINAS Y
RURALES
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MUIJERES
CAMPESINAS Y
RURALES

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Conexidén Botanica

La experiencia de conexién botdnica hace
una inmersion en los sentidos y emociones
fortaleciendo el vinculo con la naturaleza a
través de sus fragancias y la expresidén artistica.
La experiencia cuenta con dos momentos
en los cuales se hard una conexién desde
la introspeccién y desde la representacion
simbdlica.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

Descripcion

Se da la bienvenida a las mujeres campesinas y
rurales al Espacio Respiro y se socializa el obje-
tivo y alcance de la experiencia. La facilitadora
compartird con las mujeres el sentido y
propésito de este espacio acompafiando su
discurso con la siguiente afirmacion:

“estamos acd para regalarnos un espacio para
nosotras mismas, un espacio para respirar y
hacer un pare en las actividades cotidianas y
reconectarnos con nuestra alma. Este es un
momento de relajacion y autocuidado, de
entender quiénes somos, como nos sentimos
y como manejar las emociones que a veces
nos resultan confusas y dificiles de gestionar.
La respiracion consciente nos traslada a un
espacio de tranquilidad en donde podemos
conectarnos con nuestro cuerpo, mente y alma,
por eso vamos a comenzar esta experiencia con
una respiracion lenta, profunda y consciente”.
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Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces vy las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se estableceran, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
gue esta experiencia se desarrolle bajo el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.
Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su
nombre en un lugar visible de su cuerpo. Se
indicara adicionalmente que en la medida en
la que se vayan presentando mencionen un
momento significativo o que haya generado
estados de bienestar en su vida. La facilitadora
intencionara y estard atenta a esta evocacion
permitiendo la apropiacion de sensaciones
positivas que inciden en el cuidado de la salud
mental de las mujeres, validando en todo el
momento los sentires evocados.

Actividad para presentarse

Esta actividad le permitird a cada participante
presentarse desde su sentir y no desde su
guehacer. La presentacion se hara de manera
simbdlica a través del elemento/alimento que
haya llevado al espacio para la actividad del
trueque.

Objetivos

- Potenciar el autoconocimiento

-Activar la creatividad y la expresion de las
emociones a través de la oralidad

Paso a Paso

1.En el espacio se dispondran en circulo
colocando frente a ellas el elemento/alimento
gue desean compartir en ese dia.

2.Cada una deberd presentarse a si misma
nombrando lo que significa ese elemento/
alimento para ella, como se relaciona con la
naturaleza a través de el mismo, su importancia
y la emocidn que este evoca.
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Ejemplo

Mi nombre es y hoy traje papa,
desde pequefiaaprendide mis padresacosecharlas
y para mi representa el medio de subsistencia de
mi familia. Evoca en mi el agradecimiento hacia la
madre tierra por proveernos el alimento y a mis
padres por mantener la tradicion viva pasandome
su conocimiento.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

Fui a la huerta a cosechar

Esta actividad es un juego de activacion y
concentracién donde las participantes deberan
moverse rapidamente para no quedarse sin lugar.

Paso a paso

En el espacio se dispondran el nimero de sillas de
las participantes, pero restandole una, es decir, sin
son 15 mujeres se dispondran de 14 sillas. Cada
mujer ha escogido previamente una fruta cereal o
tubérculo que esta anotada debajo de su nombre.

La mujer que se encuentra de pie serd quien dé
inicio al juego y la llamaremos “lideresa”. Las otras
mujeres estaran sentadas en su silla.

La lideresa dira la siguiente frase: “Fui a la huerta
a cosechar ...” y debe nombrar una de las frutas,
cereales o tubérculos que tienen sus compaferas
anotadas. Las mujeres que tengan la fruta cereal
o tubérculo que la lideresa menciond deberan
levantarse de su silla y buscar sentarse en otra. La
lideresa también intentard sentarse y es asi que
nuevamente una de las mujeres quedara de pie.

Por ejemplo:
“Fui a la huerta a cosechar cubios”
Las mujeres que tengan cubios deberdn levantarse
y cambiar de silla rdpidamente para que la lideresa
no ocupe uno de los lugares.

La lideresa puede nombrar mds de un alimento,
ejemplo: “Fui a la huerta a cosechar uchuvas vy
mora” tanto las mujeres que tengan mora como
las que tengan uchuva deberan levantarse de su
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silla. lgualmente, podra decir “Fui a la huerta a
recoger la cosecha completa” en ese caso todas
las mujeres deben cambiar de asiento.

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

CONEXION BOTANICA - PRIMER MOMENTO
DE LA INMERSION AROMATERAPIA

CONTEXTO

La aromaterapia es el uso de los aceites
esenciales de las plantas para mejorar el
equilibrio de la mente, el cuerpoy el espiritu. Se
usan con el objetivode mejorarlacalidad devida
y reducir las tensiones, la ansiedad, angustias
que trae la vida desde la cotidianidad. El uso en
las mujeres permite tener un momento propio,
de cuidado personal, para hacer una pausa de
las actividades que desarrollan en el diaa diay
poder dedicarse a ellas mismas y centrarse en
su individualidad desde la aromaterapia.

Los aceites esenciales recomendados para
trabajar en los Espacios Respiro son:

Menta: ayudar a despejar la cabeza al
inhalarlo, manteniéndonos mas alerta
y despiertas. También ayuda aliviar los
dolores de cabeza, dolores musculares y
dolor de estdmago

Mujeres Campesinas y Rurales

Lavanda: es calmante y promueve el
equilibrio: actua en el sistema nervioso
central gracias a sus propiedades
ténicas y sedante. Reduce la ansiedad, la
agitacion y el nerviosismo, alivia el dolor
de cabeza y los trastornos por estrés.
Ayuda en caso de insomnio. Calmante:
calma el dolor abdominal y los espasmos.
Puede ser beneficioso en caso de dolores
menstruales (se debe evitar en caso de
menstruacion abundante). Alivia el dolor
causado por desgarros musculares vy
reumatismo.

Albahaca: es estimulante, actia en
el sistema nervioso para llevar a cabo
una accion antidepresiva y favorecer la
relajacion. Esta indicado en caso de fatiga
mental y puede utilizarse para combatir
la ansiedad, el insomnio, el mareo, los
vértigos y el estrés. Descongestionante:
inhalado ayuda a despejar las vias
respiratorias congestionadas, fluidifica y
ayuda a expectorar la mucosidad en caso
de asma, gripe, resfriado, bronquitis y
sinusitis.

Limon: crea ambiente edificante vy
promueve un estado de danimo positivo.
Debido a la composicidn quimica se
ha demostrado que ayuda a mejorar
el estado de animo gracias a su aroma
energizante y vigorizante.
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Ejercicios de respiracion: la respiracion es un
acto vital para los seres humanos y es uno de
los pocos procesos corporales que pueden
realizarse de forma voluntaria o involuntaria.
Podemos respirar sin pensar en ello, sin
proponernos. Y por esta razon, se ha visto la
relacién que tiene una respiracion consciente
en procesos de calma y relajacion.

Brindar a las mujeres herramientas que les
permitan tener una respiracion consciente,
ayuda a que ellas puedan tener recursos con
los que transitar las distintas situaciones a las
que se ven expuestas proporcionandoles un
momento de calma y tranquilidad.

Invitar a las mujeres a hacer este ejercicio de
respiracion antes de dormir, lo que les ayudara
a tener mejor descanso y combatir el insomnio.

Autocuidado

Emocional y espiritual: cuidar de si misma,
significa estar en constante auto observacién,

preguntarse qué necesito y darme una
respuesta desde lo mas profundo y con toda
la honestidad. El cuidado propio, emocional
y espiritual, puede consistir en cosas sencillas
como: tener espacios de soledad o por el
contrario espacios con las personas cercanas
con quienes se pueda sentir compafia vy
escucha. También puede centrarse en temas
mas complejos como: cambiar habitos vy
actitudes que no dejan fluir o sentir bienestar
en los contextos habituales.

Fisico: el autocuidado fisico se enfoca en el
cuidado del cuerpo y la salud. La economia

campesina, familiar y comunitaria abarca
una amplia gama de actividades realizadas al
aire libre, donde las mujeres y sus familias se
exponen por periodos prolongados de tiempo
al sol, lluvia y al contacto con elementos que
puedes ser agresivas con su piel (espinas,
exudados, plantas urticantes, picaduras de
insectos y animales).

Por esto, es necesario implementar algunas
estrategias como el uso de bloqueador solar
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varias veces al dia y con un factor de proteccién
SPF30 que protegen en un 97%. El uso de
sombreros o gorras también puede reducir
el contacto directo con la piel de los rayos
UV como medida adicional al protector solar.
Es importante mantener la piel y el cuerpo
hidratado, no solo a través de la ingesta de
alimentos y de beber agua sino también con
el uso de cremas corporales que eviten que las
manos se agrieten y puedan causarse heridas
gue afecten sus actividades y bienestar. Por
otro lado, cultivar alimentos en el marco de la
agroecologia o la permacultura, que reduzcan
o eliminen el uso de sustancias toxicas, puede
reducir la aparicién de enfermedades y efectos
lesivos en la salud y el ambiente.

El punto central del cuidado personal consiste
en tomar medidas para cuidar de si mismasy de
las necesidades fisicas, emocionales, mentales,
financieras, ambientalesy espirituales. Consiste
también, en reconocer la responsabilidad
sobre el propio bienestar, el cual se extiende
mas alla del contexto individual para incluir a
todos aquellos que son importantes: la familia,
amigos y amigas y la comunidad, las plantas,
los animales, el agua, la quebrada o el rio, las
montafas, la tierra, entre otros.

OBIJETIVO
-Brindar una herramienta de respiracion y
relajacion que permita a las mujeres tener
espacios de cuidado propio dentro de su
cotidianidad.

PASO A PASO

Se va a trabajar con 4 aceites esenciales, los
puntos de aplicacién serdn las mufecas y la
parte interna del codo, un aroma en cada
punto. El ejercicio se realizara para cada esencia
de manera independiente, es decir se trabajara
una por una (no aplicar las 4 al mismo tiempo).

1.Se invita a las mujeres a cerrar los ojos y
escuchar los beneficios que estos aceites y
aromas tienen en la salud fisica y emocional.
Se les pedird que, bajando el tapabocas
por un instante, sientan su olor tratando de
hacer conciencia de sus sentidos. Es de vital
importancia mencionar que las propiedades
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de estas plantas pueden obtenerse a través
de diversas preparaciones como infusiones,
macerados o incorporandolas dentro de la
dieta.

SEGUNDO MOMENTO DE LA INMERSION - EL
ARBUSTO DE LA VIDA CONTEXTO

Se hace unainvitacion a explorar las emociones,
el lugar de donde nacen, el guion de vida,
la manera de relacionarnos y de establecer
vinculos, la autoestima, las habilidades vy
capacidades para vivir nuestra vida, nuestra
existencia de una forma mas consciente y
plena.

LAS RAICES

«Vuelve a la raiz y encontraras el
significado». Sengcan.

Parte de lo que somos, sentimos, creemos
y pensamos es producto de lo aprendido
de nuestros ancestros. Conocer el origen y
la historia, nos ayuda a ser libres y nos da la
posibilidad de cuestionar y elegir aquello que
nos resulta Util para nuestro crecimiento.
Hacer conciencia de ese lugar comun de origen
permite construir nuestra propia historia
conectando con nuestras raices, y poder
honrarlo nos hace libres de las cargas familiares
y del pasado en el presente. Aprender a recibir
y a dejar ir con amor.

TRONCO Y RAMAS

“Nadie puede ser esclavo de su identidad:
cuando surge una posibilidad de cambio,
hay que cambiar.” Elliot Gould

La identidad: nuestra estructura. Un recorrido
de dentro hacia afuera; aprendiendo a conocer
y reconocer nuestras necesidades y como
hacernos responsables de ellas. Explorar
nuestros limites: ampliarlos o marcarlos
cuando ello es saludable para nuestro ser.
Redescubrir nuestra propia estructura jugando
para ello con los distintos roles y mascaras
gue desempefiamos. Favorecer nuevas formas
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de interactuar con el mundo y de establecer
vinculos sanos desde dentro hacia fuera. Las
experiencias de vida y las personas que hacen
parte de ella, nos hacen quien somos.

HOJAS Y FRUTOS

“Si es bueno vivir, todavia es mejor sofiar, y lo
mejor de todo, despertar”. Antonio Machado
Aceptar y agradecer la vida. Soiar para crear
y soltar para avanzar. Dar y recibir lo efimero
de la fragancia y desprendernos de los frutos
obtenidos, devolviendo aquellos dones
recibidos y transformados en este viaje interno.
Comprendiendo que la vida es un proceso de
renovacion constante e integrando cual es la
forma mas bella y hermosa de encontrar el
equilibrio, que no es otra cosa que vivir en un
estado permanente de continua inestabilidad
en la unién con el Todo.

OBIJETIVOS

-Favorecer el proceso creativo que permita
conocer y conectar con la capacidad creadoray
expresar nuestro sentir a través del arte.
-Favorecer el autoconocimiento.

PASO A PASO

Se invita a las mujeres a organizarse en parejas
y con los materiales suministrados moldear su
arbusto. Durante el proceso de construccion
iran intercambiando sus pensamientos y
sentimientos simbolizados en cada parte del
arbol:

Raices: se invita a las mujeres a identificar
aquellos valores, aprendizajes ancestrales,
aquello que la hace ser un arbol Unico y que le
permite sostenerse ante las tormentas.

Tronco y ramas: se invita a las mujeres a
compartir que personas Yy circunstancias
han marcado su vida y han aportado en la
construccion de su identidad. En las ramas
compartiran los suefios y metas por alcanzar.

Hojas y frutos: las hojas y frutos representen
las metas y suefios ya alcanzados. Se invita a las
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mujeres a compartir el mas relevante para ellas.

Construccion del arbusto: para la construccién
del tronco cada mujer tendrda unos “palitos
mezcladores de bebidas”, los cuales utilizard
para la construccién del tronco y las ramas del
arbusto. Estos palitos Se pegaran en una tabla
formando la figura de un arbusto. Paja pegar
los palitos mezcladores en la tabla colocaremos
silicon liquido u otro pegante disponible. Ya
con la estructura del arbol lista se comienza a
cubrir el tronco del arbusto con plastilina café y
con plastilina verde se hacen las hojas. Para los
frutos, se colocan unas “cuentas de colores” que
simbolizan los frutos.

Cierre de la experiencia

Cada mujer podra presentar su representacion
de su arbusto, compartiendo en su vida cuales
son sus raices (su origen y tradiciones), su
tronco (personas y circunstancias han marcado
su vida y han aportado en la construccién de su
identidad), sus hojas y frutos ( suefios y metas
alcanzadas y por alcanzar).

Momento
Momento 4. Cierre Emocional.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

Para el cierre del espacio respiro las mujeres se
dispondran en circulo alrededor del mandala en
dondetodas puedan mantenerelcontactovisual.
Se realizard un intercambio de experiencias en
donde las participantes podran compartir las
sensaciones generadas en la jornada y lo que se
llevan de esta.Se hara un llamado a compartir
su punto de vista y experiencia relacionado con
su identidad de mujer campesina, entendiendo
esta como la capacidad de desarrollarse
libremente con sus propias caracteristicas, al
reconocimiento de su territorio, a los anhelos e
ilusiones y a sus capacidades.

Se invitara a cerrar el espacio a través de las
siguientes preguntas orientadoras:
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-Cuando sentimos un dolor en el cuerpo o

nos sentimos enfermas podemos recurrir

a la medicina tradicional o podemos usar

farmacos, pero équé hacen ustedes cuando el
dolor viene del alma?

-éQué es para ustedes el bienestar? ¢Qué
tanta importancia le dan en su vida?
-iComo las mujeres campesinas y rurales
pueden cuidar de su salud mental?.

Recomendaciones

Utilizar un lenguaje cercano y sencillo. Utilizar
muchos ejemplos de la vida de las mujeres en
las zonas rurales de Bogota.

Es importante tener en cuenta que estos
espacios se realizan en zonas rurales, por
lo tanto, es necesario prever las distancias
al momento de realizar el desplazamiento
al punto. Esto con el fin de garantizar la
puntualidad.

Los encuentros se realizan en la casa de una
de las mujeres lideresas de la comunidad, por
esto, se recomienda llegar con antelacion al
espacio para organizar el lugar de tal forma
gue se aproveche el espacio.
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Etiquetas adhesivas Etiquetas adhesivas blancas 15
para colocar el nombre
Kit que contenga: Aceite
esencial de Menta 10 ml
Aceite esencial Aceite esencial de Lavanda 15
10 ml
Aceite esencial de Albahaca
10 ml Aceite esencial de Li-
mon 10 ml
Palitos mezcladores Palo De Balso Madera Re- 80
dondo De 1.2 cm de didme-
trox 15 cm de altura
Plastilina Barra de plastilina verde de 15
verde 150 gr
Plastilina café Bloque de plastilina café de 5
500 gr.
Tabla mdf Tabla mdf de 15cm x 15 cmy 15
4 mm de espesor
Silicén liquido frio Silicén Liquido Frio de 30 ml 7
Cuentas de colores 5 cuentas de colores de bisu- 75
teria por participante
Impresiones Imprimir anexo 3 15
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MUJERES INDIGENAS

Espacio Respiro

Descripcion de la Experiencia tematizada

Los cuatro elementos
Esta experiencia hace una ruta de conexién
entre los cuatro elementos de la naturaleza:
fuego, agua, aire y tierra.

La experiencia cuenta con dos momentos:
en el primer momento se hard una conexion
desde la introspeccidn, a través de una practica
enfocada en:

Alcanzar un estado de conciencia sobre los
pensamientos y sentimientos-

Establecer una conexion con el ser y con el
entorno.

En el segundo momento se elaborard una
representacion simbdlica de los cuatro
elementos por medio del tejido, el cual
representa una actividad cultural de las
mujeres indigenas.

La experiencia

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

Antes de comenzar con la experiencia, del
Espacio Respiro, se realizara una ofrenda a la
madre naturaleza. Para esto las mujeres se
organizaran en circulo y en medio de este se
colocard un veldn, en representacion del fuego
y de las frutas.

Posterior al ritual, se da la bienvenida a las
mujeres Indigenas al Espacio Respiro y se
socializa el objetivo y alcance de la experiencia.
La facilitadora compartira con las mujeres
qgue es un Espacio Respiro acompaifando su
discurso con la siguiente afirmacién:
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“estamos acd para regalarnos un espacio
para nosotras mismas, un espacio para
respirar y hacer un pare en las actividades
cotidianas y reconectarnos con nuestra
alma. Este es un momento de relajacion y
autocuidado, de entender quiénes somos,
como nos sentimos y como manejar las
emociones que a veces nos resultan confusas
y dificiles de gestionar. La respiracion
consciente nos traslada a un espacio de
tranquilidad en donde podemos conectarnos
con nuestro cuerpo, mente y alma, por eso
vamos a comenzar esta experiencia con una
respiracion lenta, profunda y consciente”.

Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces y las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se establecerdan, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
gue esta experiencia se desarrolle bajo el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.

Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara
adicionalmente que en la medida en la que se
vayan presentando mencionen un momento
significativo o que haya generado estados de
bienestar ensuvida. Lafacilitadoraintencionara
y estara atenta a esta evocacion permitiendo
la apropiacion de sensaciones positivas que
inciden en el cuidado de la salud mental de las
mujeres, validando en todo el momento los
sentires evocados.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

El lamado del ser

Cada participante podra hacer uso del dibujo
como una forma de representar su identidad
cultural. Aun cuando, las costumbres, dialectos
y la memoria tradicional son diferentes, todas
experimentamos emociones y compartimos el
respeto y amor por la madre naturaleza.

Dibujar es una de las maneras de lograr la
exteriorizacién de emociones y de comunicar
aquello que sentimos sin recurrir a las palabras.
Cada mujer podra contar aquello que siente,
que guarda en su corazdn y requiere ser
liberado, por ejemplo, puede plasmar como
percibe su vida, su cuerpo y su espacio. En
este proceso, de creacidn libre y autodirigida,
no recibiran instrucciones sobre que deberian
dibujar, por el contrario, seran ellas quienes
deciden que quieren y necesitan expresar.

1.En el espacio se dispondran
marcadores de colores y un
pedazo de papel, que sera el lienzo
donde se plasmard, a través de
un dibujo, lo que cada una de las
mujeres quiera contar o compartir,
por ejemplo, que quiere contar o
compartir sobre su vida, sobre lo
gue entiende como salud, sobre lo
que le hace sentir bienestar desde
su identidad indigena.

2.Cada mujer se sentara en el piso
alrededor del papel. Se dispondran
marcadores de varios colores en
el centro para que puedan hacer
uso de ellos libremente. Esta
experiencia estara mediada por
musica instrumental que recreard
los sonidos de la naturaleza con el
fin de activar la creatividad de cada
una de ellas.

3.Cada mujer comenzara a dibujar
con la musica. Sera una actividad
auto dirigida donde se les indicara
que son libres de realizar los trazos
que deseen sin ninguna restriccion
en el uso del espacio en el papel.
El dibujo tampoco tendra limites,
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podran conectar su dibujo con el
de sus compaferas para generar
un entretejido de emociones y
expresiones culturales.

4. Alfinalizar la experiencia se busca
qgue en el papel no se identifiquen
dibujos independientes, por el
contrario, que estén conectados y
se visualice una Unica composicién.

Momento
Momento 3. Inmersion Duracidon: 10 min

Contexto

“Segln la doctrina de los cuatro elementos,
atribuida por lo general al filésofo presocratico
Empédocles de Agrigento, el universo
estaria compuesto por cuatro elementos
fundamentales —fuego, tierra, aire y agua—
gue vendrian a ser los “principios” de todas
las cosas. Tales elementos se presentan como
indestructibles y eternos, de modo que todo
cuanto existe nace y muere por la unién vy la
separaciéon de estos. Las cualidades de los
diversos objetos que componen el universo
dependen, por tanto, de la proporcion en la
gue los cuatro elementos se hayan mezclado en
cada caso. Empédocles defiende, asimismo, la
existencia de dos fuerzas originarias y opuestas
—el Amor y el Odio, representantes de un poder
natural y divino a la vez— que condicionan y
rigen las multiples relaciones que los cuatro
elementos establecen entre si”!

Manejo de las emociones a partir de los
cuatro elementos

Al sentir emociones como tristeza, estrés,
frustracion, enojo, o algun tipo de emocioén
desafiante, se dificulta conectar con lo racional
y hallar rdapidamente una via de escape a esa
sensacion. Al entrar en un estado emocional
desafiante, el sistema nervioso activa la
respuesta instintiva de Lucha o Modo de

escape.

La lucha o modo de escape se percibe como
un ataque o amenaza, y por lo tanto el cuerpo
activa la respuesta que considere necesaria
para sobrevivir. Lucha o Modo de escape es el
mecanismo de defensa de nuestro cuerpo que
nos mantiene vivos; sin embargo, en algunas
ocasiones se perciben algunas acciones o
espacios como amenaza cuando en realidad
no lo son. Al estar en esas situaciones, pueden
aplicarse diversas técnicas, como las de Los 4
elementos, para retornar a un estado de calma
y equilibrar las emociones. Este ejercicio,
puede liberarnos del estado de la lucha o modo
de escape, y permitird tomar decisiones con
mayor claridad y favorecer el manejo de las
emociones.

Objetivo

-Brindar un espacio de respiraciéon y relajacion
gue permita a las mujeres tener espacios de
conexién con su cuerpo y emociones.

Paso a paso
Se organizara en el espacio respiro en dos
momentos:

1 Vinculo ancestral 2.Tejiendo saberes

PRIMER MOMENTO ( Vinculo ancestral )

En la experiencia se trabajard un recorrido
por los cuatro elementos; tierra, agua, aire y
fuego a través de la introspeccién. Para esto se
les pedird a las mujeres que cierren los ojos y
escuchen a su cuerpo mientras se les introduce
en un estado de calma. Esta experiencia estara
acompanada por los sonidos de la naturaleza
para transportarlas a un estado de paz.

La mediadora dard las siguientes instrucciones:

Tierra
1.Se les dara la siguiente indicacién a las
mujeres: toma un momento para “Ponerte en

11. Garcia, Vicente. (2016). Los nombres divinos de los cuatro elementos [Articulo].RUA. Recuperado de: ( https://rua.
ua.es/dspace/bitstream/10045/65396/1/2016_Garcia Escriva_ Trama-y-Fondo.pdf) [22 de octubre de 2021]
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pie” en donde te encuentres. Siente tus pies
sobre el piso, si te sientes cOmoda realiza esta
experiencia descalza. Siente el soporte de lo
gue sea que esté bajo tus pies, tierra o hierba.

2.Siente el contacto que esta haciendo tu piel
con lo que sea que esté tocando. Abre los ojos
y mira a tu alrededor y observa tres cosas que
no habias notado antes.

3.Reconoce algun sonido, olor, o gusto que
puedan estar presentes. Cierra nuevamente
tus ojos y transpdrtate a cuando eras una nifa,
recuerda el lugar donde creciste y que te hacia
feliz.

4.Ahora siéntate y coloca tus manos en la tierra
y realiza seis respiraciones profundas (se da la
indicacion: inhala-exhala).

5.Al momento de la exhalacidén lleva tu mano
derecha a tu corazén, dejando la izquierda en
el suelo, para fortalecer tu vinculo con la tierra.
Al finalizar las seis respiraciones da gracias a la
madre tierra en silencio y abre tus ojos.

Cierre de la experiencia: para el cierre de
esta experiencia se es pregunta a las mujeres
sobre los recuerdos del lugar donde nacieron
y como ha sido la relacion con la tierra, quien
les ensefio o infundo el amor por ella y como
transmiten a las siguientes generaciones ese
respeto.

Agua

1.Se les dara la siguiente indicacion a las
mujeres: cierra nuevamente tus ojos y ubicate
en el espacio en una posicidon que te resulte
comoda, puedes permanecer sentada o estar
de pie. Extiende tus manos para recibir el agua.

2Vamos a respirar profundamente, en este
momento vamos a crear una conexion interna
con este elemento, generando fluidez vy
armonia. Vamos a imaginar que somos agua
gue baja desde las montafias, no hay cuerpo
fisico, son agua fluyendo por la tierra (se realiza
una pausa).
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3.Estdan rodeadas de arboles y a su paso
crean vida (pausa). De repente todo el verde
desaparece, no hay arboles ni montafas, solo
ustedes fluyendo libremente. Han llegado a
nutrir el océano, solo hay silencio y quietud,
permitan que sus musculos se relajen y
suelten cualquier tipo de tensién, respiren
profundamente y suelten el aire despacio,
nuevamente.

4.Ahora intenten sentir como su sangre recorre
todo su cuerpo por las venas, que son como
los rios de nuestro cuerpo, que transportan la
sangre hacia los érganos vitales.

5.Ahora vamos a beber un poco de agua y a
sentir como pasa por nuestra boca y garganta,
sientan como su cuerpo celebra el recibir
este elemento vital y activa su cuerpo. Hagan
conciencia nuevamente de sus brazos, de sus
piernas, de sus manos, y comiencen a moverlos
lentamente y abran los ojos.

Aire

1.Iniciamos este elemento preguntando a las
mujeres con que relacionan el aire en su cuerpo,
a lo cual muy probablemente diran respiracién.

2.Se hace la siguiente reflexidon: muchas veces
no somos conscientes del acto vital que respirar
representa para nuestra vida y lo hacemos
de forma inconsciente o a veces dejamos de
hacerlo. Hoy vamos a recordar como hacerlo a
través de un ejercicio de respiracién profunda.

3.Siéntate en el suelo con las rodillas
ligeramente dobladas y separa las piernas
ligeramente, dirigiéndose suavemente hacia
fuera y manteniendo la columna vertebral
recta.
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ACTIVIDAD

1.Con los ojos cerrados, pon tus manos en el
abdomen. Explora tu cuerpo en busca de signos
de tension.

2.Coloca una mano sobre el abdomen
y otra sobre el tdérax. Toma aire, lenta vy
profundamente, por la narizy hazlo llegar hasta
el abdomen. Imagina que tienes un globo en el
abdomen. Cuando inhalas, siente que el globo
se llena de aire. Cuando exhalas, siente que el
globo se desinfla.

3.Trata de inhalar y en tu mente cuenta hasta
el numero 4, aguanta la respiracién y exhala
lentamente. Vamos a realizar este ejercicio 5
veces.

Ahora dedica un poco de tiempo a explorar
tu cuerpo una vez mas en busca de signos
de tensidon. Compara la tensidn que sientes
al acabar el ejercicio con la que sentias al
empezarlo.

Cierre de la experiencia: cuando se sientan
invadidas por alguna sensacién de angustia,
ansiedad, tristeza, o se sientan abrumadas
paren dos minutos lo que estan haciendo,
cierren los ojos y respiren profundamente diez
veces trayendo calma a su mente y cuerpo.

Se hace el llamado a la conciencia sobre
ser seres integrales donde cuerpo, mente,
emociones hacen parte de un todo que se
interrelacionan entre si. Se reflexiona frente
a como nuestro cuerpo resguarda nuestras
vivencias internas y éstas se pueden manifestar
a través de dolores, sensaciones, emociones y
pensamientos. Frente a ello, se invitard a las
mujeres a escuchar las necesidades del cuerpo,
descubrir a través de la respiracion cémo
manejar el dolor y aumentar las sensaciones
placenteras

Fuego

Nos vamos a sentar en un circulo, a tomarnos
de la mano y a cerrar los ojos. Vamos a
imaginar que estamos alrededor del fuego, el
cuarto elemento, uno de los mas poderosos y
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sanadores.

*Se les pregunta a las mujeres con qué érgano
del cuerpo ellas relacionan el fuego. Una de las
posibles respuestas sera el corazon.

Se hace la siguiente reflexion: el corazén
late una media de 36 millones de veces al
ano. Ninguna maquina puede funcionar con
tanta eficacia ni con tanta precisiéon durante
tanto tiempo. Hoy vamos a conectar con ese
motor que representa fuerza y tenacidad, pero
también el amor y la sensibilidad.

Indicacion: vamos a soltarnos de las manos
y a frétalas una contra la otra hasta sentir la
sensacion de calor que resulta de este roce.
Vamos a acercar las palmas de nuestras manos
a nuestro rostro sin tocarlo y vamos a intentar
sentir el calor que emana de nuestras manos,
nuevamente vamos a frotar nuestras manos
esta vez las vamos a colocar sobre nuestro
corazon.

En esa posicién, de tener las manos sobre
el corazén, vamos a permanecer un minuto
sintiendo como palpita y vamos a reflexionar
sobre las emociones predominantes en nuestra
vida, é¢son mas los momentos alegres que los
tristes? O al contrario nos dejamos abrumar
por la melancolia facilmente.

Nuevamente vamos a frotar las manos hasta
producir calor y vamos a tomar las manos de
las compafieras que estan a nuestro lado.

Cierre de la experiencia: se hace la
siguiente reflexidén: todas estamos conectadas
por energia, si yo me siento bien ayudare a que
las personas que me rodean se sientan bien.
Ahoravamos a traer a nuestra memoria nuestro
recuerdo mas feliz y a regalarle a nuestras
compafieras esa sensacion a través del calor de
nuestras manos. Abran los ojos, regalense una
sonrisa y suéltense de las manos.
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SEGUNDO MOMENTO TEJIENDO SABERES

Para las comunidades indigenas el tejido
representa una relacion entre el medio
ambiente y las necesidades fisicas y espirituales
del ser humano. Las técnicas ancestrales
comprenden diferentes técnicas desde nudos,
amarres y uniones hasta entrelazados de fibras
naturales que dan origen al objeto tejido que
representa la expresion material propia de
cada cultura.*?

Sinembargo, eltejidoademasdeestarvinculado
con un sentimiento o razén espiritual, suple la
necesidad bdsica de los pueblos, ya que los
objetos tejidos cumplen diferentes funciones
como la de obtener el alimento mediante una
red o nasa. También se tejen cobijas y ruanas
para vestir, se utilizan cestos y mochilas para
almacenar y transportar y se tejen hamacas
para descansar.

Aguilar, C. (s. f). El tejido en las tribus indigenas

de Colombia. Unidad y diversidad. Recuperado

de http://www.banrepcultural.org/blaavirtual/
geografia/geofrafl/tejido.htm

OBIJETIVO
Fortalecer el vinculo entre mujeres, por medio
de las expresiones culturales propias.

PASO A PASO

1. Cada mujer recibira los materiales necesarios
para crear un elemento tejido propio de
su cultura donde plasme su historia, sus
emociones o transmita algun mensaje. Para
esto podran sentarse en grupo o de manera
individual, lo que resulte mds cdmodo para
ellas. En el tejido podran incluir semillas que
tengan algun significado especial para ellas y
deseen compartir con las otras mujeres.

2. Se invita a las mujeres a hacer conciencia
en el aqui y el ahora durante esta actividad,
activando un alto nivel de conciencia vy
conexion con sus emociones en donde sus
manos conectan directamente con el corazény
el tejido sea solo la materializacién de su sentir.

3.Al finalizar el elemento que han creado, las
mujeres regresaran al circulo donde se llevara
a cabo el intercambio de tejidos y emociones
vinculadas a este proceso,

4. Cada una de ellas se colocara de pie y
ensefara la pieza que ha tejido. Al azar escogerd
a una de las mujeres que se encuentra en el
espacio y le hara entrega de su elemento como
muestra de afecto. En este momento, quien
entrega, podra compartir el significado de este
tejido asi también como los sentimientos que
ha plasmado en este.

Cierre delaexperiencia: las mujeres en el circulo
compartiran las sensaciones y emociones
qgue perciben frente al acto de entregar y de
recibir. Socializardn si estos actos fortalecen los
vinculos emocionales entre las personas.

Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

Para el cierre del Espacio Respiro las mujeres se
dispondran en circulo, alrededor del mandala,
en donde todas puedan tener contacto visual.
Se realizard un intercambio de experiencias
donde las participantes podran compartir como
se sintieron en el espacio, las sensaciones y
emociones vividas y lo que se llevan del mismo.

Este espacio de escucha facilitarda compartir
alrededor de las emociones de experiencias
presentes y pasadas, invitando a las mujeres
a reconocer la importancia de las emociones,
el papel que cumplen y la conexion con las
mismas.

Se invitara a cerrar el espacio a través de las
siguientes preguntas orientadoras:

Cuando sentimos un dolor en el cuerpo o nos
sentimos enfermas recurrimos a la medicina:

12.Garcia, Vicente. (2016). Los nombres divinos de los cuatro elementos [Articulo].RUA. Recuperado de: ( https://rua.
ua.es/dspace/bitstream/10045/65396/1/2016_Garcia Escriva_ Trama-y-Fondo.pdf) [22 de octubre de 2021]
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¢Qué hacen ustedes cuando el dolor viene del alma?
¢Qué es para ustedes el bienestar? ¢ Qué tanta importancia le dan en su vida?
¢Cémo las mujeres indigenas pueden cuidar de su salud mental?

Recomendaciones

Tener en cuenta la cantidad de material, dada su habilidad en el arte del tejido se requiere una
gran cantidad de mostacillas para que elaboren elementos de mayor complejidad como aretes y
manillas. Se recomienda que los colores de las mostacillas sean vivos y no pasteles, esto dadas sus
preferencias. Para la ceremonia de inicio se recomienda utilizar frutas como bananos y mandarinas,
esto dadas sus preferencias.

etiquetas Etiquetas adhesivas 15
)] adhesivas blancas para colocar el
cc nombre
g Papel craft Pliego de papel craft 3
D)
bD Dispositivo para repro- | Bafle pequefio con co- 1
N\ oy ducir musica. nexion bluetooth
'-U Vasos Vasos de Cartdon Poly- 15
Q biodegradables board 4 onz
(| Mostacillas
9]
Q) Mostacillas Bolsa de mostacillas co- 3
L lores surtidos por Ib.
Q) Aguja angel pafios de agujas para 4
.S\ mostacillas
Filamento de Tubinos de filamento 1
hilo de nylon de hilo de nylon x 500
mt.
Pafio de microfibra Pafio de microfibra 12
blanco blanco para colocar las
mostacillas
Encendedor Pafio de microfibra 10
blanco para colocar las
mostacillas
Tijeras Tijeras pequefias para 1
cortar el filamento de
nylon

(paquete de 72 und)
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MUJERES EN
ACTIVIDADES SEXUALES
PAGADAS

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

éA que huelen las emociones?

Esta experiencia vivencial se generard a través
de la aromaterapia para el manejo de las
emociones y la promocion de la salud mental.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

Se da la bienvenida a las mujeres al espacio
respiro y se socializa el objetivo y alcance
de la experiencia. La facilitadora compartira
con las mujeres que es un espacio respiro
acompanando su discurso con la siguiente
afirmacion:

“estamos acd para regalarnos
un espacio para nosotras
mismas, un espacio para
respirar y hacer un pare en
las actividades cotidianas y
reconectarnos con nuestra
alma. Este es un momento de
relajacion y autocuidado, de
entender quiénes somos, como
nos sentimos y como manejar
las emociones que a veces nos
resultan confusas y dificiles
de gestionar. La respiracion
consciente nos traslada a un
espacio de tranquilidad en
donde podemos conectarnos
con nuestro cuerpo, mente
y alma, por eso vamos a
comenzar esta experiencia con
una respiracion lenta, profunda
y consciente”,
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Se les guia a las mujeres en el ejercicio
de respiraciéon pidiendo que inhalen
lentamente contando hasta 4, retengan el
aire nuevamente contando hasta 4 y en la
exhalacién (de 4 tiempos) van a dejar ir las
cargas y preocupaciones para centrarse en el
aqui y el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces
y las invitamos a abrir los ojos y continuar
con la siguiente etapa de la experiencia. Se
estableceran, de manera conjunta, los acuerdos
que se consideren importantes para que esta
experiencia se desarrolle bajo el respeto, la
escucha, el aprendizaje y la empatia.

Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara
adicionalmente que en la medida en la que se
vayan presentando mencionen un momento
significativo o que haya generado estados de
bienestar ensuvida. La profesional intencionara
y estara atenta a esta evocacion permitiendo
la apropiacion de sensaciones positivas que
inciden en el cuidado de la salud mental de las
mujeres, validando en todo el momento los
sentires evocados.

Momento
Momento 2. Activacion

“El/la/le superhéroe/heroina en mi”

Descargar emociones negativas, de cansancioy
pesadez permiten la posibilidad de ubicarse en
el momento presente, facilitando interiorizar
los procesos individuales y grupales que lleven
al bienestar objetivo priorizado en este Espacio
Respiro. La respiracion y relajacion determina
la oxigenacion de nuestros érganos principales
e influye en el cerebro y sistema nervioso de
tal forma que podemos mejorar nuestro estado
fisico y mental a través de ella.

Objetivo

-Generar una descarga emocional inicial que
prepare a las participantes a dejar fluir sus
pensamientos, sentimientos y emociones en
pro del bienestar individual, la promocién de su
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salud mental y las estrategias de autocuidado.

-Generar un espacio de experiencia vivencial a
través de la aromaterapia para el manejo de las
emociones y la promocion de la salud mental.

Paso a paso

La facilitadora realizard una breve presentacion
y explicacion del ejercicio a realizar; posterior
a esto solicitard se organicen en un circulo
alrededor de la mandala y velas aromatizadas
gue se encuentra en el suelo, explicando que el
disefio geométrico

1.Por medio de las mandalas se
transmite estabilidad y equilibrio. De
esta manera, las mandalas ayudan a
recuperar laarmoniay que un espacio
con fuego, representado en las velas,
ofrece la sensacién de hogar, de calor,
de recogimiento y de conversacion.

2.Se iniciara un ejercicio de
respiracion guiada para el equilibrio
y activacion de la energia. Se invita
a las participantes a centrarse en el
aquiy el ahora, mientras se sensibiliza
que este espacio es para cada una
de ellas con el objetivo de dejar las
preocupaciones, responsabilidades
y pensamientos alejados de este
espacio de introspeccion.

3.Se les daran las siguientes
instrucciones para el ejercicio de
respiracion: “cdmo respirar para tener
mas energia.”

Mantén la boca cerrada dandole el mayor uso
posible a la nariz, concentrandote en como
entra y sale el aire de las fosas nasales.

Inhala y exhala potenciando todos los sistemas
y oxigenando el cerebro para incentivar la
actividad cerebral y la memoria. Al inhalar
sentirds como recibes mds oxigeno y energia
activando el cuerpo. Al exhalar vas a desechar
lo que no es necesario en el organismo y vas
air relajando el cuerpo mientras realizas esta
accion.
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Sonido del mar: la mejor y mas bella

respiracion es la que suena como las olas del
mar, respirando en tiempos iguales tanto para
inhalar como para exhalar, tapando los oidos
y cerrando los ojos, sintiendo el sonido de la
respiracion (hasta que sea como cuando se
coloca una caracola en el oido).

Cierre de la experiencia: se finaliza esta
experiencia con unactosimbdlicoen el que cada
participante se despojara imaginariamente
de su capa de super heroina y la colgara en
un perchero invisible, diciendo las siguientes
palabras: “Yo (Nombre del participante) me
quito mi capa de super héroe/heroina dejando
de lado (Responsabilidades, tareas, trabajos,
estudios, etc....) y me dispongo a tomar este
espaciopararespiraryreconocer misemociones
y conectarme conmigo misma/o”. (Esta
actividad ademas servira para la integracion y
la presentacién de las participantes).

Momento
Momento 3. Inmersion Duracion: 60 min

Aromaterapia reparador

Contexto

y masaje

El sentido del olfato es el mayor aliado para
hacer frente al mundo que nos rodea. Los
olores cumplen la funcidn de alertar, permiten
activar sefales de huida o atacar, se conectan
con momentos de nuestro pasado y evocan
sentimientos y emociones. Al nacer, lo primero
gue hacemos es seguir el rastro de la leche
materna. Solo percibir el olor de la madre hace
el recién nacido o nacida se sienta segura y
protegida. Es asi que el olfato es un sentido
intrinsecamente relacionado con el instinto
de supervivencia. Los olores son capaces de
activar todas las regiones emocionales del
cerebro; esto es debido a la interconexion
de las regiones cerebrales implicadas en el
procesamiento de ambas sensaciones, siendo
el sistema limbico, y en especial la amigdala, el
centro integrador por excelencia (Anexo 3).


http://n.2.Se
http://n.3.Se
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Objetivos

Transmutar emociones negativas en positivas
a través del manejo de las esencias como
herramienta de sanacién emocional vy
promotora de la salud mental y el autocuidado.

Paso a paso

1.Se invitard a las personas asistentes a enlistar
las emociones que conocen, sus principales
caracteristicas, la funcion que cumplen, asi
como su relacién con el cuerpo. La facilitadora
mencionara algunas de estas: miedo, rabia,
alegria, tristeza, amor, sorpresa, pidiendo que
cada participante toque la parte de su cuerpo
donde la siente, activando la conexion con su
cuerpo.

2.Seguido a ello pedira a las participantes
reunirse por parejas y se entregara a cada
una un kit de aromaterapia, posterior a esto
la facilitadora inducira a las participantes,
para experimentar emociones (Anexo 4)
y sensaciones que seran reguladas por las
esencias y aceites del kit, de la siguiente
manera:

d. la facilitadora solicitara a las parejas tomarse de
las manos y cerrar los ojos, recordando momentos

de tristeza y/o angustia llevando a una sensacion
de calor a sus manos y pies las cuales tensionaran
y posteriormente soltaran. Luego de esto abriran
los ojos y se dara la indicacion que apliquen a su
compaiiera las esencias citricas en manos y pies,
realizando un pequefio masaje que transmute
el calor de la tristeza en un estado de bienestar y
relajacion, (las esencias citricas son compuestos
calmantes del sistema nervioso y relajantes. Estan
indicadas para casos de estrés leve, tristeza, cansancio
y agotamiento).

D.Posterior a esto, se trabajara un ejercicio
de regulacion de los latidos del corazén para
la ansiedad y el estrés pidiendo cerrar sus ojos
y acallar los sonidos externos, escuchando los
latidos de su corazon, siendo consciente de
cada palpitar y aplicando esencias dulces con
movimientos circulares en el lugar del cuerpo
en el que identifique los latidos de su corazén.
(las esencias dulces relajan, calman la ansiedad,
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regulan las palpitaciones y ayudan a descansar
mejor por la noche. A su vez, el aroma dulce
mejora el dnimo.)

C.Se brindard una estrategia para el manejo
de las emociones en situaciones de angustia
y nerviosismo, generando una herramienta de
inteligencia emocional, llamada “la técnica de
respiracion el abrazo de la mariposa” (Brazos
cruzados encima del pecho, simulando las alas
de la mariposa, inhalacion profunda, pequefios
golpes con lamano derecha en el pecho, exhala,
inhalacién, pequefios golpes en el pecho con la
palma dela manoizquierda). Posteriormente se
pasara a la aplicacién de esencias amaderadas
y la lavanda que seran frotadas en las manos
y llevadas a su nariz ya que estas esencias
trasmiten tranquilidad y conexion con la madre
tierra.

d.Se favorecera a la regulacién de la confianza
en si misma a través de la aplicacion de las
esencias y aceites de geranio y ylang ylang
en la nuca, el cuello, el rostro y la parte
interior de la muieca. El aceite esencial de
geranio ofrece multiples beneficios para la
salud, principalmente para la piel, que se
pueden atribuir a sus excelentes propiedades
como limpiador, astringente, tdnico, y para
la prevencion y tratamiento de arrugas. El
aceite esencial de ylang-ylang tiene muchas
propiedades terapéuticas: antiespasmadico,
hipotensor, que ayuda a luchar contra el
insomnio, regenerador celular; pero las mas
importantes son que es un gran antidepresivo
y sedante y esta considerado como un potente
afrodisiaco y permite la limpieza de la energia
sexual. Mientras se aplican las esencias iran
repitiendo la afirmacion: “una mente en calma
trae fuerza interior y confianza en una misma”
frase del Dalai Lama.

Cierre de la experiencia: al finalizar la
experiencia, de interactuar las esencias vy
aceites de geranio y ylang ylang, se hace
un llamado al autocuidado, a incorporar
momentos de tranquilidad en nuestra rutina
diaria y a parar cinco minutos diariamente para
agradecerle a nuestro cuerpo, mente y corazon
por brindarnos bienestar.
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Momento
Momento 4. Cierre Emocional.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

En el circulo de mujeres ninguna es superior a
las demas e impera el respeto y la honestidad.
Cada una se convierte en una fuente de
apoyo, superacidon y cambio, para las demas
y para si mismas, asi como en un motor de
transformacion social eindividual. En este cierre
emocional se buscara que las participantes se
reconozcan a través de la verbalizacion de sus
pensamientos, sus emociones y sus suefos.

Para esto, la facilitadora les pedira a las
participantes ubicarse en circulo alrededor
de la mandala y las velas mientras comparten
su refrigerio y pedird socializar de manera
voluntaria. Se invitard a cerrar el espacio a
través de las siguientes preguntas orientadoras:

-¢Cédmo se sintieron con el ejercicio?

-éCudles son las emociones que mas se les
dificulta manejar?

-¢Qué estrategias utilizan para la regulacién de

sus emociones?

-éQué aprendizajes obtuvieron del espacio
respiro?

-éComo pueden cuidar de si mismas y darse
espacios respiro en su vida cotidiana?

Se cerrara el c+irculo de la palabra con el grito
en unisono de la frase: “Yo me cuido, Yo me
salvo, Yo me reparo, siempre puedo volver a

o

mi

Recomendaciones:

Utilizar lenguaje incluyente que reconozca
la presencia en el espacio de lesbianas
masculinizadas. Generar canales de
comunicacion calidos y respetuosos de las
dos partes (facilitadora y participantes) que
permitan la efectividad del desarrollo de la
estrategia.

Sensibilizar a las, los, les participantes de la
importancia de realizar la metodologia del
espacio desde procesos de equidad de género
incluyentes para todas, todos, todes y desde la
accion sin dafio y la no violencia, garantizando
la no repeticion de vulneraciones histdricas en
pro de la garantia de derechos.

para aroma-terapia
Limon,

Esencias y aceites | Diferentes

Lavanda,

aromas: 5
Menta,
Almendra

dulce, Naranja dul-
ce, Romero, Canela,
Manzana verde, Ge-

ranio, Ylang
Ylang
Velas Grandes
aromatizantes
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MUJERES LESBIANAS Y
BIXESUALES

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Musica con emocion: la melodia de nuestras
vidas.

Espacio de experiencia vivencial donde a través
de la composiciéon musical y la resignificacion
de letras de canciones se cuentan historias de
vida y se genera transformacién de emociones
y vivencias como una practica resiliente.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

La experiencia

A.Se da la bienvenida al Espacio Respiro, se
realiza la presentacion de la facilitadora y se
socializa el objetivo y alcance de la experiencia.

“Generar un espacio de experiencia
vivencial a través de la composicion
musical y la resignificacion de
letras de canciones se contardn
historias de vida y se generard
transformacion de emociones y
vivencias.”

B.Se les invita a indicar la manera en que les
gustaria ser llamada/o/e durante el Espacio
Respiro anotando su nombre en una etiqueta
adhesiva la cual irda pegada en un lugar visible de
su cuerpo que le sera entregada al ingreso; para
posterior socializacion durante el momento dos
en el ejercicio “el/la/le superhéroe/heroina en

R4

mi

C.Se estableceran, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes
para que la experiencia se desarrolle desde el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

Descargar emociones negativas, de cansancio y
pesadez permiten la posibilidad de ubicarse en
el momento presente, facilitando interiorizar
los procesos individuales y grupales que lleven
al bienestar del objetivo priorizado en este
Espacio Respiro.

Objetivo:
Permitir una descarga emocionalinicial que
prepare a las/los/les participantes a dejar
fluir sus pensamientos, sentimientos vy
emociones en pro del bienestar individual,
la promocién de su salud mental y las
estrategias de autocuidado.

Paso a paso
1.Lafacilitadorarealizardunabrevepresentacion
y explicacion del ejercicio a realizar; posterior
a esto solicita que se organicen en un circulo
alrededor de la mandala y velas aromatizadas
gue se encuentra en el suelo, explicando que
(el disefio geométrico de las mandalas trasmite
estabilidad y equilibrio. ayudando a recuperar
la armonia y que un espacio con fuego ofrece la
sensacion de hogar, de calor, de recogimiento y
de conversacion).

2.Se iniciard un ejercicio de respiracion guiada
para el equilibrio y activacion de la energia
que ira trayendo a las/los/les participantes
al aqui y al ahora, mientras se sensibiliza
que este espacio es para cada una/uno/une
ellas/ellos/elles y que se recomienda dejar
las preocupaciones, responsabilidades vy
pensamientos que los alejen de este espacio
de introspeccion. (La respiracion y relajacion
determina la oxigenacién de nuestros érganos
principales e influye en el cerebro y sistema
nervioso de tal forma que podemos mejorar
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nuestro estado fisico y mental a través de ella).

Ejercicio de respiracion: Como respirar para
tener mas energia

‘Mantener la boca cerrada dandole el mayor
uso posible a la nariz, concentrandose como
entra y sale el aire de las fosas nasales.

‘Inhalar y exhalar potenciando todos los
sistemas y oxigenando el cerebro para
incentivar la actividad cerebral y la memoria. Al
inhalar se recibe oxigeno y energia activando
el cuerpo, al exhalar se desecha lo que no es
necesario en el organismo relajando el cuerpo
mientras se realiza esta accidn.

Sonido del mar: la mejor y mas bella
respiracion es la que suena como las olas del
mar, respirando en tiempos iguales tanto para
inhalar como para exhalar, tapando los oidos
y cerrando los ojos, sintiendo el sonido de la
respiracion (hasta que sea como cuando se
coloca una caracola en el oido).

3.Se finaliza este primer momento con un
acto simbdlico en el que cada participante
se despojara imaginariamente de su capa
de super heroina y la colgara en un perchero
invisible, diciendo las siguientes palabras:
“Yo (Nombre del participante) me quito mi
capa de superhéroe/heroina dejando de lado
(Responsabilidades, tareas, trabajos, estudios,
etc....) y me dispongo a tomar este espacio
para respirar y reconocer mis emociones y
conectarme conmigo misma/o”.

-(Esta actividad ademas servira para la
integracion y la presentacion de las/los/les
participantes).

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

1. ACTIVIDAD: {FUERA CARGAS!

Las lesbianas y bisexuales en sus procesos
de construccién de la identidad de género
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van siendo sometidas a lo largo de su vida
a estigmas, juzgamientos, sefialamientos
y todo tipo de acciones que les confronta
interiormente, haciendo que sentimientos de
culpa, frustracién vy tristeza sean constantes
en su proceso, generando respuestas de
aislamientoy soledad. Es por ello que se precisa
necesario aprovechar el Espacio Respiro para
soltar este tipo de emociones y reforzar sus
experiencias positivas significativas (liderazgos,
participacién social activa, generacion de
politicas publicas, aportes significativos a los
derechos sexuales y reproductivos, la identidad
entre otros)

Objetivo:
Resignificarlosrotulosrecibidoseneltranscurso
de la vida que han influido en la emocionalidad
de las participantes.

Paso a paso:

1.Se solicitara a las participantes conformar
un circulo alrededor del mandala donde se les
entregara seis adhesivos en blanco, alli se les
pedird que escriban los rétulos que a las/los/les
participantes creen se les han puesto a lo largo
de su vida reflexionando sobre las emociones
qgue ello les ha generado y los efectos de la
discriminacion en la identidad, del | iderazgo,
de las cargas de querer compensar por ser
lesbianas/bisexuales,pansexuales, mientras se
van pegando los adhesivos por el cuerpo. Tras
una puesta en comun las/los/les participantes
deciden con que rétulos se quedan y cuales
se quitan. Mientras se repite en conjunto “Me
han puesto rotulos y cargas que he aceptado
para tratar de encajar, pero tengo el poder de
cambiarlas o quitarmelas y hoy tomo ese poder
dejandolos aqui y liberandome de ellos”.

2.ACTIVIDAD: LA MELODIA DE NUESTRAS VIDAS

La musicoterapia es una herramienta
fundamental para el autoconocimiento de las
emociones, puesto que la musica florece el
sentir individual, permitiendo la identificaciéon
sensaciones y percepciones de momentos
significativos en la vida, es por ello que la
sonoridad, el ritmo y la escritura musical
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creativa desarrollan la capacidad del manejo
estético de las emociones fortaleciendo la
inteligencia emocional.

Objetivo

Generar un espacio de reconstruccion
emocional, a través de la construccion creativa
musical que permita resignificar la trayectoria
de vida y la identidad, fortaleciendo el
autoconocimiento y autoestima.

Paso a Paso:

Para la actividad “fuera cargas” se solicitara
a las/los/les participantes hacer pequefios
grupos y escuchar la cancién “No hay pesos
los cantantes” “Talento de TV. Willie Colon”,
“Rica y apretadita. El General” "Atrévete. Calle
13”. Canciones que fueron propuestas por las
referentas de mujeres lesbianas y bisexuales.

2.Se entregardlaletradela cancionimpresay se
asignara una estrofa a cada grupo solicitandoles
reescribir la letra de esa estrofa basada en
un tema que se le asignara relacionado con
estrategias para generar bienestar desde:

*El autocuidado en la salud fisica.

*El autocuidado en la salud emocional.

*El establecimiento de limites.

*Las relaciones de pareja sanas.

*El autoconcepto.

*El empoderamiento en la identidad de género.

Nota:mostrar video ejemplo https://youtu.
be/95C3FOPwp4A

3.Se le entregara a C/U de las/los/les
participantes varias hojas de papel y lapices,
para que reescriban la letra de su estrofa,
dandoles una guia inicial con estrategias para
la escritura y la composicion:

Escribir frases cortas que tengan sonoridad unas
entre otras para que tengan continuidad en el
momento de cantar.

Utilizar palabras conocidas y cotidianas, teniendo
en cuenta el género musical a trabajar.
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Que permitan que su composicion sea fiel reflejo
de sus emociones independientemente si son
positivas o negativas.

4.Posterior, C/U de los grupos cantara de
manera voluntaria su cancion ante el auditorio
con el acompanamiento de una pista (cada
intervencién serd grabada como insumo, para
el material audiovisual del proyecto).

Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracién: 10 min

Alfinalizarsesolicitaraalas, los, les participantes
reunirse alrededor de la mandala para socializar
de manera voluntaria las emociones evocadas
durante el ejercicio, guiando con preguntas
como:

¢Como se sintieron con el ejercicio? ¢ Cudles son
lasemociones que mas se les dificulta manejar?,
¢Qué estrategias utilizan para la regulacion de
sus emociones?, ¢ Qué aprendizajes obtuvieron
del espacio respiro?, ¢coémo pueden cuidar de
si mismas y darse espacios respiro en su vida
cotidiana®.

Se cierra el espacio reflexionando sobre la risa,
la alegria, la musica, la danza y el sentido del
humor como factores resilientes.



http://bisexuales.2.Se
https://youtu.be/95C3F0Pwp4A
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Recomendaciones:
Utilizar lenguaje incluyente que reconozca la presencia en el espacio de lesbianas
masculinizadas.

Generar canales de comunicacién célidos y respetuosos de las dos partes (facilitadora y
participantes) que permitan la efectividad del desarrollo de la estrategia.
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Sensibilizar a las, los, les participantes de la importancia de realizar la metodologia del
espacio desde procesos de equidad de género incluyentes para todas, todos, todes y desde
la accién sin dafio y la no violencia, garantizando la no repeticidn de vulneraciones histéricas
en pro de la garantia de derechos.
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MUJERES
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MUJERES
TRANSGENERO

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Frente al espejo

Espacio de experiencia vivencial a través
de la autopercepcidon en el espejo y el uso
del maquillaje, ligado a la reivindicacion de
la discriminacién de género y la expresion
y gestion de las emociones de las mujeres
transgénero y personas no binarias.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

La experiencia

-Se da la bienvenida a todas, todos, todes
las,los,les participantes al espacio respiro, se
realiza la presentacion de la facilitadora y se
socializa el objetivo y alcance de la experiencia.
“Generar un espacio de experiencia vivencial a
través de la aromaterapia para el manejo de las
emociones y la promocién de la salud mental.”

-Se les invita a indicar la manera en que les
gustaria ser lamadas durante el espacio respiro
anotando su nombre en una etiqueta adhesiva
la cual ird pegada en un lugar visible de su
cuerpo que le sera entregada al ingreso; para
posterior socializacién durante el momento
dos en el ejercicio “el/la/le superhéroe/heroina
en mi”.

-Se establecerdn, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
que la experiencia se desarrolle bajo el respeto,
la escucha, el aprendizaje y la empatia.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min
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ACTIVIDAD: “EL/LA/LE SUPERHEROE/HEROINA
EN MI”

Descargar emociones negativas, de cansancioy
pesadez permiten la posibilidad de ubicarse en
el momento presente, facilitando interiorizar
los procesos individuales y grupales que lleven
al bienestar del objetivo priorizado en este
Espacio Respiro.

Objetivo: permitir una descarga emocional
inicial que prepare a las/los/les participantes
a dejar fluir sus pensamientos, sentimientos y
emociones en pro del bienestar individual, la
promocion de su salud mental y las estrategias
de autocuidado.

Paso a paso
El/la facilitador/a realizar& una breve
presentacion y explicaciéon del ejercicio a
realizar; posterior a esto solicita se organicen
en un circulo.

1.Alrededor de la mandalay velas aromatizadas
gue se encuentra en el suelo, explicando que (el
disefio geométrico de las mandalas transmite
estabilidad y equilibrio. ayudando a recuperar
la armoniay que un espacio con fuego ofrece la
sensacion de hogar, de calor, de recogimiento y
de conversacion.).

2.Se iniciara un ejercicio de respiracion guiada
para el equilibrio y activaciéon de la energia
qgue ira trayendo a las/los/les participantes
al aqui y al ahora, mientras se sensibiliza que
este espacio es para cada una/uno/une de
ellas/ellos/elles y que se recomienda dejar
las preocupaciones, responsabilidades y
pensamientos que los alejen de este espacio
de introspeccion. (La respiracion y relajaciéon
determina la oxigenacion de nuestros organos
principales e influye en el cerebro y sistema
nervioso de tal forma que podemos mejorar
nuestro estado fisico y mental a través de ella).

Ejercicio de respiracién: Como respirar para
tener mas energia

‘Mantener la boca cerrada dandole
el mayor uso posible a la nariz,
concentrandose como entra y sale el



aire de las fosas nasales

‘Inhalar y exhalar potenciando todos
los sistemas y oxigenando el cerebro
para incentivar la actividad cerebral
y la memoria. Al inhalar se recibe
oxigenoy energia activando el cuerpo,
al exhalar se desecha lo que no es
necesario en el organismo relajando
el cuerpo mientras se realiza esta
accion.

Sonido del

respiracion es la que suena como las olas del

mar: la mejor y mas bella

mar, respirando en tiempos iguales tanto para
inhalar como para exhalar, tapando los oidos
y cerrando los ojos, sintiendo el sonido de la
respiracion (hasta que sea como cuando se
coloca una caracola en el oido).

3.Se finaliza este primer momento con un
acto simbdlico en el que cada participante
se despojara imaginariamente de su capa
de super heroina y la colgara en un perchero
invisible, diciendo las siguientes palabras:
“Yo (Nombre de la participante) me quito mi
capa de superhéroe/heroina dejando de lado
(Responsabilidades, tareas, trabajos, estudios,
etc....) y me dispongo a tomar este espacio
para respirar y reconocer mis emociones y
conectarme conmigo misma/o”.

(Esta actividad ademas servird para la
integracion y la presentacion de las/los/les
participantes).

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

ACTIVIDAD: “FRENTE AL ESPEJO”

Construiridentidaddegéneroimplicadeshacerse
de roles establecidos culturalmente para crear
el propio ser, lo que involucra un recorrido por
diferentes roles y personajes interiores que
determinan una construccién definitiva de la
autoconcepcion y la autopercepcién, es aqui
que el maquillaje se toma como herramienta
descriptiva de la transiciéon fisica y emocional
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que gira entorno del ser transgenerista y que
a través de la psicologia del color nos permite
transmutar y expresar las emociones.

Objetivo

Permitir la creacion artistica a través del
maquillaje de un personaje que transmuta
y expresa las vivencias de los recorridos
emocionales en la construccién de su ser.

Paso a paso

1.Se solicita a los/las/les participantes sentarse
frente a las mesas dispuestas en el saldn, se les
pide que cierren los ojos y se coloca frente a
ellas una bolsa de papel con un espejo adentro,
(la bolsa tendra un letrero que dice “Aqui
dentro encontraras el regalo mas perfecto y
maravilloso” y en la parte frontal del espejo
se coloca un letrero que dice “Tu”, por la parte
posterior un letrero que dice “Brilla, y a quien
le moleste que se tape los o0jos”).

Al destapar la bolsa de papel y encontrarse con
el espejo, la facilitador/a iniciara la reflexion
sobre la autopercepcion, llevando a los/las/
les participantes a verse y reconocerse en el
espejo sin maquillaje durante unos minutos,
realizando preguntas orientadoras que seran
resueltas en una hoja de papel, para posterior
socializacién de cudl fue su autopercepcioén.

Al destapar la bolsa de papel y encontrarse con
el espejo, la facilitador/a iniciara la reflexion
sobre la autopercepcion, llevando a los/las/
les participantes a verse y reconocerse en el
espejo sin maquillaje durante unos minutos,
realizando preguntas orientadoras que seran
resueltas en una hoja de papel, para posterior
socializaciéon de cudl fue su autopercepcion.
Preguntas orientadoras:

1.:Qué ves en el espejo?

2.¢Te gusta lo que ves en el espejo?

3.¢éCudl es la parte de rostro que mas te gusta?
éPor qué?

4.iCudl es la parte de rostro que mas te
disgusta? ¢ Por qué?

5.éQué crees que gusta mas de ti a los demas?



6.¢Qué crees que gusta menos de ti a los
demas?

7..Qué te hace diferente de las demas
personas?

8.Del 1 al 10, ¢te consideras feliz?

9.¢Cuél es tu mayor miedo?

10.¢Cudl

autobiografia?

seria un buen titulo para tu

Se solicitara de manera voluntaria, socializar
sus respuestas llevando a una reflexidén sobre
los procesos de auto reconocimiento.

1.A continuacién, se entregara a cada una de
las/los/les participantes un kit de maquillaje
artistico, introduciéndoles en la actividad sobre
los roles y caracterizaciones que asumimosen la
vida para encajar; cada uno de esos elementos
irdn transformando emociones y percepciones
negativas en experiencias positivas de
empoderamiento sobre la identidad con la cual
cada una/uno/une de ellas/ ellos/elles quiere
construirse.

El procedimiento para realizar esta actividad
es:

1.Se hablard sobre la preparacién de la piel
para aplicar Los tonos naranjas son colores
enérgicos, atrevidos y calidos, especialmente
los que cuentan con los tonos mas intensos.
Transmiten vitalidad, entusiasmo, accidon
y juventud. También se puede asociar con
sensualidad, lo divino y la lujuria. Es un color
gue suele ligarse también con el optimismo.

BLANCO
En culturas occidentales, el blanco representa
la inocencia y la pureza. También la limpieza, la
paz y la virtud. En cambio, en algunas culturas
orientales y africanas el color blanco representa
el color de la muerte.

AMARILLO

El color amarillorepresentaeloroylaluzdelsol. Al
igual que el color rojo, puede evocar agresividad.
Segln la psicologia del color, el amarillo simboliza
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ademas es sindnimo de energia, alegria, felicidad,
riqueza, poder, abundancia, fuerza y accién. El
amarillo resulta también uno de los colores mas
ambiguos porque también puede representar
envidia, ira o traicion. La presencia excesiva del
amarillo puede llegar a irritar nuestro humor,
porgue nuestro ojo estd habituado a verlo en
pequeias cantidades.

ROJO .

El tono rojo se puede asociar con la pasion,
estimulacién, fuerza, virilidad e incluso con el
peligro. Se trata de un color agresivo que capta
mucha atenciéon. Se cree que al ser el color de
la sangre, lo asociamos por tanto a la sensacion
de vitalidad, la energia y la agresividad. Vestir el
color rojo podria llevarnos a comportarnos de
una forma algo mas extrovertida a lo que estamos
habituados.

narana [l

Los tonos naranjas son colores enérgicos,
atrevidos y calidos, especialmente los que
cuentan con los tonos mas intensos. Transmiten
vitalidad, entusiasmo, accion y juventud. También
se puede asociar con sensualidad, lo divino y la
lujuria. Es un color que suele ligarse también con
el optimismo.

AZUL

Los tonos azules suelen asociarse con la seriedad
y la limpieza. Los tonos azulados transmiten
confianza, por eso son comunmente utilizados por
bancos, aseguradoras y compafiias tecnoldgicas
como Facebook o Twitter. Al ser el color del cieloy
el agua representa también tranquilidad, frescura
y pureza.

VERDE .

Los tonos verdes nos evocan naturaleza, frescura,
salud, ecologia, etc. Los

verdes mds oscuros transmiten calma mientras
gue los mas vivos se relacionan mas con la
vitalidad. El verde también representa la juventud
y la esperanza.

ROSA .

Los tonos rosas suaves o rosas palido evocan
infancia, dulzura e inocencia. Los rosas fuertes,



como el rosa fucsia, se asocian mas con amor, pasion y romance.

MORADO .

Los tonos morados estan asociados con la imaginacion, la nostalgia y la espiritualidad. También se
relaciona con la realeza y evoca alta calidad. Puede representar sofisticaciéon y elegancia.

MARRON .

El color marrén es adecuado si queremos transmitir elegancia, neutralidad, sobriedad y sencillez. Al
ser un color ligado a la tierra, también puede evocarnos naturaleza, tradicion y origen.

NEGRO .

El color negro evoca elegancia, lujo, sobriedad, autoridad. En el Antiguo Egipto el negro representaba
la fertilidad y el crecimiento. Es un color que tiene mucha fuerza y captador de la atencion.

1.Como cierre de la actividad se realizara una invitaciéon a verse de nuevo frente al espejo poner un
nombre a su personaje resaltando el porqué de ese nombre.

Las/los/les participantes de manera voluntaria socializaran su maquillaje ante el auditorio y se
volvera a tomar una foto a cada uno/una/une de las/los/les participantes.

alegria
interes
emodion
miedo
Jelfel=Ye
nernviosismo
tristeza
disgusto
aburfimiento
enfado
amarguro
incredulidad

00000000000




Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracion: 10 min

ACTIVIDAD: CIRCULO DE LA PALABRA ANTES Y
DESPUES

Después del desfile se solicitara a las/los/les
participantes formarse en circulo alrededor
de la mandala, se hara una invitacion a la
socializacién voluntaria del nombre del
personaje al verse al espejo posterior al proceso
de maquillaje. El/ la facilitador generarad una
reflexion sobre las herramientas facilitadoras
para la resignificacién de las emociones en el
recorrido de la construccion de la identidad.

Recomendaciones

Generar un espacio de confianza en el que las,
los, les participantes no se sientan juzgados y
puedan expresar libremente sus pensamiento
y actitudes.

Generar estrategias dentro de la realizacion
del Espacio Respiro que permitan disminuir
la desesperanza con que llegan las, los, les
participantes.

Permitir un espacio dinamico y artistico pues
en su mayoria expresan su identidad a través
de estas estrategias.Utilizar los pronombres
correctos, como: el/ella/elle ya sea el caso, por
eso no esta demas preguntar educadamente
con qué pronombre se siente identificades
le persones, cuando se hable de td a tu y en
plural, Los y Les.

Si no sabes qué género es la persona o tienes
dudas, es bueno dirigirse a la persona o hacer
una dindmica en donde las personas hagan
saber con qué género se sienten identificadas.
Y la forma correcta de preguntar es: ¢Con qué
pronombre te gustaria que te llame? y écdmo
te gusta que te llamen?.
La facilitadora debe conocer las diferencias
entre orientacion sexual y orientacion de
género.

Espejos para Con base para colocar encima de 45
maquillaje la mesa

Toallitas En paquete 2

desmaquillan tes
Polvos Diferentes tonalidades de piel 45
compactos
Mascara de Pestafiina en diferentes tonalida- 45
pestafias des o pestafias
postizas de diferentes colores
Pintucaritas Colores variados 45
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MUJERES EN
HABITABILIDAD EN
CALLE

Espacio Respiro
Descripcion de la Experiencia tematizada

Explorando y creando momentos significativos

Esta experiencia busca favorecer la exploracion
y expresiéon de emociones y sentimientos a
través del movimiento, la corporalidad y la
creacién simbdlica permitiendo la evocacidn
de momentos significativos en la vida de las
mujeres y el reconocimiento de practicas para
el cuidado de la salud mental y emocional.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

Se da la bienvenida a las mujeres al Espacio
Respiro y se socializa el objetivo y alcance de
la experiencia. La facilitadora compartird con
las mujeres el sentido y propdsito del espacio
acompainando su discurso con la siguiente
afirmacion:

“estamos acd para regalarnos un espacio para
nosotras mismas, un espacio para respirar y
hacer un pare en las actividades cotidianas
y reconectarnos con nuestra alma. Este es
un momento de relajacion y autocuidado, de
entender quiénes somos, como nos sentimos
y como manejar las emociones que a veces
nos resultan confusas y dificiles de gestionar.
La respiracion consciente nos traslada a un
espacio de tranquilidad en donde podemos
conectarnos con nuestro cuerpo, mente y alma,
por eso vamos a comenzar esta experiencia con
una respiracion lenta, profunda y consciente”.

Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
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contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces y las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se establecerdan, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
gue esta experiencia se desarrolle bajo el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.

Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara
adicionalmente que en la medida en la que se
vayan presentando mencionen un momento
significativo o que haya generado estados de
bienestar ensuvida. La profesional intencionara
y estara atenta a esta evocacion permitiendo
la apropiacion de sensaciones positivas que
inciden en el cuidado de la salud mental de las
mujeres, validando en todo el momento los
sentires evocados.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

Conectandome desde el sentir y la
respiracion

Para la fase de activacion, se sugiere a las
participantes que se ubiquen en un circulo de
pie, se indicard que es importante conectar
desde ser y el sentir mas que desde los
pensamientos. Las invitamos a dejar de lado las
preocupaciones, el sonido de la calle o algunas
sensaciones de malestar y conectarse en el
aquiy el ahora.

Objetivos
-Conectar con las sensaciones y emociones
positivas a través de la respiracion consiente.

Paso a paso

1.Para este momento se invitard a las mujeres
a observarse detenidamente a los ojos
generando espacios de encuentro y conexién
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con ellas mismas y con las demas participantes,
se orientara en el reconocimiento propio de
sensacionesy desde aspectos corporales donde
las identifican encontrandonos en un dialogo
desde aspectos no verbales, pero de conexion.

2.Para este espacio, se sugiere a las mujeres
la implementacién de técnicas de respiracion
en cuatro tiempos. Para esto se les pedird que
inhalen y exhalen de acuerdo a la siguiente
indicacion: Van a tomar aire lentamente por
la nariz hasta que logren llenar el abdomen
como si tuvieran un gran globo, se les dira
que lo sostengan y cuenten hasta 4 despacio.
Lentamente, van a soltar el aire hasta que
el abdomen libere todo el aire, se repetira el
ejercicio cinco (5) veces.

3.Paraesteespacio, se retomaran pensamientos
positivos relacionados con las sensaciones
mencionadas anteriormente. Se pedird que
cierren los ojos quienes se sientan comodas
y escuchen los sonidos de la naturaleza
regalandose un momento de cuidado para
ellas que permitan la conexion con el espacio,
se indicara que liberen tensiones del cuerpo
o sensaciones de malestar regalandose un
momento para cada una.

Pista musical sugerida:
https://www.youtube.com/
watch?v=V1RPi2MYptM

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

Respirar con ritmo. al son de la musica...
respiro

Dentro de la actividad propuesta se toma como
referente el uso de la musica y la creacion de
elementos simbdlicos como mediadores de
las sensaciones, emociones y sentimientos
generadores de bienestar, la materializacion de
dichas emociones desde aspectos corporales,
vivenciales, la creacion y la creatividad
seran mediadores del proceso incidiendo
directamente en los estados de bienestar vy
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cuidado de la salud mental, el potenciamiento
de las habilidades sociales y la expresion de
emociones y sentimientos.

La musica puede facilitar que las personas
dejen correr libremente sus fantasias,
experimentando emociones de un modo
preferente y contagioso como la alegria
impulsiva de viviry de amar. Teniendo en cuenta
esto, se retoman algunos elementos como la
musica los cuales permitiran en las mujeres la
conexion desde el cuerpo, el encuentro desde
lo individual y lo colectivo y el reconocimiento
de emociones y sensaciones.

Adicionalmente, el uso de la arcilla incluye el
sentido del tacto teniendo en cuenta que este
permite una de las experiencias mas vitales y
fundamentales del ser humano enmarcado
en el contacto y el reconocimiento del propio
mundo; en este sentido, hay que considerar
gue la interaccion con los materiales artisticos
y en especial con la arcilla, da como resultado
la vivencia de experiencias cenestésicas, asi
como de acciones fisicas. Apuntan que los
movimientos de liberacién de energia de
la persona producidos en el proceso y los
aspectos sensoriales del material se centran
especialmente en dos sensaciones: las
externas y las internas lo que permite en el
espacio generar un mecanismo facilitador para
la expresion, la creacion y la materializacion de
sensaciones de bienestar a través de la creacion
simbdlica de elementos.

Obijetivos

Facilitar espacios de cuidado emocional
a través de la expresion del cuerpo vy el
movimiento.

Promover espacios de creaciéon a través
de la estimulacién tactil y el contacto
con diversos materiales que permitan la
expresion de emociones.

Generar a través de este espacio de
inmersién  un encuentro colectivo a
través del movimiento y la expresion de
emociones, la activaciéon corporal que
permitira adentrarnos en la fase central.
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Paso a paso
PRIMER MOMENTO DE LA INMERSION

Cuerpo y movimiento. La expresion de
emociones.

1.Posterior al espacio de respiracion se pasara a
unespaciodeactivacion, paraestoselessugerira
a las mujeres que caminen por el espacio, este
se ambientard con musica sugerida y al ritmo
musical se indicara que expresen con su cuerpo
sensaciones presentes, evocando el momento
significativo que mencionaron inicialmente,
durante el momento en el que caminen se
invitard a encontrarnos desde el movimiento,
indicando la importancia de permanecer en
el aqui y en el ahora, retomando sensaciones
y emociones como la alegria, la tranquilidad,
la paz y las sensaciones de bienestar que las
mujeres logren identificar en ese momento.

2.Activando nuestro cuerpo: la facilitadora
intencionara el espacio con el fin de lograr que
las mujeres evoquen a través del cuerpo los
movimientos sugeridos: caminar por el espacio,
aumentar la velocidad de caminar, caminar
buscando la mirada de una compafiera, caminar
en pasos gigantes, caminar a pasos pequenos,
saltarlo mas que puedan con brazos extendidos,
ubicarse espalda con espalda y moverse al
ritmo de la compafiera, caminar por el espacio
disminuir y aumentar la velocidad, agacharse y
caminar flexionando rodillas siguiendo el ritmo
musical, en esta fase se orientara el espacio con
el fin de generar espacios de actividad motora
gue incida en el cambio emocional positivo y el
aumento en las sensaciones de bienestar.

3.Libertad y expresion de emociones: para este
momento se invitara alas mujeresaencontrarse
en una dinamica de movimiento libre y expresar
emociones a través de la musica libremente,
para esto se sugiere que tranquilamente y
como un espacio de encuentro transmitan sus
emociones a través de la expresidon corporal. Se
indicara la importancia de generar espacios de
cuidado emocional, retomando la importancia
de liberar algunas tensiones presentes en el
cuerpo a través del movimiento.
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Pista musical sugerida:
https://www.youtube.com/
watch?v=zSdwo_qsXS4

Cierre de la experiencia: se organizara el grupo
de mujeres en un circulo y se invitara a dialogar
entorno a la importancia de experimentar
emociones y expresar a través del cuerpo sus
sensaciones, relaciondndolas con momentos
significativos que inciden en el cuidado de la
salud mental y la vivencia de momentos de
respiro.

SEGUNDO MOMENTO DE LA INMERSION
Creando esculturas a través de las
emociones

1.Para esta fase, se les indicara a las mujeres
gue se organicen para un trabajo individual.

2.Se ubicaran en mesas y sillas y se realizara la
entrega de los materiales como arcilla, agua,
temperas y pinceles, posteriormente, se les
indicara que cada una construird un objeto
simbdlico que evoque el momento significativo,
vivencial de felicidad o algo representativo que
permita la evocacion de sensaciones positivas
y la exploracion de su creatividad como eje
central de la re significacion de momentos que
inciden en el cuidado y bienestar de la salud
mental.

3.Cada una elegira la forma que quiere darle a
la emocién sensacion o momento, también se
sugerira que le den un nombre a su escultura.
Adicionalmente, se indicard que pueden hacer
uso de las pinturas dandole color a su objeto
simbdlico.

Cierre de la experiencia: la facilitadora
orientard el espacio con el fin de permitir el
reconocimiento de emociones positivas vy
que inciden en los procesos de interaccién,
socializacién, disminuciéon de carga por el
desempeiio de actividades y la busqueda
de sensaciones de bienestar a través de la
creacion de diferentes esculturas que permiten
la estimulacién tactil y el contacto con diversos
materiales.


http://individual.2.Se
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TERCER MOMENTO DE LA INMERSION.
Galeria de emociones

1.Se le dard voz a las participantes y a sus
esculturas para que cuenten a sus compaferas
sus vivencias positivas.

2.Se organizard el espacio de tal manera que
todas puedan dar a conocer sus creaciones
y se permitird la socializaciéon frente a lo
expresado entre ellas, permitiendo recoger
algunas herramientas desde la cotidianidad
qgue permiten el cuidado de la salud mental.

3.Cierre de la experiencia: se generara un
espacio de didlogo y encuentro frente a las
creaciones y el desarrollo de habilidades
socioemocionales mediante el wuso de
materiales y la re significacion de momentos
por medio de la creacién de objetos simbdlicos.

Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

Para el cierre del Espacio Respiro, se orientara
a las mujeres para su organizacion en un
circulo de la palabra, alrededor del mandala,
realizando la recopilacién de los sentidos vy
las sensaciones enfatizando en la importancia
del sentido del tacto el cual hemos abordado
durante toda la sesién mediante el uso de los
diferentes materiales.

Cadaunamencionardenunapalabraqueselleva
del espacio, la facilitadora recogera todos estos
aspectos encontrados integrando la vivencia
con la importancia de tener espacios de respiro
gue inciden directamente en el cuidado de la
salud mental. Se agradece por la participacion
y se invita a continuar con espacios de cuidado
emocional desde la cotidianidad.

Recomendaciones
Reconocer a las mujeres a partir de sus propias
capacidades y habilidades mas alld de sus
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dindmicas de habitabilidad en calle.

Promover espacios de aromaterapia pues
incide directamente en el auto cuidado fisico
y emocional, vale la pena mencionar que los
aromas es una estrategia que funciona mucho
dado sus preferencias por estos olores vy
aromas.

Permitir la creatividad a partir de espacios de
creacion re significando situaciones complejas
frente a las dindmicas de habitabilidad en calle
y consumo de spa.

Que los horarios de los Espacios Respiro
no se crucen con momentos de merienda
o alimentacién, si se encuentran en una
institucidn, pues se pierde la concentracion en
la actividad.




=
"
O
=
L
o
s
=
:-8
S
=
o
s
T
-
)
wn
L
—
=
=

Etiquetas adhesivas

Etiquetas adhesivas blancas

para colocar el nombre 15
Arcilla Material para la creacion de 15
esculturas
Pinturas Material para la creacion de 15
esculturas
1/8 Carton Paja Material para la creacion de 15
esculturas
Pinceles Material para la creacion de Ic
esculturas
Slim Material sensorial para activi- 1
dad de cierre >
Lista de Lista de
asistencia y registro asistencia y registro
15

Documentos para el
diligenciamiento de la sesién




[ ESPACIOS RESPIRO
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MUJERES CON
DISCAPACIDAD

Espacio Respiro

Descripcion de la Experiencia tematizada
Mi yo a través de los sentidos

Esta experiencia busca favorecer la exploracién
de emociones, sentimientos y sensaciones a
través del contacto con diferentes estimulos
sensoriales y la representacion de Yo a partir
del reconocimiento propio y de narrativas de
autocuidado de la salud mental de las mujeres
con discapacidad.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 20 min

Se da la bienvenida a las mujeres con discapacidad
al Espacio Respiroy se socializa el objetivoyalcance
de la experiencia. La facilitadora compartira con
las mujeres el sentido y propdsito del espacio
acompafiando su discurso con la siguiente
afirmacion:

“estamos acd para regalarnos un espacio para
nosotras mismas, un espacio para respirar y
hacer un pare en las actividades cotidianas
y reconectarnos con nuestra alma. Este es
un momento de relajacidn y autocuidado, de
entender quiénes somos, como nos sentimos y
cdmo manejar las emociones que a veces nos
resultan confusas y dificiles de gestionar. La
respiracion consciente nos traslada a un espacio
detranquilidad endonde podemos conectarnos
con nuestro cuerpo, mente y alma, por eso
vamos a comenzar esta experiencia con una
respiracion lenta, profunday consciente”. Se les
guia a las mujeres en el ejercicio de respiracién
pidiendo que inhalen lentamente contando
hasta 4, retengan el aire nuevamente contando
hasta 4 y en la exhalacién (de 4 tiempos) van
a dejar ir las cargas y preocupaciones para
centrarse en el aqui y el ahora. Repetimos el
ejercicio 3 veces y las invitamos a abrir los
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ojos y continuar con la siguiente etapa de la
experiencia.

Se estableceran, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
que esta experiencia se desarrolle desde el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia.
Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
enun lugar visible de su cuerpoy dara a conocer
su nombre, sefla y una breve descripcion,
de donde son y cuantos afios tienen, esto
permitird el reconocimiento de las mujeres
desde un espacio colectivo, generando un
espacio de encuentro y reconocimiento propio.
La facilitadora intencionard y estara atenta a
esta evocacion permitiendo la apropiacion de
sensaciones positivas que inciden en el cuidado
de la salud mental de las mujeres, validando en
todo el momento los sentires evocados.

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 30 min

ME RECONOZCO DESDE MIS SENTIDOS

Contexto

Desde las diferentes técnicas de armonizacién
y relajacion de mente, cuerpo y espiritu, se
ha implementado de manera milenaria, pero
en especial en estas nuevas generaciones, el
uso de aromas que permiten alcanzar diversos
niveles de satisfaccion donde se propician
espacios de calma para el ser humano.

Es por ello, que el uso de diferentes aromas
tiene como objetivo mejorar la calidad de vida
y reducir las tensiones, la ansiedad, angustias
gue trae la vida desde la cotidianidad.

Elusoenlas mujeres permite tener un momento
propio, de cuidado personal, para hacer una
pausa de las actividades que desarrollan en
el dia a dia y poder dedicarse a ellas mismas y
centrarse en su individualidad.
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Aplicabilidad del aroma en estados emocionales

1.Menta:ayudara despejar la mente al inhalarlo,
manteniéndonos mas alertay despiertas. También
ayuda aliviar los dolores de cabeza, dolores
musculares y dolor de estdmago.

2.Lavanda: es calmante y promueve el equilibrio:
actua en el sistema nervioso central gracias a
sus propiedades tdnicas y sedante. Reduce la
ansiedad, la agitacién y el nerviosismo, alivia el
dolor de cabeza y los trastornos por estrés. Ayuda
en caso de insomnio. Calmante: calma el dolor
abdominal y los espasmos. Puede ser beneficioso
en caso de dolores menstruales (se debe evitar en
caso de menstruacion abundante). Alivia el dolor
causado por desgarros musculares y reumatismo.

3.Albahaca: es estimulante, actta en el sistema
nerviosoparallevaracabounaaccidnantidepresiva
y favorecer la relajacion. Esta indicado en caso de
fatiga mental y puede utilizarse para combatir la
ansiedad, el insomnio, el mareo, los vértigos y
el estrés. Descongestionante: inhalado ayuda a
despejar las vias respiratorias congestionadas,
fluidifica y ayuda a expectorar la mucosidad
en caso de asma, gripe, resfriado, bronquitis y
sinusitis.

4.Naranja:los citricos, como la mandarina y la
naranja, también tienen un efecto relajante. El
aceite de naranja dulce ayuda contra el insomnio,
ya que contribuye a reducir la ansiedad y es
calmante y relajante.

5.Rosas:a esencia de rosas es delicada y suave,
ayuda a conciliar el suefio, combatir el cansancio y
aliviar la depresiéon. Puede estar en la recdamara y
es, inclusive, estético.

Nota:estas asociaciones del aroma seran
indispensables para este espacio respiro ya
gue cada uno tendra una simbologia que es
fundamental en el momento del cierre.

La identificacién paso a paso debe conectar el
aroma de su preferencia asociado con algunas
caracteristicas y virtudes a potenciar dentro de
cada participante.

66

El uso y contacto con diversas sensaciones
permiten experimentar sensaciones de bienestar
que permiten la expresion de emociones y
sentimientos el uso de materiales como arcilla,
aserrin, azucar, algodon (momento de inmersion)
y el contacto con diferentes esencias (momento de
activacion) permitirdn evocar y generar procesos
de introspeccién siendo este un facilitador de los
procesos vivenciales y de reconocimiento propio.

Objetivo

-ldentificar las emociones y sensaciones
provocados por diversos estimulos.

-Incorporar  practicas de autocuidado vy
autoconocimiento.

3. Lafacilitadora explica que los olores y fragancias
nos conectan con el cuerpo y las emociones y
pedird colocar el aceite en sus manos y hard la
siguiente declaracién: perciban el olor y realicen
un masaje en la parte dorsal y palmar, quienes
deseen llevar la esencia a algun lugar del cuerpo
y realizar un pequefio masaje lo puede hacer,
permitiendo y facilitando el reconocimiento de
emociones y sensaciones, como perciben el olor
y que emocion les permite evocar, asociandola
con eventos o remembranzas que asocien las
mujeres desde el sentir. En el espacio se facilitara
el encuentro consigo mismas y el reconocimiento
de emociones evocadas a partir del contacto
con diferentes estimulos olfativos y tactiles
conectando el pensamiento y las emociones.

Cierre de la experiencia: para finalizar la activacion
se analizaran las sensaciones y sentires, asi como
la identificacion de emociones evocadas por
la experiencia. Se invitara a las participantes a
conectar desde la emocion y las sensaciones
percibidas a través del olfato para potenciar el
autocuidado y autoconocimiento.

Momento
Momento 3. Inmersion Duracidon: 30 min

Con-tacto reconozco mis emociones

Contexto
Seorientardalasmujeresfrentealaimportancia
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de tener un espacio diario de autocuidado y de
conexion con sus emociones y sentires.

Se socializaran las experiencias de vida que
las hacen sentir vulnerables y poco aceptadas
por la sociedad. Se intencionard el espacio
con el fin de preguntar a las mujeres que
sensaciones y emociones estuvieron presentes
en ellas durante el desarrollo de la experiencia.
Se indagara por sensaciones como la ira, la
alegria, el estrés, la preocupacion, la tristeza y
el cansancio y cdmo estos espacios de cuidado
emocional influyen directamente en su
bienestar y autoconocimiento Las emociones
mencionadas seran registradas en el tablero de
apoyo con el fin de ser enfatizadas durante la
sesion. En el tablero se encontrard la imagen
de un esquema corporal, el cual servira de guia
para el desarrollo de la sesion.

Objetivo

-Conectar con las emociones a través de la
estimulacion sensorial.

-Incorporar practicas de autocuidado vy
autoconocimiento.

-Facilitar espacios de aromaterapia y el
contacto con diversas sensaciones olfativas
gue permitan la evocacion de emociones,
sentimientos y momentos de calma.

Promover la identificacion de emociones
y sensaciones en el cuerpo a través del
reconocimiento del propio YO que permita
procesos de introspeccidon en las mujeres.

Paso a Paso
Se organizard en el Espacio Respiro en dos
momentos:

1.Reconociéndome desde mi sentir
2.Encontrandome con mi YO

PRIMER MOMENTO DE LA INMERSION
Reconociéndome desde mi sentir

1.La facilitadora ubicara en tres mesas
materiales con diferentes texturas como:
greda, aserrin, azucar, algoddn.

2.Se invitard a las participantes a ubicarse en
una de las mesas e iniciar el reconocimiento
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de las texturas, vivenciando y experimentando
diferentes sensaciones.

3.Con el apoyo de la referenta, se les invitara a
gue con sus manos manipulen el material que
encontraran en la mesa (greda). Se les pedira
amasen el material sus manos, y para ello es
importante interpretar el lenguaje no verbal
a ese primer contacto evidenciado en lo que
hacen con este material (ejemplo: si construyen
algun tipo de figura o simplemente lo tocan sin
generar mayor interaccion con el material). Es
importante intencionar el espacio desde las
sensaciones y no desde el hacer, orientando
hacia la identificacion de emociones frente al
contacto. Se les entrega un panito humedo
para que se limpien las manos después de
manipular la greda y la facilitadora enfatizara
en la importancia del reconocimiento de
emociones y sensaciones que inciden en la
salud mental.

4.Con el apoyo de la referenta, se le invitard a
reconocer y sentir la segunda textura (aserrin).
Se les pedird que nuevamente entren en
contacto con el material se concentren en las
sensaciones que este les genera. Es importante
la lectura del lenguaje no verbal para
comprender las emociones experimentadas
frente al contacto.

5.Con el apoyo de la referenta, se le invitara
a repetir el ejercicio con el tercer material
(algoddn). Para esta ocasion las mujeres
experimentaran sensaciones frente a las
texturas suaves y cdmodas, ya que no se
adhiere a la piel como en el caso de la greda.
Se hace un llamado a relacionar esta sensacién
con los valores y diferenciales que caracterizan
a las mujeres, indicando que somos Uunicas,
importantes y valiosas.

6.La experiencia se repite con la siguiente
textura (a zUcar), se indicara que experimenten
las sensaciones frente al contacto con una
sensacion rugosa, aspera o como la podrian
definir expresada en emociones, si resulta
agradable y que sensacién similar han sentido
en su vida.
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SEGUNDO MOMENTO DE LA INMERSION
Encontrandome con mi YO

1.Para este momento se invitard a las mujeres
a organizarse nuevamente en el espacio, con
el apoyo de sillas se ubicaran sentadas y se les
hard entrega de una figura en foamy la cual
representa un esquema corporal.

2.se invitara a reconocer el elemento como
propio reconociendo a partir de las sensaciones
y emociones que experimenta cada una en
éste.

La figura se entregara y se indicara que la
observaran y ubicaran en la misma a través de
un (x) el lugar fisico donde sienten algunas de
las emociones mencionadas durante la sesion,
para esto se enfatizara en la importancia de no
usar palabras sino solamente reconocerlas en
el cuerpo y trasladarlas a la figura.

Se espera en este espacio, que las mujeres
logren la identificacion de sensaciones en su
cuerpo y logren reconocer que es importante
tanto la salud fisica como la emocional,
reconocerse como mujeres no solamente
desde las sensaciones de malestar sino integrar
la vivencia experimentada en la fase anterior
la cual les permitid experimentar diversas
sensaciones de bienestar, retomando estos
aspectos las mujeres podran hacer la relacién
la identificacion de cargas por el desempefo de
actividades y la participacion en espacios que
les permiten bienestar y cuidado emocional.

Cierre de la experiencia

La facilitadora recogera toda la informacion
evidenciada durante el momento con el fin de
enfatizar en la importancia de participar en
espacios respiro que permitan la identificacién
de sensaciones en la cotidianidad y como se
implementan algunas estrategias alternas
de actividades que permitan un equilibrio
entre el desempefio cotidiano y sus estados
de bienestar, disminuyendo asi la carga en el
ejercicio de actividades.
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Momento
Momento 4. Inmersion.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

Para el cierre del espacio respiro, las mujeres se
organizaran en circulo, alrededor del mandala,
en donde todas puedan mantener el contacto
visual.

Se concluira como primera medida indagando
cdmo se sintieron, que percibieron y esta
experiencia a qué se asemeja en las situaciones
cotidianas.

Es importante aqui resaltar el cémo a partir
de sus capacidades, virtudes y valores pueden
ellas mismas pasar de una situacion hostil
a un estado de calma y serenidad gracias al
reconocimiento de lo que ellas son, se les
sugiere utilizar ese aroma para generar calma
frente alguna situacién incdmoda que se pueda
presentar.

Recomendaciones

Los Espacios Respiros con mujeres sordas
son liderados por profesionales bilinglies
biculturales, es decir, su desarrollo es orientado
desde la cultura sorda y abordado en lengua de
sefas.

Con antelacion, en el salén se deben acomodar
los materiales a utilizar.

it
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Recomendaciones metodoldgicas

Usar lenguaje sencillo, evitar los tecnicismos. Implica no dar por sentado que determinado concepto
es entendido por las mujeres, sino hacer el respectivo diagndstico y, conforme a ello, continuar
la presentacion del tema. Por basico que parezca, es importante explicar los conceptos, debido a
gue algunas mujeres — a causa de alguna diferencia cultural, al bajo acceso a la informacion y/o
educacién, entre otros motivos-, no han podido indagar en determinados temas que, para otras
personas, pudiesen ser de “cultura general” o “sentido comun”.

La facilitadora debe usar una velocidad moderada en el discurso, de manera que todas las mujeres
en sus diferencias y diversidad comprendan la informacion (entendiendo que todas las personas
tienen ritmos de aprendizaje diferentes) y los tiempos permitan que el mensaje sea interpretado a
lengua de sefias; ademas, al presentar imagenes debe describir (para las mujeres con discapacidad
visual) los elementos de esta (colores, cantidad, distancia, relacién, tamafios, etc) Al interactuar
(presencial o virtual) con las participantes, dirigirse a ellas en primera persona, por su nombre, no a
su acompafiante (cuidador o intérprete).

Aceite esencial de Menta 10 ml 5

Aceite esencial Aceite esencial de Lavanda 10

ml Aceite esencial de Albahaca
10 ml

Aceite esencial de naranja 10 ml

Aceite esencial de rosas 10 ml

Lija Hojas del tamafio de media car- 8

ta
Aserrin Bolsas de 500 gr. 2
Platos plasticos Un paquete x 20 platos 1
Greda Greda de 150 gr 15
Foamy Material para la creaciéon de es- 15

quema corporal

Pafiitos para limpiarse manos | Paquete de Pafiitos humedos 1




ESPACIOS RESPIRO

ADULTAS Y MAYORES
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MUJERES ADULTAS
Y MAYORES

Espacio Respiro

Descripcion de la Experiencia tematizada
Huellas de transformacion

Experiencia vivencial que conmemora el
camino de la vida desde la musica, la danza
y el arte para permitir el desarrollo de
estrategias que fortalezcan el descompromiso,
el perdon vy la gratitud como herramientas de
empoderamiento, equilibrio y armonia para el
autocuidado de la salud mental y emocional de
las mujeres adultas y mayores.

Momento
Momento 1. Presentacion.
Duracion: 10 min

Se da la bienvenida a las mujeres adultas
y mayores al Espacio Respiro y se socializa
el objetivo y alcance de la experiencia. La
facilitadora compartira con las mujeres el
sentido y propdsito del espacio acompafiando
su discurso con la siguiente afirmacion:

“estamos acd para regalarnos un
espacio para nosotras mismas, un
espacio para respirar y hacer un
pare en las actividades cotidianas
y reconectarnos con nuestra alma.
Este es un momento de relajacion y
autocuidado, de entender quiénes
somos, como nos sentimos y como
manejar las emociones que a veces
nos resultan confusas y dificiles de
gestionar.Larespiracionconscientenos
traslada a un espacio de tranquilidad
en donde podemos conectarnos con
nuestro cuerpo, mente y alma, por eso
vamos a comenzar esta experiencia
con una respiracion lenta, profunda y
consciente”.
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Se les guia a las mujeres en el ejercicio de
respiracion pidiendo que inhalen lentamente
contando hasta 4, retengan el aire nuevamente
contando hasta 4 y en la exhalacion (de
4 tiempos) van a dejar ir las cargas y
preocupaciones para centrarse en el aqui y
el ahora. Repetimos el ejercicio 3 veces vy las
invitamos a abrir los ojos y continuar con la
siguiente etapa de la experiencia.

Se establecerdan, de manera conjunta, los
acuerdos que se consideren importantes para
gue esta experiencia se desarrolle bajo el
respeto, la escucha, el aprendizaje y la empatia
Posteriormente, se les invita a presentarse
poniendo en una etiqueta adhesiva su nombre
en un lugar visible de su cuerpo. Se indicara
adicionalmente que en la medida en la que se
vayan presentando mencionen un momento
significativo o que haya generado estados de
bienestar en su vida. La facilitadora intencionara
y estara atenta a esta evocacion permitiendo
la apropiacién de sensaciones positivas que
inciden en el cuidado de la salud mental de las
mujeres, validando en todo el momento los
sentires evocados. .

Momento
Momento 2. Activacion.
Duracion: 10 min

Respirando ando y mis emociones
sosegando

Aligerar las emociones generadas por la
cotidianidad prepara y dispone la mente y
el cuerpo para localizarse en el momento
presente, proporcionando interiorizacion de los
procesos individuales y grupales que lleven al
bienestar y observancia del objetivo priorizado
en este Espacio Respiro (Anexo 5).

Objetivo
-Generar un momento de preparacién
emocional y fisica que permita a las

participantes disponerse de manera armodnica
a la participacion activa durante este espacio.
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Paso a paso
1.Se dispondra el espacio con musica para la
meditacidn y se entregard a cada participante
unas semillas.

2.Lafacilitadorarealizardunabreve presentacion
y explicacién del ejercicio a realizar; posterior
a esto solicita que se organicen en un circulo
alrededor de la mandala y velas aromatizadas
gue se encuentra en el suelo, explicando que
el disefio geométrico de las mandalas transmite
estabilidad y equilibrio, ayudando a recuperar
la armonia y paz. Se menciona que un espacio
con fuego ofrece la sensacion de hogar, de calor,
de recogimiento y de conversacién (Anexo 6).

3.Se iniciard un ejercicio de meditacion vy
respiracién guiada. Para lograr el equilibrio
de las emociones, que ira situando a las
participantes en el aqui y el ahora, mientras
se sensibiliza que este espacio es para cada
una de ellas y que se recomienda dejar
las preocupaciones, responsabilidades vy
pensamientos que las alejen de este espacio de
introspeccidn. Este proceso se acompafnara de
la siguiente reflexién:

“Tengamos muy presente que la
respiracion y relajacion determina
la oxigenacion de nuestros drganos
principales e influye en el cerebro
y sistema nervioso. Es por esto que
a través de ella podemos mejorar
nuestro estado fisico y mental”.

4.Para el ejercicio de respiracion “Meditacién
guiada pararelajar cuerpoy mente” invitamos a
las mujeres a seguir las siguientes indicaciones:

-Siéntate con los pies ligeramente separados,
las manos sobre las rodillas con la palma de la
mano hacia arriba y los ojos cerrados.

-Ahora inhalar y exhala manteniendo la boca
cerrada haciendo consciente de la entrada
y salida del aire. Al inhalar recibes oxigeno y
energia activando tu cuerpo, al exhalar estds
desechando lo que no es necesario en el
organismo.
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-Relaja poco a poco cada parte del cuerpo
identificando en donde sientes mayor tensién.

-Ubicarse en el aqui y ahora dejando la mente
sin pensamientos, concentrandose en la
respiracion y teniendo en cuenta que es el
momento de soltar todas las cargas.

-Concéntrate en el ritmo de la respiraciéon
siguiendo el recorrido del aire desde que
ingresa a las fosas nasales y llega al abdomen.

5.Para finalizar se realizan 3 respiraciones
profundas mientras abren los ojos.

Cierre de la experiencia: Se finaliza este
momento con un acto significativo de sororidad
en el cual cada participante le entregara a su
compaiiera del lado derecho las semillas que se
le dio al inicio diciendo,

“vo (el nombre de la participante) te entrego

esta flor como simbolo de mi apoyo y mejores

deseos para que hoy en este espacio transformes
tus emociones y puedas respirar”.

Momento
Momento 3. Inmersion.
Duracion: 60 min

El ritmo de mi caminar Contexto

Evocar reminiscencias empoderadoras del
camino de la vida permite a las mujeres
mayores reafirmar su historia, concientizando
la reflexion emocional de cada etapa vivida
y permitiendo reafirmar el auto concepto, la
autopercepcién y la autoestima desde de la
ratificacion y la gratitud, a través de la memoria
artistica, la sonoridad y el movimiento.

Objetivo

-Reafirmar las emociones de cada etapa de la
vida desde la sonoridad ritmica para destacar
la historia de vida y empoderamiento desde su
rol femenino y la huella que ha dejado en su
camino.

Paso a paso
1.Posterior al espacio de activacioén, se solicitard
a las participantes ponerse de pie y ubicarse
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en lugar del salon donde se sientan comodas
dejando espacio para la movilidad entre ellas.

2.Se les solicitara que se retnan en grupos y
evoquen, con fragmentos de canciones que
ellas escojan, para interpretar cada etapa de la
vida (nifiez, adolescencia, juventud, adultez).

3.Se realizara la socializacién de la melodia
construida por cada grupo. Las participantes
podraninterpretarestamelodiaacompanandola
de baile, podran integrarse con las demas
participantes y expresarse como ellas deseen
haciendo uso libre del espacio.

4.Mientras evocan los fragmentos de las
canciones, la facilitadora ird narrando
caracteristicas principales de las diferentes
etapas de la vida, guiandolas y estimulando
la capacidad de recordar las vivencias y
experiencias de propia vida, la facilitadora
realizara una pausa al finalizar el relato de cada
etapa para permitirles relacionarlas con sus
recuerdos.

5.Las caracteristicas que determinan cada
una de las etapas de la vida se irdn narrando
teniendo en cuenta el siguiente esquema,
donde se muestran de forma concreta. Este
esquema es de uso de la facilitadora como
informacion base para su narracién.

6.Durante la pausa se les invita a ubicarse en
uno de las estaciones de escritura creativa,
previamente identificado con foamy por la
facilitadora, donde habrd hojas de papel y
esferos.

7.Se van a dirigir a uno de estos lugares
establecidos y escribirdan que momento
significativo destaca al recordar y cantar el
fragmento de la melodia remembrando esa
época de su vida. A este ejercicio de escritura
se destinaran cinco minutos para cada etapa.
Es importante que tengan claro el lugar donde
escribiran. Para ello deben marcar la hoja con
algun simbolo que solo ellas lo reconozcan.

8.Se invita a las mujeres a que se ubiquen en
algun lugar del salén y vuelvan a reunirse,
retomando otro fragmento de la cancién que
deseen, pasando a otra etapa de la vida y asi
sucesivamente hasta finalizar el recorrido de
cada etapa.

9.Al finalizar el recorrido se les pedira a las
participantes que ocupen una silla de manera
comoda y lean cada una de las emociones que
reflejaron en su escrito, (esto se lee de manera
personal en su espacio).

Proceso de envejecimiento
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10. Se finaliza este momento solicitando
a las participantes plasmar su huella de
empoderamiento en un papel, escribiendo una
frase que identifique el aporte que ha dejado
su caminar como mujeres en su entorno. Se
realizara la exposicion de sus obras de arte y al
cierre podran llevarla a su casa.

Cierre de la experiencia:

Al finalizar la experiencia de compartir sus obras
de arte se les invita a cerrar los ojos, colocar
sus manos en el pecho, y a darse las gracias
mentalmente por ser maravillosas mujeres,
constructoras de su propia vida y autoras de su
camino.

Momento
Momento 4. Cierre emocional.
Duracion: 10 min

Circulo de la palabra

En el circulo de mujeres ninguna es superior a
las demas e impera el respeto y la honestidad.
Cada una se convierte en una fuente de

apoyo, superacién y cambio, para las demas
y para si mismas, asi como en un motor de
transformacion social e individual. Este espacio
invita las participantes a que se reconozcan a
través de la verbalizacion de sus pensamientos,
sus emociones, sus experiencias y su sabiduria.

La facilitadora solicitara a las participantes
ubicarse en circulo, alrededor de la mandala, y
las velasy pedird socializar de manera voluntaria
las siguientes preguntas orientadoras:

-¢Cémo se sintieron con el ejercicio?

-éCuales son las experiencias significativas que
mas les gusto recordar?

-éQué aprendizajes obtuvieron del espacio
respiro?

-¢Como pueden cuidar de si mismas y darse
espacios respiro en su vida cotidiana?

Se cerrard el circulo de la palabra resaltando
la maravillosa huella que han dejado en su
trascender y la sabiduria inmensa que tiene su
ser.



https://www.shutterstock.com/OEI/1855

Etiquetas adhesivas Etiquetas adhesivas blancas 15
para colocar el nombre
Hojas de papel Resma de papel 1
Esferos De color rojo. 15
Semillas Semillas de plantas aroma- 45
ticas (manzanilla, limonaria,
etc)
Velones aromatizados Velones grandes para decorar 4
la mandala

Recomendaciones:

En cada de los momentos dar las instrucciones de forma clara y sencilla. Estra muy abierta
a escuchar detenidamente las historias y anécdotas que se cuenten en el transcurso de la
experiencia ademas, es importante que la facilitadora las utilice como parte del propésito
y desarrollo del Espacio Respiro.

Generar un espacio de escucha activa donde las mujeres sientan que su palabra es
importante, reconociendo sus aportes a la familia, la comunidad y la sociedad

Generar palabras y recuerdos de resignificacion en el ejercicio para cada etapa de la vida.
Permitir un espacio de esparcimiento donde las mujeres logren sacar su nifia interior y se
sientan acompaifiadas
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ANEXOS

Anexo 1. Legado cultural, trenzado e identidad (MUJERES AFROCOLOMBIANAS)

IMAGEN

Maria Isabel Urrutia https://noticias.canall.com.co/depor-
tes/los- pupilos-de-maria-isabel-urrutia-competiran-en-
los-juegos-olimpicos-de-la-juventud-2018/

DISCUSION

Analizar esta frase: “En el caso de las mujeres el pro-
blema era lidiar con su cabello y el mensaje principal
era «“buscate un hombre blanco, con el pelo liso, por-
que a los hombres blancos les gustan las negras y hay
gue mejorar la raza, mija”»1 . En el caso de los hom-
bres era buscar una mujer con un cabello “bueno” vy
enfrentar a la familia de la mujer que lo veia como un
mal partido con respecto al objetivo de la formacién
de familia: mejorar la raza”

https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle
/unal/63160/Trenzando%20la% 20identidad.%2
OCabello%20y%20mujeres%20negras.pdf?se quen-
ce=1&isAllowed=y

y
.F-

https://www.univision.com/estilo-de- vida/afro/por
-que-decidi-no-volver-a-alisar-mi- pelo-ni-el-de-mi-hi-
ja-tampoco

“Mi primer alisado fue a los ca torce, el de mi mama a

los doce, el de mi abuela a los diez.

¢Qué pasaba? ¢Por qué corriamos a alisarlo cuando
teniamos la posibilidad? Mi conclusion fue que la
discriminacién racial se vive con y en el cuerpo que
somos objeto de un deseo de ser (Fanon, 19 56) y que
como resultado de los valores negativos que le son
otorgados a nuestros cabellos terminamos convirtién-
donos en verdugas de nuestra propia imagen”.

https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle
/unal/63160/Trenzando%20la%20identidad.%2
0Cabello%20y%20mujeres%20negras.pdf?se quen-
ce=1&isAllowed=y



https://noticias.canal1.com.co/depor-
https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle/unal/63160/Trenzando%20la%
https://www.univision.com/estilo
https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle

DISCUSION

que a los hombres blancos les gustan las negras y hay
B ue mejorar la raza, mija”’»1 . En el caso de los hom-
bres era buscar una mujer con un cabello “bueno” y
@l-nfrentar a la familia de la mujer que lo veia como un
mal partido con respecto al objetivo de la formacién
de familia: mejorar la raza”

https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle
unal/63160/Trenzando%20la% 20identidad.%?2
OCabello%20y%20mujeres%20negras.pdf?se quen-
ce=1&isAllowed=y

Anexo 2. Musica Afrocolombiana (MUJERES AFROCOLOMBIANAS)

CANCION AUTOR LINK DE ACCESO

Déjala llorar

Etelvina Maldona do

https://www.youtube.com/watch?-
v=ABMGDbR_fskw&list=FLEIxanrsN-
Y6W8YTm4 CiOZRw&index=3

Llanto en el Cielo

Canaldn de Timbiqui

https://www.youtube.com/watch?-
v=M_Aw57s50x0Q&list=FLEIxanrsN-
Y6W8YTm4 CiOZRw&index=2

Comadre Mayeya

Grupo Socavon

https://www.youtube.com/wat-
ch?v=yjV1tFsNilg&Ilist=FLEIxanrsN-
Y6W8YTm4CiO ZRw&index=5

Déjala Di

Etelvina Maldona do

https://www.youtube.com/watch?-
v=aPHAtBgm2ZE

El Porro Maganguel

Totd la momposi
na

https://www.youtube.com/watch?-
v=YoddCO_ivU4

Memoria de Justino

socavon

https://www.youtube.com/watch?-
v=1fBEEANIitDY

/7



https://noticias.canal1.com.co/depor-
https://repositorio.unal.edu.co/bitstream/handle/unal/63160/Trenzando%20la%
https://www.youtube.com/watch?-
https://www.youtube.com/watch?-
https://www.youtube.com/wat-
https://www.youtube.com/watch?-
https://www.youtube.com/watch?-v=YoddCO_iVU4
https://www.youtube.com/watch?-

Anexo 3. Mujeres campesinas y rurales
NOMBRE DE

LA PLANTA USO TERAPEUTICO

PARTE UTIL

PREPARACION

Albahaca colicos
-Dolor de estémago

-vomito

Hojas y flores

Para preparar la infusion se re-
quiere una taza de aguay 8 o 10
hojas a albahaca frescas o secas.
Se hierve el agua y se agregan las
hojas, se deja
reposar por 5 minutos, colar vy
consumir.

-Disminuye la acidez
-Fomenta la buena

Para preparar la infusién colocar 3
cucharadas de hojas secas o fres-
cas en una taza de agua hirviendo
y tapar durante 5 minutos, colar y

gripes y resfriados
-Dolor muscular

Menta digestion Hojas tomarlo entre 2 a 4 veces durante
-Dolor de cabeza. el dia.

-Mitiga el estrés y la De manera alternativa, para la di-

ansiedad. gestion mascar

hojas frescas y desechar.

Para preparar la infusion sumer-
ge varias flores secas de lavanda
-Analgésico en agua hirviendo, deja reposar
-Regenerador celular durante unos 10 minutos, cuelay
-Sedante sirve. Puedes consumirla tanto fria

Lavanda -ayuda a atenuar los sin- | Flores, hojas vy como caliente.
tomas de las tallo Para preparar macerados macera

50 gramos de flores de lavanda, si
son frescas mejor.Las dejas mace-
rar en alcohol de 962 en un frasco
de cristal que sea oscuro. Déjalo al
menos diez dias en un lugar que
no le de la luz. Después, filtra el
liquido que hayas obtenido y per-
mite que repose otro dia mas.
Con este alcohol que resulta del
proceso de
maceracién, ya puedes hacerte
friegas en aquellas partes donde
tengas dolor.




NOMBRE DE
LA PLANTA

USO TERAPEUTICO

PARTE UTIL

PREPARACION

Para preparar la infusiéon se re-
quiere una taza de aguay 8 o 10

Albahaca -Cdlicos Hojas y flores | hojas a albahaca frescas o secas.
-Dolor de estémago Se hierve el agua y se agregan las

-vomito hojas, se deja
reposar por 5 minutos, colar vy

consumir.
Para preparar la infusion colocar 3
cucharadas de hojas secas o fres-
-Disminuye la acidez cas en una taza de agua hirviendo
-Fomenta la buena y tapar durante 5 minutos, colary
Menta digestion Hojas tomarlo entre 2 a 4 veces durante
-Dolor de cabeza. el dia.

-Mitiga el estrés y la De manera alternativa, para la di-

ansiedad. gestion mascar

hojas frescas y desechar.

Para preparar la infusién sumer-
ge varias flores secas de lavanda
-Analgésico en agua hirviendo, deja reposar
-Regenerador celular durante unos 10 minutos, cuela y
-Sedante sirve. Puedes consumirla tanto fria

Lavanda -ayuda a atenuar los sin- | Flores, hojas vy como caliente.
tomas de las tallo Para preparar macerados macera
gripes y resfriados 50 gramos de flores de lavanda, si
-Dolor muscular son frescas mejor.Las dejas mace-
rar en alcohol de 962 en un frasco
de cristal que sea oscuro. Déjalo al
menos diez dias en un lugar que
no le de la luz. Después, filtra el
liguido que hayas obtenido y per-

mite que repose otro dia mas.
Con este alcohol que resulta del
proceso de

maceracién, ya puedes hacerte
friegas en aquellas partes donde

tengas dolor.
-Poder bactericida Tomar el zumo de 2 limones puro

. , -Elimina toxinas. o adicionar un poco de agua.

Limon -Contribuye a reforzar el Fruto Para inflamacion de boca y gar-

sistema inmunitario

ganta: Hacer enjuagues o gargaras
utilizando agua tibia con limdn.
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-cansancio mental

Para preparar la infusion colocar

-Purificar el higado Hojas 3 ramas secas o frescas de en una
Romero -Combatir la inflamacion taza de agua hirviendo se deja re-
posar por 5 minutos, colar y con-
sumir.
-Hipertensién Hervir una taza de agua y afiadir el
-Prevencion de acciden- diente de ajo, previamente habras
tes vasculares “dientes de | triturado. Dejar en coccion por 20
AjO -Diabetes ajo” minutos. Opcional afiadir el zumo
-Artritis de un limon.
-Anti estrés y Antidepre-
sivo *tomar en la mafiana y al medio
dia

-Gripa vy resfriados Para preparar la infusion colocar
-Potencia la salud cardio- Flores las flores de en una taza de agua
Sauco vascular CUIDADO: hirviendo se deja reposar por 5

-Propiedades antibioti- [ las hojas y la minutos, colar y consumir.

cas corteza son to-
xicas. *beber 3 tazas al dia.
-Salud 6sea Incluir en la dieta. Comer preferi-
, -Regular ciclos del blemente crudo.
Cebollin suefio Tallo

-reduccién de los niveles
de colesterol, triglicéri-
dos y glucosa
en la sangre
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ANEXO 4. LESBIANAS Y BISEXUALES.
Musicoterapia y salud mental. Las emociones y la musica.®

El reconocimiento de que el arte musical era practicado
antes de aparecer la agricultura y de que no existe grupo
humano sin actividad musical, sélo puede explicarse
porque ésta se encargaria de la sincronizacién del estado
de animo, favoreciendo la preparacion de las actividades
colectivas, como en el caso de la musica militar o religiosa.
Ademas, es sorprendente la capacidad de la musica
para producir emociones cuando no es estrictamente
necesaria para la supervivencia; quizas el valor adaptativo
de la musica consista en su posible beneficio sobre
nuestra salud fisica y mental, lo que estaria en la base
de la musicoterapia. La musica, al permitir que afloren
nuestras emociones es un buen vehiculo para mejorar
nuestro autoconocimiento y el de los demas porque al
escuchar una obra musical podemos identificar nuestras
emociones, etiquetarlas correctamente y regularlas.
También podremos aplicar las mismas estrategias a los
estados emocionales de los demds, compartiendo sus
expresiones y nuestras percepciones. Ademas, la musica
puede favorecer nuestra salud al liberar al torrente
sanguineo endorfinas que nos proporcionen bienestar y
relax, o adrenalina que nos incite a movernos o expresar
nuestras tensiones.

Respiracion y salud mental

Beneficios de la respiracién consiente contra la ansiedad
generalizada y el estrés.’

Sellevd a cabo unainvestigacion bibliografica relacionando
losbeneficiosdelarespiracionconsciente encontraposicion
a la ansiedad y el estrés, con el fin de brindar una solucién
parcial o total a los estados de ansiedad y estrés que se
han incrementado en las Ultimas décadas. Considerando
las dificultades que representa el tratamiento de estas
patologias en el dmbito de la psicologia, se propuso utilizar
la herramienta conocida como respiracién consciente,
debido a su impacto psicofisiolégico demostrado frente
a los sintomas relacionados a los estados de ansiedad y

estrés. Ademas, de contribuir a la difusion del uso de la
respiracion consciente como herramienta complementaria
en las diversas terapias psicologicas tomando en cuenta los
beneficios ya comprobados en la comunidad cientifica;.

Los cuales, en su mayoria se refieren al mejoramiento de
los estados psicoemocionales, animicos y psicofisioldgicos.
La investigacion fue realizada mediante un proceso de
exploraciéon de datos, recopilacion, sintesis y analisis,
por medio de la consulta en diversas bases de datos de
caracter cientifico (Scopus, Sciendirect entre otras), en el
formato de articulos, informes y libros. Utilizando palabras
clave referentes a la respiracion consciente y su aplicacion
en diversos contextos patolégicos, asi como sus beneficios
ante la ansiedad y el estrés entre otras patologias. Se
encontraron resultados positivos en investigaciones de
diferentes paises, referentes a los campos en mencion,
brindado un esquema generalizado sobre los diversos
beneficios y aportes de la respiracién consciente a la salud
y bienestar humano. Concluyendo que la respiracion
consciente es una herramienta de gran utilidad en
contraposicion a la ansiedad vy el estrés, ademas, de que
contribuye en gran medida al mejoramiento de la calidad
de vida.

ANEXO 5. MUJERES TRANSGENERO

Identidad, permanencia y singularidad. Sobre la

construccion identitaria.®

La identidad es una construccion de la cual la persona
extrae permanenciaysingularidad. La permanencia refiere
a lo que es la persona, siendo siempre un ‘ser idéntico
a si mismo y asi misma’ y la singularidad le asegura ser
Unico o Unica y no confundirse con otro u otra. Entonces,
la identidad esta en el corazon de la individualidad. Pero,
la identidad siempre se construye en relacidon con un
entorno, se trata de una manera de ser y de situarse en
un lugar y de relacionarse con las otras personas y los
colectivos. Por ello, la identidad constituye una manera
de existir en el medio social y define la manera en que la
persona interpreta la realidad y sus acciones (Chauchat,
1999).

6.http://www.cervantesvirtual.com/obra-visor/las-emociones-y-la-musica/html/ Cabrelles Sagredo, M2 Sole-

dad, Universidad Miguel de cervantes, 2007.

7.https://repository.unad.edu.co/bitstream/handle/10596/28047/1085321145.pdf?sequence=1&isAllowed=y Miguel
Angel Lara, abril 2019.Universidad Nacional Abierta y a Distancia (UNAD), Escuela de Ciencias Artes y Humanidades EC-

SAH, Psicologia.

8 https://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50718-04622012000200004
Maria Isabel Toledo Jofré, Profesora Titular Facultad de Psicologia, Universidad Diego Portales. Santiago, Chile.
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Anexo 6.MUJERES EN ACTIVIDADES SEXUALES
PAGADA.?

Aromaterapia y salud mental.

Se cree que las antiguas civilizaciones usaban la
“aromaterapia” de muchas maneras y por muchas razones
como por ejemplo en el masaje, los bafios, como medicina
e incluso para embalsamar cuerpos. Probablemente
el concepto se uso originariamente y al mismo tiempo
en China, Egipto, el Oriente Medio y por los Nativos
Americanos, siendo después introducido en Europa por
los Romanos.

La practica de la aromaterapia moderna se atribuyd
principalmente al quimico francés René- Maurice
Gattefossé. El inicidé la investigacién de los poderes
curativos de los aceites esenciales en el primer cuarto
de siglo después de observar cémo el aceite de lavanda
parecia ayudar en la curacion de una quemadura severa
que tenia en una mano.

También publicé en 1937 el primer tratado en la materia:
“La aromaterapia de Gattefossé”, publicacion aun hoy
disponible. La palabra aromaterapia proviene del griego,
de las palabras “aroma” que significa fragancia u olor
agradable y “therapeia” que significa curacion.

En la actualidad la aromaterapia es una medicina
complementaria ampliamente practicada, que utiliza
aceites esenciales de plantas aromaticas, flores, hojas,
semillas, cortezas y frutas para ayudar a curar fisica
y emocionalmente. Los aceites esenciales se extraen
normalmente mediante un proceso de destilacion al
vapor y suelen usarse:

Holisticamente, donde los aceites se usan (frecuentemente
con masaje) para tratar trastornos emocionales y fisicos.

Clinicamente, usados en combinacién con los tratamientos
de la medicina oficial. Estéticamente, donde quiza esté
su uso mas extendido, en el que los aceites se utilizan en
guemadores o difusores en casa o se afiaden a los baios,
velas e inciensos.

¢Como funciona?

La aromaterapia actla sobre nuestro sentido del
olfato y mediante la absorciéon al torrente sanguineo.
Aproximadamente el 15 por ciento del aire que inhalamos
se dirige al techo de la nariz, donde los receptores
olfatorios transportan los olores directamente a una parte
del cerebro llamada sistema limbico.

Técnicas de Respiracion Respiracion el abrazo de la
mariposa; Técnica de respiracion a través del tappimg (se
basa en la digitopuntura. Basicamente implica golpear o
masajear determinados puntos corporales mientras la
persona se centra en un recuerdo o dificultad concreta.
Se trata de una herramienta que libera de bloqueos
emocionales. La técnica fue creada por Gary Craig.)
https://youtu.be/D6ofmz3x_o4.

-Aceites esenciales: para qué sirven, cudles son sus
propiedades y como usarlos de forma segura.

Los olores son capaces de trasladarnos al pasado y gracias
a ellos podemos “revivir” episodios concretos cuando
olemos un determinado aroma, como, por ejemplo:
reconocer a una persona, un lugar, una comida, una
emocidn. Desde hace muchos afios, se usan los aceites
esenciales para promover respuestas saludables en el
organismo.

Anexo 7. MUJERES ADULTAS Y MAYORES.°
La danza y las emociones

El movimiento del cuerpo no sélo es un proceso fisico,
sino también emocional y social, que puede potenciar y
favorecer la salud de las personas en diversos planos.

El equipo de profesionales creadores de la Tecnicatura
Superior en Artes Comunitarias del Movimiento -en
grupo de coredgrafos y bailarines de danza teatro y
expresion corporal, formados en el IUNA, y de psiquiatras
y psicologos (*)— nos explican cudles son las motivaciones
emocionales que promueve el movimiento corporal y
su desarrollo como practica artistica: “La experiencia
senso-perceptiva de nuestro entorno y de nuestro propio
cuerpo, o la vivencia de nuestros recuerdos o aspectos
psicoldgicos representan estimulos que tienenla capacidad

9.En: www.sanitas.es bajo la supervision médica del Dr. Ignacio Orive
10.https://revistarevol.com/actualidad/como-la-danza-mejora-la-salud-emocional/. Maria José Lavandera,
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http://10.https://revistarevol.com/actualidad/como-la-danza-mejora-la-salud-emocional/
https://youtu.be/D6ofmz3x_o4

de despertar en nosotros algin tipo de emocion. Las
emociones por su parte, sin importar su naturaleza, van a
condicionar nuestra conducta y por lo tanto nuestra forma
de movernos. Por lo tanto, un objeto, persona, lugar,
acontecimiento, sensacion corporal, o recuerdo despierta
emociones en relacion con nuestra propia vivencia, tiene
la capacidad de promover el movimiento, o una forma
particular de movimiento”.

La Inteligencia Emocional es una de las fortalezas que en
equilibrio configuran a una persona valiosa y segura, tanto
a nivel personal como en relacion con las personas que la
rodean. Llegar a mayor emocionalmente sano, sabiendo
apreciar el presente, ajustdndose a cada momento,
adaptandose al entorno y por supuesto desarrollando
un enfoque relajado y optimista es sindnimo de un
envejecimiento activo y con éxito.

En el marco de teorias psicosociales y emocionales
del envejecimiento, resaltar la teoria de la selectividad
socioemocional, desarrollada por la psicdloga de Stanford,
Laura Carstensen, (1993), donde la persona toma
conciencia de que la vida se estd agotando, focalizando
las conductas a experiencias emocionales gratificantes,
se trata de disfrutar del momento, del aqui y ahora.
Desarrollando la creatividad y la apertura a la belleza (arte,
musica y literatura).
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