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Prologo

YAP! - Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health
nacié de la conviccion de que las personas jovenes tienen un papel vital
que desempefar en la construccion de sociedades mds justas, cuidado-
ras y sostenibles. Coordinado por Plaudite Teatre — Espai d’Arts Esceni-
ques en colaboracién con PELE — Associagdo Social e Cultural, el proyecto
reunid principios ecofeministas, creacion artistica, conciencia corporal,
prdcticas de cuidado y participacion civica. Su principal objetivo fue apo-
yar la agencia de las personas jovenes para un mundo mds sostenible, al
mismo tiempo que creaba y compartia conocimiento sobre ecofeminismo,
conciencia del ciclo menstrual, bienestar, igualdad de género y sostenibili-
dad ambiental. A través de este proyecto, quisimos ofrecer a las personas
jovenes no solo informacion, sino también espacios de confianza, creati-
vidad y expresion donde pudieran conectar el bienestar personal con la
salud colectiva y planetaria.

A lo largo del proyecto, desarrollamos un rico programa de acti-
vidades en Espana y Portugal: sesiones introductorias sobre ecofeminis-
mo, talleres sobre vida ciclica, sostenibilidad y autocuidado, laboratorios
creativos de activismo joven, talleres de teatro y movimiento en escuelas,
la cocreacién de un fanzine, residencias artisticas y presentaciones pu-
blicas. Estas actividades implicaron a personas jovenes, profesoras/es,
artistas, educadoras/es, trabajadoras/es juveniles, especialistas y equi-
pos de ambas organizaciones socias. El intercambio internacional final,
celebrado en Portugal del 5 al 8 de mayo de 2026, reunié a 17 personas
jovenes de Espafa y Portugal, junto con profesoras/es y equipos. Ofrecio
un momento significativo para compartir parte del trabajo desarrollado a
lo largo del proyecto, incluyendo la presentacion de performances ante un
publico de alrededor de 100 personas —adultas, jévenes y nifias/os— en
un espacio publico institucional.

Este Toolkit es uno de los resultados tangibles de ese camino com-
partido. Reune las metodologias, reflexiones, prdacticas y herramientas
creativas desarrolladas y probadas durante el proyecto, con el objetivo
de apoyar a profesoras/es, trabajadoras/es juveniles, artistas, facilitado-
ras/es y organizaciones comunitarias que deseen trabajar con personas
jovenes en torno al ecofeminismo, el cuidado, la creatividad y el activismo
sostenible. PELE ha sido una compafiera fundamental a lo largo de este
camino, y estamos profundamente agradecidas por la afinidad, generosi-
dad, compafierismo y aprendizaje mutuo que dieron forma a nuestra cola-
boracion. Estamos muy felices de haber recorrido este camino juntas. Asi-
mismo, queremos expresar nuestro mds sincero agradecimiento a Anna
Lucia Pinto (La Casa Roja), experta en conexidn cuerpo-mente, vida ciclica
e igualdad de geénero, por sus inspiradoras contribuciones desde la propia
concepcion de la accion, por facilitar los talleres de yoga y autocuidado y
por la autoria de este Toolkit.

Esperamos que este Toolkit sea Util, inspirador y fdcil de adaptar a dife-
rentes contextos. Por encima de todo, esperamos que quienes lo utilicen
encuentren en estas pdginas el mismo espiritu que guio el proyecto: la
creencia de que el cuidado, el arte y la acciodn colectiva pueden ayudar a
las personas jévenes a imaginar y construir futuros mds saludables para
si mismas, sus comunidades y el planeta.

Eugenia DELGADO MATA

Directora Artistica — Plaudite Teatre
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Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health

Descripcion del Proyecto

YAP! - Youth Activism for Equality, Personal and Planetary Health
es una Asociacion a Pequena Escala Erasmus+ en el dmbito de la
juventud, coordinada por Plaudite Teatre — Espai d’Arts Esceniques
en colaboracion con PELE — Associagdo Social e Cultural. El proyecto
tiene una duracion de 18 meses, comienza el 1 de diciembre de 2024
y se implementa a través de la cooperacion transnacional entre
Espafa y Portugal. Aborda las conexiones entre igualdad de género,
sostenibilidad ambiental, cuidado, bienestar y participacion civica
desde una perspectiva ecofeminista. Sus actividades incluyen
acciones de capacitacion, talleres educativos, metodologias
artisticas y corporales, procesos creativos de activismo joven,
materiales de comunicacion y presentaciones publicas.

El proyecto contd con la colaboracion de varias aliadas clave,
incluyendo especialistas en ecofeminismo, salud menstrual, yoga y
autocuidado, arte y vida ciclica, asicomo activistas por los derechos
de las mujeres y los derechos humanos de distintos continentes.
Las instituciones educativas también desempefnaron un papel
esencial para garantizar la participacion de las personas jovenes,
especialmente el Institut Bisbe Berenguer y el Centre Educatiu
Dolmen en Espafia, y la Escola Secunddria Aurélia de Sousa y la
Escola Secunddria Augusto Gil en Portugal.

En conjunto, el proyecto implicd activamente a mds de 250
estudiantes de secundaria en distintos talleres e involucrd a 20
personas jovenes de Espafia y Portugal en procesos de cocreacion
artistica, incluyendo el desarrollo de un fanzine y performances
teatrales. El proyecto fue cofinanciado por la Unidn Europea a través
del programa Erasmus+, con el apoyo adicional del Ayuntamiento
de LU'Hospitalet de Llobregat, la Dire¢do-Geral das Artes (DGARTES)
del Gobierno de Portugal, y la Junta de Freguesia do Bonfim.
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Introduccion

Este toolkit pretende proporcionar a educadoras/es, trabajadoras/
es juveniles, artistas y facilitadoras/es herramientas ecofeministas,
creativas y centradas en el cuidado, accesibles para apoyar la conciencia,
el bienestar y la participacion civica sostenible de las personas jovenes.

Ha sido concebido para profesoras/es, trabajadoras/es juveniles,
artistas y facilitadoras/es que desean trabajar con personas jovenes de
manera inclusiva, creativa y participativa. Ofrece tanto una comprension
compartida de conceptos clave como herramientas prdcticas que pueden
adaptarse facilmente a diferentes contextos educativos y comunitarios.

La estructura del toolkit sigue un viaje en espiral. Comienza con el cuerpo,
escuchando, sintiendo y tomando conciencia, y se expande gradualmente
hacia el cuidado colectivo, la creatividad y el compromiso social, antes de
volver al cuidado y la reflexion. Este enfoque refleja los valores centrales
del proyecto: respetar los ritmos naturales, nutrir el bienestar y fomentar
formas de activismo sostenibles y saludables.

El contenido estd inspirado en las actividades desarrolladas a lo largo
del proyecto en Espafa y Portugal, incluyendo educacidon menstrual,
prdcticas de yoga y mindfulness, juegos teatrales, talleres de teatro de
movimiento y danza, metodologias de “ternura radical” y “teatro critico”,
resultados de cocreacion visual como fanzines, y actividades artisticas
publicas. La experiencia y el feedback de las personas jovenes han sido
centrales para dar forma a este toolkit, destacando la importancia de la
calma, la conexidén, la profundidad, la creatividad y los espacios seguros
para la expresion y la participacion civica.

Este toolkit se basa en actividades realizadas en Espafa y Portugal:

¢ Un webinar introductorio sobre ecofeminismo y sostenibilidad

e Talleres sobre vida ciclica y mindfulness

o Actividades juveniles en contextos educativos y comunitarios

e Prdcticas artisticas y corporales desarrolladas por las
organizaciones socias

e Presentaciones publicas




El contenido estd organizado en tres partes principales:

e Parte | — Lenguaje comun, que introduce conceptos clave como
ecofeminismo, vida ciclica, cuidado y accidn creativa.

e Partell - Prdcticas & Herramientas, que ofrece actividades concretas
para trabajar con personas jovenes de formas corporales y artisticas.

e Parte lll — Inspiraciones & Recursos,que proporciona ejemplos
y materiales adicionales para profundizar en el aprendizaje y la
implicacion.

Combinando reflexion, creatividad y accion, este toolkit pretende apoyar
a las personas jovenes pdra que se conviertan en participantes activas,
cuidadoras y empoderadas en sus comunidades, nutriendo al mismo
tiempo su bienestar personal, su salud mental, asi como su conexidén con
otras personas y con el planeta.

Este NO es solo un toolkit sobre activismo.

ES UN toolkit sobre como sostener el activismo sin llegar al
agotamiento.

REUNE cuerpo, cuidado y cambio social, reconociendo que la
transformacion significativa no empieza solo a partir de ideas o
acciones, sino de la forma en que nos relacionamos con nosotras/
0s mismas/os, con las demds personas y con el mundo.

A diferencia de muchos recursos educativos, este toolkit:

COLOCA EL CUERPO EN EL CENTRO

El aprendizaje empieza con la sensacion, la presencia y la
conciencia. Antes de pensar o actuar, reconectamos con el cuerpo
como fuente de conocimiento, intuicion y regulacion.

COMPRENDE EL ACTIVISMO COMO CiCLICO, NO LINEAL

En lugar de promover una productividad constante, valora los
ritmos de energia, descanso y regeneracion. La accion es solo
una parte de un ciclo mds amplio que incluye escucha, reflexion,
cuidado e integracion.

INTEGRA EL CUIDADO COMO FUNDAMENTO POLITICO Y
PRACTICO

El cuidado no se trata como un “extra” o una competencia blanda,
sino como un elemento central de una prdctica ética, sostenible y
transformadora — para personas, grupos y comunidades.

USA EL ARTE Y LA CREATIVIDAD COMO HERRAMIENTAS DE
EXPRESION Y CAMBIO

El arte no es un resultado, sino un proceso que permite que
emociones, experiencias y cuestiones sociales se vuelvan visibles,
compartidas y transformadas colectivamente.

CREA ESPACIOS SEGUROS Y VALIENTES PARA LA
PARTICIPACION REAL

El toolkit apoya entornos donde las personas jovenes pueden
expresarse, cuestionar, sentir e implicarse — a su propio ritmo y de
acuerdo con sus propios limites.

CONECTA EL BIENESTAR PERSONAL CON LA SALUD PLANETARIA

Reconoce que la forma en que tratamos nuestros cuerpos, nuestras
comunidades y la Tierra estd profundamente interconectada, y que
los futuros sostenibles requieren cuidado en todos estos niveles.

ESTE TOOLKIT INVITA A UNA FORMA DIFERENTE DE IMPLICARSE EN
EL ACTIVISMO:

MAS LENTA, MAS PROFUNDA, MAS CORPORAL, MAS RELACIONAL
Y MAS SOSTENIBLE.




Como usar este toolkit

Este toolkit ha sido concebido para apoyar a profesoras/es, trabajadoras/
es juveniles, educadoras/es, artistas y facilitadoras/es que trabajan con
personas jovenes en contextos educativos, culturales y comunitarios.
Reune perspectivas ecofeministas, yoga Y prdcticas corporales,
metodologias artisticas y participacion juvenil para explorar el bienestar,
la igualdad y la sostenibilidad ambiental.

Las herramientas y actividades aqui presentadas han sido desarrolladas
y probadas con personas jovenes de aproximadamente 14 a 25 anos.
Pueden adaptarse a diferentes edades, tamafos de grupo y entornos
de aprendizaje, incluyendo escuelas, centros juveniles, organizaciones
culturales, ONG e iniciativas comunitarias. No se requiere experiencia
previaenteatro,danza, yoga o activismo paradesarrollar las metodologias
propuestas.

El toolkit estd organizado como un viaje en espiral, reflejando el enfoque
desarrollado durante el proyecto:

1. Llegar al cuerpo

2. Descubrir ciclos

3. Cuidado colectivo y ternura radical
4, Vivir ciclicamente en sociedad

5. Expresion artistica

6. Activismo ecofeminista creativo

7. Cerrar el ciclo: volver al cuidado

Esta secuencia se mueve desde la conciencia personal hacia la creacion
colectiva y la participacion civica, y después vuelve al cuidado y la
integracion.

Se anima a las personas facilitadoras a seleccionar, combinar y adaptar
las actividades de acuerdo con las necesidades, intereses y tiempo
disponible de su grupo. El orden propuesto ofrece un posible camino,
manteniéndose flexible y abierto a diferentes enfoques.
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El toolkit puede usarse de varias formas, por ejemplo como taller de un
dia, programa de varias sesiones, o como parte de un curriculo escolar o
comunitario.

Para quienes deseen profundizar en su comprension de los temas
explorados, hay recursos adicionales disponibles en la Parte Il —
Inspiraciones & Recursos y en la Bibliografia, que pueden apoyar la
preparacion antes de facilitar actividades con personas jovenes.

Las actividades estdn disefadas para facilitarse enentornos de aprendizaje
centrados en el cuidado, inclusivos y seguros, que también acogen la idea
de espacios valientes. Se anima a las personas facilitadoras a apoyar
el diglogo abierto, respetar diferentes perspectivas y reconocer que los
momentos de incomodidad pueden formar parte de un aprendizaje y
crecimiento significativos.



Quiéen puede usar el toolkit

Aunque algunas herramientas estdn enraizadas en prdcticas artisticas
y corporales como yoga, teatro, danza y creacion visual, las actividades
estdn disefiadas para ser accesibles y adaptables.

El toolkit estd destinado principalmente a los grupos objetivo
mencionados en este proyecto — profesoras/es, trabajadoras/es
juveniles, educadoras/es, artistas y facilitadoras/es que trabajan con
personas jovenes. Sin embargo, tambiéen puede usarse en una amplia
variedad de otros contextos educativos y comunitarios.

Es adecuado para organizaciones culturales, escuelas, centros
juveniles, ONG y grupos comunitarios, y también puede adaptarse
para su uso en contextos informales, incluyendo entornos familiares.

No se requiere experiencia especifica ni competencias previas. La

curiosidad, la apertura y un enfoque centrado en el cuidado son
suficientes.

Facilitator principles

This toolkit is grounded in care-centred and inclusive principles. When
using the activities, facilitators are invited to:

Respetar distintos ritmos, cuerpos y niveles de comodidad

- No forzar nunca la participacién o la comparticién personal
- Usar un lenguaje inclusivo y sin juicios

- Ofrecer opciones y alternativas siempre que sea posible

- Crear espacios seguros y valientes basados en la confianza, el
respeto y la escucha activa

- Construir espacios de confianza y escucha

Crear espacios seguros y valientes

El toolkit anima a las personas facilitadoras a crear no solo
espacios seguros, sino también espacios valientes. Mientras
los espacios seguros se centran en el confort y la proteccion,
los espacios valientes invitan a las personas participantes
a implicarse con temas desafiantes, expresar distintas
perspectivas y asumir riesgos emocionales y relacionales en un
entorno respetuoso y de apoyo.

En un espacio valiente, se anima a las personas participantes
a hablar desde su propia experiencia, escuchar con apertura y
permanecer presentes incluso cuando surge la incomodidad.
La incomodidad se entiende como una parte natural y valiosa
del aprendizaje, especialmente al explorar temas como género,
cuerpo, identidad y justicia ambiental.

Las personas facilitadoras desempefan un papel clave al sostener
este equilibrio: creando condiciones de confianza y cuidado,
al mismo tiempo que fomentan el didlogo honesto, la reflexion
critica, el respeto por la experiencia de todas las personas y la
participacion activa. Este enfoque apoya un aprendizaje mds
profundo, la empatia y procesos colectivos significativos.



Adaptacién y uso compartido

Las herramientas pueden adaptarse para grupos mixtos, grupos de un
solo género y distintos contextos culturales. Se anima a las personas
facilitadoras a ajustar ellenguaje, la profundidad y el formato, manteniendo
los valores centrales de cuidado, respeto y participacion.

El toolkit estd pensado para ser compartido, adaptado y replicado. Tiene
como objetivo apoyar un uso comunitario mds amplio e inspirar nuevas
iniciativas que coloquen el cuidado, la creatividad y la sostenibilidad en el
centro de la participacion juvenil.

EL CUIDADO NO ES UN ANADIDO AL
TRABAJO, ES SU FUNDAMENTO.




SUARNN LENGUAJE COMUN

Ecofeminismo, Ciclos, Cuidado & Accion Creativa

Esta seccidn introduce conceptos clave que forman el lenguaije
comun de este toolkit. Estas ideas reflejan los valores y enfoques
desarrollados a lo largo del proyecto y proporcionan la base para
las prdacticas presentadas en las secciones siguientes.

Al explorar conceptos como ecofeminismo, vida ciclica, cuidado,
corporalidad y accion creativa, esta parte apoya una comprension
compartida entre personas jovenes, educadoras/es y facilitadoras/
es. Destaca como nuestros cuerpos, nuestras comunidades y el
planeta estdn profundamente interconectados, y codmo reconocer
estas conexiones puede apoyar el bienestar, la igualdad y la
sostenibilidad ambiental.

Estos conceptos no estdn pensados para permanecer en lo teodrico.
Sirven como puntos de referencia para las actividades prdcticas
desarrolladas en la Parte Il. Ofrecen un marco para comprender por
qué el cuidado, la creatividad y la participacion son herramientas
poderosas para que las personas jévenes se expresen, conecten
con otras personas y se impliquen en un cambio social significativo.
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1. Ecofeminismo

Por qué la justicia para las mujeres, los cuerpos y la Tierra es el
mismo camino.

El ecofeminismo es un movimiento que conecta la explotacion de la
naturaleza con la dominacion de las mujeres y los cuerpos. Surgid en
las décadas de 1970 y 1980 a través de la implicacion de las mujeres
en movimientos por la paz, activismo ambiental y movilizaciones
antinucleares.

Eltérmino fue introducido por primera vez por Francoise d’Eaubonne (1974)
y posteriormente desarrollado por pensadoras como Karen J. Warren,
Carolyn Merchant, Ynestra King y Vandana Shiva. Ellas mostraron como
los sistemas basados en el patriarcado, el capitalismo y el colonialismo
dafan tanto a las personas como al planeta.

El ecofeminismo promueve formas de vida basadas en el cuidado, la

cooperacion, el respeto por la vida y la sostenibilidad ambiental, al mismo
tiempo que trabaja por la igualdad de género y la justicia social.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidianas:
Igualdad de género y autonomia corporal

Cuidado del medio ambiente y de los recursos naturales

Responsabilidad compartida por las personas y el planeta

“El ecofeminismo trata de sanar la Tierra mientras se crean
sociedades justas y cuidadoras”, Vandana Shiva
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2. Cuerpo — Territorio — Tierra

Por qué nuestros cuerpos, nuestras comunidades y el planeta
estan interconectados.

La idea de Cuerpo-Territorio—Tierra proviene del activismo indigena
y ecofeminista, especialmente de Lorena Cabnal, activista feminista
guatemalteca.

Destaca que nuestros cuerpos estdn profundamente conectados con el
medio ambiente: o que ocurre a la tierra, al agua y a los ecosistemas
también afecta a nuestra salud, seguridad y dignidad. Como seres
humanos, no estamos separados de la naturaleza, sino que formamos
parte de ella.

Esta perspectiva conecta la proteccion ambiental con la autonomia
corporal, el bienestar comunitario y la justicia social.

Autoras ecofeministas como Starhawk también invitan a las mujeres
a desarrollar su “poder interior” reconectando con sus cuerpos,
reconociendo su propia energia y cultivando el autorrespeto, como fuente
de fuerza para la accidn politica y la participacion civica.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidianas:

Salud e integridad corporal, empoderamiento de las mujeres

Proteccion de la tierra, el agua y los ecosistemas

Acceso justo a entornos saludables

“Mi cuerpo es mi primer territorio que defender”, Lorena Cabnal



3. Vida Ciclica

Por qué conectar los ciclos menstruales con las estaciones, el
descanso, el movimiento y la sostenibilidad.

La vida ciclica reconoce que la vida transcurre a través de ritmos: las
estaciones del afo, los ciclos naturales y los procesos corporales, como
el ciclo menstrual. La energia, las emociones y las necesidades cambian
con el tiempo, y estas variaciones son naturales y saludables.

Respetar estos ciclos apoya el bienestar y la sostenibilidad, mientras que
la productividad constante puede llevar al agotamiento y a la desconexion.
Vivir ciclicamente anima al descanso, la regeneracion y el equilibrio, tanto
para las personas como para el planeta, como se refleja, por ejemplo, en
la practica agricola de dejar la tierra en barbecho, permitiendo al suelo
tiempo para recuperarse y renovar su fertilidad.

Autoras ecofeministas invitan a las mujeres a (re)aprender a valorar y
amar sus cuerpos como forma de resistir la objetificacion y la explotacion.
La vida ciclica se inspira en el pensamiento ecofeminista y en enfoques
feministas de la salud y la naturaleza. Emilie Hache nos recuerda que dar
importancia al cuerpo, y especialmente al cuerpo femenino, es una forma
de reclamar la dimensidn bioldgica de nuestra existencia y reconectar con
la experiencia vivida.

Vivir ciclicamente anima al descanso, la regeneracion y el equilibrio, tanto
para las personas como para el planeta.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidianas:

Dignidad y educacion menstrual
Salud, descanso y bienestar

Uso sostenible de los recursos naturales

“La vida no es lineal. Es ciclica, regenerativa e interconectada.”,
Principio ecofeminista (inspirado por la ecologia feminista)

13

4. Cuidado y Autocuidado como
Prdactica Politica y Creativa

Como el cuidado, la ternura y la corporalidad sostienen el
activismo y las comunidades.

El papel central del cuidado proviene de la ética feminista del cuidado,
desarrollada por pensadoras como Carol Gilligan y Joan Tronto, y de
movimientos feministas que han destacado el valor del trabajo de cuidado
no remunerado, como aquellos inspirados por Silvia Federici.

Muestran que el cuidado no es solo personal, también es social y politico. El
autocuidado ayuda a proteger la salud y prevenir el agotamiento, mientras
que el cuidado colectivo construye comunidades fuertes y solidarias. El
cuidado también tiene que ver con mantener, reparar y sostener el mundo
en el que vivimos.

En el ecofeminismo, el cuidado es central para crear formas sostenibles
de activismo y cambio social.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidiana:

Salud fisica y mental

Responsabilidad compartida por el cuidado

Comunidades seguras y solidarias

“El cuidado es una actividad humana fundamental que hace posible la
vida”, Joan Tronto



5. Arte, Cultura y Expresién Corporal
como Activismo Ecofeminista

Por qué el teatro, la danza, la narracion y la prdctica creativa
cambian mentes, cuerpos y sistemas.

Los movimientos feministas y sociales llevan mucho tiempo usando el
arte como herramienta de transformacion. En el ecofeminismo, el arte
es a menudo visionario, intuitivo y corporal, permitiendo que mujeres y
comunidades expresen sus experiencias, identidades y conexion con la
naturaleza.
Este proceso creativo no es solo personal, sino también colectivo, ayudando
a las personas a compartir historias, construir comprension y recuperar
SuUs voces:

e expresar experiencias vividas

¢ desafiar la injusticia

e construir empatia

e imaginar nuevos futuros

Las prdcticas ecofeministas usan el arte para conectar cuerpo, emocion,
comunidad y conciencia ambiental de formas poderosas y accesibles.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidianas:

Libertad de expresion

Participacion cultural y comprension

Inclusion y diversidad

“El cuerpo recuerda lo que las palabras no pueden decir.”,
Principio de la prdctica feminista corporal
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6. El Activismo Joven Importa

Por qué la conciencia puede llevar a la accion colectiva y la
transformacion social.

El activismo joven forma parte de movimientos feministas y ambientales
globales que promueven la participacion, la igualdad y la justicia climdtica.
Las personas jovenes aportan creatividad, energia y nuevas perspectivas
al cambio social.

El activismo joven ecofeminista valora:

¢ el cuidado en lugar de la presién
¢ la colaboracion en lugar de la competencia

¢ la creatividad en lugar de la confrontacion

Anima a las personas jovenes a actuar juntas de formas que sean
significativas, sostenibles y conectadas con la vida cotidiana.

Conexiones con los derechos y las realidades cotidianas:

Participacion y voz de las personas jovenes
Equidad social e inclusion

Responsabilidad ambiental

“Otro mundo no solo es posible, ella esta en camino.”,
Arundhati Roy



JX:3181] PRACTICAS & HERRAMIENTAS

De los Ciclos Interiores a la Creacion Colectiva

Esta seccién lleva las ideas del proyecto a la accion a través
de actividades prdcticas, listas para usar, para profesoras/es,
trabajadoras/es juveniles, artistas y facilitadoras/es. Incluye
enfoques corporales, creativos y ecofeministas que apoyan a las
personas jovenes en la exploracion de ciclos, cuidado, creatividad y
accién colectiva de una forma atractiva y accesible.

Cada capitulo incluye:

Propdsito

Informacioén prdctica

e Descripcion de las actividades

Resultados esperados

Consejos de facilitacion
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1. Llegar al Cuerpo

Crear seguridad, presencia y confianza

Nuestros cuerpos son el punto de partida desde el cual percibimos,
sentimos, pensamos y actuamos. Cuando estamos sobrecargadas/os,
estresadas/os o desconectadas/os de nuestras sensaciones fisicas, se
vuelve mads dificil percibirnos a nosotras/os mismas/os y a las demds
personas, aprender, colaborar creativamente o implicarnos con temas
desafiantes.

Esta seccidon ofrece prdcticas sencillas para ayudar a las personas
participantes a estar presentes, arraigadas/os y conectadas/os consigo
mismas/os y entre si. No son ejercicios para realizar “correctamente”,
sino invitaciones a notar sensaciones y crear un espacio compartido de
seguridad, calma y atencion.

Al empezar desde el cuerpo, construimos una base para todo el trabajo
que sigue, ya sea reflexion, didlogo, creatividad o accion colectiva.

Propdsito

Esta prdctica apoya a las personas participantes a:

sentirse mds calmadas/os y presentes

conectar con sus cuerpos Yy emociones

construir confianza y seguridad dentro del grupo
e mejorar el foco y la atencion

Informacion prdctica

e Duracion: 10-15 minutos

e Tamafo del grupo: Trabajo individual dentro de un grupo (grupos
pequefos o grandes)

e Materiales: Ninguno (opcional: musica suave o esterillas para
mayor comodidad)

e Espacio: Un espacio tranquilo donde las personas participantes
puedan moverse libremente
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Actividades paso a paso

1. Enraizamiento y respiracion
(respiracion diafragmatica)

Invita a las personas participantes a
sentarse o ponerse de pie comodamente.
Pideles que coloquen una mano en el
pecho y otra en el vientre. Guia al grupo
para respirar lenta y profundamente por
la nariz, permitiendo que el vientre suba y
baje con cada respiracion.

Anima a mantener una respiracion lenta
durante uno a tres minutos. Invita a las
personas participantes a relajar los
hombros, la mandibula y el rostro, y a
notar codmo se siente su cuerpo antes y
después del ejercicio.

Resultados esperados

Aumento de la conciencia corporal
Mejora de la regulacion emocional

Mayor conexion y confianza en el grupo
Escucha y empatia reforzadas
Disponibilidad para la participacion grupal e Anima a las personas participantes a seguir su propio ritmo y limites

Aumento de la sensacion de seguridad en e Ofrece alternativas (por ejemplo, ojos abiertos, posicion sentada, menos movimiento)

entornos de aprendizaje

2. Escaneo corporal y movimiento lento

Invita a las personas participantes a cerrar los
ojos si se sienten comodas, o a suavizar la mirada.

Guia su atencion lentamente por diferentes partes
del cuerpo (pies, piernas, caderas, espalda,
hombros, brazos, manos, cuello y rostro). Anima a
notar sensaciones como calor, tension o relajacion,
sin intentar cambiar nada.

Después del escaneo corporal, invita al grupo a
estirarse o moverse suavemente de una forma
que les resulte comoda. Los movimientos pueden
ser sencillos, como girar los hombros, estirar los
brazos o flexionar suavemente las rodillas.

Consejos de facilitacion

3.“¢Como estoy hoy?” check-in a través de postura
y gesto

Invita a las personas participantes a ponerse de
pie en circulo. Una por una, cada persona dice:
“Soy [nombre], y hoy me siento...”.

En lugar de usar palabras, las personas expresan
como se sienten a través de un movimiento,
gesto o sonido. De esta manera, los sentimientos
se expresan a través del cuerpo en lugar de
explicarse. Después de que cada persona
comparte, el grupo repite el movimiento y el
sonido conjuntamente, creando una sensacion de
conexion y reconocimiento colectivo.

Seinvita a las personas participantes a observarse
mutuamente con respeto, sin comentar ni juzgar.

e Habla despacio y con un tono de voz calmado
e Recuerda a las personas participantes que no hay una forma correcta o incorrecta

de sentir o moverse

e La participacion es siempre opcional: invita, no fuerces

e Manten una atmosfera segura, respetuosa y sin juicios




2. Descubrir Ciclos: Autocuidado
como Resistencia

Comprendernos como seres ciclicos. Escuchar, regular, respetar
limites

La vida se mueve en ciclos, a través de las estaciones en la naturaleza y
de los ritmos de nuestros cuerpos, como el ciclo menstrual. La energia, las
emociones y las necesidades cambian con el tiempo, y estas variaciones
son naturales y saludables.

Esta seccion invita a las personas participantes a explorar la vida ciclica
a través de la reflexion personal y la experiencia compartida. Introduce la
conciencia menstrual como un elemento clave para comprender los ritmos
corporales, al mismo tiempo que conecta estos ritmos con la naturaleza y
la sostenibilidad.

Las actividades pueden adaptarse a grupos mixtos, grupos de un solo
género o diferentes franjas de edad, respetando siempre los niveles de
comodidad y los limites personales.

Propdsito

Esta prdctica ayuda a las personas participantes a:

e comprender ritmos corporales y naturales

e normalizar el cambio y reducir la vergUenza en torno a la menstruacion
desarrollar autoconciencia y respeto por los limites personales
conectar ciclos personales con ciclos ambientales

fomentar la empatia y el didlogo abierto

Informacion prdactica

e Tiempo estimado: 20-30 minutos
e Tamaho del grupo: Grupos pequefios o grandes (hasta 25 personas)

e Materiales necesarios: Papel, cuadernos o diarios, boligrafos o
rotuladores de colores

e Espacio: Espaciocomodo para sentarse, dibujar y realizar movimiento
suave
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Actividades paso a paso

1. Diario de energia y conciencia del ciclo menstrual

Empieza introduciendo la idea de que tanto la naturaleza como nuestros
cuerpos se mueven en ciclos. Explica que, igual que el ano tiene cuatro
estaciones (primavera, verano, otono e invierno), y la luna tiene fases, el
ciclo menstrual también tiene cuatro fases principales, cada una asociada
a distintos niveles de energia, emociones y sensaciones fisicas..

De forma sencilla, puedes presentar:

e Fase de primavera (después de la menstruacion): energia en
aumento, sensacion de ligereza y mds actividad

» Fase de verano (alrededor de la ovulacion): energia alta, confianza,
creatividad y conexion social

e Fase de otofio (antes de la menstruacion): desaceleracion,
necesidad de mds foco y calma

e Fase de invierno (menstruacion): energia baja, necesidad de
descanso, cuidado y reflexion

Explica brevemente que estos cambios estdn vinculados a variaciones
hormonales naturales en los cuerpos de las personas que menstruan,
influyendo en el estado de dnimo, la energia y las sensaciones fisicas.
Subraya que estos cambios son normales y saludables.

Invita alas personas participantes a dibujar un circulo grande y dividirlo

en cuatro partes, como las estaciones o las fases de un ciclo.
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Pideles que reflexionen sobre su energia, estado de dnimo y sensaciones
corporales durante el Ultimo mes, los Ultimos dias, o incluso solo el
momento presente, y que escriban o dibujen en cada seccion usando
preguntas como:

¢En qué “estacion del cuerpo” me siento mds activa/o o creativa/o?
¢Cudndo me siento mds calmada/o o mds cansada/o?

¢Cudndo necesito mds descanso o cuidado?

¢En qué estacion me siento ahora?

Las personas participantes que menstrian pueden intentar conectar la
estacién en la que se sienten con la fase de su ciclo menstrual, si son
conscientes de ella. No hace falta compartir esta informacién con otras
personas.

Para participantes que no menstruan, el foco puede estar en los ritmos
generales de energia, emociones y cambios a lo largo del tiempo, incluso
dentro de un solo dia, relaciondndolos con ciclos naturales como la luz y
las estaciones.

Despueés, invita a quienes lo deseen a compartir lo que han notado. Esta
actividad construye conciencia de los ciclos, fomenta la autoescucha y
ayuda a normalizar el cambio tanto en los cuerpos como en la naturaleza.



Credits image:

© MB Pozo Ruiz

2. Posturas suaves de yoga para el cuidado menstrual

Invita a las personas participantes a practicar algunas posturas sencillas
y comodas que apoyen la relajacion y liberen tension, especialmente Utiles
durante la menstruacion o momentos de baja energia.

Invita también a las personas participantes que no menstrian a explorar

estas posturas. Son restaurativas y beneficiosas para todas las personas,
y pueden usarse como introduccion al autocuidado.
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Ejemplos:
Postura de la Mariposa Reclinada (Baddha Konasana tumbada)

Invita a las personas participantes a tumbarse boca arriba y juntar las
plantas de los pies, permitiendo que las rodillas se abran suavemente
hacia los lados. Se pueden colocar cojines o mantas dobladas bajo las
rodillas para apoyo y comodidad.

Esta postura abre suavemente el vientre y las caderas, apoya la relajacion
y puede ayudar a aliviar molestias menstruales..

Flexién hacia delante sentada

Sentarse comodamente e inclinar suavemente el torso hacia delante,
usando cojines, una manta doblada o una silla para apoyo si es necesario.
Las piernas pueden estar extendidas o ligeramente flexionadas.

Esta postura apoya la relajacién y aporta comodidad a la zona lumbar y
al abdomen.

Anima una respiracion lenta y una escucha continua del cuerpo. Recuerda
a las personas participantes que se detengan si algo resulta incémodo.

Anima una respiracion lenta y una escucha continua del cuerpo.

Recuerda a las personas participantes que se detengan si algo
resulta incémodo.

Paschimottanasana



3. Conversacion en grupo: respetar los ciclos en la vida cotidiana

Crea un espacio seguro y abierto para el didglogo invitando a las personas
participantes a reflexionar sobre preguntas como:

Examples include:

e Por qué el descanso es importante para nuestros cuerpos y para
la naturaleza?

e ;COomo podemos respetar momentos de baja energia en nosotras/
0os mismas/os y en las demds personas?

¢ ;COmo pueden las escuelas, familias y comunidades apoyar mejor
a las personas durante la menstruacion o momentos de fatiga?

Subraya que todas las personas experimentan cambios de energia y
emociones, y que respetar los ciclos forma parte del cuidado colectivo y
del bienestar.

El objetivo no es compartir detalles personales, sino normalizar las

necesidades ciclicas y construir empatia y comprension. Compartir debe
ser siempre opcional.
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Resultados esperados
Las personas participantes:

aumentardn la conciencia de los ciclos corporales y emocionales
normalizardn la menstruaciéon y reducirdn el estigma
desarrollardn autoescucha y respeto por los limites personales
construirdn empatia ante diferentes experiencias corporales

conectardn el bienestar personal con los ciclos ambientales

Consejos de facilitacion

/ Adapta el lenguaje dependiendo de la edad y el nivel de
comodidad del grupo. Normaliza la naturaleza ciclica de la vida.

 En grupos mixtos, céntrate en ciclos, energia y naturaleza,
introduciendo la menstruacion de forma gradual y respetuosa.

 Engruposde chicas, permite espacio parauna conversacion mas
profunda sobre experiencias menstruales silas participantes se
sienten comodas. Reconoce experiencias compartidas y ayuda
a las participantes a reconocer que no estdn solas.

 En grupos de chicos, céntrate en comprender los ciclos, la
empatia y la conciencia corporal. Invita a reflexionar sobre
como todos los cuerpos experimentan fluctuaciones de
energia, estado de dnimo y concentracion. Puedes explicar
que los niveles hormonales fluctuan en todas las personas. Por
ejemplo, los niveles de testosterona suelen variar a lo largo del
dia, influyendo en la energia y el foco.

/ Nunca fuerces la comparticién; la participacion es siempre una
eleccion.

 Usa lenguaie inclusivo (no todas las chicas menstruan, no todas
las personas que menstruan son chicas).




3. Cuidado Colectivo & Ternura
Radical

Escuchar, regular, respetar limites

El cuidado colectivo es la prdctica de cuidarnos unas/os a otras/os dentro
de un grupo, reconociendo que el bienestar, la resiliencia y el cambio se
crean conjuntamente. La ternura radical nos invita a construir relaciones
basadas en la empatia, la escucha, la vulnerabilidad y el respeto.

Esta seccion explora como los grupos pueden pasar de la conciencia
individual al apoyo colectivo. A través de prdcticas relacionales sencillas,
se invita a las personas participantes a experimentar confianza, conexion
y responsabilidad compartida, creando las bases para comunidades
saludables y activismo sostenible.

Propdsito

Esta prdctica ayuda a las personas participantes a:

e construir confianza y seguridad emocional

e experimentar la vulnerabilidad como una fortaleza

e desarrollar empatia y apoyo mutuo

e fortalecer la cohesion del grupo y el sentido de pertenencia
e reconocer el cuidado como una responsabilidad colectiva

Informacion prdctica

e Tiempo estimado: 20—-30 minutos

e Tamano del grupo: Grupos pequefios o medianos (hasta 25
personas)

e Materiales necesarios: Papel, rotuladores (opcional)

e Espacio: Un espacio abierto donde las personas participantes
puedan sentarse o ponerse de pie en circulo
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Actividades paso a paso

1. Mapa del cuidado: ¢quién apoya a quién?

Invita a las personas participantes a dibujar un mapa sencillo con ellas
mismas/os en el centro, y alrededor las personas, lugares o recursos que
ofrecen apoyo (amigas/os, familia, profesoras/es, espacios comunitarios,
naturaleza, arte, etc.). Después, invita a reflexionar con preguntas como:

e ;Quién me apoya cuando necesito ayuda?
e (A quién puedo apoyar?
e ;Qué tipo de cuidado necesito de un grupo?

Compartir es opcional. El foco estd en reconocer el cuidado como
relacional y colectivo.
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2. Red de manos: experimentar la interdependencia

Invita a las personas participantes a ponerse de pie en circulo. Pideles que
cierren los ojos si se sienten comodas/os y extiendan las manos hacia
delante con las palmas abiertas.

Lentamente, comienzan a caminar hacia el centro del circulo, encontrando
y tocando suavemente otras manos. Animales a moverse despacio y con
atencion.

Invita a notar la presencia de las demds personas a través del contacto y
la respiracion.

Puedes preguntar:

e ;COmo se siente el contacto de otra persona?

e ;Qué ocurre si permanecemos quietas/os y simplemente nos
quedamos en contacto?

Después de un momento, invita a inclinarse suavemente hacia el contacto,
sin soltar completamente el peso del cuerpo. Después, regresanlentamente
a su propio centro. Repite el movimiento, permitiendo gradualmente que
se comparta un poco mds de peso a través de las manos, respetando
siempre los limites personales.

Puedes preguntar:

¢ ;Cudnta confianza tengo en las demds personas?
¢ ;Cudnto peso estoy dispuesta/o a compartir?
¢ ;Como puedo ayudar a que otras personas se sientan seguras?

Haz hincapié en la interdependencia: nuestro bienestar estd conectado
al de las demds personas. Al mismo tiempo que apoyamos, también

recibimos apoyo. Invita a las participantes a reflexionar sobre cémo
sostener esta responsabilidad con cuidado y consciencia.




3. Crear un acuerdo colectivo de cuidado

Esta actividad se recomienda después de la anterior. Invita al grupo a
cocrear un breve “acuerdo de cuidado” o manifiesto que defina coémo
quieren relacionarse entre si durante las actividades.

Plantea preguntas guia como:

e ;Como queremos escucharnos?
e ;COmo respetamos limites y diferencias?

e ;COmo cuidamos de nosotras/os mismas/os y de las demds
personas cuando las cosas se vuelven dificiles?

Escribe las ideas del grupo en una hoja grande y mantén el acuerdo visible
durante las sesiones..

Resultados esperados
experimentar confianza y seguridad emocional en contextos
grupales

reconocer la vulnerabilidad como una experiencia compartida
y vadlida

fortalecer la empatia y el apoyo mutuo

comprender el cuidado como una responsabilidad colectiva

desarrollar habilidades de conciencia relacional y cohesion
grupal
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Consejos de facilitacion

v Subraya que la participacion y la comparticion son siempre
opcionales

/ Permite momentos de silencio, forman parte del proceso
/ Fomenta escuchar sin interrumpir ni intentar arreglar

/ Respeta distintos niveles de comodidad con el contacto y la
vulnerabilidad

/ Refuerza que el cuidado no es una debilidad, sino una fortaleza
colectiva




4. Vivir Ciclicamente en Sociedad

Comprender extractivismo, regeneracion y poder

Vivir ciclicamente no es solo una prdctica personal, es también una
cuestion social y politica. Nuestros sistemas econdmicos, patrones de
consumo y formas de organizar el poder afectan profundamente tanto a
los cuerpos humanos como al mundo natural.

Esta seccion invita a las personas participantes a explorar como los
sistemas extractivos interrumpen ciclos naturales y sociales, y cémo
los enfoques regenerativos pueden restaurar equilibrio, cuidado y
sostenibilidad. Desde perspectivas ecofeministas, conecta experiencias
cotidianas con estructuras mdas amplias como la economia, la produccion
y la toma de decisiones.

Las actividades fomentan el pensamiento critico, manteniéndose
enraizadas en la experiencia vivida y la reflexion colectiva. Traducen estas
ideas en aprendizaje accesible y experiencial..

Propdsito

e comprender extractivismo y regeneracion en términos sencillos
e reconocer conexiones entre cuerpo, medio ambiente y sociedad
e desarrollar conciencia critica sobre sistemas de poder desigual
e imaginar alternativas mds sostenibles y cuidadoras

e conectar elecciones personales con responsabilidad colectiva

Informacion prdctica

e Tiempo estimado: 20—-30 minutos

e Tamano del grupo: Grupos pequefios o medianos (hasta 25
personas)

e Materiales necesarios: Papel, rotuladores, hojas grandes (opcional)
e Espacio: Mesas o espacio abierto para trabajo en grupo
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Actividades paso a paso

1. Dibuja tu ciclo: romper y reparar

Invita a las personas participantes a dibujar un ciclo sencillo (un circulo)
que represente un sistema que conozcan, como el cuerpo, la produccion
de alimentos, el agua, las fluctuaciones de energia, el ciclo menstrual o la
naturaleza.

En un primer paso, pideles que identifiquen dénde se rompe ese ciclo
debido a prdcticas extractivas (sobreconsumo, residuos, contaminacion,
explotacién o agotamiento).

En un segundo paso, invitalas a imaginar como podria repararse ese
ciclo mediante prdcticas regenerativas como el cuidado, el descanso, la
reutilizacion, el reciclaje, el respeto por los limites, las prdcticas sostenibles,
el apoyo comunitario o decisiones sostenibles.

Esta actividad ayuda a las participantes a visualizar como los sistemas
pueden verse alterados y como pueden transformarse y regenerarse.
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2. Domino de la interdependencia

Invita a las personas participantes a colocarse de pie en un espacio amplio
y crear un “dominé humano”. Una persona comienza representando un
elemento (por ejemplo, agua, drboles, suelo o animales). Una a unag,
las demds participantes se van uniendo, representando cada una otro
elemento conectado con el anterior. Poco a poco, se forma una cadena
que muestra como diferentes elementos estdn interconectados.

Una vez que el grupo estd conectado, invita a la primera persona
a introducir una alteracién en su elemento (por ejemplo: sequia,
contaminacioén, sobrepesca o deforestacion). Después, una a una, las
personas participantes muestran como ese cambio afecta al siguiente
elemento de la cadena.

Animalas a explorar como los cambios ambientales también afectan a los
sistemas sociales y econdmicos. Por ejemplo, si no hay peces en el mar,
una pescadora no puede trabajar, puede perder ingresos y esto afecta a
su capacidad para vivir y sostener a su familia.

Tras explorar la alteracion, invita al grupo a crear un segundo domind
centrado en la regeneracion.

Pregunta:

e ;Qué acciones podrian ayudar a restaurar el equilibrio?
e ;Qué se puede hacer a nivel local o colectivo?

Animalas a pensar en acciones reales y concretas, incluidas iniciativas
comunitarias y de base. Algunos ejemplos pueden ser:

e promover campafds para un consumo equilibrado de carne y
pescado

e crear una iniciativa vecinal de compostaje o intercambio de
alimentos

e apoyar redes comunitarias de reparacion, reutilizacidon o
intercambio

e impulsar una campafa para reducir el uso de pldsticos en la
escuela o en espacios del barrio

Utiliza este ejercicio vivencial para reflexionar sobre preguntas como:
e ;Qué ocurre con los cuerpos cuando la Tierra es explotada?
¢ ;Como influye la economia en la salud y el bienestar?

¢ ;Quién tiene el poder de transformar estos sistemas?

Esta actividad pone de relieve la interdependencia y la responsabilidad
compartida.



3. Cuidado menstrual sostenible: un ejemplo concreto

Introduce la menstruacion como un ejemplo sencillo y concreto de cémo
los sistemas sociales afectan tanto a los cuerpos como al planeta. No es
necesario ser una experta para facilitar esta actividad. El objetivo es abrir
espacios de reflexién, no proporcionar conocimientos médicos.

Puedes comenzar con una breve explicacion:

La menstruacion es un proceso corporal natural que experimentan muchas
personas. Sin embargo, el acceso a productos, informacion e instalaciones
seguras no es igual en todas partes. Ademds, muchos de los productos
menstruales de uso habitual son de un solo uso y generan residuos, lo que
tiene un impacto ambiental.

Invita a las personas participantes a reflexionar sobre preguntas
cotidianas como:

¢ ;Qué necesitan las personas para gestionar la menstruacion con
dignidad?

e ;Qué dificultades pueden enfrentar algunas personas (falta de
productos, estigma o falta de informacion)?

e ;Qué impacto tienen los productos desechables en el medio
ambiente?

A continuacion, explora posibles alternativas y soluciones, por ejemplo:

e acceso a educacioén e informacién rigurosa y accesible
e productos reutilizables o de menor impacto ambiental
e apoyo por parte de escuelas, familias y comunidades
e romper el estigma y generar conversaciones abiertas

Puedes invitar a las participantes a compartir ideas, pero evita profundizar
en detalles personales o intimos, a menos que ellas decidan hacerlo. El
objetivo no es ofrecer una Unica respuesta “correcta”, sino fomentar la
comprension, el pensamiento critico y la responsabilidad colectiva.

Si consideras que necesitas mds informacién sobre salud y educacion
menstrual, puedes consultar los recursos incluidos en la bibliografia.
Esta actividad puede adaptarse segun tu nivel de conocimiento y las
necesidades del grupo.
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Resultados esperados
comprender conceptos bdsicos de extractivismo y
regeneracion
identificar conexiones entre sistemas ambientales y sociales
desarrollar pensamiento critico sobre poder y sostenibilidad
reconocer su papel en el cambio colectivo

imaginar prdcticas alternativas y regenerativas

Consejos de facilitacion

/ Usa lenguaje sencillo y ejemplos concretos

 Evita la culpa o la presién en torno a elecciones personales

 Fomenta la curiosidad en lugar del juicio

 Proporciona ejemplos para comprender conceptos mds
J complejos

Subraya que el cambio ocurre tanto a nivel individual como
J colectivo

Mantén el foco enlas posibilidades, el cuidado y la regeneracion.

Nota para facilitadoras/es

Algunas actividades exploran temas personales y sociales como el
cuerpo, la desigualdad de género, la salud y la justicia ambiental.
Como se introdujo en la seccidn inicial, se anima a las personas
facilitadoras a crear espacios seguros y valientes donde las
personas participantes se sientan respetadas/os, escuchadas/
os y libres para elegir su nivel de participacion.




5. Expresion Artistica

Transformar sentimientos en historias, movimiento e imdagenes

La expresion artistica desempefia un papel central en este toolkit. A través del
arte, experiencias personales, emociones y reflexiones pueden transformarse
en historias, gestos e imagenes compartidas.

Esta seccion explora prdcticas artisticas como herramientas de expresion,
comunicacion y creacion colectiva. El teatro, el movimiento y la creacion
visual ofrecen formas accesibles para que las personas jévenes exploren lo
que sienten, reflexionen sobre cuestiones sociales y ambientales, y conecten
experiencias individuales con narrativas colectivas.

Las actividades estdn inspiradas en metodologias desarrolladas por
las organizaciones socias durante el proyecto. Abordan el arte no como
performance, sino como proceso de escucha, experimentacion y cocreacion
de significado conjunto.

Propdsito

This practice helps participants to:
e expresar emociones Yy experiencias interiores a través de lenguaje
simbodlico
e construir empatia y comprension colectiva
e explorar cuidado, fragilidad y resiliencia de formas creativas
e desarrollar imaginacion y pensamiento no lineal
e conectar significado personal con interpretacion colectiva
e ganar confianza en la expresion artistica sin presion

Informacion prdactica

e Tiempo estimado: 45-60 minutos
e Tamano del grupo: Grupos pequenos o medianos (hasta 25 personas)

e Materiales necesarios: Papel (A4 o mds grueso), boligrafos o ldpices,
y materiales creativos opcionales (ldpices de colores, rotuladores,
materiales de collage, tijeras, pegamento).

e Espacio: Espacio abierto adecuado para movimiento y trabajo creativo
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“EL ARTE PERMITE

QUE LO QUE
ESTA DENTRO DE

NOSOTRAS/OS SE

VUELVA VISIBLE

Y COMPARTIBLE.
LA CREATIVIDAD
TRANSFORMA
LA EMOCION-EN
SIGNIFICADO
COLECTIVO.




Actividades paso a paso

1. Teatro del cuerpo

Esta prdctica utiliza el cuerpo, la voz y el espacio como herramientas
principales de expresion y creacion colectiva. Se aleja de los enfoques
centrados en el texto y pone el foco en la presencia, las relaciones y la
experiencia compartida.

Las personas participantes comienzan explorando cémo los cuerpos
se relacionan entre si en el espacio. A través de ejercicios sencillos,
desarrollan la conciencia del ritmo, la proximidad, la tensién y el apoyo. La
creacioén se entiende como algo que emerge entre las personas, mds que
de un individuo.

Este enfoque pone de relieve el cuidado, la interdependencia y la atencion
como elementos esenciales de la creacion. Las cuestiones sociales y
ambientales se exploran a través del cuerpo, haciéndolas visibles y
experienciales en lugar de abstractas.

Invita alas personas participantes a elegir una noticia reciente relacionada
con una cuestion social o ambiental.

Como grupo, identificad:
e ;Quiénes estdn implicadas?

e ;Qué estd ocurriendo?
e ;Qué relaciones o tensiones estdn presentes?
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Paso 1: Exploracion verbal
Reconstruid la historia conjuntamente utilizando palabras.

Paso 2: Simplificacion
Reducid la historia a palabras clave y acciones. Introducid sonidos

en lugar de explicaciones para los momentos clave (por ejemplo,
tension, conflicto o cambio).

Paso 3: Corporizacién

Traducid la historia en movimiento:
- gestos

- posturas

- uso del espacio

- ritmo

Las personas participantes pueden encarnar persondies,
situaciones o relaciones.

Paso 4: Composicién colectiva

Cread una breve composicion grupal combinando movimiento,
sonido y espacio.

Animad a las personas participantes a explorar:

- proximidad y distancia

- apoyo y conflicto

- repeticion y transformacion

El objetivo no es “hacer una buena actuacién”, sino explorar como
el significado puede emerger a través del cuerpo y la interaccion
colectiva.

Esta actividad favorece la expresion no verbal, el pensamiento
critico y la creacion colectiva.




2. Improvisacion en movimiento

Creating a simple movement sequence. Invite participants to begin in
silence.

Crear una secuencia sencilla de movimientos.

Invita a las personas participantes a comenzar en silencio.
Paso 1: Permaneced sentadas en silencio durante unos minutos.
Paso 2: Poneos de pie y seguid el primer movimiento que os
venga a la mente. Puede ser muy sencillo. Repetidlo hasta que

os resulte familiar.

Paso 3: Realizad un breve calentamiento (saltar, sacudir el
cuerpo, estirar).

Paso 4: Repetid el proceso para crear un segundo movimiento.
Paso 5: Combinad ambos movimientos en una secuencia breve.

Paso 6: Anadid un tercer movimiento y repetid la secuencia
hasta que resulte natural.

Paso 7: Explorad variaciones:

- muy lento / muy rdpido

- suave / fuerte

- pequeno / expansivo

Paso 8: Intercambiad secuencias por parejas:

- aprended el movimiento de otra persona

- ensefad vuestro movimiento a otra persona

Paso 9: Explorad todos los movimientos conjuntamente en el
espacio.

Este proceso puede convertirse en el punto de partida para una
coreografia colectiva.
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Composicién instantdnea

Cada persona participante escribe una breve “partitura” (una instruccion
creativa), por ejemplo:

e «Acaricia la luz»
e «Muéstrale a una flor cémo iniciar una revolucién»
e «Sostén la vulnerabilidad de alguien con cuidado»

Recoged y redistribuid las partituras para que nadie reciba la suya propia.
Dad a las personas participantes unos minutos para reflexionar.

Abrid el espacio para la improvisacion (20—-40 minutos).

Pautas:

e Una vez que entras en el espacio, permaneces en él hasta el final.
e En algun momento, realizas tu partitura.

e Puedes unirte a otras personas si sientes una conexion.

e Presta atencion al grupo y al espacio compartido

Al finalizar, invitad a una reflexién grupal:

e ;Qué ocurridé?
e ;Qué observaste?
e ;COmo te relacionaste con las demds personas?

Recordad a las personas participantes que la incertidumbre y la
incomodidad forman parte del proceso.



3. Creaciodn visual: instruccion poética y fanzine

Esta actividad combina escritura y creacion visual para explorar el
cuidado, la imaginacion y el pensamiento simbdlico. Se inspira en
prdcticas artisticas como el trabajo basado en instrucciones de Yoko Ono,
donde frases sencillas invitan a multiples interpretaciones y respuestas
creativas.

En lugar de ofrecer instrucciones directas, se invita a las personas
participantes a crear propuestas abiertas y poéticas que puedan
interpretarse de distintas maneras. Esto permite que la creatividad emerja
sin presion y favorece la construccion de significados personales.

Invita alas personas participantes a reflexionar sobre la pregunta: «;Cémo
cuidar una flor en medio de una tormenta?»

Créditos imagen:

© Carina Corso
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Explica que tanto la “flor” como la “tormenta” pueden entenderse de
forma simbdlica. La flor puede representar algo frdagil, valioso o vivo (una
persona, una idea, un sentimiento o una comunidad). La tormenta puede
representar un desafio, una dificultad o una presion externa.

No existe una interpretacién correcta o incorrecta.

Puedes compartir un ejemplo de instrucciéon poética, como: «Elige un lugar
seguro para resguardar tu planta. Cuando crezca, habla Unicamente en
flor.»

Explica que el objetivo no es ser literal, sino crear una instruccion que abra
la imaginacion e invite a la interpretacion.

Paso 1: Lluvia de ideas

Invita a las personas participantes a escribir palabras, ideas o
realizar bocetos rapidos relacionados con la pregunta. Fomenta
el pensamiento libre. Todas las ideas son bienvenidas.

Paso 2: Escritura de la instruccion

Pide a las personas participantes que transformen sus ideas en
una breve instruccion poética. La instruccidon debe ser abierta,
imaginativa y no completamente literal.

Paso 3: Boceto

Invita a las personas participantes a crear un boceto o collage
preliminar que represente suidea. Véase el ejemplo a continuacion.

Animalas a reflexionar sobre:

e ;Qué representa la flor?

e ;Qué representa la tormenta?

¢ ;Qué elementos pueden hacer que la idea sea mds clara o mds
abierta?

e ;Qué se muestra y qué se sugiere?

Las personas participantes pueden experimentar con materiales, colores
y texturas. No es necesario dibujar; también son vdlidos el collage o las
formas sencillas.



Esta actividad apoya la imaginacion, el pensamiento simbdlico y la
expresion personal, permitiendo al mismo tiempo que las personas
participantes exploren el cuidado y la resiliencia de formas creativas.

Créditos imagen:
© Carina Corso

Paso 4: Reflexion

Invita a las personas participantes a observar su boceto y
reflexionar:

e ;Qué funciona bien?
e ;Qué podria cambiarse o simplificarse?
e ;Qué elementos son mds significativos?

Paso 5: Creacion final

Las personas participantes crean una version final que combine
texto e imagen.

Invitalas a pensar en como se relacionan la instruccion y la
imagen:

e (El texto forma parte del dibujo o aparece por separado?

e (Es un titulo, un pie de imagen o estd integrado en la
imagen?

Créditos imagen:
© Pedro Figueiredo

Las obras finales pueden reunirse en un o compartirse en
forma de exposicion.
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https://plaudite.org/wp-content/uploads/2026/06/YAP_FANZINE-ENG.pdf

Se puede descargar el Fanzine en el siguiente enlace: https://plaudite.org/

wp-content/uploads/2026/06/YAP_FANZINE-CAST.pdf

Resultados esperados
expresar emociones e ideas a través de formas no verbales
y simbdlicas
desarrollar confianza en la expresion creativa
fortalecer la imaginacion y la narracion colectiva

conectar experiencias personales con cuestiones sociales
y ambientales

experimentar colaboracion a través de procesos artisticos

Consejos de facilitacion

/ Subraya que no hay una forma “correcta” de interpretar la
tarea

Anima la imaginacion en lugar de la habilidad tecnica

Ofrece ejemplos si las personas participantes se bloquean,
pero evita influir demasiado en sus ideas

Apoya a quienes se sienten inseguras/os dibujando
Mantén una atmosfera abierta, lUdica y sin juicios

Reserva tiempo para la reflexion; el proceso es tan importante
como el resultado final
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Créditos imagen:
© Pedro Figueiredo
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6. Activismo Ecofeminista Creativo

De la expresion a la voz colectiva

En este toolkit, el activismo no se aborda como un paso separado o final,
sino como algo que puede emerger de manera natural de procesos de
conciencia, cuidado, reflexion y expresion creativa. A traveés de prdcticas
corporales, exploracion colectiva y creacion artistica, las personas
participantes desarrollan ideas, emociones y perspectivas que pueden
conducir al deseo de compartir, expresar o implicarse con la comunidad
mds amplia.

Las prdcticas creativas como movimiento, teatro, narracion o creacion
visual pueden convertirse en formas de voz colectiva, permitiendo a las
personas jovenes expresar lo que les importa de maneras auténticas,
accesibles y significativas.

Propdsito

e reconocer la expresion como forma de participacion

e explorar coémo las experiencias personales se conectan con
cuestiones colectivas

e desarrollar confianza para compartir ideas y perspectivas

e experimentar procesos creativos como camino hacia la
participacion civica

e comprender el activismo como algo diverso, accesible y sostenible

Actividades

Esta seccion no propone actividades individuales, sino resultados
derivados de procesos de creacion y expresion. Posibles formas de accidn
incluyen:

e una pequefa performance o pieza de movimiento

e Una exposicion visual o fanzine

e Uun mensaje colectivo o manifiesto

un circulo de compartir abierto a otras personas

e un gesto simbdlico o creativo en un espacio publico o comunitario
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EL ACTIVISMO
NO TIENE QUE
SER RUIDOSO NI
AGOTADOR. LAS
PEQUENAS ACCIONES
CREATIVAS Y
COLECTIVAS PUEDEN

CREAR CAMBIO REAL.




\\?, PlauditéTeatre

En Plaudite Teatre, las metodologias incluyen teatro comunitario, teatro
critico y teatro del movimiento, donde las personas participantes exploran,
paso a paso, aquello que realmente sienten y piensan sobre temas
especificos, comparten libremente sus pensamientos y cocrean una pieza
comun. El teatro se convierte en un espacio donde las personas jovenes
pueden investigar sus propias preguntas, escuchar a otras personas y
transformar preocupaciones personales en expresion colectiva.

El proceso creativo comienza con juegos de construccion de confianza,
conciencia corporal y una introduccion al lenguaje teatral. A través de la
voz, el ritmo, el espacio, la presencia, el teatro critico y la improvisacion,
las personas participantes aprenden a expresar ideas no solo mediante las
palabras, sino también a través de gestos, sonidos, imdagenes corporales y
composiciones grupales. El objetivo no es formar intérpretes profesionales,
sino crear un entorno seguro y creativo donde cada participante pueda
descubrir su propia manera de estar presente, ocupar espacio y contribuir
al grupo.

Los temas ecofeministas y relacionados con la salud se introducen
mediante talleres vivenciales y reflexivos sobre salud menstrual, cuidado
del cuerpo, sostenibilidad y la relacion entre el bienestar personal y
planetario. Estas experiencias ayudan a las personas participantes a
conectar conceptos abstractos como la interdependencia, el cuidado, la
desigualdad o la crisis climdtica con sus propios cuerpos, emociones y
realidades cotidianas.

A partir de ahi, el grupo explora el mundo que habita: la emergencia
climdatica, las desigualdades sociales, la vivienda, el miedo, el agotamiento,
el consumismo, la desconexion de la Tierra y la dificultad de imaginar
el futuro. A través de ejercicios colectivos, estas preocupaciones se
transforman en material escénico: textos breves, gestos repetidos,
movimientos corales, sonidos, imdgenes y composiciones fisicas.

El grupo crea gradualmente un lenguaije artistico compartido en el que las
voces individuales permanecen visibles mientras pasan a formar parte de
una narrativa colectiva mds amplia.

El proceso evoluciona desde la exploracion hacia la dramaturgia
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colectiva. Las personas participantes seleccionan, organizan y ensayan
los materiales generados durante los talleres, ddndoles forma hasta
convertirlos en una creacion fisica y coral. La pieza final combina
movimiento, voz, silencio, ritmo e imdagenes grupales para expresar como
las personas jovenes perciben las crisis que las rodean y coémo imaginan
formas mds cuidadoras y sostenibles de convivir.

En este sentido, el teatro se convierte en una forma de activismo
ecofeminista creativo: una manera de hacer visible aquello que a menudo
se siente pero no se expresa, de conectar la experiencia personal con
cuestiones sociales y planetarias, y de compartir un mensaje colectivo
con el publico. La creacion final se transforma en una presentacion publica
ante publicos diversos, tanto en L’Hospitalet de Llobregat como a nivel
internacional en Oporto, mostrando como el teatro puede convertirse en
un espacio para la expresion juvenil, el cuidado, la participacion ciudadana
y la imaginacién colectiva.

Créditos imagen: © Pedro Figueiredo



Teatro Critico

La metodologia de Teatro Critico de Plaudite Teatre utiliza las artes
escénicas como herramienta para fomentar el pensamiento critico, la
participacion activa y la transformacion social. Se basa en la idea de
que el teatro ofrece un espacio seguro para explorar la realidad a traves
de la experiencia vivida, cuestionar narrativas establecidas y construir
conocimiento de manera colectiva.

El proceso combina herramientas teatrales, educacion critica y aprendizaje
experiencial. Las personas participantes investigan cuestiones relevantes
para sus propios contextos, comparten experiencias, analizan conflictos
y exploran diferentes perspectivas mediante el teatro del movimiento,
la improvisacion, los juegos dramdticos, la creacion de personajes y la
construccion de escenas. De este modo, el teatro se convierte en un
laboratorio social donde pueden explorarse situaciones, emociones,
pensamiento critico y relaciones, fomentando la reflexion, el sentido de
comunidad y la empatia.

El proceso creativo es colectivo y participativo. El propio proceso es tan
importante como el resultado final. Las representaciones resultantes no
son Unicamente productos artisticos; son herramientas de sensibilizacion
y didlogo que permiten compartir con la comunidad las reflexiones del
grupo. Las representaciones se complementan con espacios de didlogo
facilitado que refuerzan la conexion entre participantes y publico.

De este modo, el teatro se convierte en una herramienta que promueve
competencias comunicativas, sociales y civicas, al mismo tiempo que
fortalece el liderazgo juvenil y la capacidad de las personas jévenes para
generar cambios en sus comunidades. La metodologia de Teatro Critico
de Plaudite Teatre busca empoderar a personas capaces de analizar la
realidad, expresarse criticamente, participar en didlogos significativos
y contribuir activamente a la construccion de una sociedad mds justa,
inclusiva y democrdtica.

Metodologia Peer-to-Peer

A través de la metodologia peer-to-peer, Plaudite Teatre consigue un
nivel Unico de motivacion entre las personas participantes. A partir de su
experiencia, las herramientas practicadas y adquiridas se comparten con
el resto del grupo y con otros grupos de j0venes con quienes comparten
la experiencia teatral, convirtiéndose en referentes y ejemplos positivos.
Se trata de una participacion que nace desde un espacio seguro de
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empoderamiento individual y colectivo. Actuamos entre iguales e invitamos
a nuestros pares a vivir las experiencias positivas que nosotras mismas
hemos tenido a través del teatro, generando una comunidad donde nos
inspiramos mutuamente desde una perspectiva de liderazgo positivo.

Las personas participantes no solo aprenden y reflexionan sobre los temas
abordados, sino que se convierten en agentes activos en la transmision de
esos aprendizajes. A través de representaciones y actividades basadas
en el didlogo, intercambian conocimientos, actitudes y experiencias con
otras personas jovenes, generando una influencia positiva basada en la
identificacion, la cercania y la credibilidad que las relaciones entre iguales
proporcionan de manera natural.

Créditos imagen: © Pedro Figueiredo



Principales beneficios para las personas facilitadoras

Metodologia participativa y transferible.

Una herramienta prdctica para abordar cuestiones
complejas a través de la experiencia.

Mayor implicacion y apropiacion por parte de las personas
participantes.

Espacios significativos para la reflexion y el didlogo.
Desarrollo de liderazgos juveniles positivos.

Un impacto que se extiende mds alld de una Unica actividad.

Principales beneficios para las personas participantes

Pensamiento critico y capacidad de andlisis.
Comunicacion y expresion emocional.
Empatia y escucha activa.

Confianza en si mismas y autoestima.
Habilidades para el trabajo colaborativo.
Participacion y liderazgo.

Capacidad para influir positivamente en otras personas
jovenes.

Compromiso con la comunidad

+ TEATRO CRITICO https://plaudite.org/es/teatro-critico

+ ECOFEMINISMO https://plaudite.org/es/ecofeminismo/

+ YAP! https://plaudite.org/es/ecofeminismo-activismo-juvenil-para-la-igualdad-la-

salud-personal-y-planetaria/
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En PELE, el punto de partida para una accion colectiva y creativa consiste
en partir de la urgencia de cada grupo. (Qué es aquello que quiero decir? Si
tuviera delante una gran audiencia dispuesta a escucharme, ¢qué le diria?
A partir de un primer mapeo de las urgencias individuales, intentamos
destilar una urgencia colectiva compartida por todo el grupo. Esta
identificacion con la urgencia es fundamental para el proceso creativo, ya
que permite que todas las personas se sientan profundamente implicadas
en la creacion.

Dependiendo de la disponibilidad e intereses del grupo, experimentamos
después con distintos lenguajes artisticos: performance, instalaciones,
videoarte, artes visuales, escritura creativa, teatro, danza, entre otros.

Por lo general, trabajomos desde una perspectiva multidisciplinar para
crear diferentes capas artisticas y formas de accesibilidad, no solo para
las personas participantes, sino también para el publico.

Aunque creemos que siempre es importante que exista un resultado
artistico —algo visible, algo que pueda ser visto; a veces contundente y
sonoro, otras veces delicado y sutil; algo que genere friccidn en nuestra
vida cotidiana y proponga formas alternativas de relacionarnos—, son
las conexiones y relaciones que se crean entre las personas las que
constituyen el nucleo de nuestro trabajo.

Durante cada proceso tratamos de reflexionar sobre cuestiones como:

e ;COmo podemos estimular procesos de pensamiento critico y reflexion
colectiva?

e ;Como pueden explorarse diferentes formas de expresion artistica y, al
mismo tiempo, construir juntas una narrativa colectiva?

e ;COmo podemos evitar reproducir dindmicas sociales de relaciones de
poder y, en su lugar, reflexionar sobre ellas?

e Basdndonos en valores democrdticos, icomo podemos experimentar
con procesos de toma de decisiones no jerdrquicos?

38

e ;COmo puede fortalecerse la autoestima de las personas participantes
a través de la autoexpresion mediante distintos lenguajes artisticos?

e ;COmo pueden escucharse voces polifédnicas que permitan mostrar la
individualidad dentro de lo colectivo?

e ;COmo pueden las personas participantes sentirse empoderadas mds
allad del marco del proyecto y cudl es el impacto del proyecto a largo plazo?

e ;COmMo puede el proyecto contribuir a crear un imaginario social
alternativo?

Créditos imagen: © Pedro Figueiredo



Ternura Radical

Sentirla. ;Qué? ;Tu? ;Escuchas? Escuchar de dentro hacia fuera. ;Qué ocurre
si no hacemos nada? Cuerpos moviéndose juntos por el espacio, ritmos,
tiempos. Conectar, seguir, soltarnos unas/os a otras/os. Cuerpo-espacio.
Sostenernos unas/os a otras/os. Aferrarnos unas/os a otras/os. Ciudad-
jungla. Coexistir. Codepender. Mira alrededor. Escucha a través de tu piel.
Ser parte de ello. Tocarlo. ¢Qué? ;No puedes sentirlo?

Un proceso | Un encuentro | Una performance | Un manifiesto

Durante una residencia artistica, un grupo de j6venes adultas/os explora
la idea de ternura radical a través de la creacion de sonido y movimiento:
¢Qué ocurre si practicamos la ternura colectivamente? Si nos tomamos
el tiempo para escucharnos realmente, para mirar el mundo con ojos
que realmente quieren verlo. Si entendemos nuestra vulnerabilidad como
un espacio de conexion, nuestras codependencias como una red en
movimiento que nos sostiene en conjunto en lugar de separarnos.

¢La ternura se vuelve entonces una forma de protesta? ;Un acto de
proponer una realidad radicalmente diferente basada en la conexidn, el
afecto y la dedicacion? El resultado de esta investigacion artistica es una
ocupacion de espacios tiernos dentro de nosotras/os mismas/os y en los

espacios publicos que compartimos.

¢Con quién eres tierna/o? Este proyecto ya se ha desarrollado en
diferentes ciudades de Portugal. Aqui puedes ver los videos de todas las
presentaciones: Ternura Radical | Proyectos en curso

Créditos imagen: © Pedro Figueiredo



https://www.apele.org/pt/projetos-em-curso/ternura-radical/

Resultados esperados

Las personas participantes pueden:

sentirse mds seguras/os expresando su voz

experimentar conexion entre dimensiones personales y
colectivas

desarrollar un sentido de agencia y pertenencia

implicarse en formas de participacion que se sientan
sostenibles y auténticas

Consejos de facilitacion
Evita presentar el activismo como una obligacion o resultado
esperado
Valora acciones de pequefa escala y basadas en el proceso

Apoya las ideas de las personas participantes sin dirigirlas
demasiado

Garantiza que compartir siga siendo voluntario y respetuoso

Subraya que expresion, cuidado y presencia ya son formas de

accion

Créditos imagen: © Pedro Figueiredo
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7. Cerrar el Ciclo

Porque los ciclos no terminan en la accion, vuelven al descanso

Los procesos creativos, el trabajo colectivo y las acciones publicas
pueden ser experiencias poderosas e intensas. Para apoyar el bienestar y

la sostenibilidad, es esencial crear momentos de cierre que permitan a las \
personas participantes descansar, reflexionar e integrar lo que han vivido. I o DO C I C Lo N EC Es I I A
Esta seccion invita a las personas facilitadoras a cerrar actividades,

talleres o performances con cuidado e intencion. Volver al cuerpo y a la - D ESCAN PA RA

gratitud ayuda a las participantes a reconectar consigo mismas y con s Ja

el grupo, reconocer el viaje recorrido conjuntamente, y salir del espacio l,Vo LVE R A EM PEZAR
sintiéndose arraigadas y acompanadas. ”

* \ ‘ ‘.1'
Los rituales de cierre no son un “extra”, sino una parte esencial de una KN i

prdct.ico ética, ce.ntrodc enel cui;odo g”’ec.ofeministo. ! #, g 'EL ACTIVISMQ
| SOS:EENIBLE EMPIEZA

Propdsito

This practice helps participants to: ' y T E R M I NA E N E L
Integrar smosionee  cprecdizeles CUIDADO, ARRAIGADO

¢ sentirse reconocidas y valoradas

EN EL CUERPO Y EN
et UNA CONCIENGIA MAS &
+ Tiempo estimado: 5-15 minutos FUERTE DE NUESTRO

e Tamano del grupo: Cualquiera

e Materiales necesarios: Ninguno (opcional: muUsica suave, cojines o Po )=k
mantas) N

e Espacio: Espacio tranquilo y comodo

':“': *
o & 3
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Actividades paso a paso

1. Relajacion corporal

Invita a las personas participantes a sentarse o tumbarse comodamente.
Guialas a través de una breve relajacion, llevando la atencion a la
respiracion, al movimiento que esta genera en el cuerpo, a los sonidos y a
las sensaciones fisicas.

Guia suavemente la atencion por las diferentes partes del cuerpo, desde
los pies hasta la cabeza, invitando a liberar tensiones.

Fomenta una respiracion lenta y unos momentos de silencio antes de
finalizar la prdctica. Esto favorece la regulacion del sistema nervioso y la
integracion emocional.

2. Circulo de gratitud

Invita a las personas participantes a sentarse o colocarse de pie en circulo.
Cada persona puede compartir una palabra, un gesto o una frase breve
que exprese gratitud hacia si misma, hacia el grupo o hacia algo vivido
durante el proceso.

Compartir es siempre opcional. Escuchar también es una forma de
participacion.

Esta prdctica refuerza la conexion y el reconocimiento colectivo.

3. Cierre compartido

Invita a las personas participantes a sentarse o colocarse de pie en circulo
y a dedicar un momento para llegar juntas al presente en silencio.

Se invita a cada persona a compartir una palabra, un gesto o una frase
breve que refleje como abandona el espacio o qué se lleva de la experiencia.

Compartir es opcional; la escucha atenta es igualmente vdlida. La persona
facilitadora puede sostener un ritmo tranquilo, permitiendo breves pausas
entre las aportaciones.

Finalizad con una respiracion colectiva o con un gesto sencillo compartido
que marque el cierre.

Esta prdctica favorece el arraigo emocional y ayuda al grupo a transitar
suavemente de la experiencia compartida de vuelta a sus caminos
individuales.
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4. Tres aplausos

Invita a las personas participantes a sentarse o colocarse de pie en
circulo. Se invita al grupo a producir colectivamente tres aplausos, ni mds
ni menos.

Nadie dirige ni anuncia el momento. La accion surge a traves de la atencion
compartida, sin coordinacion verbal.

Este sencillo ritual fomenta la presencia, la escucha y la sintonia grupal.
Crea un cierre sutil y colectivo, permitiendo que el grupo concluya la
experiencia de manera conjunta a través de una conciencia compartida.
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Resultados esperados
Las personas participantes:

regulardn sus emociones después de experiencias intensas
integrardn los aprendizaijes y las reflexiones realizadas

se sentirdn reconocidas y valoradas

abandonardn el espacio sintiéndose arraigadas y en calma

fortalecerdn el sentido de cierre y la conexién grupal

Consejos de facilitacion
 Utiliza un tono calmado y reduce el ritmo después de
actividades intensas.

/ Prioriza el arraigo y la conciencia corporal por encima de la
discusion.

Recuerda a las personas participantes que el descanso y el
cierre forman parte del proceso.

< Manteén la participacion voluntaria y evita poner a nadie en una
situacion incomoda o de exposicion.

Permite un cierre claro y amable (silencio, respiracion o un
ritual sencillo).

Terminar volviendo al cuidado nos recuerda que el
activismo y la creatividad sostenibles requieren descanso,
gratitud y conexion. Al cerrar los ciclos suavemente,
hacemos espacio para la renovacion — para las personas,
las comunidades y el planeta.



8. Integrar la experiencia: reflexion
de cierre

Antes de continuar, invitate a hacer una pausa por un momento. Toma
unas cuantas respiraciones tranquilas y reflexiona sobre lo que has vivido
en esta seccidn — las prdcticas, las herramientas, las historias y los
valores que hay detrds de ellas.

Puedes preguntarte:

¢ ;Qué sentimiento se queda conmigo?
e ;Qué idea o aprendizaje se siente importante ahora mismo?

e ;Qué intencion quiero llevar a mi trabajo, relaciones o vida
cotidiana?

Puedes elegir escribirlo, dibujarlo, o simplemente guardarlo en tu mente.
Si estds trabajando en grupo, puedes compartirlo — o guardarlo para ti.

No hay respuesta correcta o incorrecta.

Este momento trata de reconocer aquello que te llevas y permitir que el
ciclo se cierre con conciencia, cuidado y continuidad.




S 30 MY Inspiraciones & Recursos

Esta seccidn reune una seleccion de proyectos inspiradores,
organizaciones, pdginas web y recursos prdcticos relacionados con
ecofeminismo, activismo joven, salud menstrual, prdcticas de cuidado,
sostenibilidad y compromiso artistico. Ofrece ejemplos concretos de
accion creativa y herramientas Utiles para el aprendizaje, la ensefianza y
el trabajo comunitario, apoyando a personas jovenes y profesionales que
desean profundizar en su conocimiento y agencia.

Ecofeminismo & Justicia Ambiental

Ecofeminism & Environmental Liberation Toolkit

Un recurso rico y accesible que explora el ecofeminismo a través de
una mirada interseccional, con un fuerte foco en perspectivas del
sur global y justicia ambiental.

Kit de Ecofeminismo — Ayuntamiento de Madrid (ES)

Un toolkit prdactico y educativo que ofrece materiales y actividades
accesibles para explorar el ecofeminismo en contextos comunitarios
y educativos.

Ecofeminist didactic materials (Sumadiversitat — CAT)
Una coleccion de recursos y materiales educativos para introducir
perspectivas ecofeministas en entornos de aprendizaje.
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https://intersectionalenvironmentalist.com/toolkits/ecofeminism-and-environmental-liberation
https://www.madrid.es/portales/munimadrid/es/Kit-de-ecofeminismo/?vgnextfmt=default&vgnextoid=b0ac3b9fc2af7810VgnVCM2000001f4a900aRCRD&vgnextchannel=b982ca5d5fb96010VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD
https://sumadiversitat.com/ca/com-incorporar-lecofeminisme-a-leducacio/

Activismo Joven & Participacion

Youth Action for Climate: Compendium Practices

Un compendio que presenta diez ejemplos de accion climdtica joven
contempordnea, desde litigacion y diplomacia hasta ecoansiedad,
activismo local y respuestas interseccionales a la inseguridad climdtica.

UNICEF Toolkit for Young Climate Activists
Una guia completa que apoya a personas jovenes para implicarse en
la accioén climdtica, la advocacy y la participacion a diferentes niveles.

Climentines Toolbox
Una toolbox de un proyecto europeo que ofrece métodos creativos y
educativos para promover la igualdad de género y el empoderamiento joven.

Playful Climate Activism (JINT)
Un recurso centrado en el uso de juegos y métodos creativos para
implicar a personas jovenes en la accion climdatica.

Top 10 Eco Youth Movements (The Oxygen Project)

Una vision general accesible de movimientos ambientales
inspiradores liderados por jovenes de todo el mundo, destacando
diferentes formas de activismo, implicacion e impacto.

Salud Menstrual & Prdacticas Ecofeministas
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Menstrupedia
Una plataforma educativa youth-friendly que explica la menstruacion de

una manera accesible e inclusiva, utilizando formatos visuales y atractivos.

Days for Girls
Una organizacion global que proporciona recursos educativos

prdcticos sobre salud menstrual, dignidad y acceso.

The Period Education Project (by PERIOD.)

Un toolkit completo, centrado en jo6venes, disefiado para apoyar
la educacion menstrual, la advocacy y la reduccion del estigma.
Incluye planes de clase, guias de discusion y actividades accesibles
y adaptables para escuelas y entornos juveniles.

The Cup Effect
Unrecurso centrado en productos menstruales sostenibles y educacion,
apoyando tanto la conciencia ambiental como la autonomia corporal.

Guia para el Activismo Menstrual (ES)
Una guia prdctica que conecta salud menstrual, sostenibilidad y
activismo, con herramientas y reflexiones accesibles.

Rezero — Menstrual Education & Sustainability (ES)
Recursos e iniciativas centrados en educacion menstrual, productos
reutilizables e impacto ambiental.

Salud Mental & Autocuidado

UNICEF Mental Health Toolkit for Young People
Un toolkit estructurado que ofrece estrategias prdcticas para
apoyar el bienestar emocional y la resiliencia.

WellYouth — Youth Mental Health & Well-being Toolkit
Un recurso completo que conecta trabajo juvenil, bienestar y apoyo
a la salud mental.

Anna Freud Centre — Self-care resources
Materiales basados en evidencia que apoyan la salud mental y las
prdcticas de autocuidado de las personas jovenes.

Artes, Cuerpo & Activismo Creativo

Artful Activism Toolkit (ActionAid)
Un recurso potente sobre como utilizar prdcticas creativas y el arte
como herramientas para el activismo y el cambio social.

Arts & Activism in Youth Work (JINT)
Una guia prdctica sobre como integrar enfoques artisticos en el
activismo joven y la participacion.

Yoga Calm — Starter Kit
Herramientas sencillas y accesibles para integrar conciencia
corporal, calma y regulacion en entornos de aprendizaje.

Estos recursos se ofrecen como inspiracion y pueden adaptarse
a diferentes contextos, necesidades y grupos. Se anima a las
facilitadoras a explorarlos de manera critica y creativa, integrando
aquello que resuene con su practica y valores.



https://www.lavidaenrojo.org/static/media/guia.d8494cd8.pdf
https://www.rezero.cat/es/contra-la-pobreza-menstrual-productos-reutilizables-facilidades-y-educacion-menstrual/
https://www.unicef.org/thailand/media/7211/file/Mental%20Health%20Toolkit%20%20%20for%20Young%20People.pdf
https://well-youth-project.com/wp-content/uploads/2023/12/WellYouth_toolkit-compressed.pdf
https://www.annafreud.org/resources/children-and-young-peoples-wellbeing/self-care/
https://actionaid.org/publications/2021/artful-activism-toolkit-creative-activism
https://www.jint.be/playful-climate-activism-arts-and-youth-work
https://www.yogacalm.org/starter-kit/
https://pjp-eu.coe.int/documents/42128013/47261953/Compedium_youth+action+for+climate.pdf/67c91ddf-0f45-5522-b917-b3dbe5fe16c4?t=1768309055124
https://www.unicef.org/lac/en/toolkit-young-climate-activists
https://www.climentines.eu/wp-content/uploads/2024/12/Climentines-Toolbox-3_compressed-1.pdf
https://www.jint.be/playful-climate-activism-arts-and-youth-work
https://www.theoxygenproject.com/post/top-10-eco-youth-movements/
https://www.menstrupedia.com/
https://www.daysforgirls.org/
https://periodeducationproject.org/
https://www.instagram.com/the_cup_effect/
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Recursos adicionales

Ecofeminismo & Justicia Ambiental
The Regenerative Design Field Guide
Ellen MacArthur Foundation — Circular economy basics

Mindfulness, Cuidado y Descanso

The Nap Ministry (Tricia Hersey)

Mental Health Foundation: tips for self-care
Mindful Teachers

Smiling Minds

Salud y Derechos Menstruales
Clue — Menstrual Cycle 10
Period Positive
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