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CONTENIDO, DE LASBIBEI@RRES ASSE] . TALLER

Los talleres de esta biblioteca son diversos y multidimensionales. Si bien estan agrupados en categorias
para facilitar la navegacion, es importante tener en cuenta que muchos de ellos se superponen
naturalmente. Una sesién categorizada como movimiento también puede incluir elementos de
arteterapia, mientras que un taller clasificado como performance podria abordar facilmente la creacion
de comunidad, las artes visuales o la reflexion emocional.
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UNA COLECCION DE TALLERES

Esta seccion reune una amplia gama de talleres desarrollados a lo largo del proyecto ComAS por
artistas, trabajadores juveniles y facilitadores que trabajan en toda Europa.

Puedes usar estos talleres tal cual estan o inspirarte en ellos para disenar los tuyos propios. Siéntete libre de
adaptarlos, remezclarlos y modificarlos para que se ajusten a tu estilo de facilitacién, las necesidades de tus
participantes y el contexto en el que trabajas.

Tanto si estas empezando como si tienes afos de experiencia, esperamos que esta coleccion te aporte ideas
nuevas, herramientas practicas y la confianza necesaria para crear tus propios talleres.
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STENTO MT
CUERPO

Tema
Movimiento corporal consciente, conciencia corporal, relajacién, respiracion, baile, autoexpresion

Objetivos

Cambia tu atencion del pensamiento constante a la sensacion del momento presente.
Explora el movimiento libre y creativo sin prejuicios.
Fomentar la relajacion, la conciencia corporal y la autoexpresion.

Publico objetivo

Edad: 16+
Numero: 6-20 participantes

Espacio
Una sala o espacio al aire libre donde los participantes puedan moverse y bailar comodamente.

Materiales y recursos

Esterillas/cojines/mantas de yoga
Musica (relajante para calentamiento/relajacion; ritmica para bailar)

Ajenc&butazger(90 minutos)

1. Bienvenida y conexion a tierra (5 minutos)

.

Saludar a los participantes y explicarles el objetivo del taller.

Aclaracién: “No hay una forma incorrecta de moverse; este es un espacio para la exploracion, no para
la actuacion”.

Inviten a todos a cerrar los ojos, respirar lentamente tres veces y hacer un estiramiento sencillo juntos.

El facilitador da paso al calentamiento: “Ahora que hemos llegado, despertemos suavemente nuestros
cuerpos de la cabeza a los pies”.

2. Calentamiento (10 minutos)

Comienza con movimientos de respiracion: inhala — levanta los brazos, exhala — baja los brazos.
Instrucciones: “Inhala como si olieras tu flor favorita... exhala como si apagaras suavemente una vela.”
Estiramientos suaves: inclinaciones de cabeza, estiramientos de brazos, rotacion de columna, circulos
de cadera, rodillas, pies y dedos de los pies. Mantén cada postura durante 4 a 6 respiraciones.

Finaliza con sacudidas de todo el cuerpo — afade un toque divertido: “Ahora, sacudete como gotas de
lluvia... como un perro grande sacudiéndose el agua... como un robot que se libera”.

Caminata ridicula opcional: gigantes, ratones que caminan de puntillas, robots lentos.

3. Expresién corporal (20 minutos) - Movimiento basado en la visualizacion:

Burbuja: “Imagina que estas dentro de una burbuja. Empuja sus paredes con brazos y piernas. Explora
la burbuja. Rompela cuando estés listo.”

“Observa coémo se siente tu cuerpo fuera de la burbuja.”
Bola de luz: “Sostén una bola de luz brillante. Juega con ella: mas grande, mas pequena, alrededor de
tu cuerpo, arriba y abajo. Finalmente, coldcala en tu pecho y siéntela dentro.”
Una pequefia bola en tu interior: “La bola se vuelve diminuta y se mueve a través de tu cuerpo: brazos,
piernas, caderas. Muévete con ella mientras viaja dentro de ti.”
Antorcha: “La bola llega a tu mano y se convierte en una linterna. llumina la habitacién con la palma de
tu mano: hacia arriba, hacia los lados, detras de ti.”
Fomentar el uso de niveles espaciales bajos/medios/altos.



4. Baile (20 minutos)

.

Reproduce musica ritmica suave = aumenta gradualmente el tempo y la energia.

Invite a los participantes a integrar movimientos previos (burbuja, pelota, antorcha).

Consigna: “Empieza con lo que ya sabes, luego déjate llevar. Deja que tu cuerpo cree su propia danza.
Sigue tus impulsos, no tus planes.”

Fomentar la exploracion de la velocidad, los movimientos rapidos y lentos, el ritmo y los niveles.

Transicién a la caminata de reflexion: La musica se desvanece lentamente. “Demos ahora un paseo
tranquilo, llevando con nosotros las sensaciones de nuestro baile”.

5. Paseo de reflexion interior (5 minutos)

Los participantes caminan lenta y silenciosamente por la sala.
Indicaciones:

o “¢Notaste movimientos repetitivos en tu baile?”

o ¢Qué sentimientos surgieron durante la mudanza?

o “¢Te esta pidiendo tu cuerpo que prestes atencion a algo importante?”

Para finalizar, invitelos a hacer una pausa, cerrar los ojos, poner la mano en el pecho, respirar hondo,
darse unos momentos de quietud y luego buscar un lugar donde recostarse comodamente.

6. Relajacion (10 minutos)

.

Los participantes se acuestan en Savasana (palmas hacia arriba, brazos y piernas relajados).
Reproduce campanillas relajantes o musica ambiental suave.

Indicaciones: “Siente como te sostiene el suelo. Observa tu respiracion: tranquila y natural. Con cada
exhalacion, libera mas tensién.”

Después de unos 8 minutos: “Comienza a despertar tu cuerpo: mueve los dedos de las manos y de los
pies, estirate suavemente, girate hacia un lado y siéntate lentamente”.

Transicion al Circulo Final: “Ahora volvamos a reunirnos y compartamos nuestro viaje.”

7. Circulo de reflexion final (10 minutos)

Siéntense en circulo. Comiencen compartiendo de forma no verbal: “Muestren con un gesto cémo se sienten ahora
mismo”.

Luego, compartir verbalmente:

“¢,Como te sientes ahora en comparacion con el principio?”

“¢, Qué fue lo mas importante que descubriste?”

Agradecemos a los participantes y finalizamos.

Directrices de facilitacion

.

Utilice un tono de voz tranquilo y pausado.

Realice una breve demostracion y luego deje que los participantes se adapten libremente.

Fomentar la espontaneidad en el calentamiento y la autenticidad en el baile.

Normalizar el silencio en la reflexion: “Compartir es opcional; escuchar también forma parte del proceso”.
Ajusta la musica cuidadosamente para favorecer las transiciones (tranquila — ritmica — tranquila).
Recuerda siempre: “No hay errores, solo exploracion”.

Objetivos de aprendizaje

Desarrollar la conciencia de las sensaciones corporales.

Explora la creatividad y la libertad a través del movimiento.

Practica conectar con tus sentimientos a través de la conciencia corporal.
Experimenta la relajacion y la reflexion consciente.

Fortalecer la autoexpresion y la conexién con uno mismo.



CONEXIONES EEASTICAS

Tema:
Conexion, confianza, alegria, cuerpo

Apuntar

Explorar y divertirse con bandas elasticas como herramientas creativas para el juego, el movimiento y la
conexion. Mediante actividades individuales, en parejas y en grupo, los participantes experimentaran con la
resistencia, la fluidez y la cooperacion, descubriendo la confianza, la creatividad y la alegria en el juego corporal
compartido.

. Publico objetivo
. Apto para adultos de cualquier edad, adaptable a nifios y grupos intergeneracionales.
. Tamano del grupo: 10-30 participantes.

Requisitos de espacio
Al menos 50 m? de espacio abierto, preferiblemente al aire libre.
Los arboles, postes u otras estructuras resistentes son utiles para sujetar cuerdas (es necesario prepararlas).

Materiales y recursos
Bandas elasticas (bandas de resistencia), una por par
. Mas de 50 metros de cuerda o cordel resistente
. Clips, crayones, papel y boligrafos para dibujar y reflexionar

Ajw&a@@taﬁ&rmo minutos)

1. Explorando las bandas elasticas (15 minutos)
Paso 1: Exploracién en parejas (5—7 minutos)
. Cada par recibe una banda elastica.
. Explora los conceptos de tirar, resistir, estirar, desacelerar, acelerar, seguir y liderar.
Indicaciones para el facilitador:
. “Siente la tension: ¢ cuanto puedes resistir, cuanto puedes soltar?”
. “Intenta ser el lider: tira suavemente. Ahora cambia.”
- ¢Qué ocurre si uno se mueve rapidamente y el otro lentamente?
. “Explora los movimientos pequefos: dedos, mufiecas, hombros. Ahora los movimientos grandes: saltos,
zancadas, giros.”
Paso 2: Exploracion en grupo (5 minutos)
. Las parejas se unen en grupos de 4. (Cada pareja debe estar conectada a la banda elastica de otra pareja, ya
sea agarrandose a ella o pisando dentro).
. Experimenta creando formas y figuras (estrella, triangulo, cuadrado). Observa como tus movimientos afectan
al grupo. jSe trata de jugar!
. Juega con ritmo y energia invertida: “iMuévete como si estuvieras al 10%, ahora al 50%, ahora al 90%!”
Paso 3: Persecucion ludica (3 minutos)
. Dos grupos se enfrentan: uno persigue unido por las bandas, el otro escapa.
« Después de 1 minuto, intercambien roles.

2. Actividad neta (30 minutos)

. Utiliza una cuerda larga (o una cuerda resistente) para crear una gran “red de arafia” horizontal a un metro del
suelo. (Utiliza arboles y estructuras naturales para sujetar las cuerdas).

. Los participantes llevan los ojos vendados. Se les invita a ocupar la red. Debe haber suficientes secciones
separadas para acomodar a todos. Los participantes pueden moverse entre las secciones de la red, pero
deben mantener un punto de contacto con ella en todo momento. Puede ser la mano, el pie, la cadera, etc.

Paso 1: Exploracion en solitario (5 minutos)

. “Ahora se trata de tu viaje. Explora la red interactuando lo menos posible con los demas”.

. Se invita a los participantes a explorar la red mediante diferentes movimientos y posiciones.

. Una mano en el suelo, la otra en la cuerda

. Tocar la cuerda con diferentes partes del cuerpo durante la exploracion (hombros, piernas u otras partes del
cuerpo).

o “Mientras exploras la red, intenta tocar la cuerda solo con la frente.”



Paso 2: Exploraciéon con la pareja (5—7 minutos)

Busquen una pareja. (Pueden quitarse las vendas hasta que se emparejen).

Mantén siempre un punto de contacto tanto con la cuerda como con tu companiero.

Empuijar, tirar, inclinarse, equilibrarse mutuamente.

“¢ Puedes moverte sin palabras?” “Juega, explora, interactua.”

Paso 3: Grupo pequeio (7—8 minutos)

Agrupar en grupos de 4

Siempre se mantiene un punto de contacto tanto con una persona del grupo como con la cuerda.

. Exploren el movimiento en conjunto: balancearse, girar en espiral, apoyarse unos en otros, explorar el
espacio y las posibilidades.

Paso 4: Grupo completo (7—8 minutos)

. Todos los participantes se conectan a internet.

. Suena musica instrumental, animada y enérgica.

. Siente la vibracion de la red, envia y recibe sefales en forma de sacudidas de la red.

. Puedes explorar y jugar a solas, unirte a gente y grupos, disfrutar y moverte al ritmo de la musica. Puedes
iniciar o terminar cualquier interaccién cuando quieras. Presta atencion a tus propias necesidades y a las
sefales corporales de los demas. Si te rechazan, no te lo tomes a pecho, sigue adelante y busca a otra
persona.

. Transicion:

. “Reduce la velocidad, detente, suelta la red y respira hondo. Cuando te sientas preparado, quitate las
vendas de los ojos.”

3. Reflexion (20 minutos)
Paso 1: Dibujo y escritura en silencio (10 minutos)
. Los participantes se sientan con papel y boligrafos.
. Indicaciones:
o “¢Cuales fueron los mejores momentos y las partes mas incomodas de esta sesion para ti? 4 Por quée?”
o “;Como te sentiste durante la actividad?”
o “¢Cuando te sentiste mas conectado/a?” “; Te diste cuenta de algo durante el taller?”
. “Dibuja una postura corporal, una imagen o un simbolo que te haya marcado, o algo que represente tu
experiencia, tus sentimientos.”
Paso 2: Compartir y cerrar el circulo (10 minutos)
Compartir en parejas (5 minutos)
. Los participantes cuelgan sus dibujos en la red con pinzas para crear una “galeria de experiencias” visual.
. El grupo se tumba bajo la red, mirandola juntos.
. Para finalizar la ronda con una sola palabra: "¢ Qué te llevas de hoy?"

. Directrices de facilitacion
Mantén un equilibrio entre libertad y estructura: permite la exploracion, pero proporciona suficientes estimulos
para despertar la creatividad.
Fomentar la alegria y la seguridad al mismo tiempo
Utiliza la musica para crear ambiente: ludica para la exploracion, tranquila para la reflexion.
Normalicemos todas las experiencias: algunas pueden encontrarlas placenteras, otras incomodas o reflexivas;
ambas son validas.

. Objetivos de aprendizaje
Fomentar la confianza mediante el juego fisico compartido.
Experimenta la cooperacion y la corregulacion a través del movimiento.
Aumentar la conciencia sobre los limites personales y colectivos.
Fortalecer la cohesion grupal a través del juego corporal y la creacion artistica colectiva.



FLUTO INCORPORADO
Tema:

Movimiento - Elementos - Voz - Flujo creativo

Apuntar:
Conectar con nuestro cuerpo y nuestras emociones a través del movimiento, la meditacion, el dibujo y la practica
vocal.

Publico objetivo
Jévenes/adultos jovenes, cualquier persona que pueda moverse libremente y tumbarse en el
suelo.

. Tamafno del grupo: 10-30 personas.

Requisitos de espacio
. Espacio suficiente para que 30 personas se muevan comodamente.
. Un ambiente tranquilo y sereno que favorezca la concentracion y la sensibilidad.

Materiales y recursos
. Mantas o esterillas de yoga
. Altavoz (para musica)
. Papel (A3 o mas grande si es posible)
. Lapices, boligrafos, marcadores, pasteles

Ajma&a@td&r(% minutss)

1. Calentamiento: Llegada al cuerpo (15 minutos)
. Los participantes pueden permanecer de pie o sentados comodamente.
« Movimientos suaves al ritmo de la respiracion para “llegar”.
« Musica: ritmo tranquilo y constante.
Indicaciones para el facilitador:
- “Presta atencion a tu respiracion... deja que guie tus movimientos.”
» “Imagina que tu cuerpo esta siendo respirado; déjalo mecerse, estirarse, abrirse de forma natural.”
- Aqui no hay nada correcto ni incorrecto; sigue lo que te haga sentir bien.
Fomentar gradualmente una mayor libertad de movimiento, aflojando las articulaciones y despertando todo el
cuerpo.

2. Movimiento con los elementos (20 minutos)
Los participantes cierran los ojos (si se sienten comodos) y se les invita a encarnar los elementos. Cada elemento
dura entre 3 y 4 minutos, acompafiado de musica diferente que se corresponde con sus cualidades.

C Agua
Musica: ritmo fluido, liquido, ambiental o ondulante.
Indicaciones para el facilitador:
- “Imagina que tu cuerpo esta lleno de agua. ;Donde sientes las olas?”
« “Fluye, ondula, arremolina; deja que tu columna vertebral se mueva como un rio.”
. “¢Coémo se derrite el agua en tus articulaciones? ; Cémo fluye el agua por tus brazos, manos y dedos?”
- “A veces tranquilo como un lago... a veces tormentoso como el océano.”

Aire

Musica: ligera, espaciosa, etérea, quiza con flauta o instrumentos de viento suaves.
Indicaciones para el facilitador:

. “Sé ligero, expansivo; ¢ como flota tu cuerpo como una nube?”

. “Imagina que el viento lleva tus manos, tu cabeza, todo tu cuerpo.”

. “¢Como te moverias si fueras una brisa?... juna tormenta?”

. “Expandete, encogete, gira; deja que el aire te eleve y te disperse.”

. “Observa el espacio que hay entre tu y los demas, cémo tu movimiento roza el aire.”

Fuego
Musica: percusiva, enérgica, con ritmo.
Indicaciones para el facilitador:
. “Rapido, agudo, juguetdn: ;doénde esta tu llama interior?”
. “Dejad que salten chispas de vuestros dedos, de vuestros pies, de vuestros 0jos.”
. “Las pequenfas llamas titilan... las grandes llamas rugen: ;como se intensifica tu movimiento?”
. “3Como danza el fuego en tu vientre, en tu pecho, en tus manos?”
. “Explora la velocidad, los estallidos, las explosiones, y luego deja que todo se reduzca a brasas.”



 Tierra
Musica: percusion tribal profunda y conmovedora o ritmos lentos y constantes.
Indicaciones para el facilitador:
. “Con los pies en la tierra, firmes, arraigados —dejen que sus pies se hundan en la tierra.”
. ¢Como se conectan las caderas, las rodillas y la columna vertebral con la gravedad?
. “Imagina que eres una montafa: fuerte, estable, inamovible.”
. “Intenta moverte agachado, cerca del suelo; gateando, presionando, enraizado.”
. “;Como se siente la quietud como parte del movimiento? ;Cual es el peso de tu cuerpo?”

Tras completar los cuatro elementos, realiza la siguiente transicion: “Observa como se sinti6 cada elemento en
tu cuerpo. ¢ Cual te resulté mas natural? ¢ Cual te sorprendié? Respira profundamente varias veces para dejar ir
el ultimo elemento y regresa lentamente a tu propio movimiento, llevando contigo las cualidades que deseas
conservar’.

3. Meditacion y dibujo: Escuchar al cuerpo (30 minutos)
. Los participantes se sientan o se acuestan con papel y materiales de dibujo a mano.
. Cada participante dibuja el contorno de un cuerpo.
Proceso:
1.Escaneo corporal guiado: observe las zonas de tension, calor o apertura.
2.Haz una pausa en las partes del cuerpo que te llamen la atencion. “Respira hondo, escucha... si pudiera
hablar, ¢qué diria?”
3.Dibuja o0 marca una forma, simbolo o color simple para representarlo.
4.Cierra los ojos y vuelve a centrarte en el cuerpo; repite el ejercicio en otras zonas si es necesario.
5.Reflexiona brevemente sobre los dibujos.
Indicaciones para el facilitador:
. “No intentes crear arte. Deja que el cuerpo se dibuje a si mismo.”
. “Colores, lineas o incluso garabatos: jtodo es bienvenido!”
. “Observa si algo cambia en tu cuerpo después de dibujarlo.”

4. Canto en la cupula: Encontrando la voz juntos (10—15 minutos)

. Los participantes se acuestan en circulo, con la cabeza hacia el centro y los ojos cerrados.
Proceso:

. Inhalen juntos, exhalen con sonido.

. Cada persona elige un tono y lo repite hasta que se le acaba el aliento.

. Los sonidos se superponen, formando una resonancia colectiva. Opcional: “Pueden usar sus voces

libremente. Veamos qué sucede.”

. Suavizar gradualmente hasta el silencio.
Indicaciones para el facilitador:

. “Sigue tu respiracion; no hace falta hacer ruido ni lucir bonita.”

« “Observa cémo tu sonido se entrelaza con los demas.”

- “Dejen que la cupula de voces se eleve y descienda de forma natural.”

5. Reflexion y Circulo de Cierre (15—20 minutos)
. Compartir en parejas 0 en grupos mas pequenos.
. Reunanse en circulo con papeles/dibujos.
. Invite a compartir opcionalmente: lo que notaron, sintieron o descubrieron.
. Finalice su compra con una sola palabra.
Indicaciones para el facilitador:
- “¢Qué te sorprendi6 en el recorrido de hoy?” “; Como te sientes ahora?” “; Has tenido algun problema?”
. “¢Qué conexion notaste entre tu cuerpo, tus emociones y tu voz?”
. ¢ Qué te llevaras de este espacio a tu vida diaria?

Directrices de facilitacion
. Usted mismo modela los ejercicios; los participantes se relajan cuando le ven hacerlos también.
. Ofrezca invitaciones, no obligaciones: “Si lo desea, puede unirse o descansar si lo necesita”.
. Utiliza la musica para marcar las transiciones, cambiando suavemente el ambiente y la energia.
. Presta atencion a las reacciones emocionales: algunos participantes pueden experimentar liberacion a
través de las lagrimas, la risa o el silencio. Crea un espacio seguro para todos.

Objetivos de aprendizaje
. Desarrolla la presencia y la conciencia corporal a través de la respiracion y el movimiento.
. Desarrolla la confianza en la expresion libre e intuitiva.
. Localiza y reflexiona sobre la tension y otras sensaciones corporales mediante el dibujo y la exploracion
somatica.



DESPERTANDO A TU NINO INTER]OR_

Tema:
Juego - Espontaneidad - Movimiento - Nifo interior

Apuntar
. Guiar a los participantes de vuelta a la libertad de su nifio interior mediante la reconexién con la
espontaneidad, la creatividad y la autenticidad.
. Para ayudar a los participantes a superar el miedo a la autoexpresion mediante el método de danza de los
“Cinco Ritmos” y actividades ludicas inspiradas en la infancia.
. Para promover la conciencia corporal, la alegria y la conexién con uno mismo y con los demas.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos (1520 participantes)
. No se requiere experiencia previa en baile

Espacio
. Amplia sala o espacio al aire libre donde los participantes puedan moverse libremente y con seguridad.

Materiales y recursos
« Altavoces y musica (lista de reproduccion Five Rhythms, que incluye Tribe de Gabrielle Roth)
. Pinturas faciales o pasteles al 6leo

Ajm&u@@taﬁ&n(% misnutos)

1. Bienvenida y rompehielos: “Inventa tu nombre” (5 minutos)
. Reuna a los participantes en circulo.
. Instrucciones: “Preséntate inventando un nombre divertido. Luego, por cada silaba de tu nombre, haz un
movimiento”.
. El grupo repite el nombre y el movimiento de cada persona al unisono.

2. Ejercicio de respiracion — Rosa y vela (5 minutos)
. Todos estan de pie comodamente.
. Instrucciones del facilitador: “Imagina una rosa frente a ti. Inhala profundamente, percibiendo su aroma.
Ahora exhala suavemente, como si estuvieras frente a una vela y no quisieras apagarla”.
. Repita 3-4 veces para calmar y centrar al grupo.

3. Visualizacion — Liberacion de recuerdos de la infancia (15 minutos)
. Los participantes se dispersan por el espacio y buscan un lugar comodo (de pie o sentados).
. El facilitador guia una breve visualizacion: “Regresa a un momento de tu infancia en el que te sentiste
completamente libre. Si no puedes recordarlo, imaginalo. ;Cémo te movias? ;Qué sentias? Ancla esa
libertad en tu pecho; llévala contigo para las préximas actividades”.

4. Conciencia corporal: Sentir mi cuerpo (5 minutos)
. Los participantes comienzan a caminar lentamente por el espacio.
. Instrucciones: “Presta atencion a cada parte de tu cuerpo: pies, tobillos, piernas, caderas, brazos, rostro.
Estirate suavemente, libera la tension. Despierta tu cuerpo parte por parte, paso a paso.”



5. Danza guiada: Los cinco ritmos (30 minutos)
o Reproduce una pista por cada ritmo (aproximadamente 3—6 minutos).
o Recuérdales: “No hay una forma incorrecta de moverse; simplemente escucha a tu cuerpo”.

Ritmo 1: Fluido

. Mdusica: suave, circular, que conecta con la tierra.

. Indicaciones del facilitador: “Si lo desea, cierre los ojos. Comience por los pies, sienta su peso sobre el
suelo. Deje que sus movimientos sean suaves y fluidos, como olas o circulos. Imagine que el agua
fluye a través de usted. Manténgase firme, conectado a la tierra. Deje que un movimiento lleve al
siguiente, sin interrupcion.”

. Anima: “Mantén tu cuerpo en movimiento, aunque sea poco; el fluir nunca se detiene”.

Ritmo 2: Staccato

. Musica: aguda, percusiva, ritmo fuerte.

. Indicaciones del facilitador: “Ahora, que tus movimientos sean precisos, directos y claros. Usa los
codos, las rodillas y los hombros. Imagina que dibujas lineas en el aire. Exhala con fuerza. jLibera tu
energial No temas ocupar tu espacio.”

. Anima: “Juega a parar de repente y volver a arrancar. Intenta moverte en diferentes direcciones con
fuerza.”

Ritmo 3: Caos

. Musica: salvaje, rapida, impredecible.

. Indicaciones del facilitador: “Ahora, suéltate. Sacude la cabeza, los brazos, todo el cuerpo. Deja que el
ritmo te mueva de maneras inesperadas. Salta, gira, inclinate; deja que tu cuerpo te sorprenda. Libera
la tensidn, suelta el control.”

. Anima: “No pienses, solo muévete. Deja que tu cuerpo haga lo que quiera. Rindete al caos.”

Ritmo 4: Lirico

. Musica: ligera, alegre, estimulante.

. Indicaciones del facilitador: “Dejad que el caos se transforme poco a poco en algo mas ligero. Vuestro
cuerpo se siente libre, alegre, expresivo. Imaginad que estais volando, saltando, jugando como nifios.
Sonreid mientras os movéis. Dejad que la alegria y la creatividad guien vuestra danza.”

. Anima: “Baila con otra persona y luego aléjate de nuevo. Explora la ligereza y la espontaneidad.”

Ritmo 5: Quietud

. Mdusica: tranquila, espaciosa, meditativa.

. Indicaciones del facilitador: “Haz que tus movimientos se vuelvan mas pequefos, mas lentos, mas
delicados. Siente como tu respiracion te guia. Imagina que cada movimiento esta lleno de sabiduria.
Haz una pausa, escucha tu interior. Deja que el silencio y la paz te envuelvan.”

. Anima: “No hay prisa. Vive el presente. Incluso estar quieto forma parte de la quietud.”

Transicién a la siguiente actividad
. Cuando termine la ultima pista, baje suavemente el volumen.
. Invite a los participantes a hacer una pausa, respirar y sentir las sensaciones en su cuerpo.
. Indicaciones: “Observa como se siente tu cuerpo ahora en comparacién con cuando empezamos.
Mantén esta sensacion de libertad mientras retomamos nuestros juegos de la infancia”.



6. Juegos infantiles y expresion ludica (30 minutos en total)
Objetivo: Reavivar la libertad, la creatividad y la alegria infantil mediante la pintura facial, personajes, risas y
juegos en grupo.  Preparacion: Tener pinturas faciales listas, musica alegre y divertida, y suficiente espacio.

1. Pintura facial (5 minutos)
« Proporcione a cada participante pintura facial.
« Instrucciones: “Cierra los ojos. Con tu mano no dominante, pintate la cara libremente sin mirarte al espejo.
No pienses en la belleza ni en la perfeccion; simplemente disfruta de la sensacion.”
» Reproduce musica alegre y divertida.
- Transicion: “iMiren a su alrededor! {Vean los colores y las formas que hemos creado! Estas son nuestras
mascaras ludicas. jUsémoslas en nuestros movimientos!”

2. Personajes (5 minutos)

« Instrucciones: “Camina por el espacio. Ahora imagina que te conviertes en un personaje. Quizas un
astronauta, un guerrero, un gigante o incluso un koala dormilén. Usa todo tu cuerpo. jNo tengas miedo de
exagerar!”

« Variacion: nombrar personajes al azar cada 30 segundos, o dejar que los participantes elijan los suyos.

- Fomenta la interaccién: “Conoce a otro personaje y saltidalo a tu manera”.

3. Expresiones faciales (5 minutos)
« Instrucciones: “Juguemos con nuestras caras. Muéstrame ftristeza... alegria... ira... jsorpresa! Ahora
camina con la expresion que hayas elegido y deja que moldee tu cuerpo.”
« Actividad grupal: “Unanse en parejas o en trios. Mezclen sus expresiones: ;,como se encuentran la alegria
y laira? ; Como se encuentran la tristeza y la sorpresa?”
« Fomentar la exageracion ludica.

4. Reirse con vocales (3—4 minutos)

« Instrucciones: “Ahora nos reiremos de maneras tontas usando solo vocales. Prueba una risa larga de
‘{Aaaaah!... ahora una de ‘iEeeee!’... ahora una de ‘Oooooh!. Mézclalas, hazlas mas fuertes o mas
suaves, agudas o graves.”

« Indicacion: “i{Muévete por la sala, comparte tu risa con los demas! jQue sea contagiosa!”

5. Cometer errores (3—4 minutos)
« Instrucciones: “Esta vez, intenta bailar o moverte ‘mal’. Sé torpe, tropieza, cae a propésito. Pierde el ritmo,
falla los pasos... jcelebra los errores!”
- Consigna: “Los nifios no temen a los errores, jse rien de ellos! |Disfrutemos haciendo tonterias juntos!”

6. Pelota imaginaria (5 minutos)

« Todos forman un gran circulo.

« Instrucciones: “Imagina una pelota en tus manos. Siente su peso, su tamafo. Hazla crecer... ahora
encogela. Ahora pasala al otro lado del circulo. La persona la recibe y la transforma de nuevo sin reglas.
La pelota puede convertirse en cualquier cosa.”

« Variacion: juega con la velocidad — camara muy lenta, luego rapida y ridicula.

- Indicacion: “Recuerda, esta pelota es magica: puede ser tan grande como la habitacion o tan pequena
como un guisante. jSorprende a la siguiente persona con su formal!”

Transicion a la siguiente actividad
- Reunan al grupo en el centro.
« Consigna: “Hemos reido, jugado, pintado y nos hemos movido como nifios otra vez. Ahora, canalicemos
esa energia hacia el baile libre, donde puedes ser lo que quieras.”



7. Baile libre y participacion grupal (15 minutos)

« Suena musica animada.

- Los participantes bailan libremente, solos y en compainia de otros.

. Se invitan mutuamente a participar y utilizan pinturas faciales (pastel al 6leo) para fomentar la participacion
grupal.

- Sugerencia del facilitador: “Regalale a alguien pintura facial o un tatuaje que creas que le quedaria bien, y luego
disfruta de la musica”. “Baila como lo haria tu nifio interior: con alegria, libertad y espontaneidad. Comparte tu
alegria con los demas”.

8. Reflexién y Circulo de Cierre (15 minutos)
. Los participantes se retnen en circulo, sentados o de pie.
. Preguntas guia:
o ¢Como te sentiste durante este taller?
o ¢ Te resulto dificil conectar con tu nifio interior?
o ¢Cuél fue tu momento mas importante o feliz?
- Ritual de cierre: “Piensa en una palabra que exprese la libertad infantil que has descubierto hoy. Cuando estés
listo, compartela en voz alta.”
- Agradecemos a los participantes su franqueza y espiritu ltdico.

Pautas de facilitacion:

. Comience con un tono desenfadado, tranquilizando a los participantes y asegurandoles que el taller se centra en
la diversion y la libertad, no en la actuacion.

- Guie la respiracion y la visualizacion con calma, dando tiempo a los participantes para que reconecten con
recuerdos de la infancia o con su imaginacion.

- Durante el baile de los 5 ritmos, demuestre movimientos sencillos para cada ritmo, animando a los participantes a
exagerarlos o adaptarlos a su manera.

. Utiliza preguntas como: ";Qué haria tu nifio interior en esta situacion?" o "iDeja de intentar tener razon y
simplemente muévete!".

« Para pintar caras, primero modele un disefio sencillo y luego deje que los participantes exploren libremente.

Objetivos de aprendizaje
. Conecta con tu nifio interior a través del movimiento, el juego y la imaginacion.
- Aumentar la conciencia corporal y la libertad de expresion
« Reduce el miedo al juicio y acepta la imperfeccion.
- Fomentar la conexién y la alegria grupal a través del juego colaborativo

informacion adicional
- Los participantes pueden experimentar emociones intensas; recuérdeles que esta bien hacer una pausa.
« No se requiere habilidad artistica ni de baile; solo apertura al movimiento.

ComAS-KA2-TC, Espaia, Lorca, 2025



MOODY MOVING
Tema

Autoexpresion, conciencia corporal, improvisacion, confianza, trabajo en equipo

Apuntar

Explorar el teatro, la improvisaciéon y el movimiento corporal como herramientas de autoexpresion. Los
participantes encarnaran diferentes estados de animo, descubriran nuevas formas de moverse, practicaran la
improvisacion y fomentaran la confianza y la cohesion grupal mediante actividades ludicas y creativas.

Publico objetivo
. 15-25 participantes
. Adolescentes, jovenes adultos o adultos

Espacio
. Habitacién amplia o espacio al aire libre con suficiente espacio para moverse con seguridad.
. Un silencio suficiente para escuchar al facilitador y la musica.

Materiales
- Altavoz + lista de reproduccion (temas energizantes, ludicos, emotivos y reflexivos)
. Opcional: bufandas/vendas, sillas o accesorios para escenas de improvisacion.

Ajm&c@t@&w (70-90 minutos)

1. Bienvenida y juego de nombres (10 minutos)
« Los participantes se colocan en circulo.
« Cada uno dice su nombre y hace un gesto corporal. (Si se conocen, omita la parte de los nombres).
« Los grupos se repiten juntos.
Indicaciones para el facilitador:
« “Ditu nombre en voz alta y muéstranos un movimiento que lo acomparie: grande, pequeno, divertido, serio.”
« “Repitamos nuestros nombres y movimientos”.

2. Cuando digo... + Emociones de color (15 minutos)
« Juego cléasico de calentamiento. El facilitador da érdenes que comienzan con “Cuando yo diga...”.
. Se mencionan colores y los participantes se mueven, encarnando la emocién asociada.
Ejemplos:
« Rojo = ira — agudo, rapido, pisoton.
« Azul = tristeza — lento, pesado, abatido.
- Amarillo = alegria — saltar, rebotar, expandirse.
« Levander = calma — suave, fluido, abierto.
Indicaciones para el facilitador:
« “iCuando diga rojo, muévanse con ira en todo el cuerpo!”
« “Cuando diga azul, deja que la tristeza te abrume.”
- “Grande o pequefio, exagerado o sultil: jtu decides!”

3. Estatuas de espejos y emociones (15 minutos)

- Ejercicio de espejo: en parejas, A se mueve lentamente mientras B lo imita exactamente. Intercambien roles.

- Estatuas de emociones: el facilitador menciona emociones o situaciones (soledad, entusiasmo, miedo, sorpresa).
A se queda inmovil en una estatua. B observa, luego camina observando las demas estatuas y regresa con su
pareja. Ahora B se queda inmdvil en una estatua, A observa y recorre la exposicion de estatuas.

Indicaciones para el facilitador:

« “Cuando te mires al espejo, no pienses; simplemente siente la energia de tu pareja.”

. “¢Como se manifiesta el miedo en tu cuerpo? jCongelado! Ahora, mantén el cuerpo quieto.”

- “Fijate en cuantas maneras hay de expresar el mismo sentimiento.”



4. Juego de improvisacion en la sala de espera (20 minutos)
Opcional: Musica o efectos de sonido para crear la atmésfera deseada (calle ruidosa, hospital, etc.).

- Divida a los participantes en grupos de 4 a 6 personas.

« Cada grupo improvisa una breve escena ambientada en una sala de espera (hospital, parada de autobus,
estacion de tren). Un grupo actua, el otro observa, y luego intercambian papeles.

« Cada participante recibe una peculiaridad psicofisica (por ejemplo, estornudar sin parar, tener muchas
ganas de orinar, panico por llegar tarde, estar secretamente enamorado, aburrimiento exagerado,
ansiedad social). Deben actuar en funcién de la peculiaridad que les haya tocado.

« Deja que la escena se desarrolle durante unos minutos, luego deténla; ahora los espectadores tienen que
adivinar las peculiaridades de los actores.

Indicaciones para el facilitador:

« “Todos estais esperando... pero algo inusual os esta sucediendo.”

» “Exagera tus peculiaridades; las decisiones audaces dan vida a la escena.”

« iNo le des tantas vueltas, deja que el momento te sorprenda!

5. Si, y... Juego de improvisacion (10 minutos)
« En parejas o en pequenos grupos, los participantes crean una escena utilizando tnicamente la frase “Si,
y...” para desarrollar las ideas de los demas.
« Ejemplo: La persona A dice: "Abramos una panaderia en la luna”. La persona B: “Si, y venderemos
cruasanes en gravedad cero’.
Indicaciones para el facilitador:
« “La regla es: no puedes bloquear. Siempre acepta y afade algo nuevo.”
- Dejen que la escena sea tan absurda, extrafia o creativa como quiera!

6. Contacto y flujo (10 minutos)

» Pon musica con un ritmo fuerte.

« En parejas o en grupos pequerios, los participantes se conectan mediante el tacto (hombro, mano,
espalda) y se mueven juntos. Debe mantenerse un punto de contacto corporal. Este puede desplazarse a
cualquier lugar y en cualquier momento, pero no puede romperse, ya que para la siguiente actividad
formaran parte de un mismo organismo.

« Opcional: uno cierra los ojos mientras el otfro guia suavemente.

Indicaciones para el facilitador:

« “Intenta moverte como si fueras un solo cuerpo.”

« “Explora: lidera, sigue, cambia o muévete junto a los demas.”

« “Si cierras los ojos, confia en la suave guia de tu pareja.”

« «Ahora imaginen que sus cuerpos son muy pegajosos», «Son imanes: un lado atrae con fuerza, el otro
repele», «Muévanse como si compartieran un solo esqueleto: cuando uno se dobla, el otro debe
sequirlo», «Ahora uno es pesado como la piedra, el otro es ligero como el aire, ;como se mueven
juntos?», «Imaginen que son las dos mitades de una criatura magica, mostrando su danza de
apareamiento para atraer a las demas criaturas cercanasy.

ComAS-KA2-TC, Hungria, 2024



7. Reflexion y Circulo de Cierre (5 minutos)
. Los participantes se sientan en circulo.
. Escaneo corporal corto desde los pies hasta la cabeza.
. Por turnos: cada uno comparte una palabra o frase sobre su experiencia.
Indicaciones para el facilitador:
. “Observa como se siente tu cuerpo ahora en comparacion con el principio.”
. “Comparte una palabra que describa tu estado de animo ahora mismo.”

Meétodos de instruccion
. Modelado: el facilitador demuestra primero cada actividad.
. Tono desenfadado: fomentar el humor y la exageracion.
. Entorno seguro: recordar a los participantes que no hay una forma “incorrecta” de jugar.
. Flujo de energia: comenzar con suavidad, aumentar la intensidad hasta la improvisacién completa,
disminuir la intensidad con contacto y reflexion.
. Apoyo a la reflexion: guiar a los participantes para que perciban sus emociones y sensaciones.

Objetivos de aprendizaje
. Gana confianza en los demas.
. Aprende técnicas de improvisacion.
. Explora como las emociones pueden encarnarse fisicamente.
. Fomentar la creatividad y la cohesién grupal.
. Aumentar la concienciacion sobre las inseguridades y como superarlas de forma ludica.

ComAS-KA2-TC, Espana,

2025



MOVIMIENTO DE IMPROVISACION

Tema
Teatro de improvisacion, comunidad, creatividad, trabajo en equipo

Apuntar
- Ensefar a los participantes a respetar y desarrollar las ideas de los demas utilizando el principio de "Si,
n
- Fortalecer el trabajo en equipo y los lazos sociales.
« Fomentar el juego, la espontaneidad y una mayor creatividad.
- Fomentar la confianza y la energia colectiva mediante la improvisacion teatral.

Publico objetivo
« Grupo de edad: 16+
« Numero de participantes: 5-20

Espacio
- Espacio suficientemente amplio para que los participantes se muevan libremente.
- Tanto en interiores como en exteriores esta bien, siempre que sea un lugar tranquilo y seguro para
moverse.

Materiales y recursos
« Altavoz y musica
« (Opcional) Rotafolio para anotar las reglas del juego y consultarlas facilmente.

Ajenc&c@ﬁfaﬁ&rﬁo minutos)

1. Bienvenida e introduccién (10 minutos)
. El facilitador explica: “En la improvisacion, practicamos el 'si, y...". Eso significa que aceptamos lo que
se nos da y afiadimos algo nuevo. No hay errores, solo propuestas sobre las que construir”.
Indicaciones para el facilitador:
. “En este taller, no necesitas ser gracioso; simplemente di que si a lo que suceda.”
. “Estamos aqui para jugar juntos, no para actuar a la perfeccioén.”

2. Rompehielos: Nombre y gesto (10 minutos)
. Los participantes se colocan en circulo.
. Cada uno se presenta en tercera persona y muestra un gesto que refleja como se siente hoy.
. El grupo repite al unisono: “jHola [Nombre]!” e imita el gesto.
Indicaciones para el facilitador:
. “Exagera tu gesto para que el grupo pueda imitarlo facilmente.”
. “Recuerden, se trata de apoyarnos mutuamente desde el principio.”

3. Juegos de calentamiento (15 minutos)
a) Baile informal (5 minutos)

. Cada participante elige en secreto a una persona a la que seguir.

. Suena la musica; los participantes se mueven con naturalidad. Sin darse cuenta, los movimientos del
grupo comienzan a sincronizarse.

Inmediato:
- “No intentes liderar, no intentes sequir; simplemente observa lo que sucede.”
b) Cuando yo diga... (10 minutos)

. Los participantes entran al espacio. El facilitador menciona numeros en orden aleatorio, asociados a
acciones divertidas. Al escuchar un numero, todos deben realizar la accion correspondiente. Los
numeros y las acciones se explican y practican previamente: 1 = “iSiI” + saltar (Deben decir iSIl” en
voz alta y saltar) 2 = “{NO!” + hacer una reverencia 3 = “jOlé!” + girar 4 = “{Hoe-ha!” + patear 5 =
“iSenora, si senoral” + ponerse en cuclillas

Indicaciones:
. “Cuanto mas rapido va todo, mas gracioso se vuelve; no pienses, solo reacciona.”
. “Siolvidas el nimero, invéntate algo; jsigue siendo improvisacion!”



4. Actividades basicas de improvisacion (45 minutos)
a) Si, y... Circulo (15 minutos)
. Las parejas o trios se colocan frente a frente.
. Una persona imita una accion. (“Ponerse en cuclillas”)
. Siguiente persona: ";Qué estas haciendo?"
. Las primeras respuestas implican una accion diferente (“Me estoy cepillando los dientes”).
. El segundo toma el relevo y realiza esa nueva accion. (“Empieza a imitar el cepillado de dientes”)
. Siguiente persona: "; Qué estas haciendo?"
. La segunda persona inventa una accién totalmente nueva mientras imita el lavado de dientes. "Estoy
nadando", dice, y sigue lavandose los dientes.
. La persona que pregunté “; qué estas haciendo?”, ahora tiene que empezar a “nadar”.
Indicaciones:
. “Tu defines la accion de la siguiente persona. No olvides que se trata de improvisacion y diversiéon. No hay
acciones incorrectas.”
. jLo divertido esta en la sorpresal

b) Construyendo el juego (10—15 minutos)
« Grupos de 4.
. Escenario: una puerta cerrada con llave. Empiece con soluciones sencillas (girar la llave) y luego vaya
avanzando hacia soluciones absurdas (empujar, usar un ariete, volarla por los aires).
Indicaciones:
. “Hazlo cada vez mas grande; la exageracion es tu herramienta.”
. “Presten atencion al ritmo del otro; no se adelanten demasiado.”

¢) Juego de adivinanzas improvisado (10-15 minutos)
. Los grupos de 4 a 5 personas reciben un escenario del facilitador (por ejemplo, cocinar una comida gigante,
arreglar una nave espacial, prepararse para una boda).
. Actuan grupo a grupo sin ensayar.
. Actuan sin hablar, los demas adivinan la historia.
Indicaciones:
. “Utiliza todo tu cuerpo para comunicarte.”
- “No expliques, muestra.”
. jAunque parezca una tonteria, compromeétete al maximo!

d) Aplauso de fondo (5—10 minutos)
. Dos personas inician una mini-escena. (Por ejemplo: una competicion de ajedrez, compartir una comida,
animar en un partido de fatbol, correr una ultramaratén).
. Cualquier persona en la parte de atras puede aplaudir, reemplazar a un actor y continuar con una nueva
historia usando la misma pose.
Indicaciones:
. “iCongela la escena con tu aplauso y luego sorpréndenos con algo nuevo!”
- “No le des muchas vueltas; la primera idea tonta suele ser la mejor.”

5. Circulo de reflexion (10 minutos)

. Siéntense en circulo. Cada uno comparte un sentimiento o pensamiento sobre la experiencia.
Preguntas guia:

. “¢Como fue confiar en las ideas de otras personas?”

. ¢Qué actividad te parecié mas divertida? ;Cual fue la mas dificil?

Directrices de facilitacion

. Fomentar un entorno seguro: Recordar a los participantes que la improvisacion se trata de jugar, no de
alcanzar la perfeccion. La risa es con los demas, no de ellos.

. Demuestra tu energia: Haz movimientos graciosos tu mismo. El compromiso del facilitador ayuda a que los
participantes se relajen.

. Adapta el ritmo: Alarga o acorta los partidos segun la energia del grupo.

. Fomente la participacion: invite amablemente a los miembros mas callados, pero nunca obligue a nadie a
participar.

. Celebra el fracaso: Destaca que los errores son regalos en la improvisacion.

. Realice un analisis posterior de forma intencionada: Vincule la experiencia con el trabajo en equipo, el
respeto y la comunicacion.

Objetivos de aprendizaje
. Desarrolla confianza y espontaneidad frente a los demas.
. Desarrolla respeto y aceptacion por las ideas de los demas.
- Fortalecer el trabajo en equipo, la confianza y la creatividad.
. Fomentar la diversion, el juego y la libertad de expresion.



UN VIATE HACIA B O ACTO X
AUITENTICIDAD
Tema

Explorar la autenticidad a través del movimiento, la voz y la presencia corporal.

Apuntar
Guiar a los participantes en un viaje experiencial hacia la autenticidad conectando cuerpo, emocioén y voz,
mientras practican la expresion intuitiva y la observacién en un ambiente grupal seguro.

Publico objetivo

. Joévenes (mayores de 16 afios) y adultos

. Apto para principiantes; no se requiere experiencia previa en artes somaticas ni teatrales.
Tamano del grupo: 8—24 participantes.

Espacio y configuracién
. Estudio interior, sala o espacio exterior sombreado.
. Espacio para el movimiento y los circulos de intercambio.

Materiales y recursos
. Esterillas/mantas de yoga.
. Vendas para los ojos (opcional, para exploracion vocal).
. Sistema de sonido para musica/sonidos ambientales.

Pmyramw&ta[@w(z Eorms)

1. Introduccion y contextualizacion (15 minutos)

« Una calida bienvenida, un breve mensaje de bienvenida con tu nombre y una palabra. “Piensa en una actividad o
un momento en el que te sentiste auténtico y en plena sintonia contigo mismo. Di tu nombre y comparte ese
momento o actividad.”

. Establecer acuerdos: respeto, confidencialidad, ausencia de prejuicios, posibilidad de participar o retirarse en
cualquier momento. “En este espacio, eres libre de explorar a tu propio ritmo; nada es forzado”.

- Introduccién breve: la autenticidad como algo encarnado, sentido en las creencias, el cuerpo y la voz. «La
autenticidad no es una actuacién, sino una conexion sentida con uno mismo. Ser auténtico significa estar
alineado contigo mismo en tus valores y acciones. No se trata de convencer a los demas de que eres auténtico,
sino de convencerte a ti mismo de que no estas fingiendo. Las acciones y los valores mas sencillos pueden
irradiar autenticidad si la persona esta verdaderamente alineada con ellos».

2. Acceso imaginativo — Meditacién guiada (15 minutos)

. Los participantes se sientan o se acuestan.

« Realice un breve escaneo corporal y una respiracion de conexion a tierra.

« Guialos para que recuerden un momento en que se sintieron verdaderamente auténticos.
Indicaciones:

. “Recuerda un momento en el que te sentiste auténtico, en armonia, verdaderamente tu mismo.”

- “¢Qué sensaciones corporales experimentaste? ;Donde lo sentiste con mayor intensidad?”

. “Si te sientes comodo, coloca una mano sobre esa zona del cuerpo, para afianzar la sensacion.”

3. Movimiento intuitivo (15-25 minutos)
. Comience a moverse desde el area del cuerpo identificada (en la actividad anterior).
. Musica ambiental e instrumental para favorecer el flujo de energia e inspirar. Exploracion
Indicaciones para el facilitador:
. “Empieza por el lugar de tu cuerpo donde reside la autenticidad.”
- “Deja que el movimiento crezca, quizd mucho, quiza poco.” “Presta atencion a las sensaciones de tu cuerpo,
¢,cOmo se siente moverte?”
« ¢Y si tu movimiento tuviera un ritmo? ;Una respiracion? ¢Una forma?
- “No hay nada correcto ni incorrecto; solo exploracién, expresion y curiosidad.”
« “No pienses en tus acciones, no se trata de bailar, no se trata de verse bien, se trata de dejar que tu cuerpo guie
tus movimientos en lugar de tu mente. Se trata de darte permiso para moverte libremente.”
. “Explora los cambios de tempo, rapidos y lentos, los niveles, ascendentes y descendentes, los movimientos
dinamicos y dispersos, etc.”
Transicion: invite a los participantes a hacer una pausa, cerrar los ojos y sentir como fue.



4. Movimiento observado en parejas (25 minutos)
. En parejas, uno se mueve mientras el otro observa en silencio (de 3 a 5 minutos cada uno).
. Unos minutos sin musica y unos minutos con musica instrumental.
. Intercambien roles.
. Después de que ambos se hayan mudado, los socios comparten brevemente.
Sugerencias para compartir:
. Mudanzas: “Me di cuenta de...” / “Senti...”
. Testigos: “Vi...” / “Senti...”
Enfoque del facilitador:
. “Presenciar no es juzgar; es simplemente estar presente ante lo que es.
observar.”
. “Tu papel es ver sin interpretar, crear un espacio seguro para tu comparero.”

” o«

Sin interaccion, solo

5. Contactar con la autenticidad a través de la voz (15 minutos)
. Reunanse en circulo. Siéntense, ponganse de pie o acuéstense comodamente.
. Comienza con tarareos, suspiros y sonidos vocalicos simples.
. Vendas para los ojos opcionales.
. Ampliar gradualmente la expresion vocal.
Indicaciones:
. “Deja que el sonido viaje con tu respiracion; no hacen falta palabras.”
. “Dejad que un sonido brote de vuestro vientre, de vuestro pecho, de vuestros pies.”
. “¢Como suena tu voz auténtica hoy?” “Puede ser cualquier voz que puedas producir, no importa si es
buena o mala.” “Déjate llevar, confia en tu intuicién, responde a los demas, etc.”
. “Intenta mantener una nota musical; siente la resonancia en la sala.”

6. Denominar la autenticidad (10 minutos)

. Los participantes reflexionan en silencio.

. Invitalos a encontrar una palabra, frase, sonido o gesto que exprese su autenticidad.

« Opcion: escribir en diarios.

. Los participantes pueden compartir sus experiencias con el grupo si se sienten cémodos.
Indicaciones para el facilitador:

. “¢Qué simbolo o sonido expresa lo que has descubierto hoy?”

. “Puede ser una palabra, un susurro, un movimiento o simplemente un gesto.”

. “Comparte solo si quieres; tu autenticidad te pertenece a ti.”

7. Sesién informativa e integracién grupal (20 minutos)
. Circulo de cierre. Todos juntos, o en grupos de reflexion mas pequefios.
. Invitar a la reflexion y la integracion.
Preguntas de reflexion:
. ¢ Qué notaste hoy sobre tu cuerpo y tu voz?
. “¢Qué te sorprendi6?”
. “¢ Como fue presenciarlo, o ser testigo?”
. ¢,Como se puede trasladar este sentido de autenticidad a la vida diaria?

Directrices de facilitacion
. Normalizar el silencio, la quietud o la liberacién emocional.
. Presencia ejemplar: permanecer de pie/sentado con calma, respirar al ritmo de los participantes.
. Realizar actividades de modelado cuando sea posible para animar a los participantes timidos.
. Haga hincapié en que todos los ejercicios son invitaciones, no obligaciones.

Objetivos de aprendizaje
. Experimenta la autenticidad a través de practicas somaticas y corporales.
. Explora la autoexpresion a través del movimiento y la voz.
. Practica presenciar/ser presenciado sin juzgar.



ENCARNANDO LA CONFIANZA

Tema
Confianza - Limites - Consentimiento - Conexion

Apuntar
Fomentar la confianza entre las personas explorando las necesidades y los limites personales, y practicando
formas seguras y corporales de expresarlos y respetarlos.

Publico objetivo
« Cualquier grupo de edad a partir de los 16 afos.
. ldealmente, entre 20 y 30 participantes que ya compartan cierta cohesion grupal (talleres anteriores,
actividades de formacion de equipos, etc.).
. No se necesita experiencia previa, pero los participantes deben estar abiertos a la exploracién corporal.

Espacio y configuracion
. Amplio salén interior o tranquilo espacio exterior.
. Colchonetas o cojines para sentarse y estirarse.

Materiales
. Altavoz y lista de reproduccion (instrumental, ritmica y relajante).
. Papel (A4/A3). Materiales de dibujo (portapapeles, lapices, marcadores, crayones).

Ajemﬁﬂtaﬁ&r(f)o minutos)

1. Llegada y calentamiento suave (10 minutos)

. Bienvenidos participantes, presentacion de los facilitadores.

. Enmarca el tema: la confianza comienza por conocer y respetar los propios limites.

- Invite a los participantes a realizar estiramientos sencillos, movimientos libres y respiracion profunda.
Indicaciones para el facilitador:

. “Al estirarte, observa qué zonas se sienten abiertas y cuales se sienten tensas.”

. “Avanza a tu propio ritmo; no hay una manera correcta o incorrecta.”

2. Juego de la lavadora (15 minutos)
. El grupo se coloca en dos lineas paralelas formando un “tunel’.
« Los participantes pasan uno a uno. Otros los “lavan” usando sonidos, gestos o toques ligeros.
- Ronda 1: ojos abiertos. Ronda 2: ojos cerrados.
Indicaciones:
- “Explora el lavado con aplausos, susurros, sonidos graciosos y suaves movimientos de manos.”
. “Si estas caminando, observa la sensacion de recibir. Mantén la curiosidad.”
- “Si algo te parece demasiado, da un paso atras o di que no; tus limites son bienvenidos.”

3. Transicion — Agitacion y reinicio (3 minutos)
- Inviten a todos a liberar la tension, moverse libremente al ritmo de la musica y respirar profundamente.
Inmediato:
. “Aprovecha este momento para reconectar plenamente con tu:cuerpo: sacudelo, estirate o simplemente
respira.”

4. Limites: Respeto y cuidado (20 minutos)
. Los participantes trabajan en parejas, sentados comodamente en el suelo.
- Roles: Explorador (ofrece contacto fisico) y Receptor (establece limites).
Pautas:
- El Explorador explora suavemente el tacto, Unicamente en zonas seguras previamente acordadas (por ejemplo:
manos, hombros, espalda).
- Los movimientos deben ser lentos, predecibles y respetuosos; nada de sorpresas repentinas.
« El receptor mantiene los ojos cerrados (si se siente comodo) y permanece inmovil, simplemente percibiendo las
sensaciones.
. Cuando el Explorador se acerca o cruza un limite, el Receptor emite una sefal clara:
o Abrir los ojos/apartarse ligeramente o decir “para”.
« El Explorer reconoce inmediatamente la sefial, se ajusta y contindia hacia otro lugar.
Después de 5 minutos, los participantes intercambian roles.
Orientacion para el facilitador:
. “Siempre confirma: tu si significa si, tu no significa no.”
- “Exploradores: deténganse inmediatamente si su companero indica que no.”
- “Quienes reciben un no: su no es un regalo; practiquenlo plenamente.”
Opcional: finalizar con un abrazo o un gesto de agradecimiento, solo si ambos se sienten comodos.



5. Limites en publico (5 minutos)

. El grupo recorre el espacio, sacudiendo y moviendo partes del cuerpo.

. Con musica ludica, experimentan con el contacto (gestos, choques, empujones juguetones, baile).

. Reglas: diga “No” si no es deseado, “Si” si es bienvenido.

Inmediato:

. “Deja que tu cuerpo juegue con la cercania y la distancia.”

. “Corre a dar un abrazo, cambia de opinion y di “NO” antes de que suceda, ofrece un abrazo a alguien y
espera el “SI”... Propén un choque de manos, propone un juego de piedra, papel o tijera, etc., y espera la
respuesta.”

. “Practica decir no con claridad, y si con alegria.”

6. Sé el rio — Flujo colectivo (5 minutos)
. Comienza con el movimiento individual, luego hazlo en parejas, imitando suavemente.
. Las parejas se fusionan en un grupo, fluyendo juntas como el agua.
. Con el acompafnamiento de musica instrumental suave.
Inmediato:
. “Imagina que eres agua, fluyendo alrededor de los obstaculos, uniéndote a otras.”
. “A veces lideras, a veces te llevan en brazos.”
. “Juntos, somos un solo rio.”

7. Reflexion mediante dibujo (20 minutos)
. Haz una pausa silenciosa de 5 minutos. Estirate, descansa o respira.
. Los participantes plasman sus sentimientos durante la sesién en un dibujo. Sin reglas: colores, formas,
simbolos.
. Compartir en parejas o en grupos pequefos.
Indicaciones:
. “¢Qué colores y simbolos expresan como te sientes ahora mismo?”
. “¢Qué simbolos surgieron para ti durante el taller?”
. “Tu dibujo es solo para ti; no hace falta que lo expliques a menos que quieras.”

8. Circulo de cierre (7 minutos)

. Todos se sientan en circulo.

. Ronda rapida para compartir: una palabra o gesto sobre como se despiden del taller.
Inmediato:

. ¢ Qué te llevas de este taller?

Directrices de facilitacion
. Normaliza el silencio y las pausas: la confianza crece poco a poco.
. Mantén la calma y transmite seguridad: tu serenidad marca la pauta.
. Se hace hincapié en el consentimiento en cada paso: se puede optar por participar 0 no en cualquier
momento. Recuérdeles a los participantes que un "no" es tan valido como un "si".
. Adapte los ejercicios tactiles a versiones de “solo gestos” si el contacto fisico no es apropiado.

Objetivos de aprendizaje
. Adquirir conciencia de sus limites personales.
. Practica expresar tus necesidades y limites de forma segura.
. Experimente la confianza a través del trabajo en equipo.
. Fomentar la empatia y el respeto hacia los limites de los demas.
. Utiliza la reflexion creativa para integrar experiencias.

Movimiento Consciente, Curso de Formacion, 2025 ComAS-KA2-TC, Hungrl'ay 2024



AMPERA T RSO

Tema
Voz - Conciencia corporal - Improvisacién musical

Apuntar
. Conectar a los participantes con su voz interior a través de ejercicios de conciencia corporal.
. Desarrollar la dinamica de grupo y la improvisacion musical a través de la voz y el ritmo.
. Para fortalecer la escucha, la presencia y la creatividad colectiva.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos (15—20 participantes)
. Se requieren conocimientos musicales béasicos (canto, ritmo o instrumentos).

Espacio
. Espacio interior o exterior con suficiente espacio para moverse y formar circulos grupales.

Materiales y recursos
Opcional: Instrumento de percusién (p. €j., darbuka, cubo) o musica ritmica grabada

Ajw&a@mﬁ&r(% minufos)

1. Introduccién y meditacion vocal (15 minutos)

. Bienvenida e introduccién: “Hoy exploraremos la conexion entre nuestro cuerpo y nuestra voz.
Descubriremos nuevos sonidos, crearemos armonias juntos y terminaremos con una sesion de
improvisacion. No se trata de cantar a la perfeccion, sino de escuchar, expresar y conectar”.

. Meditacién vocal (5 min):

o Invite a los participantes a cerrar los ojos.

o Indicaciones: “Observa como entra y sale tu respiraciéon. Siente el aire vibrando en tu pecho.
Escucha los sonidos a tu alrededor: lejanos, cercanos, internos. Permitete llegar aqui.”

. Escaneo corporal con sonido (10 min):

o Guia tu atencion a través del cuerpo: “Lleva tu atencion a tus pies. Si surge algun sonido, déjalo
salir; tal vez un zumbido, un suspiro. Ahora tus piernas, tus caderas, tu pecho... deja que cada
parte de tu cuerpo emita un sonido”.

o Fomentar la experimentacion suave.

2. Calentamiento: Conexioén cuerpo-voz (15 minutos)
. Movimiento libre con sonido (7 min):

o Instrucciones: “Camina por la habitacion. Muévete de la forma que te resulte natural. Deja que tu
cuerpo cree un sonido: puede ser largo o corto, agudo o grave, fuerte o suave. Observa cémo tu
cuerpo y tu voz se influyen mutuamente.”

o Ejemplo: doblar las rodillas — zumbido bajo; extender los brazos hacia arriba — sonido mas agudo.

. Ejercicio de vocales y tonos (8 min):

o Comienza con Uuuuuu (profundo, arraigado), pasa por Ooooo — Aaaaah — Eeeee — liiii.

o Consigna: “4 Dénde vibra cada vocal? 4La U en tu vientre? sLa A en tu pecho? ¢La | en tu cabeza?
Explora cada una.”

o Afade movimiento corporal: “Da pasos firmes con la U. Balancea los brazos con la O. Abre el
pecho con la A. Inclina la cabeza con la I.”



3. Dinamica de grupo: Sonidos y movimientos (10 minutos)
. Introducciones sonoras (5 min):
o En un gran circulo, cada participante emite un sonido que representa cémo se siente en este
momento, afnadiendo un pequeno gesto corporal.
o Ejemplo: un suspiro con los hombros caidos, o un agudo “jJa!” con un pufio en alto.
. Eco central (5 min):
o Una persona se coloca en el centro y repite su sonido/gesto durante mas tiempo.
o El grupo lo refleja o resuena suavemente (no lo copia exactamente, sino que responde). Luego, la
siguiente persona se coloca en el centro y asi sucesivamente.
o Consigna: “Observa la energia del sonido de esta persona. ;Cémo pueden tu cuerpo y tu voz
hacer eco de ella o apoyarla?”

4. Baila tu voz (10 minutos)
. Secuencia guiada con musica:
o Pies (3 min): “Siente como tus pies golpean el suelo, se deslizan, se mueven de puntillas. Deja que
tus pies hagan sonido: pisotones, golpecitos o zumbidos bajos.”
o Caderas (3 min): “Ahora mueve las caderas: balancéalas, haz circulos, sacudelas. Afade tu voz.
Quizas breves rafagas de sonido, quizas un ritmo jugueton.”
o Cuerpo entero (4 min): “Ahora, deja que todo tu cuerpo se una. Experimenta con sonidos fuertes,
suaves, agudos, graves. Deja que la voz salvaje de tu cuerpo se exprese.”
. El facilitador realiza algunos movimientos graciosos para fomentar el juego.

5. Dinamica de acordes y voz (10 minutos)
. Circulo de todo el grupo (5 min):

o El facilitador canta una vocal (por ejemplo, “O0000”), el grupo la repite.

o Ejemplo: “Probemos con O... ahora mas suave... ahora mas fuerte... ahora desvaneciéndose
juntos.”

. Grupos pequenos (5 min):

o Divide la musica en 3 grupos. Asigna notas (por ejemplo, Do, Mi, Sol). Si no tienes conocimientos
musicales, intenta encontrar una armonia que suene bien para la base y otra armonia que suene
bien para la tercera nota del acorde.

o Instrucciones: “Grupo 1, mantengan esta nota grave [demuestra Do]. Grupo 2, tomen esta nota
aguda [demuestra Mi]. Grupo 3, canten esta [demuestra Sol]. Juntos forman un acorde.”

o Ejemplo: Mantén el acorde durante 5—10 segundos, luego cambia las vocales.

6. Uniendo armonia, ritmo y melodia (10 minutos)

. Mantengan los mismos grupos.
o Grupo 1: ritmo constante — por ejemplo, aplaudir o cantar“Ja — Ja — Ja — Ja”.
o Grupo 2: base ritmica con 2 tonos — por ejemplo, “O -0 - A - A".
o Grupo 3: linea melédica — p. €j., “Ahhh — Ahhh — Ahhh — Ooooh”.

. Indicaciones del facilitador: “Cada grupo tiene un papel: ritmo, armonia, melodia. Juntos, son una pieza

viva. Escuchen atentamente y equilibren su parte con las de los demas.”
. Experimenta con el tempo y la intensidad: lento, rapido, fuerte, suave.

7. Sesion de improvisacion abierta (10 minutos)
. Mantén la estructura de grupo del paso 6.
. Abran el circulo: “Ahora la estructura es libre. Den un paso al frente si quieren improvisar un solo.
Unanse con palmadas, tarareos o ritmos. jAfiadan su creatividad!”.
. Fomentar la toma de riesgos de forma ludica.
. Opcidn: invitar a los invitados/observadores a unirse brevemente al circulo.



8. Reflexion y Circulo de Cierre (10 minutos)
. Reuna a los participantes en circulo.
. Preguntas guia:
o ¢Qué notaste al conectar tu cuerpo y tu voz?
o ¢Qué se sinti6 al crear armonias juntos?
o ¢Queé te sorprendié de la improvisacion?
. Ritual de cierre: “Piensa en una palabra que exprese como te sientes después de haber expandido tu
voz hoy. Dila en voz alta, una por una.”
. Agradecemos cordialmente a los participantes.

Pautas de facilitacion:

. Comience con instrucciones claras sobre la conexién cuerpo-voz, tranquilizando a los participantes al
explicarles que los errores forman parte del proceso.

. Utilice su propia voz para modelar los ejercicios, mostrando una variedad de sonidos y dando permiso
a los participantes para experimentar.

. Mantén los calentamientos divertidos: exagera las vocales, los tonos y los movimientos corporales y
vocales para que los participantes se sientan seguros al hablar fuerte y expresivos.

. Recuerde a los participantes que deben escucharse entre si.

Objetivos de aprendizaje
« Conecta con tu voz interior a través de la consciencia y el movimiento
. Explora la escucha grupal y la colaboracion a través de la armonia vocal.
. Desarrolla habilidades de improvisacion utilizando la voz, el ritmo y la melodia.
. Reforzar la confianza en la expresion vocal y corporal

ComAS-KA2-TC, Hungria, Torokmez6, 2024



MAQUINA DE TAMBOR ORGANTCA

Tema:
Creacion - Improvisacion - Creacién musical

Apuntar
Explorar la creatividad y el trabajo en equipo a través de actividades sonoras y musicales, fomentando al mismo
tiempo un ambiente colaborativo y expresivo.

Publico objetivo

Edad: 16+
Tamaiio del grupo: 10-30 participantes

Espacio

.

Un espacio lo suficientemente grande para que los participantes puedan sentarse o ponerse de pie en circulo.
Puede realizarse en interiores o exteriores.
La actividad puede ser ruidosa, por lo que se debe tener en cuenta la tolerancia acustica del espacio.

Materiales y recursos

Cinta adhesiva, cuerda y otros materiales sencillos de taller

Ajem&c&taﬁ&r(% minufos)

1. Bienvenida (5 minutos)

Pida a los participantes que se sienten en circulo.

Presentacion breve del taller: “iBienvenidos! En esta sesion, exploraremos el ritmo, la creatividad y el trabajo en
equipo creando sonidos y musica juntos. Utilizaremos nuestros cuerpos, nuestras voces y algunos materiales
sencillos para crear una ‘caja de ritmos organica’.

Menciona que no se necesitan habilidades musicales; se trata de creatividad y diversion.

Explique la duracion (aproximadamente 90 minutos).

2. Ondas sonoras — Energizante (10 minutos)

Pida a los participantes que se coloquen en circulo. Usted (el facilitador) se coloca en el centro.

Explica: “Empezaré haciendo un sonido con mi cuerpo, como aplaudir, zapatear o frotarme las manos. Cuando
te mire y establezcamos contacto visual, te unirdas a mi haciendo ese mismo sonido. Seguiremos creando el
ritmo juntos”.

Empiecen aplaudiendo. Caminen alrededor, estableciendo contacto visual con cada participante hasta que
todos se unan.

Introduzca un nuevo sonido (por ejemplo, pisotones) y haga una transicion gradual de los participantes hacia él
mediante el contacto visual.

Alterna entre sonidos fuertes y suaves.

Después de 2 o 3 rondas, invite a voluntarios a que pasen al centro y dirijan con sus propios sonidos.

Para finalizar, agradecié al grupo y les propuso el siguiente paso: “Acaban de crear mdusica juntos sin
instrumentos. Ahora, construyamos nuestros propios instrumentos”.

3. Creacion de instrumentos (20 minutos)

Extiende la cinta adhesiva, la cuerda y los materiales disponibles.

Instrucciones: “Ahora tendréis 20 minutos para crear vuestro propio instrumento. Puede ser algo
completamente inventado, o podéis encontrar objetos a nuestro alrededor que produzcan sonidos interesantes.
iSed creativos!”

Anime a los participantes a explorar objetos tanto de interior como de exterior (naturales), si es posible.
Recuérdeles que regresen a tiempo.

A los 15 minutos, dé una advertencia de tiempo.



4. Introduccién de los instrumentos (15 minutos)
. Sentados en circulo, cada participante presenta su instrumento y demuestra su sonido.
. Preguntas guia:
. “¢Cual es tu instrumento?”
o “¢Porquéy cémo lo elegiste?”
o ¢Hay algo mas que quieras compartir?

5. Actividades de creacion musical (20-30 minutos)
a. Juego de energia
- El facilitador se dirige al centro y explica: “Me moveré alrededor del circulo con una palma levantada. Cuanto mas
alta esté mi palma, mayor sera la energia y el volumen. Cuanto mas baja esté mi palma, mas suave y silencioso
sera el sonido”.
« Camina o corre para indicar cambios de intensidad.
b. Disefio de sonido para peliculas mudas
« El facilitador explica: “Imaginen que estoy en una pelicula muda. A medida que me mueva, ustedes crearan los
efectos de sonido”.
« Muévete, salta, sacudete o rueda, mientras el circulo crea sonidos.
. Tras una ronda, invite a voluntarios a asumir el ‘papel de la pelicula muda”.
c. Maquina de tambores humanos
- El facilitador explica: “Sefalaré ciertos instrumentos para que empiecen a tocar. Podria mostrarles cuando parar,
acelerar o ralentizar, utilizando tunicamente el lenguaje corporal’.
« Ultilice gestos para controlar el tempo, el ritmo y la dinamica del grupo.
- Después de una ronda, invite a voluntarios a ser el director de orquesta.
d. Improvisacion libre
. Explica: “Ahora improvisaremos todos juntos. Unanse uno por uno, escuchando al grupo y afiadiendo su sonido
cuando sientan que encaja. Dejaremos que crezca hasta que sintamos que es el momento adecuado para parar”.
. Comience con un participante y vaya incorporando gradualmente al conjunto hasta que todos estén tocando.
- Dégjelo continuar durante unos minutos y luego se cerrara de forma natural.

6. Reflexion grupal (10—15 minutos)
« Reuinanse todos en circulo.
« Explicacion: “Ahora reflexionemos sobre la experiencia. Cada uno puede compartir tanto o tan poco como desee”.
« Preguntas guia:
o ¢Como fue la experiencia para ti?
o ¢Como te sientes ahora?
o ¢ Tuviste alguna dificultad?
o ¢Cual fue tu momento favorito?
o ¢Aprendiste o te llevaste algo de este taller?
« Asegurar que todos tengan la oportunidad de hablar.

Pautas de facilitacion:
. Comience modelando cada actividad para que los participantes la comprendan mediante la demostracion.
« Animalos a probar sonidos y movimientos atrevidos, asegurandoles que no hay sonidos incorrectos.
. Utilice el contacto visual y el lenguaje corporal para sefnalar transiciones fluidas durante el energizador de ondas
sonoras.
« Invitar gradualmente a los voluntarios a asumir roles de liderazgo, brindandoles apoyo si dudan.

Objetivos de aprendizaje
« Colaborar en la creacion de sonido y musica en grupo.
- Explora tu creatividad creando instrumentos con materiales poco convencionales.
- Practica la improvisacion y la adaptabilidad en la musica.
. Asume roles de liderazgo, desarrollando confianza y habilidades de comunicacion.
« Fortalecer los lazos sociales y el sentido de comunidad a través de la expresion creativa compartida.



ARCILLA EXPRESTVA

Tema:
Arcilla - Autoexpresion - Crecimiento personal

Apuntar

Utilizar la arcilla como medio de autoexpresién y transformacion. Los participantes reflexionaran sobre las
creencias limitantes que bloquean su potencial, crearan piezas individuales de arcilla y las combinaran en
un mural colectivo de fuerza y empoderamiento.

Publico objetivo

Apto tanto para jévenes como para adultos
Tamano ideal del grupo: 15-20 participantes

Espacio

.

Una habitacion lo suficientemente grande para ejercicios de movimiento y trabajo con arcilla.
Espacio de trabajo comodo con mesas o revestimientos de suelo para actividades con arcilla
Espacio para la exposicion final del mural

Materiales y recursos

.

pulverizadores de arcilla y agua

Cartones individuales o laminas de goma para proteger las superficies
Objetos naturales para texturas (hojas, ramas, conchas, etc.)

Vendas para los ojos

Altavoces (para musica ambiental suave)

Ajma&a&taﬂw(% minutds)

1. Bienvenida (5 minutos)

.

Pida a los participantes que se sienten en circulo.

Presentacion del taller: “iBienvenidos! Hoy utilizaremos la arcilla, el movimiento y la reflexion para
explorarnos a nosotros mismos, transformar creencias limitantes y crear un mural colectivo de fortaleza.”
Mencione la duracion (90 minutos, sin descanso).

Breve control: cada persona comparte su nombre y una palabra que describa como se siente.

2. Respiracion y visualizacion: conectando con el nino interior (15 minutos)

.

Invite a los participantes a cerrar los ojos y sentarse comodamente.

Guiate en un breve ejercicio de respiracion para calmarte.

Guia una visualizacion: “Imagina a tu niio interior. { Qué le produce alegria? ¢ Como juega, se mueve y se
expresa libremente?”

Conceda de 2 a 3 minutos a los participantes para que escriban o dibujen cualquier cosa que se les haya
ocurrido (opcional).

3. Exploracion del movimiento corporal (10 minutos)

Pida a los participantes que se muevan libremente por el espacio.

Guia: “Concéntrate en diferentes partes del cuerpo: mueve la cabeza y deja que el resto la siga, luego el
brazo, la pierna, los hombros. Explora como quiere moverse tu cuerpo.”

Fomentar la libre circulacion utilizando todo el espacio.

4. Juegos infantiles y compartir con un compaiero (5 minutos)

.

Indicacion para los participantes: “Piensen en algo que les encantaba hacer de ninos. Dejen que su
cuerpo se mueva como si fueran ese nifno otra vez: libre, jugueton, curioso”.
Invitalos a encontrar una pareja y a compartir brevemente sus movimientos ludicos juntos.



5. Sentirse estancado: identificar creencias limitantes (5 minutos)
- Pida a los participantes que dejen de moverse e imaginen que estan de pie dentro de un circulo invisible.
- Guia: “Intenta moverte como antes, pero imagina que el circulo te detiene. Observa la sensacion de estar
atrapado. Piensa en una creencia que te limita en la vida, algo que te impide avanzar.”
« Permitan el silencio para la reflexion.

6. Expresar la limitacién con arcilla (15 minutos)

- Divida a los participantes en grupos de cuatro.

- Entregue a cada persona arcilla y (opcionalmente) mascaras para cubrirse los 0jos.

« Instrucciones: “Con los ojos cerrados, da forma a la arcilla mientras te concentras en tu creencia
limitante. Deja que la arcilla retenga esa creencia.”

« Reproducir musica de fondo suave.

« Después de unos minutos, invite a los participantes a abrir los ojos y compartir su pieza de arcilla dentro
del pequefio grupo.

7. Sacando la luz: Creacion transformadora (15 minutos)

« Guia: “Ahora, respira hondo. Observa lo que has creado. Imagina transformar esa limitacioén en fortaleza.
Con los ojos abiertos, crea una nueva pieza que represente la parte de ti mismo que deseas potenciar y
fortalecer.”

« Los participantes remodelan o crean algo nuevo.

« Presentacion: cada persona presenta su obra al grupo, hablando brevemente desde la perspectiva de su
creacion: “Yo soy esta obra porque...”

8. Nos unimos: Construyendo el mural colectivo (15 minutos)
- Invite a los participantes uno por uno a colocar su arcilla en el mural compartido.
- Animelos a decir una palabra al colocarlo (por ejemplo, “Fuerza”, “Alegria”, “Libertad”).
« Guialos para que formen un circulo o una disposicién simbdlica que represente la unidad.

9. Exposicion y reflexion grupal (10 minutos)
« Retrocedan juntos para observar el mural.
« Invitar a la reflexion:
o ¢Como fue expresar tu limitacion?
o ¢Qué se siente al transformarlo?
o ¢ Qué significa ver todas las piezas unidas?

10. Circulo de cierre — Palabras de reflexion (7—10 minutos)
« Reduna a los participantes en circulo.
« Cada persona comparte una palabra o una frase corta sobre su experiencia.
« Agradezca al grupo y reconozca el mural como una expresion‘colectiva de sus fortalezas.

Meétodos de instruccion (Pautas de facilitacion):
« Anime a los participantes a trabajar con los ojos cerrados durante la primera etapa para concentrarse en
la experiencia interna.
« Utilice musica de fondo suave para favorecer la concentracion y la expresion emocional.
« Recuerde a los participantes que el proceso es mas importante que el resultado.
« Facilite la retroalimentacion invitando a cada persona a hablar desde su perspectiva, utilizando preguntas
como “Yo soy esta pieza...”.

Objetivos de aprendizaje
« Reconocer y reflexionar sobre las creencias limitantes.
- Utiliza el movimiento corporal, la meditacion y la arcilla para expresar emociones inconscientes.
» Desatrrollar la autoconciencia a través de la reflexion individual y el intercambio grupal.
« Fortalezca los lazos comunitarios contribuyendo a una obra de arte compartida.



ENCUENTRATE A TRAVES DEL ARTE

Tema
Autoexpresion - Crecimiento personal - Exploracion creativa

Apuntar
. Para fomentar la autorreflexion y el crecimiento personal a través de la expresion artistica
- Proporcionar un espacio seguro para que los participantes exploren su identidad y sus emociones.
. Fomentar la interaccion y el didlogo grupal a través de una exposicion de arte y el intercambio de ideas.

Publico objetivo
. Mayores de 16 afos
. 6—15 participantes

Espacio
- Espacio tranquilo, interior o exterior, con suficiente sitio para el trabajo creativo y la exhibicion de una muestra.
. Mesas y sillas

Materiales y recursos
Papel blanco grueso tamafo A4 + 1 rollo de papel
. Pinceles, pinturas acrilicas (colores basicos), vasos para agua
« Arcilla (opcional)
« Altavoz (para musica de fondo)
. Notas adhesivas y boligrafos
» Papel A4 de colores + juegos de lapices de colores
. Tijeras
. Marcadores

Ajem&a@@ta@er(% minutds)

1. Bienvenida e introduccion (5 minutos)

. El facilitador explica el objetivo y el desarrollo: “Hoy exploraremos quiénes somos a través del arte:
pintura, dibujo, escultura y escritura. Aqui no hay respuestas correctas ni incorrectas. Se trata de
expresarse libremente y reflexionar sobre lo que surge”.

. Energizante — Dibuja tu estado de animo (10 minutos)

o Cada participante recibe una nota adhesiva y lapices/marcadores de colores.

o Consigna: “En un minuto, dibuja un simbolo, una forma o un color que muestre como te sientes
ahora mismo. No pienses demasiado, simplemente deja que tu mano se mueva.”

o Los participantes pegan sus notas en una pared o mesa.

o Breve recorrido juntos por la galeria.

o El facilitador lo relaciona con el tema: “Ya hemos creado una paleta colectiva de sentimientos. Este
es el comienzo de nuestro viaje creativo de hoy”.

2. Etapa 1 — Creacién de Arte Visual (30 minutos)

. Materiales: papel, pinturas, arcilla, lapices.

. Consigna: “Crea una pieza visual que te represente como una obra de arte. ;Qué formas, colores,
texturas o simbolos expresan quién eres? Puedes pintar, dibujar o esculpir; elige lo que te parezca
mejor.”

. Suena musica de fondo.

. El facilitador anima con preguntas suaves:

o ¢Qué simbolo te resulta significativo en este momento?
o ¢Qué colores se asocian a tus emociones hoy?



3. Etapa 2 — Escritura creativa (20 minutos)
. Consigna: “Observa tu obra de arte.  Qué historia o poema cuenta? Escribe sobre lo que expresa para
ti. Puedes describirla, darle un titulo o dejar que hable por si misma.”
. Ejemplos de preguntas guia:
o Situ obra de arte pudiera hablar, ;qué diria?
o ¢Qué emocién se esconde en su interior?
o ¢Qué capitulo de tu vida representa?

4. Etapa 3 — Mini exposicion y comentarios silenciosos (10 minutos)

. Exhibe las obras de arte sobre mesas o paredes.

. Cada participante recibe notas adhesivas y un boligrafo.

. Instrucciones: “Recorre la exposicion y observa las obras de arte. Escribe un breve comentario o
impresion sobre al menos dos o tres obras. Pégalo sobre o cerca de la pieza. Céntrate en lo que te
hace sentir, no en juzgarla ni a su creador.

. Pregunta de reflexion para los observadores:

o ¢Qué crees que comunica esta obra de arte?
o ¢Qué elemento te llamé la atencion?

5. Etapa 4 — Compartir y reflexion grupal (20 minutos)
. Compartir (opcional): Los participantes pueden leer su poemal historia o hablar sobre su obra de arte.
- Reflexién en grupos pequerios (5-6 personas):
o Preguntas:
= ¢Qué se siente al representarse a si mismo como arte?
= ¢Qué descubriste sobre ti mismola?
= ¢Qué emociones surgieron durante el proceso?
« Puesta en comun en grupo: “Compartan una palabra que describa como se van de este taller”.
. Foto de cierre (opcional).

Métodos de instruccion (Pautas de facilitacion):

. Proporcione instrucciones claras para cada etapa (pintural dibujo, escritura, exposicion).

. Fomentar la autoexpresion y asegurar a los participantes que no existe una “manera correcta” de crear.

. Organice el espacio expositivo de manera que todas las obras de arte sean igualmente visibles.

. Guia el proceso de retroalimentacion mediante notas adhesivas, recordando a los participantes que
sean respetuosos y constructivos.

. Durante la reflexion, dividanse primero en grupos pequenos para compartir mas profundamente, y
luego vuelvan a reunirse con todo el grupo.

. Finalice el taller destacando el crecimiento personal y la experiencia colectiva.

Objetivos de aprendizaje
Al finalizar el taller, los participantes:
. Obtener informacidén sobre si mismos a través de la expresion artistica
. Reflexiona sobre sus valores, emociones e historias personales.
. Mejora tus habilidades creativas y practicas en diferentes disciplinas artisticas.
. Experimenta la vulnerabilidad y la valentia al presentar tus creaciones personales.
. Fortalecer la autoconciencia y la conexion grupal



PINTURA DE MANOS Y PIES

Tema
Juego - Creatividad - Expresion corporal - Pintura

Apuntar
Para animar a los participantes a dejar de lado la autocritica y expresarse libremente a través de la pintura ludica.

Publico objetivo
. Edad: 14+ (sin limite maximo)
« Numero: Hasta 10 participantes (se puede ampliar para mas).

Espacio
. Habitacion amplia con suficiente espacio para moverse.
. Hojas largas de papel pegadas con cinta adhesiva en el centro del suelo formando un cuadrado o rectangulo,
como una gran alfombra.
« Se coloca una lamina industrial alrededor y debajo del lienzo de papel para proteger el suelo de la pintura.

Materiales y recursos
. Platos para pinturas, botellas grandes de témpera (3-5 dl/color)
. Toallitas humedas, rollos de papel, una fregona y agua para la limpieza.
. Papel A3 (para pintar a mano), un rollo de papel grueso (para murales), aproximadamente 2-3 metros cuadrados
por participante.
« Plastico/carton/lamina industrial para proteger el suelo y cinta adhesiva para fijarlo.
. Altavoz + lista de reproduccién

Ajw&w@taﬁ&n(% minutos)

1. Bienvenida y rompehielos (5 minutos)
. Formen un circulo. Cada participante presenta su nombre y forma la primera letra de su nombre con
una parte del cuerpo (mano, brazo, pie, codo, cadera, etc.).
. El grupo copia la forma de cada nombre para crear un ambiente ludico.
Indicaciones para el facilitador:
. “iMuéstranos tu nombre con tu cuerpo, grande o pequefio, gracioso o serio!”
. “iCopiad y celebremos todos los nombres de los demas!”

2. Movimientos de calentamiento (5 minutos)
. Los participantes se mueven libremente por la sala mientras el facilitador da instrucciones de
movimiento divertidas o inusuales acompanadas de musica.
Ejemplos:
. Camina de forma ridiculal graciosa al ritmo de la Marcha Imperial (Star Wars).
« Muestra los pasos de baile disco mas torpes al ritmo de What is Love (Haddaway).
. Camina como si tus zapatos fueran demasiado pesados.
. Muévete como si caminaras sobre hielo resbaladizo.
Indicaciones para el facilitador:
. “No te preocupes por como se ve; jcuanto mas gracioso, mejor!”
“Se trata de soltarse y jugar.”



3. Pintar con la mano no dominante (15 minutos)
« Cada participante recibe una hoja A3 doblada verticalmente por la mitad.
« Pinta solo un lado con la mano no dominante. Dobla y presiona para reflejar la pintura.
« Formen parejas para discutir lo que ven en su creacion.
Musica: Expression (Helen Jane Long) Indicaciones para el facilitador:
» “Deja que tu mano no dominante te sorprenda; no la controles demasiado.”
- “2Qué formas, criaturas o imagenes ves cuando lo abres?”
« “Comparte con tu pareja: ;a qué te recuerda tu foto?”

4. Pintura con los pies — Mural colectivo (15 minutos)
« Una larga hoja de papel pegada al suelo en el centro.
« Platos de diferentes colores de pintura colocados alrededor del mural.
- Los participantes sumergen partes de sus pies en pintura y pintan mientras la musica cambia con cada
paso.
- Tras cada fase, se desplazan un espacio a la izquierda, respetando y complementando los dibujos de los
demas.
Pasos y musica:
1. Solo los dedos gordos de los pies — Esta rodando (Raphael Beau)
o “iSolo los dedos gordos de los pies! Dibuja lo que quieras: lineas, puntos, formas.”
2. Todos los dedos de los pies — Divertido (Tigre dorado)
o “Ahora separa los dedos de los pies, rasca, zapatea, mueve los pies.”
3. Tacones — Masala (Jean du Voyage)
o jTacones pesados! Pisa fuerte, desliza, presiona.
4.Plantas de los pies — Viaje (Helen Jane Long)
o ‘Ahora usa todo el pie: camina, deslizate, baila.”
Indicaciones para el facilitador:
« “Observa como tus movimientos se mezclan con los de los demas; esta es una pintura compartida.”
« ‘Aqui no hay error alguno, solo juego y descubrimiento.”

5. Movimiento libre alegre y danza ludica (10 minutos)

« El mural ahora es colorido y desordenado. Convierte el espacio en un patio de recreo de pintura.

« Reproduce musica alegre y enérgica (por ejemplo, Happy de Pharrell Williams, Freedom de Jon Batiste o

algo animado sin letra).

« Los participantes pueden correr, deslizarse, zapatear y bailar libremente sobre el lienzo.

« Fomentar la interaccion: pintar con las huellas de los demas, bailar juntos, dejar rastros de color.
Indicaciones para el facilitador:

- jEsta es tu oportunidad para dejarte llevar por completo: muévete, baila y juega!

« “iIntentad formar figuras juntos, persiguiéndoos los pasos!”

« “Utiliza todo el lienzo: movimientos grandes, movimientos pequefios, lo que te parezca bien!”

« jCelebra el desorden, es parte del arte!

6. Debate en grupo y circulo de cierre (10 minutos)
Opcional: Reflexion en parejas o en grupos mas pequerios.
« Reunanse en circulo alrededor del mural.
« Comparte tus impresiones y reflexiones.
Preguntas guia:
. “¢.Como te sentiste durante este taller?”
« ¢Cambiaron tus sentimientos desde el principio hasta el final?
- “.Qué fue lo que surgié para ti: la autocritica, la libertad, el espiritu ltdico?”
- “2Qué se sintio al crear juntos una pintura?”
« ¢Pudiste dejarte llevar, explorar y jugar? ¢ Te resulto dificil “ensuciarte” de pintura?



Métodos de instruccion
. El instructor del taller proporciona instrucciones paso a paso con demostraciones.
. Utiliza recursos musicales para crear ritmo y fluidez.
. Fomenta el intercambio en parejas y en grupo para la reflexion.
. Mantiene un tono desenfadado y ludico en todo momento.

Objetivos de aprendizaje
. Reduce la autocritica aceptando la imperfeccion.
. Despierta tu creatividad a través de la pintura no tradicional.
. Potenciar el espiritu ludico y la espontaneidad.
. Fomentar la colaboracion a través de una obra de arte colectiva.

ComAS-KA2-TC, Rumania, Timisoara,

2024



CULTURA DE LA HENNA

Tema
Expresion cultural - Simbolismo - Arte corporal

Apuntar
. Reflexionar sobre el significado de la cultura y la identidad personal.
. Utilizar simbolos y henna como herramientas para expresar sentimientos y visiones culturales.
. Fomentar el dialogo, la cohesion social y la conciencia cultural en un espacio creativo y libre de

prejuicios.

Publico objetivo
. Entre 10 y 20 participantes
. Edad: mixta (jovenes y adultos)

Espacio
. Espacio exterior con sombra, mesas y bancos.

Materiales y recursos
. conos de henna
. Toallas de papel / toallitas
. Cartas Dixit (u otras cartas simbdlicas)
. Papel y marcadores (para dibujar simbolos antes de aplicar la henna)

Aj%c@ﬁaﬁ&r(% minutos)

1. Bienvenida e introduccion (10 minutos)

La facilitadora marca la pauta: “Hoy exploraremos la cultura, los simbolos y la identidad, y luego los expresaremos
a través de la henna. Recuerden: no se trata de crear dibujos perfectos, sino de expresarse con honestidad y
singularidad”.
Prueba de alergia (antes de usar henna): Pida a los participantes que se apliquen una pequeria cantidad de henna
en la piel (por ejemplo, en la parte interior de la mufieca o el brazo). Espere unos 10 minutos. (Comprobar
después de la introduccion).
o Si la piel alrededor del punto se enrojece o se irrita, pida al participante que se la lave inmediatamente.
o Ofrezca una opcion alternativa, como el uso de un marcador para la piel para quienes tienen piel sensible.
Juego de nombres y cultura (10 min):
o Los participantes se sientan en circulo.
o Se presentan y comparten algo sobre su cultura o su hogar. Comparten el pais, la ciudad o la regién de
origen, la herencia étnica, religiosa o cultural de sus antepasados, efc.
o Haga hincapié en la apertura y una actitud sin prejuicios. Hagales saber a los participantes que compartir es
una eleccion.

2. Primera reflexion con tarjetas Dixit (15 minutos)

Extienda las tarjetas Dixit sobre una mesa.
Instrucciones: “Elige una tarjeta que refleje como te sientes respecto a tu cultura, identidad o pertenencia. Puede
que te recuerde a tu hogar, tus valores o alguna historia.”
Cada participante comparte brevemente su eleccion.
Indicaciones para el facilitador:
o ¢Qué ves en la tarjeta que conecta con tu cultura?
o ¢Te recuerda esta imagen a alguna historia, tradicion o sentimiento?
o Si la cultura fuera un simbolo, ;como seria para ti?
Transicion: “Los simbolos y sentimientos que compartisteis ahora pueden inspirar el arte que crearéis con henna.”



3. Exploracion y dibujo de simbolos (10 minutos)
« Proporcionar papel y marcadores para que los participantes puedan esbozar rapidamente sus ideas. (Paso
opcional para los participantes que se sientan menos comodos comenzando directamente con henna).
« Indicaciones:
o ¢Qué simbolo o patron sencillo podria representar tu cultura hoy en dia?
o Podria ser una espiral, una flor, un animal, una palabra o una forma abstracta.
. Anime a los participantes: “Que sea sencillo. La henna luce hermosa cuando es llamativa y simbdlica, no
perfecta”.

4. Creacioén con henna (30 minutos)
« Reparte conos de henna, toallas de papel y toallitas.
- Los participantes se aplican henna en su propia piel o se ayudan entre si.
« Puede reproducirse un ritmo de tambor de fondo o musica suave.
« Indicaciones para el facilitador:
o ¢Qué historia cuenta tu disefio?
o ¢En qué parte de tu cuerpo quieres colocar este simbolo? ;Por qué ahi?
o Recuerda: tu arte no tiene por qué ser realista; es tu simbolo personal.
- Apoye a los participantes indecisos con formas iniciales sencillas (puntos, lineas, espirales).
« Fomentar la colaboracion: “Si lo deseas, invita a un compariero a dibujar tu disefio. Esta puede ser una forma
de compartir cultura entre ustedes”.

5. Compartir — Museo en Vivo (15 minutos)
“Crearemos un museo viviente de la cultura. Cada uno de ustedes presentara su disefio como una obra de arte
cultural.”
« Cada participante muestra su arte con henna.
- Pueden describirlo ellos mismos, o pedirle al grupo que lo interprete.
« Indicaciones para el facilitador:
o ¢Qué ves? ;Qué podria expresar este simbolo sobre la cultura o la identidad?
o ¢Como se relaciona contigo personalmente?

6. Reflexion final (10 minutos)
« Reunanse en circulo.
« Preguntas para la reflexion:
o ¢Qué descubriste hoy sobre ti mismola?
o ¢Qué se siente al convertir la cultura en arte sobre tu cuerpo?
o ¢Qué te sorprendio de tus propios simbolos o de los de los demas?
- Ronda final: “Comparte una palabra o frase corta que resuma como te vas del taller”.

Métodos de instruccion (Pautas de facilitacion):

. Realice una prueba de alergia claramente antes de comenzar con la henna.

« Anime a los participantes a relacionar los simbolos con sentimientos personales o culturales.

. Demostrar disefios sencillos de henna, recordando a los participantes que la imperfeccion y la singularidad
forman parte del arte.

- Durante la actividad de “museo en vivo”, dé a cada participante la oportunidad de explicar.

. Garantizar el respeto en todo momento: los participantes deben escuchar activamente y celebrar las
expresiones de los demas.

Objetivos de aprendizaje
« Profundizar en la comprensién de la cultura a través del dialogo y el simbolismo.
- Expresa tus pensamientos y emociones visualmente mediante el arte corporal con henna.
. Desarrollar la conciencia cultural y la competencia social a través del intercambio
« Fomentar la conexion y la cohesion grupal en un entorno creativo y de apoyo



INTRODUCCION AL ARTE DE LA INSTALACION

Tema
Exploracion del espacio, los materiales y la percepcion a través del arte de la instalacion.

Apuntar

A través del taller, los participantes exploraran el arte de la instalacion como una nueva forma de expresion.
Aprenderan a conectar de forma mas atenta con su entorno, reflexionaran sobre la relacion entre materiales y
significados, y descubriran como el espacio y los objetos cotidianos pueden transformarse en arte.

Publico objetivo
. Edad: 16+
« Numero: 6-16
- Nivel de habilidad: principiantes bienvenidos, no se necesitan conocimientos artisticos previos.

Espacio
. Espacio exterior o interior con suficiente sitio para moverse libremente.
. Se prefiere un entorno al aire libre para permitir la exploracion y la recoleccion de materiales.

Materiales y recursos
. Imagenes de instalaciones artisticas de diferentes artistas (para inspirarse).
. Rincon de materiales opcional preparado (retales de tela, carton, cuerda, botellas, alambre, etc.) en caso de
que el entorno exterior sea limitado.
« Papel/portapapeles y boligrafos para tomar notas durante la reflexion.
. Materiales opcionales para la creacion: cinta adhesiva, hilo, pegamento, pintura, papel, marcadores, etc.

ngyramwc@@tawtw(Zﬁ Eora‘s)

Paso 1 — Bienvenida y calentamiento corporal-espacial (10 minutos)
. El facilitador presenta brevemente el taller: “Hoy descubriremos el arte de la instalacion: un arte que no

es solo un objeto, sino una experiencia. Transforma el espacio y nos invita a sentir, imaginar y
cuestionar”.

Rompehielos:

. Tomate unos minutos para recorrer el espacio como si fuera una galeria, como si todo fuera una obra
de arte, una instalacién. ¢Cual podria ser el mensaje? Observando los zapatos sucios, los espacios
vacios en la pared o a las personas mismas como parte de la instalacion. Tu mismo puedes convertirte
en una escultura, en parte de la instalacion.

. Compartir en circulo: Cada participante se presenta y comparte:

o Su experiencia general con el arte (si la tienen).
o Primera impresion que tienen sobre el arte de instalacion al escuchar el término.

Paso 2 — Introduccién al arte de la instalacion (15 minutos)
. El facilitador muestra de 3 a 4 imagenes de instalaciones de diferentes artistas.
. Después de cada imagen, hagase preguntas para reflexionar:
o ¢Qué ves? ;Qué materiales utilizé el artista?
o “¢Qué sensaciones te produce esta pieza?”
o ¢Cual podria ser el mensaje del artista?
. Enfasis: el arte de instalacion = materiales + espacio + publico.



Paso 3 — Recopilacién de materiales (20—25 minutos)
. Dividanse en parejas o trios. Cada grupo recibird una breve lista de "materiales que deben
recolectar":
o Algo natural
o Algo ligero
o Algo viejo
o Algo plegable
o Algo extrafio/curioso
. Los participantes exploran el espacio (exterior o interior) para recolectar materiales.
. De nuevo juntos: cada grupo comparte sus hallazgos con el resto. " Por qué eligieron los objetos que
eligieron?"

Indicaciones para el facilitador:
. “No le des demasiadas vueltas; si un objeto te llama la atencién, témalo.”
. “Mira las cosas cotidianas como si las vieras por primera vez.”
(Opcional: Si el entorno es limitado, el facilitador proporciona una caja con objetos variados).

Paso 4 — Creacidon de instalaciones (30-120 minutos segun el tiempo disponible y el
propdésito)
Creacibn de instalaciones
. Cada parejaltrio selecciona al menos 3 objetos y elige un lugar en el espacio para instalar su montaje.
. Recuérdeles: el espacio en si mismo forma parte de la obra de arte.

Indicaciones para el facilitador:
. “¢Como cambia tu objeto el significado del espacio?”
. “Témate tu tiempo para observar el espacio.”
. “Experimenta y ajusta. Sin consecuencias, sin mensaje ni formato obligatorio.”
. “Déjate llevar por el proceso”
. “¢Cbémo dialogan tus objetos entre si? ;Y con el espectador?”
. ¢Qué sensacion o experiencia desea que tengan los visitantes?
. Se puede poner musica suavemente de fondo para favorecer la concentracion.
. El facilitador circula por la zona, comprobando la participacion de los grupos y ayudandolos a
mantenerse involucrados.

Paso 5 — Presentacion y paseo silencioso (25-30 minutos)
. Ronda silenciosa: Todo el grupo recorre lentamente todas las instalaciones sin hablar,
experimentandolas como visitantes.
« Ronda para compartir:
. Los participantes comparten sus impresiones:
o “¢Qué notaste?”
o ¢Qué sentimientos te provoc6?
. Cada grupo explica su trabajo.
o Indicaciones para el facilitador:
= “¢Qué querias expresar?”
= “.Qué papel desempend el espacio en tu creacion?”
= “2Coémo trabajo en conjunto su grupo?”



Paso 6 — Reflexion final (10 minutos)
« El grupo vuelve a formar un circulo.
. Cada persona coloca un pequefio objeto de su instalacion en el centro y comparte una palabra o una frase corta sobre su
experiencia.
. La facilitadora resume: “El arte de instalacion nos invita a ver el espacio de manera diferente, a jugar con los materiales y
a escuchar nuestras propias percepciones”.

Directrices de facilitacién
. Crea ambiente: Utiliza una energia tranquila y curiosa; fomenta la exploracion sin juzgar.
. Fomente la apertura: Si los participantes dudan, demuéstrelo con su propia interaccion ludica con los materiales.
. Fomentar la igualdad: Hacer hincapié en que no hay nada “correcto” ni “incorrecto”; cada objeto y asociacion tiene valor.
- Equilibrio entre estructura y libertad: Ofrecer indicaciones pero permitir libertad de interpretacion.
. Fomente la reflexién: utilice preguntas abiertas (s Qué notaste? ; Qué te sorprendio?”) en lugar de preguntas dirigidas.

Objetivos de aprendizaje
- Explora el arte de la instalacion como forma de expresion creativa.
- Aprende a percibir los materiales y espacios cotidianos con una nueva conciencia.
. Practica el trabajo en equipo y la creacién compartida.
« Desarrollar la capacidad de reflexion e interpretacion personal.

ComAS-KA2-TC, Estonia, 2024



LA MASCARA INTERIOR_

Tema
Identidad - Autoexpresién - Vulnerabilidad - Autenticidad

Apuntar
Explorar las capas de la identidad —las partes que mostramos al mundo y las que guardamos dentro— y
expresarlas visualmente mediante la creacion de mascaras.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos (mayores de 16 afios)
. Tamano del grupo: de 8 a 20 participantes

Requisitos de espacio
. Espacio interior o exterior con mesas para la confeccion de mascarillas.
. Espacio suficiente para el circulo grupal y el movimiento

Materiales y recursos
. Mascaras blancas lisas (con base de papel maché o cartén) O platos de papel grueso como bases para
manualidades.
. Pinturas acrilicas, pinceles, esponjas
. Marcadores de colores, crayones, pasteles
. Plumas, telas, hilo, cuentas, objetos naturales
. Pegamento, tijeras, cinta adhesiva
. Espejo (opcional, para reflejar)
. Altavoz para musica

Ajelw&c@@éa[&w(90 minutss)

1. Llegada y puesta en tierra (10 minutos)
- El facilitador da la bienvenida al grupo y explica el tema: las mascaras como simbolo de identidad.
« Breve ejercicio de conexion a tierra: ojos cerrados, respiracion profunda — imagina ponerte una “mascara”
invisible que usas en tu vida diaria.
« Pregunta: “Cuando entras a la escuela, al trabajo o a reuniones sociales, ¢, qué tipo de mascara usas? 4 Es
una mascara de felicidad, fortaleza, silencio, actividad, humor o alguna otra?”

2. Calentamiento de dibujo (10 minutos)
« Cada participante recibe una hoja de papel.
« Tarea: dibujar rapidamente una “mascara de la vida cotidiana”, abstracta o literal.
« Compartan en parejas: “; Qué mascarilla usas con frecuencia en tu vida diaria?”

3. Creacidon de mascaras: El yo exterior frente al yo interior (40 minutos)
« Los participantes decoran sus mascaras en dos mitades:
o La mitad exterior: como te ve el mundo (tu “mascara exterior”).
o Mitad interior: lo que sientes, piensas o escondes en tu interior.
« Fomentar el uso de colores, texturas, simbolos y formas abstractas.
Indicaciones para el facilitador:
« ¢ Qué emociones o rasgos muestras con facilidad?
« “¢Qué sueles ocultar, incluso a las personas mas cercanas?”
« ¢Qué colores expresan tu "exterior"? s Cuales te hacen sentir mas "interior"?
« “Silas palabras o los simbolos resultan utiles, anadelos tambiéen.”
La musica se reproduce para favorecer la fluidez (instrumental, relajante).

4. Encarnacion con la Mascara (15 minutos)
- Una vez terminadas las mascaras, los participantes se las prueban.
- Invite a realizar movimientos suaves o breves improvisaciones: camine, estirese o pose con la mascarilla
puesta.
- Invita a la gente a que dé una vuelta y observe detenidamente las mascaras que lleva el grupo.
« Preguntas para reflexionar mientras se esta en movimiento:
o “;Qué se siente al llevar esto puesto?”
o ¢ Te sientes mas poderosa, vulnerable, juguetona?
« Opcional: las parejas imitan los movimientos del otro mientras usan mascaras.
« Opcional: Invite a los participantes a que se quiten la mascara y muestren el interior. Recalque que es
voluntario. «Si estan listos, pueden quitarse la mascara. Observen como cambian las emociones y la
energia en la sala. Caminen y miren las mascaras de los demas».



5. Compartir y reflexionar (15 minutos)
. Si lo consideras necesario, invita a las personas a compartir en parejas o grupos.

. Circulo grupal con mascaras.

. Compartir es voluntario: los participantes pueden mostrar su mascarilla y decir unas palabras, o
simplemente sostenerla en silencio.

Preguntas para la reflexion:

. “¢Qué te sorprendié mientras hacias tu mascara?”

. ¢ Qué aspecto te resultaba mas facil expresar: el exterior o el interior?

. “¢Qué se sinti6 al usar tu creacion?”, “;Qué se sinti6 al mostrar el interior o el exterior de tus
mascaras?”

. “¢Qué conclusiones se sacan al ver ambas partes juntas?”

6. Ritual de clausura (5 minutos)
. Cada uno lo coloca delante de si.
. El grupo respira hondo tres veces al unisono.
. Palabras finales: “La mascara que creaste hoy es un recordatorio: tanto el exterior como el interior
forman parte de ti. Ambos son validos, ambos merecen cuidado.”

Directrices de facilitacion
. Crea un ambiente seguro y sin prejuicios; enfatiza que no hay una forma correcta o incorrecta de hacer
una mascarilla.
. Permitir a los participantes retirarse si sienten que las emociones son abrumadoras.
. Priorizar los simbolos y los colores sobre el “arte bello”; el proceso se trata de expresion.
. Evite interpretar las mascaras de los participantes; permitales explicarlas o mantenerlas en privado.

Objetivos de aprendizaje
. Desarrollar una mayor autoconciencia de las identidades internas y externas.
. Practicar la expresion simbdlica de las emociones a través del arte.
. Explorar la vulnerabilidad y la autenticidad en un entorno grupal seguro y de apoyo.
. Utilizar el juego creativo (mascara + movimiento) como herramienta de reflexion y empoderamiento.

ComAS-KA2-TC, Hungria, Torokmezd, 2024



ELEMENJIOS DEL COCIEL

Tema:
Autoconciencia, comunicacion, activacion de los sentidos, relaciones de confianza, atencién plena

Apuntar:

El objetivo del taller es fomentar la confianza, mejorar las habilidades comunicativas y promover la empatia
entre los participantes. Mediante experiencias sensoriales y con la guia de un companero mientras tienen los
ojos vendados, se anima a los participantes a desarrollar la comunicaciéon no verbal, fortalecer los lazos de
confianza, profundizar en la comprensién de las discapacidades visuales y practicar la atencion plena en el
momento presente.

Publico objetivo:
» Jovenes y adultos (se recomienda a partir de 16 afnos; adaptable para nifios a partir de 6 afos con
algunas modificaciones).
« Numero par de participantes (actividad por parejas)
« No se requiere un nivel de habilidad especifico.
« Funciona mejor con entre 8 y 20 participantes.

Espacio:
« Zona verde al aire libre o gran salén interior
« Ambiente tranquilo (evitar ruidos de fondo intensos)
- 5-6 mesas grandes + espacio en el suelo para un recorrido sensorial
- Fuente de agua cercana (para limpieza e higiene)

Materiales y preparacion:
General

« Vendas para los ojos (limpias, una por participante)

« Cuerda o cinta para marcar el recorrido sensorial

- Toallas y cubos de agua para las estaciones de limpieza

« Toallas de papel para limpiezas rapidas

Via sensorial

« Arena, hierba, papel, arroz, garbanzos, harina, toallas, recipientes con agua caliente y fria

- Disposicion: 1 metro por textura, dispuestas en secuencia (circular o en linea recta).

« Preparacion: Asegurese de que los materiales sean seguros (sin piedras afiladas ni alimentos en mal
estado).

Zona artistica

« Mesas con pinceles, pinturas, vasos de agua y cartén/papel

- Toallas o delantales para evitar manchas

« Preparacion: Coloque suficientes materiales para que los participantes con los ojos vendados puedan
encontrarlos facilmente al tacto.

Zona de cocteles (3 mesas)

- Tabla 1: 1 vaso vacio por persona con los ojos vendados para probar las bebidas + bebidas base (zumos,
refrescos) + jarras para mezclar (El guia puede ayudar a servir las bebidas de degustacién a la persona
con los ojos vendados para evitar derrames).

- Tabla 2: frutas (rodajas de manzana, bayas, gajos de limon), especias (azucar, canela, pimienta, hojas de
menta), salsas (jarabe de chocolate, miel, etc.)

« Mesa 3: coctelera, hielo, nata montada, pajitas, sombrillas, decoracién para cocteles

« Preparacion: Cada alimento precortado y colocado en platos hondos, con cucharas de degustacion listas.



Ajw&c@w&w (45-60 minutos)

1. Bienvenida e informacion inicial (5 minutos)
Preparacion:
- Elfacilitador reune a todos los participantes en parejas.
« Preguntar sobre alergias — comprobar antes de la fase de céctel.
« Explicacién del flujo: “Una persona lleva los ojos vendados, la otra es el guia silencioso. Intercambiaréis los
papeles mas tarde.”
Indicaciones:
« “El objetivo es bajar el ritmo, prestar atencion a los sentidos y confiar en tu pareja.”
« “Guias, su funcion es brindar apoyo de forma segura, no liderar demasiado. Mas adelante, utilicen el tacto,
no las palabras.”
« “Con los ojos vendados, témese su tiempo. No hay prisa.”

2. Recorrido sensorial (10 minutos)
Preparacion:

« Camino dispuesto en 6-8 secciones. (Hierba = papel = arena — arroz — garbanzos — harina —> agua fria

— toalla caliente.)

« Una cuerda o cinta adhesiva marca los bordes por seguridad.
Instrucciones:

« Una persona con los ojos vendados pisa el sendero, descalza.

+ La guia brinda apoyo con una mano en el hombro o el codo.
Indicaciones:

- “Fijate en como cada paso se siente diferente.”

« “Sigue respirando; simplemente siente lo que hay bajo tus pies.”

3. Zona Artistica (10 minutos)
Preparacion:
« Estacion de pintura lista con pinceles, papel, vasos de agua y pinturas.
« Asegurese de que los pinceles sean faciles de encontrar al tacto.
Instrucciones:
« La persona con los ojos vendados es guiada hasta una silla.
« El guia coloca el pincel y el papel en sus manos.
« Fomentar la exploracion libre, sin reglas.
Indicaciones:
« “No hay nada correcto ni incorrecto; simplemente deja que tu mano se mueva.”
« “Utiliza el pincel, los dedos o ambos.”

4. Creacion de cdcteles (20 minutos)

! A partir de aqui, los guias deben permanecer en absoluto silencio; solo pueden comunicarse mediante
gestos o contacto fisico. El facilitador debe explicar esta regla antes de continuar.

Preparacion:

- Tabla 1: Bebidas — vasos pequenos para cada participante para probar las bebidas base una por una,
Jarras para mezclar.

« Mesa 2: Frutas/especias/dulces — tazones poco profundos + cucharitas de degustacion.

« Mesa 3: Hielo, coctelera, crema batida, miel, etc., pajitas, sombrillas.

Instrucciones:

« Un participante con los ojos vendados prueba bebidas — indica al guia qué le gusta y crea su cdctel a
partir de las bebidas base que le han gustado; la persona con los ojos vendados dirige, el guia apoya la
creacion.

- Se repite el proceso con frutas y especias. La persona, con los ojos vendados, prueba todo a ciegas y
anade al coctel aquello que le gusta.

« Mezcla los ingredientes en la coctelera — ariade la decoracion.

Indicaciones (el facilitador explica antes de un silencio):

« ‘“Los guias utilizan gestos corporales para comunicarse.”

« “Con los ojos vendados, confia en tus manos y tu boca; prueba despacio. Puedes hablar para indicar lo que
te gusta.”

- “Sitienes dudas, haz una pausa y vuelve a sentir.”



5. Cierre del camino (5 minutos)
Preparacion:
« Pequenos recipientes con agua helada, agua tibia y toallas al final.
Instrucciones:
- El participante, con los ojos vendados, entra en el agua y se seca los pies con una toalla.
« Quitale la venda a los ojos.
- Disfruta de tu coctel!
Indicaciones:
« “Esta bebida es completamente tuya, ;qué tal esta?”
- “;Qué tienen de sorprendente los sabores?”
Cambio de rol
« Intercambiar roles (quia <> con los ojos vendados).

6. Reflexion
Preparacion:
« Un rincénlespacio tranquilo para la conversacion.
Indicaciones:
» “2Qué se siente al estar con los ojos vendados y confiar en alguien?”
- “;Qué sentido se sinti6 con mas intensidad?”
» ¢Qué fue lo mas gracioso y qué fue lo mas dificil para ti?

Pautas de facilitacion:
« Antes: Prepare cuidadosamente las estaciones de trabajo — seguras, limpias y organizadas. Realice una
prueba de alergias.
« Durante: Modelar técnicas de guia, supervisar la seguridad de los grupos, utilizar un tono tranquilo y de
apoyo.
« Después: Guie la reflexion con preguntas abiertas, pero nunca obligue a los participantes a compartir.
« Estilo: Fomentar la atencién plena — “baja el ritmo, respira, observa”.

Objetivos de aprendizaje:
« Concienciacion sobre los retos a los que se enfrentan las personas ciegas o con discapacidad visual.
« Generacion de confianza y comunicacion no verbal.
« Mayor sensibilidad sensorial (tacto, olfato, gusto, oido).
« Atencion plena y estar plenamente presente.

ComAS-KA2-TC, Rumania, Timisoara,

2024



LA OBRA MAESTRA IMPERFECTA

Tema
Colaboracion - Creatividad - Aceptacion

Apuntar
Promover el trabajo en equipo y la aceptacion de la imperfeccién mediante la creacion de una obra de arte
colaborativa donde cada equipo solo ve una parte del todo.

Publico objetivo
. Grupo de edad: 14-30 afos
. Todos los niveles de habilidad son bienvenidos.
. Tamano del grupo: Flexible (de 10 a 25 participantes, divididos en equipos)

Espacio
. Amplia zona exterior o interior

Materiales y recursos
. Hoja grande de papel, lienzo o tela
. Pinturas, pinceles, esponjas y otras herramientas de pintura
. Vasos/frascos para agua
. Separadores (telas, cartdn o paneles) para ocultar secciones
. Manteles, delantales o guantes (para evitar ensuciar)

Ajw&a@haﬁ&n(% minutos)

1. Bienvenida y rompehielos (15 minutos)

. Reuna a los participantes y presente el taller: “Hoy crearemos una obra maestra juntos, pero con un giro. Cada
grupo solo vera una parte del cuadro. Al final, revelaremos la imagen completa y celebraremos la belleza de la
imperfeccion y la colaboracion”.

. |dea para romper el hielo: Cadena de garabatos colaborativos

o Cada participante dibuja un garabato sencillo en un trozo de papel y se lo pasa a la persona que tiene al
lado, quien afade detalles. Tras varias rondas, compartan los divertidos e imperfectos resultados.

o Transicion: “;Ven como algo imperfecto aun puede ser creativo y divertido? Eso es exactamente lo que
haremos a mucha mayor escala.”

2. Explicacion y asignacion de tareas en equipo (10 minutos)

. Divida a los participantes en equipos pequefos (de 2 a 4 personas por equipo).

. Explicar las reglas:
o Cada equipo recibe una seccion del lienzo. (Las secciones estan divididas por cartén).
o No pueden ver el resto.
o Pueden pintar cualquier cosa inspirada en el tema (por ejemplo, comunidad, naturaleza, libertad,

diversidad).
. Consigna: “No te preocupes por la perfeccion. El objetivo es crear juntos y confiar en el proceso.”

3. Creacion artistica (45 minutos)
« Los equipos pintan su seccion
- Funcion del facilitador:
o Fomente la experimentacion: “Utilice colores, formas y patrones con libertad. Deje volar su imaginacion.”
Opcional:
. Haga rotar los equipos una o dos veces y deje que complementen la pintura de los otros equipos, sin mirar la
pintura completa.



4. Revelacion y reflexion (20 minutos)
. Quita los separadores y muestra el lienzo completo a todos.
. Dé tiempo a los participantes para que observen y aprecien las obras de arte.
. Facilitar la reflexion:
o ¢Como se ve la pieza completa en comparacion con tu seccion?
o ¢Qué te sorprende de las conexiones?
o ¢Qué nos enseria esto sobre la imperfeccion y el trabajo en equipo?
. Enfatizar: “La obra maestra no reside en las lineas perfectas ni en los resultados planificados, sino en lo que
creamos juntos sin conocer el panorama completo”.

5. Circulo de cierre (10 minutos)
- Reuna a los participantes en circulo.
- Reflexiones finales:
o ¢Qué fue lo que mas te gusto?
o ¢Qué aprendiste sobre el trabajo en equipo?
o ¢Puede la imperfeccion ser a veces mas poderosa que la perfeccion?
« Ronda final: cada persona comparte una palabra sobre la experiencia.

Pautas de facilitacion:

. Explica la idea de “imperfeccion” como valor creativo antes de comenzar.

. Divide el gran lienzo en secciones ocultas para que cada equipo vea solo una parte del todo.

. Mantén una energia positiva y tranquiliza a los participantes haciéndoles ver que las diferencias son parte de
la belleza.

. Presenten la “gran revelacion” con entusiasmo, fomentando la celebracion de la obra de arte colectiva.

. Utilice preguntas guia para ayudar a los participantes a reflexionar sobre la colaboracion, la sorpresa y la
imperfeccion.

Objetivos de aprendizaje
- Fomentar el trabajo en equipo y la colaboracion creativa
« Practica la flexibilidad y la aceptacion de la imperfeccion.
. Fortalecer la comunicacion y la paciencia en los procesos grupales
« Experimenta un sentido de comunidad y logro colectivo.

ComAS-KAz-TC, Espana, 2025



LIBERA AL PAYASO QUE LLEVAS DENITRO

Tema
Payaso, drama, obra, espontaneidad

Apuntar:

Los participantes exploraran su espontaneidad y vulnerabilidad mediante la experimentacion con técnicas
de payaso. Disfrutaran del placer de jugar, inventar historias absurdas y exagerar lo que sucede, mientras
aprenden a reirse de sus propios defectos y a reconocerse en sus imperfecciones.

Publico objetivo:
. Edad: 16+
« Numero: 6-20 participantes

Espacio:
. Espacio exterior o interior donde los participantes puedan moverse con libertad y comodidad.

Materiales y recursos:
. Narices de payaso rojas (o pintura de dedos para pintar narices)
. Opcional: accesorios sencillos (bufandas, sombreros, sillas, objetos cotidianos al azar)

Ajm&c@@ﬁa&w@O minutos)

1. Ambiente acogedor y calido (10 minutos)
. Reunanse en circulo. Presenten el tema: “Vamos a explorar nuestro payaso interior: la parte ludica,
vulnerable y divertida de nosotros mismos que esta libre de juicios”.
a) Momento de gloria
. Cada participante entra en el circulo, dice su nombre y realiza una pequefia accién (rascarse, saludar
con la mano, estornudar). (Se pueden omitir los nombres si todos los participantes ya se conocen).
. El grupo aplaude como si fuera lo mas impresionante que jamas hubieran visto.
Consigna: “Tu accion puede ser tan pequefia como arreglarte el zapato, jpero la celebraremos como si
fuera oro olimpico!”
b) Respira y rie
. El grupo respira profundamente al unisono. Con cada exhalacion, rien: “ja, ja, ja”, “jo, jo, jo”, “ji, ji, ji".
. Exagera gradualmente la risa hasta que se vuelva contagiosa.
Indicaciones para el facilitador:
. “Exageremos la risa, hagamosla ridicula. ; Cébmo suena una ‘risa real’? ¢ Y una risa furtiva?”

2. Calentamiento fisico (15 minutos)
a) Sonidos graciosos
. Los participantes emiten sonidos a la senal del facilitador: un grifo que gotea, una puerta que chirria,
un globo que explota, un motor de coche viejo, una tetera hirviendo.
b) Liberacién por sacudida
. Empiecen a sacudir rodillas — caderas — hombros — todo el cuerpo mientras emiten cualquier sonido
que sientan. “{Sean una lavadora! jGiren, agiten, hagan ruido!”
¢) Caminatas graciosas
. Caminar con los bordes interiores/exteriores de los pies, hacia atras, como robots, a camara lenta,
como gelatina.
. “jlmaginese que camina sobre miel pegajosa... ahora sobre brasas ardientes... ahora sobre hielo!”
. En parejas: caminen “al supermercado” o “a la discoteca” de forma ridicula.
d) Movimiento del eje
. Muévete guiandote por las partes del cuerpo: frente, nariz, mentén, pecho, caderas, rodillas, pies.
“Deja que tu pecho te guie por la habitacién: ¢ qué personaje cobra vida?”
. Finaliza con la pregunta: “Tu perro te esta tirando, ¢ es un chihuahua o un gran danés?”.



3. Convertirse en payaso (20 minutos)
a) Emociones reflejadas (pares)
. Pinta narices de payaso.
. Una persona muestra emociones exageradas (alegria, tristeza, ira, miedo, disgusto, confusion). Su pareja la
imita. Intercambien roles.
Consigna: “jHaz que la emocion sea tan grande que podamos verla desde otro planeta!”
b) Objetos imaginarios (pares o grupos pequefos)
. Pasa objetos invisibles, tu comparfero decide qué es y lo usa: un globo, una patata caliente, una serpiente, un
bebé, una piedra, una pizza, un teléfono. Tu compafiero debe darle un nuevo significado. Intercambien.
Consigna: “Imagina que tu globo se convierte en una serpiente a mitad de camino, ¢qué sucede?”
c) Chicle (solo)
. Simula pisar un chicle. Intenta quitarlo de maneras absurdas (sacudiendo la pierna, saltando, lamiendo el
zapato, pidiendo ayuda).
Indicacion: “jEl chicle esta VIVO: se te sube por la pierna!”
d) Conflicto de fichas (trios)
. Una persona tiene una bolsa de patatas fritas y se niega a compartir Otras intentan desesperadamente
conseguir algunas, pero no lo logran. Exagera la codicia, los celos y la desesperacion.
Consigna: “Las patatas fritas son el ultimo alimento en la Tierra; hasta qué punto puedes estar desesperado?”

4. Energizante opcional (5 minutos)
Desfile de payasos:

. Pon musica divertida. Todos desfilan mostrando su "paso de payaso". Cada persona inventa una forma de
moverse (cojeando, marchando, saltando, escabulléndose). Sugerencia: "Puedes copiar los pasos de payaso
de los demas, inspirarte en ellos o puedes seguir haciendo tu propio paso con terquedad"”.

Indicaciones para el facilitador:

. “jHaz que tu caminata sea GENIAL! Cuanto mas extrafna, mejor.”

. “Imaginate que estas caminando a través de un charco con zapatos de payaso.”

- jAhora eres el payaso mas elegante de Paris!

5. Casting para el concurso de talentos (20 minutos)

. Los participantes avanzan uno a uno como si estuvieran haciendo una audicion. Deben presentar su “talento”,
pero el talento es algo absurdamente simple (por ejemplo, atarse los cordones de los zapatos, beber agua,
saludar con la mano, gritar como Tarzan).

. Regla: cuando los demas se rien, el payaso debe quedarse quieto —y continuar una vez que cesen las risas—.

- Puedes hacer una segunda ronda si te sobra tiempo y energia.

Ejemplos de “talentos”

. Beber agua como si fuera champan.

. Comer espaguetis invisibles.

- Equilibrando una silla (mal).

. Malabares con naranjas imaginarias.

. Cantar una sola nota de forma dramatica.

Indicaciones para el facilitador:

. “Los payasos hacen que la accion mas pequefia parezca ENORME: jbebe agua como si fuera la mejor
actuacion de tu vida!”

- “Quédate quieto cuando se rian; deja que disfruten de ti.”

. “jFracasa con orgullo: tus errores son oro! jLleva el fracaso mas alla: los payasos fracasan magnificamente!”

» “jUsa todo tu cuerpo: la cara, las manos, las piernas, incluso la barriga!”

- “No te preocupes por que tenga sentido; el sinsentido es el mejor amigo del payaso.”

. “Tu talento puede ser la cosa mas pequefa y tonta: rascarte la cabeza, bostezar, estornudar dramaticamente.”

- “Recuerda, el reto del payaso es coger algo simple y convertirlo en algo épico.”



6. Circulo de reflexion (10 minutos)

Reuna a los participantes en circulo.
Comparte tus impresiones y emociones.

Preguntas guia:

“i Qué se sintié al exagerar y jugar?”
“¢ Qué ocurria cuando la gente se reia de ti? 4 Como te sentias?”
“¢ Qué te sorprendi6 de tu payaso?”

Directrices de facilitacion

Marcar la pauta: Normalizar la tonteria y el fracaso como tesoros.

Modela la vulnerabilidad: Demuestra tu mismo primero movimientos, sonidos y emociones exageradas.
Gestion de la energia: Utilice aplausos, musica y humor para mantener al grupo animado.

Fomente la exageracion: Recuérdeles constantemente a los participantes: “{Hazlo mas grande! jLlévalo
mas alla!”

Equilibrar los roles: Rotar las actividades individuales, en parejas, en trios y en grupo.

Para aliviar la incomodidad: Reconozca la timidez; anime a probar cosas pequenas antes de ir a lo
grande.

Respeta los limites: La participacion es voluntaria; la risa nunca debe sentirse como una burla.

Celebra los errores: Refuerza la idea de que los payasos transforman los “errores” en comedia.

Objetivos de aprendizaje

Reconecta con tu nifio interior a través de la risa y el juego.

Explora la vulnerabilidad y la autoaceptacion exagerando las imperfecciones.
Fomentar la confianza y la conexién grupal a través de la improvisacion.
Aprende a transformar los errores en oportunidades creativas.

ComAS-KA2-TC, Rumania, Timisoara,

2024



MARIONETAS EN PALOS

Tema
Improvisacion - Creacién de marionetas - Narracion de cuentos

Apuntar

Este taller fomenta la creatividad, la colaboracién y la autoexpresion a través de la creacion de titeres y la
improvisacion. Ayuda a los participantes a desarrollar habilidades narrativas y de improvisaciéon, a ganar
confianza, a mejorar la comunicacion y a fortalecer los lazos comunitarios. También promueve la
introspeccion, la reflexion y el crecimiento personal.

Publico objetivo
. Edad: 16+
. Tamano del grupo: de 8 a 30 participantes

Espacio
. Espacio suficiente para que los participantes se sienten en circulo y posteriormente actien alrededor de
una mesa a modo de escenario.
. Puede realizarse en interiores o exteriores.

Materiales y recursos
. Laminas de carton
. Tijeras, crayones, marcadores, cinta adhesiva, pegamento
. Palos (para marionetas)
. Mesa (para usar como escenario, colocada de lado)
. Altavoz (para musica energizante)

Pr(zgramwc@@tw%”(90—720 minutos)

1. Bienvenida (5 minutos)
. Pida a los participantes que se sienten en circulo.
. Preséntese brevemente y describa el taller: “Hoy haremos marionetas, les daremos vida y crearemos
juntos pequefas obras de teatro de marionetas. El taller durara entre 90 y 120 minutos aproximadamente.”
. Menciona que las actividades se centran en la creatividad y la diversion, no en la habilidad artistica.

2. Energizante — Circulo de movimiento (10 minutos)

. Reproduce musica alegre y ritmica.

. Explica: “Iremos pasando uno por uno. Cuando sea tu turno, haz un movimiento al ritmo de la musica, el
que quieras. Los demas te imitaremos hasta que le toque el turno a la siguiente persona”.

. Empieza tu mismo con el primer movimiento para modelarlo.

. Mantén un ambiente positivo y de apoyo. Si el grupo es pequeno, repite el circulo 2 o 3 veces.

. Para finalizar, agradeci6 al grupo: “ijExcelente trabajo! Ahora que estamos llenos de energia, jcomencemos
a crear!”.

3. Creacion de marionetas (20 minutos)
. Coloca los materiales (cartén, tijeras, marcadores, cinta adhesiva, palitos) sobre las mesas.
. Instrucciones: “jAhora crearéis vuestra marionetal Puede ser un animal, un objeto, un personaje
fantastico... lo que os inspire. Usad los materiales para decorarla y sujetarla a un palo para poder moverla”.
. Fomenta la experimentacién: no hay una forma correcta o incorrecta.
. Programa un recordatorio a los 15 minutos.



4. Presentacion de marionetas (15 minutos)

.

Reunanse de nuevo en circulo con los titeres.

Uno por uno, pida a los participantes que levanten su marioneta y respondan:
o ¢Cual es tu marioneta?
o ¢Por qué lo elegiste?
o ¢ Tiene algun significado personal para ti?

5. Creacion de historias en grupos pequenrios (20 minutos)

Divida a los participantes en grupos de 4 a 6 personas.

Instrucciones: “Cada grupo inventara una historia corta utilizando todos sus titeres. Tendran 20 minutos
para prepararse. También pueden hacer titeres o accesorios adicionales si los necesitan. Después,
representaran su historia para los demas”.

Sugerencia: las historias pueden ser divertidas, serias, magicas o completamente aleatorias.

Circula entre los grupos, preocupandote por ellos y ayudandoles si se atascan.

A los 15 minutos, recuérdeles que empiecen a ensayar.

6. Funciones de teatro de marionetas (10—-30 minutos)

Prepare un “escenario” colocando una mesa de lado.

Redne al publico frente a él.

Explicacion: “Cada grupo representara su historia detras del escenario. jPodéis usar vuestros titeres
como querais; sed creativos!”

Actua como anfitrion: presenta a cada grupo, mantén un ambiente positivo y agradéceles después de
Su actuacion.

Controle el tiempo; si los grupos son grandes, limite cada actuacion a 5-7 minutos.

7. Actuacion comunitaria improvisada (opcional, 10 minutos)

Coloca todos los titeres delante del escenario.

Explicacién: “Ahora haremos una actuacion improvisada. Tres voluntarios elegiran una marioneta al
azar y comenzaran una escena detras del escenario. Cualquier persona del publico puede decir jALTO!
en cualquier momento. Al hacerlo, pueden unirse a la obra con una nueva marioneta o reemplazar a
uno de los intérpretes. La historia puede continuar o tomar un rumbo completamente nuevo.”

Comience con tres voluntarios.

Fomentar la narracién de historias de forma ludica y espontanea.

Finalizar tras unos minutos con aplausos.

8. Reflexion en grupos pequenios (10—15 minutos)

.

Divida a los participantes en grupos de cuatro.
Proporcione preguntas guia (en un rotafolio o diapositiva):

o ¢Como te sentiste durante las actividades?

o ¢ Tuviste alguna dificultad?

o ¢Cual fue tu momento favorito?

o ¢Qué aprendiste o qué te llevaste de este taller?
Fomentar la igualdad de tiempo para hablar para todos.



9. Reflexion de todo el grupo (5 minutos)

Volver al circulo.

Cada participante comparte una palabra o frase corta sobre su experiencia.

Agradezcan al grupo y concluyan con estas palabras: “iGracias por su creatividad y energia! Crearon
historias, actuaron e improvisaron juntos. Espero que se lleven consigo este espiritu ludico e
imaginativo”.

Pautas de facilitacion:

Demuestre las opciones para hacer marionetas y asegureles a los participantes que las marionetas
sencillas y divertidas estan bien.

Durante la narracion de historias en grupo, circule por el grupo y compruebe que todos los miembros
estén incluidos.

Al comenzar las actuaciones, actia como el “presentador del espectaculo”, manteniendo la energia, los
aplausos y las transiciones fluidas.

Para fomentar la reflexién, primero se permite que pequefos grupos compartan sus ideas antes de
volver a la reunién del grupo completo.

Objetivos de aprendizaje
Al finalizar el taller, los participantes:

Piensa de forma creativa disefiando marionetas e historias Unicas.

Colaborar en equipos para construir y representar obras de titeres.

Desarrollar habilidades de comunicacion, tanto verbales como no verbales.

Gana confianza actuando frente a tus compaferos.

Practica la improvisacién mediante actuaciones espontaneas.

Adaptarse y resolver problemas durante la creacion y la interpretacion.

Reflexiona sobre tus experiencias, desarrollando la autoconciencia y la comprension de la comunidad.
Disfruta de un proceso divertido y estimulante que fomenta actitudes positivas hacia la creatividad.

informacioén adicional

Consejo para el facilitador: Algunos participantes pueden sentirse timidos al actuar. Animelos a asumir
roles como narrador, efectos de sonido o asistente de titeres.
Resultado: Los titeres se pueden conservar como recuerdos, exhibir o reutilizar en futuros talleres.

Ve
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PRESENCIA PUBLICA

Tema
Actuacion, juego, zona de confort, improvisacion, reflexiéon y escritura creativa.

Apuntar

Los participantes exploraran qué es la performance, experimentaran con la presencia publica y crearan
piezas individuales y colectivas a través del movimiento y la escritura. El taller fomenta la espontaneidad,
la conexién con la comunidad, las habilidades comunicativas y el crecimiento personal, ayudando a los
participantes a salir de su zona de confort.

Publico objetivo
. Grupo de edad: mayores de 18 anos
. Numero: ~10 participantes (adaptable de 6 a 20)
. Habilidades: No se requiere experiencia previa en interpretacion

Espacio
. Amplio espacio exterior (calles, plazas, zonas publicas) con transeuntes desconocidos.
. Un espacio seguro y tranquilo cercano para escribir y reflexionar, como un parque o una sala de
formacion.

Materiales y recursos
. boligrafos
. articulos o revistas
. Opcional: portapapeles para escribir al aire libre

PWWM%B [cH‘aAs)

1. Introduccién y contextualizaciéon (10 minutos)
- El facilitador se presenta y explica los objetivos.
- Invite a los participantes a reflexionar brevemente: "; Qué significa para ustedes la palabra rendimiento?"
« Explica el flujo del taller: circulos — escritura — presentaciones individuales/en dio — reflexion.
Indicaciones para el facilitador:
« “La actuacioén no se limita al escenario; puede ocurrir en cualquier lugar, incluso aqui y ahora.”
« “No hay nada correcto ni incorrecto; solo curiosidad, juego y presencia.”

2. Practica en circulo grupal — Presentacion publica (50 minutos)

« Salgan al aire libre y formen circulos silenciosos, mirando hacia adentro o hacia afuera, en distintos
espacios publicos (como esquinas, plazas o bancos). «Permanezcan quietos, atentos, observen». Tomense
un tiempo y busquen un lugar nuevo.

« Los participantes exploran como el simple hecho de estar de pie o sentados juntos puede transformar un
espacio publico.

Indicaciones para el facilitador:

- “¢Qué comunica a los transeuntes el hecho de estar de pie en circulo?”

« “Prueba a cambiar tu postura: erguido y orgulloso, pequeno y retraido. ; Como cambia la energia?”

« ¢Como cambia el espacio la presencia del grupo?

« “Experimento: una persona sale, otra entra. Observa cémo se transforma el circulo.
en el color de la ropa superior. Observa el circulo.”

- Intenta hacer algo que parezca ridiculo. Mueve la energia en el espacio corriendo de un lado a otro.
Observa qué sucede.

Anime a los participantes a observar como el espacio los cambia y como ellos cambian el espacio.

»

“Crea un orden basado

3. Escritura creativa 1 — El espacio habla (20 minutos)
« Regresar a la ubicacion base.
- Pida a los participantes que escriban desde la perspectiva del espacio mismo:
o “Si esta plaza pudiera hablar, qué diria de nosotros?”
o “¢Qué se sinti6 al ser anfitrion de nuestro circulo?”
Indicaciones para el facilitador:
« “Escribe con libertad; no hace falta una gramatica ni una estructura perfectas.”
- “Imagina que el espacio tiene sentimientos, recuerdos, una voz.”

4. Descanso (15 minutos)



5. Exploracion individual en el espacio publico (20 minutos)
« Los participantes caminan individualmente por el espacio con plena consciencia.
« Invitalos a que observen cémo se sienten al actuar solos después de la sesién grupal.
Indicaciones para el facilitador:
- “Intenta moverte mas despacio de lo habitual: ;cémo reacciona el mundo que te rodea?”
» ¢ Qué sucede si repites una pequefa accién, como sentarte, ponerte de pie o girar?
- “Identifica tu zona de confort y experimenta superandola. Haz o repite algo sencillo, como dar un paso
atras cada pocos segundos. Si te sientes cémodo, intenta hacer algo gracioso o extraordinario
repetidamente. Sé un robot, sé un animal. Observa qué sucede.”

6. Escritura creativa 2 — El yo y el espacio (10 minutos)
- Los participantes comparan sus experiencias grupales e individuales.
« Enfoque de la escritura: "; Qué cambié en mi cuando estaba solo en comparacién con cuando estaba en el
grupo?"
« ¢Te has dado cuenta de algo durante esta actividad? ;Has tenido algin momento. divertido o alguna
dificultad?

7. Creacion de actuaciones en solitario y en dio (40 minutos)
« Cada participante crea una actuacion individual de 1 minuto inspirada en sus escritos y exploraciones.
« Tras realizar sus solos, los participantes se emparejan.
« En duos, combinan elementos de sus solos para crear una breve pieza conjunta.
« Opcional: Las parejas presentan sus piezas de actuacion combinadas.
Indicaciones para el facilitador:
» “Que sea sencillo: un gesto o una frase pueden bastar.” (Por ejemplo, sentarse y decir “i{Uf, por poco...!”
tres veces seguidas).
« jExageral Una idea pequefa puede convertirse en enorme cuando te comprometes con élla.
« ‘Al combinar, observa como tu solo y el solo de tu comparfiero pueden colisionar, fusionarse o
transformarse.”

8. Circulo de reflexion y compartir (20 minutos)
« Los participantes se retinen en circulo.
« Cada una patrticipa:
o ¢Qué descubri sobre mi mismo en mi actuacion de hoy?
o ¢Qué fue lo mas dificil? ; Qué fue divertido?
o “2Qué se sintio al crear con otros en publico?”

Directrices de facilitacion
« Fomentar un entorno seguro: Recordar a los participantes que siempre pueden adaptarse o retirarse si se
sienten incomodos.
« Vulnerabilidad del modelo: Comparte tus propias reflexiones y realiza los ejercicios junto a ellas.
« Fomentar la toma de riesgos: “No existe el fracaso; cada eleccion es un material valioso”.
« Celebremos los intentos, no los resultados: aplaudamos cada actuacion independientemente de su
perfeccion.

Objetivos de aprendizaje
« Explora la performance como presencia en el espacio, no solo como teatro escenificado.
+ Fortalecer las habilidades de improvisacion, comunicacion y escritura creativa.
« Desarrollar la conciencia sobre la dinamica comunitaria frente ala expresion individual.
« Fomentar la confianza y la resiliencia en entornos publicos.
« Fomentar la reflexion, la apertura emocional y el crecimiento personal.

ComAS-KA2-TC, Espana, 2025 ComAS-KA2-TC, Hungria, 2024



ACTUARY JUGAR _

Tema
Improvisacion - Autoexpresion - Actuacion ludica

Apuntar
. Expresar la creatividad y la imaginacioén a través de la improvisacion.
. Explorar diferentes técnicas de improvisacion paso a paso.
. Experimentar con diferentes roles y perspectivas.
. Para fomentar la confianza, la comunicacion y la cohesion grupal.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos (adaptable a un grupo de edad mas amplio).

.

8-30 participantes

Espacio
. espacio suficiente para moverse libremente

Materiales y recursos
. Papeles con diferentes roles escritos en ellos (tarjetas de roles, ver mas abajo)
. Un banco (o sillas dispuestas en forma de banco) para la improvisacion final.
. Opcional: Carteles de “Si/No” para juegos con variantes

Pnymmw&ta&er@ ﬁwas)

1. Bienvenida y calentamiento (30 minutos)
a) Nombres de festivales (10 minutos)

Presentaciones en circulo con un toque divertido: nombre + palabra del festival que empiece por la misma letra +
movimiento correspondiente.

Ejemplo: “Vodka-Viki, con un movimiento que imita el acto de beber” “Musica-Marta, con un movimiento que imita
el acto de tocar la guitarra” “Palomitas de maiz-Peter, con un movimiento que imita el acto de comer.”

Cada participante dice su nombre con un gesto o0 movimiento.

Los grupos se repiten juntos.

Indicaciones del facilitador: “Elige algo festivo, divertido o atrevido. Deja que tu nombre se convierta en un pequefio
personaje”.

b) Mago—Monstruo—Elfo (10 minutos)

Piedra, papel o tijera alternativa.

Monstruos = movimientos grandes y aterradores + grufiidos (vencen a los elfos).

Magos = hechizos de “jhuye, huye!” (derrotan a los monstruos).

Elfos = risitas furtivas “giggli-giggli” (vencen a los magos).

Los equipos juegan juntos, los perdedores regresan corriendo a “casa”, los ganadores persiguen.

Indicaciones del facilitador: “i{No sean timidos, encarnen de verdad a su personaje! Los monstruos ocupan mucho
espacio, los magos lanzan hechizos dramaticos, los elfos son sigilosos y ligeros”.

¢) iA jugar! (10 minutos)

.

El facilitador grita las acciones: “jSaltemos!” “jAplaudamos!” “iGiremos!” — el grupo las imita.

Los participantes también empiezan a dar 6rdenes.

Indicaciones del facilitador: “La regla es: si alguien dice ‘Vamos a...’, todos lo hacemos inmediatamente. jHagan
que su accion sea clara y divertida!”



2. Enfoque y conexion (15 minutos)
a) Juego de miradas fijas (7 minutos)
. En parejas, los compafieros se miran a los ojos.
. Tarea: adivinar algo sobre su pareja (por ejemplo, “Creo que te encantan los perros”, “Creo que eres el
hermano mayor”).
. Intercambien roles. Reflexionen brevemente: ¢ cuales fueron las predicciones correctas?
. Indicaciones del facilitador: “Confia en tu intuicion. Se trata de observacion ludica, no de precision. Observa
cémo te sientes al ser observado de cerca”.

b) Contar hasta 10 (8 minutos)
. El grupo cuenta en voz alta hasta 10 (o hasta el tamafo del grupo).
. Solo una persona puede hablar a la vez. Si dos personas hablan al mismo tiempo, se reinicia el turno.
. Variacion: cerrar los ojos.
. Indicaciones del facilitador: “No se apresuren. Presten atencion al silencio antes de hablar. ;Podemos llegar
a 10 sin volver a empezar?”

3. Juego de cartas de rol (15 minutos)

Configuracion:
. Entregue a cada participante una tarjeta con su rol (ejemplos a continuacion).
. Los roles deben ser sencillos y divertidos:

o

o

o

o

Un niflo que ha perdido su juguete favorito y lo busca por todas partes.
Un conductor de autobus que se niega a parar ante nadie

Un turista que no entiende el idioma local

Un profesor estricto que ha perdido el control de la clase

Una celebridad intentando esconderse de sus fans

Un detective que sospecha que todos son culpables.

Un camarero muy torpe en un restaurante elegante

Una persona mayor que exagera todas sus historias.

Una persona que llega tarde a una reunién importante y entra en panico
Alguien que cree ser invisible, pero no lo es.

Como jugar:
1.Elija de 3 a 5 participantes para comenzar una breve escena improvisada.
2.Cada persona desempena el papel que le ha sido asignado.
3.Deja que la escena se reproduzca durante 1-2 minutos.
4.El facilitador aplaude — los actores se quedan congelados en el sitio.
5.Un participante del publico toca a un actor inmévil, toma su lugar y desempena un nuevo papel.
6.La escena contintia desde el mismo instante congelado, ahora con un nuevo giro en el personaje.
7.Repita el procedimiento varias veces con diferentes intercambios.
Indicaciones para el facilitador:
. “Métete de lleno en tu papel: ;como se mueve, habla o reacciona.este personaje?”
. jExagera! La improvisacion se nutre de grandes elecciones: mas ruido, mas tonteria, mas dramatismo.
. “Cuando te involucres, no planifiques demasiado; simplemente reacciona a lo que esté sucediendo.”
. “Fijense como cambia la historia cuando entran en escena nuevas personas. Cada cambio crea una nueva
version de la escena.”

4. Construyendo historias (25 minutos)
a) Ejercicio en la habitacién/maquina (10 minutos)
. Los participantes forman una ‘sala” o “maquina”. Cada persona se convierte en un objeto o parte con
sonido/ movimiento.
. Ejemplo: “Soy la lampara porque ilumino la vida de los demas.” “Soy el motor porque mantengo las cosas en
movimiento.”
. Indicaciones para el facilitador:

o

o

o

“Piensa en un objeto que se ajuste a tu personalidad.”
“Muéstranos como se mueve o suena tu objeto.”
“Observa como funciona toda la maquina en conjunto.”



b) El banco — Improvisacion final (15 minutos) Preparacion:
« Coloca un banco (o unas cuantas sillas) delante del grupo.
« Explicale que el banco es el “escenario” y que puede transformarse en cualquier cosa (asiento de parque, parada
de autobus, trono, banco de prision, etc.).

Como jugar:
1.Invite a 2 o 3 participantes a comenzar una escena en el banco.
2. Ofrézcales una sugerencia inicial sencilla (véanse los ejemplos a continuacion).
3.Deja que la escena se reproduzca durante 1-2 minutos.
4.En cualquier momento, un participante del publico puede aplaudir, intervenir y ocupar el lugar de alguien en el
banquillo. Toma el relevo y continta la historia a su manera. La historia puede transformarse en cualquier cosa.
5. Sigue rotando a los participantes para que varias personas tengan la oportunidad de intentarlo.
6.Después de 3 o 4 escenas cortas, haga una pausa para que el grupo aplauda y pase a la reflexion.

Sugerencias para comenzar la escena:
« Dos desconocidos se encuentran en un banco.
« Alguien esta esperando impacientemente el autobus.
« Se desata una discusion familiar en el banco.
« Una persona intenta echarse una siesta en el banco, pero la interrumpen constantemente.
« El banco es un trono real y todos quieren sentarse en él.

Indicaciones para el facilitador:
« “Recuerda: el banco puede convertirse en cualquier cosa que imagines.”
« “Mantengan viva la historia: entren, salgan, sorpréndannos.”
« “No planifiques demasiado. Deja que la escena se desarrolle de forma natural a través de tus reacciones.”
« “Cuando intervengas, cambia la energia; afade algo nuevo a la historia.”

5. Reflexion y puesta en comun (20 minutos)
« Reflexién en grupos pequerios para que todos tengan tiempo de compartir.
» Preguntas guia:
o “2Cbémo te sentiste durante los ejercicios?”
o ¢Cual fue tu papel favorito? ;Y el que menos te gusté?
o ¢Saliste de tu zona de confort?
o “;Qué te sorprendio de ti mismo o del grupo?”
« Para finalizar, unas palabras o un gesto de todo el grupo sobre como se despiden del taller.
- Indicaciones del facilitador: “No hay respuesta correcta. Comparte con sinceridad; incluso una sola palabra es
suficiente’.

Pautas de facilitacion:
« Demuestra tu versatilidad con juegos de rol y exagera tus propios movimientos para dar pie al juego.
« Recuérdeles con frecuencia a los participantes: “En la improvisacién no hay errores; todo lo que hagan es util”.
« Rote a los participantes con frecuencia para que todos tengan su momento en el escenario sin presion.
« Mantén las escenas cortas y dinamicas para mantener la energia.
« En la reflexion, guie al grupo para que conecte las experiencias de improvisacion con la comunicacion y la
confianza en la vida real.

Objetivos de aprendizaje
« Fortalecer la cohesién grupal y la conexién social
« Desarrollar habilidades de escucha, comunicacion y colaboracion
« Desarrolla la confianza en la improvisacion y la actuacion.
« Explora la creatividad a través del juego de roles y la imaginacion.
« Experimenta la narracion colectiva y la reflexion.



LIBERACION EMOCTONAL

Tema
Conciencia emocional, autoexpresion, gratitud, creacion de un espacio seguro.

Apuntar

Crear un espacio seguro e intimo donde los participantes puedan expresar pensamientos y
emociones negativas, transformarlos a través de la expresion artistica y reconectarse con la
gratitud y la positividad.

Publico objetivo
. Edad: 16+
. Tamano del grupo: de 5 a 15 participantes

Espacio
c pUna habitacion tranquila y acogedora con luz calida o natural, o un espacio exterior tranquilo.
. Laluz tenue y la luz de las velas realzan la experiencia.
. Coloca a los participantes en circulo sobre una alfombra o cojines.
. Musica de fondo: musica instrumental suave/de meditacién (sin letra).
. Velas para crear intimidad y ambiente.

Materiales y recursos
. Velas
. Alfombras/cojines
. Altavoz para musica de fondo
. 2 ovillos de hilo o cuerda
. Rollo grande de papel grueso (para dibujar)
. Tinta negra o pinturas oscuras (gouache/acrilico)
. Cepillos (de varios tamafios) y recipientes para agua
. Paletas/platos para mezclar
. Marcadores

. Toallas/toallas de papel

Ajw&a&mﬁ&r@o-% ntinitos)

1. Introduccién y establecimiento de un espacio seguro (5 minutos)
« El facilitador da la bienvenida al grupo, explica la estructura del taller y establece un ambiente
de seguridad y confidencialidad.
« Los participantes se presentan brevemente diciendo su nombre.
Indicaciones para el facilitador:
« “Este es un espacio seguro. Puedes compartir tanto o tan poco como quieras; todo es
voluntario.”
« “Avanzaremos juntos a través de un proceso de expresion de lo que nos pesa, para luego
encontrar ligereza y gratitud.”

2. Compartir pensamientos negativos: Red de cuerdas (10 minutos)
« Los participantes se sientan en circulo.
« Un participante comienza con la cuerda, la sujeta y comparte un pensamiento negativo que
empieza con: “A pesar de que...”
« Luego pasan la cuerda a otra persona. Quienes prefieren no compartirla, simplemente la
pasan sin sujetarla.
« Se forma una red a lo largo del circulo.
Indicaciones para el facilitador:
« “No le des demasiadas vueltas; comparte lo que te venga a la mente, sea importante o no.”
» “Filense como la cuerda nos conecta: todos llevamos algo, y sin embargo estamos
conectados.”



3. Liberacion artistica: Dibujando para eliminar la negatividad (20 minutos)
. Los participantes se dirigen a la hoja grande de papel.
. Utilizando tinta o pintura negra y pinceles, dibujan o escriben libremente para expresar sus sentimientos
negativos. Figurativo o abstracto: sin reglas.
Indicaciones para el facilitador:
- “Deja que el papel plasme tus preocupaciones. Usa lineas, formas o palabras; lo que te parezca mejor.”
. “No intentes que quede bonito. Se trata de expresion, no de arte.”
Opcional: reproducir musica instrumental suave para favorecer la inmersion.

4. Compartir gratitud: Red de cuerdas (10 minutos)
- Los participantes regresan al circulo con la cuerda.
. Esta vez, cada uno comparte algo positivo, comenzando con: “Estoy agradecido por...”
« La cuerda vuelve a pasar, formando una nueva red, esta vez ligada a la gratitud.
Indicaciones para el facilitador:
. “La gratitud puede ser algo simple: una persona, un momento, incluso un olor o un sabor.”
. “Observa cémo cambia la sensacion que nos produce nuestra web cuando se construye sobre aquello por lo que
estamos agradecidos.”

5. Liberacién simbdlica: rasgar el papel (5 minutos)
- Lleven al grupo hasta la hoja grande de papel con los dibujos en tinta negra.
- En grupo, rompan el papel en pedazos, dejando ir simbdlicamente la negatividad.
Opcional: Los trozos de papel rasgado se pueden guardar o quemar si hay chimenea.
“Puedes guardar el papel como recordatorio de que hay trabajo por hacer, o puedes tirarlo o quemarlo mas adelante
si te parece apropiado.”
Indicaciones para el facilitador:
- “Al romper el papel, imagina que dejas atras estos pensamientos. Rémpelo con conviccion.”
. “Observa la sensacion de destruir fisicamente lo que habias escrito antes.”

6. Circulo de reflexién final (10 minutos)
. Los participantes se reinen de nuevo en circulo.
- Invitelos a compartir (voluntariamente) como se sintieron durante el proceso.
Preguntas guia:
. “¢Qué sentiste al compartir tus pensamientos?”
. “¢Como fue la experiencia de plasmar tus sentimientos en papel?”
. ¢Qué notaste en ti mismo durante la parte de gratitud?
. “¢Como te sientes ahora, en comparacion con el principio?”
Opcional: Finalizar con una ronda final de una sola palabra (cada uno dice una palabra que describe como se siente).

Directrices de facilitacion

. Crea el ambiente propicio: Genera una atmésfera de calma, calidez y confidencialidad.

« Sé un ejemplo a seguir: Participa en actividades (comparte una idea, haz un dibujo) para mostrar vulnerabilidad.

. Respeta el silencio: Permite que haya momentos de silencio. Algunas personas lo necesitan para ordenar sus
ideas y expresarlas en voz alta. Otras prefieren observar. Recuérdales que esto también esta bien.

. Guia con indicaciones: Ofrezca ejemplos si los participantes tienen dificultades (por ejemplo, “A pesar de que
tengo mucha gente a mi alrededor, me siento muy solo en mi vida.” / “Estoy agradecido a mis amigos y familiares
que me recuerdan constantemente que no estoy solo.”).

- Gestion del tiempo: Mantenga las actividades equilibradas, pero permita flexibilidad si compartir lleva mas tiempo.

. Cierre: Siempre hay que devolver al grupo a un ambiente positivo y tranquilo, dejandolos en un estado de
serenidad.

Objetivos de aprendizaje
- ldentifica y expresa pensamientos y emociones negativas de forma segura.
. Experimenta la liberacion a través de practicas simbdlicas y artisticas.
- Fortalecer la empatia y la confianza mediante la participacion en grupo.
- Practica la gratitud y reconecta con perspectivas positivas.



EL LABERINIO

Collage - Meditacion guiada - Autorreflexion

Apuntar
. Proporcionar un espacio seguro para la autoexpresion no verbal, la exploracion de laberintos personales y la
libertad interior.
. Para potenciar la creatividad mediante la creacién de collages y la exploracion simbdlica.
. Incrementar la autoconciencia y la autoestima a través del arte, la reflexién y el apoyo grupal.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos
. Tamano del grupo: de 8 a 16 participantes

Espacio
. Dos mesas largas con sillas/bancos.
. Los materiales se preparan antes de la llegada de los participantes.

Materiales y recursos
. Tarjetas Dixit (o cualquier tarjeta con imagenes simbdlicas)
. Hojas A3/A4 (de color o lisas)
. Revistas y periddicos para hacer collages
. Tijeras, barras de pegamento, marcadores, boligrafos de colores
. notas adhesivas
. Musica de fondo (opcional)
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1. Bienvenida e introduccion (5 minutos)
. Saluda a los participantes y marca la pauta: “Bienvenidos a este taller de arteterapia. Hoy exploraremos los
laberintos que llevamos dentro y buscaremos la libertad interior. Recuerden: esto no se trata de habilidad
artistica. Se trata de expresion, descubrimiento y reflexion”.

2. Rompehielos: Imagina tu yo ideal con las tarjetas Dixit (10 minutos)
. Extienda las cartas de Dixit sobre la mesa.
. Consigna: “Imaginate como un suefio complejo, una criatura magica o incluso un recuerdo distorsionado.
Elige una carta que te represente en este estado.”
. Cada participante se presenta y explica brevemente por qué eligié su tarjeta.

3. Breve meditacion guiada: entrando en el laberinto (10 minutos)

. Invite a los participantes a sentarse comodamente, con los ojos cerrados.

« Guia la visualizacién: “Imagina un laberinto. ¢Qué forma tiene? ¢Es simple o complejo? ;De qué esta
hecho: piedra, madera, plantas? ; Dénde te encuentras ahora mismo? ;Coémo te sientes al recorrerlo? Hay
algo mas en el laberinto? Es tu laberinto, ¢ lo conoces?”

. Transicion: “Recuerden esta imagen; la usaremos en nuestro collage”.

4. Creacion de collage — El laberinto (30 minutos)

. Proporcionar papeles, revistas, pegamento y marcadores.

. Instrucciones: “Crea un collage sobre tu laberinto; intenta incluir también lo que significa para ti la libertad
interior. Rasga, corta, dibuja; usa colores y formas. Deja volar tu imaginacién. No hay respuestas correctas
ni incorrectas.”

. Reproducir musica de fondo suave.

. El facilitador se acerca con delicadeza, animando sin interrumpir.



5. Recorrido por la galeria y denominacién de los collages (15 minutos)
. Coloca collages por toda la habitacion.
. Cada participante recibe 5 notas adhesivas.

. Instrucciones: “Recorre la exposicion, observa las obras de arte. Escribe un titulo o una palabra corta
para 5 collages que te llamen la atencién. Coloca la nota boca abajo para que solo el artista la vea

después.”

6. Meditacion guiada profunda: encontrar la salida (15 minutos)
. Los participantes vuelven a sentarse comodamente, con los ojos cerrados.
. El facilitador dirige:
Visualizate en el laberinto...
o ¢En qué parte de tu laberinto te encuentras ahora?
o ¢Estas solo o acompanado?
o ¢Ves alguna entrada o salida?
o ¢ESs un espacio comodo o incémodo? ;Qué necesitas aqui?
o ¢Qué desafios o monstruos aguardan en su interior?
o ¢Qué te espera a la salida?
o ¢Qué significa la libertad para ti alli?
. Deje silencio entre preguntas.

7. Reflexion grupal: vinculando el arte y la meditacion (25 minutos)
. Retnanse en circulo con sus collages.
. Preguntas guia:
o ¢Como fue el proceso de creacion de tu collage?
o ¢Qué titulos le dieron otros a tu obra?
o ¢Qué imagenes o ideas surgieron durante la meditacion?
. Fomentar el intercambio abierto pero voluntario.

8. Ritual de clausura colectivo (10 minutos)
. Coloca los collages en circulo sobre el suelo.
« Inviten a los participantes a colocarse a su alrededor.

. Consigna: “Observando este circulo de laberintos, piensa en una palabra que exprese tu libertad.

Cuando estés listo, di tu palabra en voz alta, una por una.”

Pautas de facilitacion:

. Crea un ambiente tranquilo y seguro desde el principio. Explica claramente que no se requieren

habilidades artisticas; el objetivo es la expresion, no los resultados.

. Guie a los participantes suavemente hacia la introducciéon imaginativa (criatura onirica + tarjetas Dixit),

utilizando un tono alentador y ludico.

. Durante la actividad de creacion de collages, recuérdeles a los participantes que pueden rasgar o

cortar papel, usar color y sequir su intuicion; eviten el perfeccionismo.

. Introduzca gradualmente preguntas para la reflexion, dejando momentos de silencio. Anime a los

participantes a compartir solo aquello con lo que se sientan cémodos.

. Dirige la meditacion guiada con un ritmo lento y una voz clara y firme, haciendo pausas entre las

preguntas.

Objetivos de aprendizaje
. Fomentar el crecimiento personal y la autorreflexion
. Fomentar la creatividad y el pensamiento simbélico
. Alivia el estrés mediante la creacion artistica consciente.
. Apoyar la regulacion emocional y la consciencia
. Construir comunidad a través del arte compartido y los rituales colectivos



DE ADENTRO HACIA AFUERA

Tema
Emociones - Transformacion - Autorreflexion - Expresion creativa

Apuntar
Utilizar técnicas de arteterapia para explorar las emociones, liberar tensiones internas y transformar los
sentimientos en expresién creativa.

Publico objetivo
. Jovenes (mayores de 16 afios) y adultos.
. Adecuado para grupos de 8 a 20 participantes.
- No se requiere experiencia artistica previa.

Espacio
. Espacio interior tranquilo y seguro con mesas y suficiente espacio en el suelo para moverse con
comodidad.
« Luz natural o iluminacion tenue para crear un ambiente tranquilo.

Materiales y recursos
. Hojas grandes de papel (A3 o mas grandes)
. Lapices de colores, crayones, pasteles, marcadores, acuarelas, pinceles
Revistas, tijeras, pegamento (para la opcion de collage)
Reproductor de musica + musica instrumental relajante
Mantas/cojines para la fase de meditacion
Opcional: arcilla/plastilina para la exploracion tactil
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1. Llegada y calentamiento (10 minutos)
. Los participantes se sientan en circulo.
. Ejercicio breve de conexion a tierra:
o Cierra los ojos, inhala lentamente, exhala completamente.
o Coloca la mano sobre el corazon — observa como te sientes al llegar aqui.
. Rompehielos rapido: “Si tu estado de animo ahora mismo fuera un color, ¢ cual seria?”

2. Visualizacién guiada: Conectando con tus emociones (10 minutos)
. El facilitador dirige una meditacion:
o “Cierra los ojos e imagina que entras en un espacio interior seguro.”
o Hoy se manifiesta una emocién que reclama tu atencién; puede ser clara o difusa.
o “Observa su color, forma, tamano, textura. ; Como se mueve?”
. Transicion: “En un momento, plasmaras esta emocion en papel.”

3. Primer dibujo: Expresando la emocion (20 minutos)
. Los participantes reciben papel y materiales de dibujo.
. Instrucciones: Dibuja tu emocién tal como la percibiste; no te centres en que sea "bonita", simplemente
deja que fluyan las formas, los colores y las texturas.
. El facilitador fomenta la expresion libre y sin prejuicios.
. Musica suave de fondo opcional.
El facilitador da indicaciones mientras dibujan:
. ¢, Qué color necesita esta emocién ahora mismo?
. “¢Ocupa toda la pagina o solo una esquina?”
. “Deja que tu mano se mueva sin pensarlo demasiado.”



4. Dibujo de transformacion: Cambiando la emocién (20 minutos)

- Tras finalizar, los participantes reflexionan en silencio durante un momento.

- Siguiente instruccién: “Ahora, observa tu dibujo. Preguntate: ;cémo podria esta emocion transformarse en
algo mas positivo, ligero o equilibrado? Afade o modifica algo en tu pagina para mostrar esta
transformacion.”

- Los participantes pueden agregar nuevos colores, formas o elementos de collage para transformar su
dibujo de emociones.

Indicaciones para el facilitador:

» ¢ Esta emocion necesita mas o menos espacio?

» ¢ Qué le ayudaria a sentirse mas tranquilo, mas fuerte o mas libre?

« “¢Qué podrias afiadir que represente la sanacién o el equilibrio?”

5. Exploracion tactil opcional (10 minutos)
« Para grupos con tiempo o energia extra:
o Proporcione arcilla o plastilina.
o Invite a los participantes a “dar forma a su emocién con sus manos. Luego, transférmela en algo que
les sirva de apoyo”.
« Ayuda a los participantes a conectar fisicamente con la transformacion.

6. Circulo de compartir (15 minutos)

- Invite a los participantes a compartir en parejas o en grupos pequenos.
Compartir en circulo:

- Los participantes se sientan junto a sus obras de arte.

« Compartir voluntariamente: cada persona puede decir una palabra sobre su proceso o mostrar

brevemente su dibujo.

« El grupo escucha sin juzgar ni interpretar.
Indicaciones para el facilitador:

« “¢Como fue expresar tus sentimientos con colores y formas?”

« ¢ Te sorprendi6 algo?

« “4Como cambié tu dibujo durante la fase de transformacion?”

7. Ritual de clausura (5 minutos)
« Todos se aferran a su dibujo contra el pecho.
« El grupo respira lentamente tres veces al unisono.
» Palabras finales: “Este papel recoge tu proceso de hoy. Puedes conservarlo, doblarlo o desecharlo; es
tuyo. Lo importante es que te hayas permitido expresarte”.

Directrices de facilitacién

« Haga hincapié en que no hay una forma correcta o incorrecta; lo que importa es el proceso, no el
producto.

« Proteger la seguridad emocional — recordar a los participantes que no tienen que compartir mas de lo que
desean.

- Manténgase en silencio durante las fases de dibujo, interviniendo con indicaciones solo si es necesario.

« Normalicemos las emociones: todos los sentimientos son bienvenidos, desde la alegria hasta la tristeza y
la confusién.

Objetivos de aprendizaje
« Incrementar la conciencia emocional mediante la externalizacion de los sentimientos a través del arte.
« Practicar la autoexpresion sin prejuicios.
» Fomentar la conexion grupal a través de la creatividad y la reflexion compartidas.

ComAS-KAz-TC, Espana, 2025



SENTTMIENTOS EERC OIRORES

Tema
Conciencia emocional y expresion creativa a través del arte.

Apuntar
. Ayudar a los participantes a explorar, identificar y expresar sus emociones.
. Utiliza cuentas para crear pulseras personales como simbolo de tus historias y estados emocionales.
. Fomentar la autorreflexion y el intercambio grupal en un entorno seguro y de apoyo.

Publico objetivo
. Grupo de edad: 14+
. Tamafno del grupo: 5-25 participantes.

Espacio
. Un espacio abierto y tranquilo con mesas vy sillas.
. Una mesa central para cuentas y herramientas; disposicion circular para compartir piezas.

Materiales y recursos

. Cuentas de colores (amplia gama de formas, colores y tonalidades)
. Cordon elastico/hilo elastico (2—3 rollos)

. Tijeras

. Papel A4

. Boligrafos/rotuladores/pasteles de colores

. Musica de fondo tranquila y neutra
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1. Bienvenida y rompehielos: “Elige una cuenta” (15 minutos)
« Coloca cuencos con cuentas sobre la mesa.
. Pida a cada participante que elija una cuenta que represente como se siente en este momento.
. Los participantes se presentan y comparten por qué eligieron esa cuenta.
Indicaciones para el facilitador:
. “Elige la cuenta que mejor refleje tu estado de animo actual; no hace falta que des explicaciones a menos que
quieras.”
. “Los colores suelen hablar por nosotros cuando las palabras no bastan. Veamos qué nos dicen hoy.”
- Si el grupo es timido: el facilitador debe modelar primero con su propia cuenta.

2. Dibujo de emociones (10—15 minutos)
. Entregue a cada participante una hoja de papel y pasteles/rotuladores/lapices de colores.
. Tarea: dibujar nubes de colores, formas, patrones o lineas abstractas que les vengan a la mente sin pensar.
« Después, podran comparar su dibujo con su pulsera.

Compartir en parejas:
“Por favor, busquen un par de creaciones y reflexionen brevemente sobre ellas, ¢ cémo se sienten al mirarlas?”
Indicaciones para el facilitador:

- “No lo pienses demasiado, elige los colores que te llamen la atencién.”

. “Deja que tu mano se mueva libremente; no hacen falta palabras ni dibujos perfectos.”

. “¢Te sientes agudo, suave, pesado, ligero?”



3. Elaboracion de pulseras: un viaje emocional (30 minutos)
Explica brevemente como los colores pueden simbolizar diferentes sentimientos.
. “¢El rojo siempre significa ira, o también podria significar pasion? También podria representar para ti la
calma.”
. “No hay una respuesta correcta o incorrecta; el significado de los colores es personal.”

Actividad:
. Los participantes disefian sus propias pulseras.
Hay multiples maneras de hacerlo, no hay una correcta ni una incorrecta.
. “Las cuentas pueden representar las emociones que sientes ahora mismo.”
. “Pueden ser los colores que mas te atraen ultimamente”.
. “Puede representar sentimientos importantes en tu vida.”
“Pueden servir como recordatorio para no olvidar sentir esas emociones”.
. “Pueden ser recuerdos en forma de colores”, etc.
Indicaciones para el facilitador:
“Que cada cuenta cuente una parte de tu historia.”
. “Fijate en qué colores te atraen; a veces nuestras manos lo saben antes que nuestra mente.”

4. Reflexiéon y narracion de historias (20 minutos)
. Los participantes presentan (voluntariamente) sus pulseras.
. Pueden explicar el significado, la historia que hay detras de la eleccion de las cuentas.
. Pueden comparar sus pulseras con sus dibujos y compartir sus opiniones al respecto.
Opciones:
. Compartir en parejas: mas seguro para grupos timidos.
« Circulo completo: mayor cohesién para grupos seguros de si mismos.
Indicaciones para el facilitador:
« “¢A quién le gustaria compartir la historia de su pulsera?”
. ¢Qué cuenta fue la mas dificil de elegir? ;Cual te sorprendio?
. “¢Qué observas cuando miras todas las pulseras juntas?”
. “¢Hay algun color que te haya provocado resistencia? ¢ Cual crees que es el motivo?”

Directrices de facilitacion
. Cree un ambiente seguro: Recuerde a los participantes que ellos eligen cuanto compartir.
. Muestra apertura: Comparte primero tu propia pulsera y tus reflexiones.
. Sé flexible: algunos querran hablar mas, otros menos. Busca el equilibrio.

Objetivos de aprendizaje
. Reconocer y nombrar una variedad de emociones.
. Expresa las emociones simbdlicamente a través del color.
. Crea una pulsera personal como recordatorio tangible de historias persenales y conciencia emocional.

ComAS-KA2-TC, Hungria, 2024



SENY] BE

Tema
Atencion plena, exploracion de los sentidos, reflexion

Apuntar

Mediante la estimulacion sensorial (olores, texturas, sonidos y sabores), los participantes reconectaran consigo
mismos, exploraran recuerdos y emociones, y expresaran sus experiencias a través de la escritura o el dibujo.
Las actividades resaltaran el poder de los sentidos para evocar la reflexion personal y la conexiéon con uno
mismo.

Publico objetivo
« 5-15 participantes
« Mayores de 14 afos

Espacio
« Un espacio tranquilo, interior o exterior
- Sillas o esterillas/mantas de yoga dispuestas en circulo
« Mesas disponibles para escribir/dibujar

Materlales y recursos
sillas / colchonetas de yoga
- Aromas: aceite de vainilla o lavanda, naranjas, ajo, vinagre, canela en rama, té de menta, café, etc.
« Texturas: algodoén/guata, hojas, madera, plato liso, rocas, gotas de agua, arcilla, peluches, objetos de
goma, plumas, papel de lija, cubitos de hielo, calentador de manos
- Sabores: rodajas de manzana, uvas, rodajas de limén, caramelos acidos, chocolate negro, pepinillos,
queso, salchicha, algodén de azucar, cubos de pan, patatas fritas, pifia, etc.
papeles gruesos (A4 o mas grandes)
boligrafos y marcadores, lapices de colores
notas adhesivas
Vendas para los ojos (para todos los participantes)
Vocero

e o o o o
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1. Bienvenida e introduccion (10 minutos)
. Reciba cordialmente a los participantes y explique el objetivo del taller.
. Comprobar si existen alergias (especialmente a alimentos, olores o contacto con la piel).
. Juego rapido de nombres: “Di tu nombre y una palabra que te describa hoy”.

2. Calentamiento sensorial, Iniciacién olfativa (5 minutos)
. El participante cierra los ojos, luego el facilitador camina a su alrededor con una naranja (u otro aroma).
. Los participantes conectan con el olor.
. Consigna: “Deja volar tu memoria: a qué te recuerda este olor? ;A una persona? ;A un lugar? ;A un
momento en el tiempo?”
. Compartir brevemente (voluntario).

3. Circulo de objetos con los ojos vendados (15 minutos)

. Los participantes se sientan en circulo, con los ojos vendados, lo suficientemente cerca como para
pasarse objetos de mano en mano.

. El facilitador (en el centro) reparte objetos con diferentes texturas, temperaturas y olores: cubo de hielo,
calentador de manos, limén, flor, arcilla, peluche, pluma, pelota de goma, papel de lija, piedra lisa, pina,
etc.

. Cada participante explora el objeto (tacto/olfato) y lo pasa al siguiente.

. Instrucciones: “No te apresures; toca el objeto con las yemas de los dedos, huélelo, escucha si hace
algun sonido. ;Qué te imaginas que podria ser? Luego, pasalo a la izquierda o a la derecha.”



4. Reto de maridaje de alimentos (15 minutos)
. Formen parejas. Una persona con los ojos vendados, la otra con una caja de comida con cucharas de
degustacion.
. La persona con los ojos vendados comparte primero sus preferencias y alergias.
. El acompanante les da a probar una pequefa cantidad a la vez. El participante, con los ojos vendados,
adivina.
o Sugerencia: Disfruta del sabor, deja que todos los matices se perciban. jNo tengas prisa! Si estas listo,
avisa a tu companero de que necesitas otro catador.
. Cambia de roles con una nueva caja de catadores.
. Indicaciones para la pareja con los ojos abiertos:
o “Ofrezca cada muestra con delicadeza y describa qué esperar: fria, crujiente, suave...”
o “Observa las reacciones de tu pareja: ;qué emociones afloran?”

5. Secuencia sensorial guiada (10 minutos)
Configuracion:
- Pida a los participantes que se sienten comodamente en sillas, colchonetas de yoga o mantas.
. Asegurense de que todos tengan los ojos cerrados (o vendados si asi lo prefieren).
. Ten listos tus elementos sensoriales (olores en frascos o botellas, texturas u objetos pequerios, sonidos
pregrabados).

Facilitacion paso a paso:
1. Centrar el grupo (1-2 minutos)
o Invite a los participantes a tomar tres respiraciones lentas y profundas.
o Indicaciones: “Con cada respiracion, permitete adentrarte en este momento. Siente como la tierra te
sostiene. Observa como tu cuerpo se calma y se prepara.”

1. Presentacion del primer sentido (olfato) (2 minutos)
o Sostén un objeto aromatico (por ejemplo, aceite de lavanda en algodén, granos de café o una cascara de
naranja).
o Camina lentamente alrededor del grupo, dejando que cada participante inhale profundamente.
o Consigna: “Observa el primer pensamiento o recuerdo que te trae este olor. ;Te recuerda a algtn lugar, a
alguna persona o a algun momento de tu vida?”

1.Anadir el sequndo sentido (textura) (2—3 minutos)
o Coloque suavemente un objeto suave o con textura en las manos de cada participante (algodon, piedra,
hoja, pluma, efc.).
o Indicacién: “Siente el objeto con las yemas de los dedos. Observa su textura: ;es suave, aspera, calida,
fria? Imagina una historia o una imagen que te venga a la mente al recordar esa sensacion.”

1. Capa de sonido (2 minutos)
o Reproduce un sonido corto (por ejemplo, agua que fluye, un suave tamborileo, el canto de los pajaros o
un simple tarareo).
o Anime a los participantes a “escuchar con todo su cuerpo”.
o Consigna: “Deja que el sonido guie tu imaginacion. ¢ Te transporta a algun lugar? ¢;Te crea una imagen o
una sensacion?”

1. Integracion de la experiencia (1 minuto)
o Invite a los participantes a sostener el recuerdo, la imagen o la emocion que surgio.
o Consigna: “Quédate con lo que sientes; deja que se convierta en una imagen, un recuerdo o0 una
pequena historia en tu interior”.

1. Cierre de la secuencia (unos 30 segundos)
o Acompafie suavemente a los participantes de regreso.
o Instrucciones: “Inhala profundamente... y exhala lentamente. Cuando estés listo, mueve los dedos y abre
los ojos.”

Mezclas alternativas (elija una):
- Mezcla relajante: aroma a lavanda, tacto algodonoso, suave zumbido.
« Mezcla energizante: cascara de naranja, palo de madera o piedra, canto de pajaros o ritmo de tambor.
« Mezcla sorprendente: vinagre, juguete de goma o cubo de hielo, silbido corto o palmada.
« Mezcla para la memoria: café, hojas secas, golpeteo suave.
- Mezcla de equilibrio: menta, piedra célida en una mano y tela suave en la otra, alternando silencio y guia.



6. Expresion creativa (15 minutos)
« Proporcionar papel, boligrafos y colores.
« Los participantes escriben, dibujan o0 ambas cosas basandose en sus experiencias sensoriales.
« Inmediato:
o “;Qué recuerdo o historia surgio?”
o “Si tu experiencia tuviera un color, una forma o una palabra, ¢cual seria?”

7. Compartir en parejas (10 minutos)
« Los participantes comparten sus obras de artelescritos con un compariero.
« Preguntas guia:
o “;Cual fue la sensacion mas intensa para ti?”
o “;Por qué crees que esta te conmovié mas?”
o “¢Qué te sorprendié de lo que creaste?”

8. Reflexion grupal y cierre (6 minutos)
« Reunanse en circulo.
» Pregunta: “;Como te sentiste?” ] “; Qué descubriste hoy sobre ti mismola?”
« Gracias a los participantes, foto de grupo opcional.

Directrices de facilitacion
« Prepara el espacio con calma, con musica de fondo relajante.
« Explique claramente cada paso de la actividad; demuéstrelo si es necesario.
« Utilice un tono de voz tranquilo y haga pausas durante las experiencias sensoriales.
- Siempre verifique las alergias y los niveles de comodidad antes de realizar actividades que involucren o
degustacion.
« Fomentar el compartir voluntario, nunca forzar.
» Refuerza la idea de que no hay reacciones correctas o incorrectas.

Objetivos de aprendizaje
« Agudizar la percepcién de los sentidos como herramientas para la memoria y la autorreflexion.
« Experimenta la conexion entre los sentidos, las emociones y la imaginacion.
« Practica expresar tus experiencias internas a través del arte y las palabras.
« Fomentar la confianza y la conexion mediante el intercambio en parejas y en grupo.

ComAS-KAz-TC, Espana, 2025



BOJTQUIN DE PRIMEROS AUXILIOS PARA EL ESTRES

Tema
Salud mental, alivio del estrés, regulacion emocional, atencion plena, creatividad

Apuntar
- Proporcionar a los participantes herramientas practicas para gestionar el estrés y regular las emociones.
. Crea un “Kit de primeros auxilios para la salud mental” personalizado que los participantes puedan llevarse a
casa.
- Fomentar la creatividad, la autoconciencia y la conexion entre iguales.

Publico objetivo
« 5-25 participantes
. Edad: 14 afios o0 mas, preferiblemente jovenes y adultos jovenes

Espacio . ¥ . _
- Una habitaciéon grande o un espacio al aire libre con suficiente espacio para moverse.
« Mesas/sillas para decoracioén creativa.

Materiales y recursos
. Caijitas de cerillas pequefas (una por participante), pintadas de blanco o sin pintar para decorar.
- Rotuladores de colores, pegatinas, cinta washi, pequefos objetos decorativos, barras de pegamento, tijeras
- Notas adhesivas (para escribir técnicas y colocarlas dentro de las cajas)
. Pizarra o papel grande con estructura de taller
- Altavoz + lista de reproduccion (musica relajante + energética)
. Toallas de papel para la suciedad
. Opcional: velas, luces o elementos decorativos suaves para crear ambiente.

Ajem&&tcﬂw(% minutos)

1. Llegada creativa: Decora tu botiquin de primeros auxilios (15 minutos)

. Cada participante recibe una caja de cerillas vacia.

. Invitalos a decorarlo con el estilo que prefieran (simbolos, dibujos, palabras).

. Explicacion: “Este sera tu botiquin personal de primeros auxilios para el estrés. A medida que exploremos
técnicas hoy, iras afadiendo tus favoritas en notas adhesivas dentro. Al final, te llevaras a casa una pequefa
caja de herramientas que tu mismo habras hecho.”

Indicaciones para el facilitador:
. “Piensa en esto como tu pequefio refugio en una caja; hazlo tuyo.”
« “No existe un disefio correcto o incorrecto: ludico, simple o abstracto.”

2. Rompehielos — Formas antiestrés (10 minutos)
. Colbéquense en circulo.
. Cada participante muestra sus cajas de cerillas personalizadas.
. Se les invita a compartir (junto con sus cajas) como reconocen si estan estresados o tranquilos y relajados,
qué sintomas y signos presentan (hombros tensos, palmas sudorosas, respiracion agitada, sensacion de
desorientacién o respiracion lenta, cuerpo rigido, etc.).

Indicaciones para el facilitador:
« “Muéstranos tus creaciones y, si no te importa, comparte con nosotros cémo sientes el estrés, como se
manifiesta en tu cuerpo. ¢ Qué tan tranquilo y relajado te sientes?”
- Hoy exploraremos técnicas sencillas para afrontar el estrés y reenfocarnos, o calmarnos.

3. Dinamica de grupo: Preparando el ambiente y calmando la tormenta (10 minutos)
. Creen juntos sonidos de ‘“lluvia” (golpeteo con los dedos — aplausos — palmadas en los muslos —
pisotones).
. Incrementar la intensidad hasta alcanzar una “tormenta” y luego calmarse hasta el silencio.
Analisis: “El estrés se acumula como una tormenta, pero también podemos controlarlo. Aprendamos algunas
herramientas para calmar nuestras tormentas internas.”

4. Exploracion de técnicas para aliviar el estrés (40 minutos en total)
Los participantes practican cada técnica, luego escriben una nota rapida y una nota al margen en una nota
adhesiva (“respiracion abdominal’, “sacudidas”, etc.) y la colocan en su caja de cerillas.

1. Respiracion abdominal (2 min)

o Mano en el pecho, mano en el vientre.

o “Intenta mover solo la mano que tienes sobre el vientre.”
Indicacion: “Respira como si estuvieras inflando un globo en tu vientre”.



2. Respiracion cuadrada (5 ciclos)
o Inhale durante 4 segundos, mantenga la respiracion durante 4 segundos, exhale durante 4 segundos, haga
una pausa de 4 segundos.
Instrucciones: “Concéntrate en respirar y contar, mantén un ritmo constante y equilibrado”. “Si pierdes la
concentracion, no te preocupes, intenta volver a centrarte en la respiracion”. Nota rapida para el recuadro: Escribe
“Respiracion abdominal / Respiracion cuadrada” en una nota adhesiva, con notas adicionales opcionales, y colocala
en tu recuadro.

3. Tarareo (5 min)

o Exhala tarareando. Experimenta con el tono. El grupo puede crear un sonido similar al de un coro.
Indicaciones: «Observa cémo la vibracion calma tu pecho y tu rostro». «Mantén la concentracion en el sonido y la
vibracion. Si te distraes, intenta volver a centrar tu atenciéon en producir y sentir el sonido en tu cuerpo». Nota
adhesiva: «Tarareo» mas notas adicionales opcionales.

4. 5-4-3-2-1 Conexion a tierra (3 min)
o Encuentra 5 colores, 4 texturas, 3 sonidos, 2 olores, 1 sabor (imaginario o real).
Indicacion: “Este es un truco para cuando tu mente esta acelerada. Vuelve a centrar tu atencién en el presente. Mira a
tu alrededor y encuentra 5 colores, 4...”. “Es un método para redirigir tu atencion y ayudarte a calmarte cuando
termines todas tus tareas”. Nota adhesiva “Conexion a tierra 5-4-3-2-1".

5. Escaneo corporal (5 min)
o Acostado o sentado. Lentamente, dirija su atencién desde los dedos de los pies — piernas — caderas —
pecho — cabeza.
Indicaciones: «No cambies nada, solo observa: pesado? ¢relajado? ;tenso?». «Si pierdes la concentracion, vuelve
a centrarte en sentir y prestar atencion a las sensaciones de tu cuerpo». Nota adhesiva: «Escaneo corporal».

6. Automassaje (3 min)
o Cuero cabelludo, sienes, cuello, hombros, brazos, etc.
Indicacién: «Localiza la zona tensa y préstale especial atencién». «Concéntrate en como se siente tu cuerpo». Nota
adhesiva: «Automasaje».

7. Golpeteo (5 min)
Ligeros toques en la frente, el pecho, los brazos, el vientre y las piernas.
o Finaliza con golpecitos mas fuertes en los muslos.
o Indicacion: “Despierta tu cuerpo suavemente, como si te tocaras un tambor para darte vida. Concéntrate en
las sensaciones de tu cuerpo.” Nota adhesiva: “Golpecitos”

8. Danza temblorosa (5 min)
1.Agitar los dedos, los brazos, las piernas, las caderas, los hombros, todo el cuerpo, etc. Sacudidas pequefas,
sacudidas grandes y dinamicas, etc.
o Indicacion: «Imagina sacudir el estrés de tus dedos. Imagina deshacerte de él, sacudirlo de tu cuerpo. Puedes
acompainiar tus movimientos con sonidos, como tararear o gritar. Nota adhesiva: “Sacudiendo”»

9. Parejas de gratitud (3 min)
1.En parejas: compartan 3 cosas por las que estén agradecidos.
o Consigna: “;Qué te hace sentir agradecido hoy, sea grande o pequefo: el sol, un amigo, el café?” Nota
adhesiva: “Gratitud”.

5. Cémo preparar el botiquin de primeros auxilios completo (5 minutos)
Repase las técnicas en un rotafolio o repitalas verbalmente para recordar a los participantes las
técnicas.

- Los participantes afiaden las ultimas notas adhesivas.

. Coldcalo todo dentro de la caja de cerillas decorada.

. 6. Reflexion final (10 minutos)
Siéntense en circulo con los kits en las manos.
- Breve reflexion: "¢ Qué técnica crees que te funcionara mejor en situaciones de estrés reales?"
« Recordatorio: “Conserva tu kit como recordatorio: siempre tienes herramientas para calmar la tormenta interior”.

Directrices de facilitacion
Demuestre cada técnica: Siempre demuestre antes de pedir a los participantes que la intenten
(por ejemplo, muestre la respiraciéon abdominal o los temblores).
Mantén la atencion del grupo: Utiliza la musica, el tono de voz y las transiciones para guiar sin problemas de una
actividad a otra.
. Fomente la participacion, pero que sea voluntaria: dé siempre a los participantes la opcion de compartir o
permanecer en silencio.

. Objetivos de aprendizaje
Pract/ca al menos 8 técnicas para aliviar y regular el estrés.
. Crea un “Botiquin de primeros auxilios antiestrés” personalizado.
- Aumentar la concienciacion sobre como se genera el estrés y como calmarlo.
- Fortalecer la regulacién emocional, la resiliencia y la creatividad.



EL ARBOL DE MT

Tema
Identidad - Raices - Crecimiento - Reflexion

Apuntar
Explorar la identidad personal, la resiliencia y las aspiraciones a través de la metafora de un arbol. Los
participantes conectan con su pasado, presente y futuro utilizando el arte como herramienta de reflexion.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos (mayores de 14 afos)
. Tamano del grupo: de 8 a 25 participantes

Requisitos de espacio
. Habitacion interior con mesas o espacio en el suelo para dibujar/pintar
. Un ambiente tranquilo y seguro para la reflexién y el compartir.

Materiales y recursos
. Hojas grandes de papel (papel para rotafolios, A2 o A3)
. Lapices de colores, crayones, pasteles o pinturas
. Tijeras, pegamento, revistas de collage (opcional)
. Reproductor de musica para instrumentales de fondo
. Tarjetas en blanco o notas adhesivas para breves reflexiones

Ajmu&ﬂwﬁ&r(9o minutos)

1. Bienvenida y conexion a tierra (10 minutos)
. El grupo se reune en circulo.
. El facilitador introduce el tema: “Utilizaremos la imagen de un arbol para reflexionar sobre quiénes
somos, de dénde venimos y hacia dénde estamos creciendo”.
. Breve ejercicio de respiracion: los participantes cierran los ojos, imaginan que estan de pie como un
arbol — sienten las raices que los enraizan, las ramas que se extienden hacia arriba.
. Pregunta: “Observa: ;dénde reside tu fortaleza? ;Ddénde esta tu apertura al crecimiento?”

2. Dibujando el Arbol de mi Ser (40 minutos)
Cada participante recibe una hoja grande de papel. Dibujan o pintan un arbol que los represente.

Indicaciones para el facilitador:

. Raices (pasado): “; Qué te da fuerza? ;Quién o qué te apoya? Dibuja o simboliza esto en tus raices.”

. Badl (presente): “; Qué cualidades, valores o desafios conforman tu vida diaria? Dibujalos en tu baul.”

. Ramas y hojas (futuro): “s Cuales son tus suefios, esperanzas o aquello en lo que quieres convertirte?

Afadelos a tus ramas.”

. Frutas o flores (regalos): "¢ Qué compartes con los demas? ¢ Qué le ofreces al mundo?"
Fomenta el uso de formas, colores y palabras simbolicas en lugar de dibujos “perfectos”. La musica
relajante favorece el proceso.

3. Reflexion y puesta en comun en parejas (15 minutos)
. Los participantes se emparejan y comparten sus arboles.
. Indicaciones:
o “¢Qué descubriste sobre tus raices?”
o ¢ Qué parte fue la mas facil de dibujar? ; Qué parte fue la mas dificil?
o “¢Qué indican tus ramas sobre tu direccion?”



4. Bosque Colectivo (15 minutos)

Cada uno coloca sus dibujos uno al lado del otro en el suelo o en la pared.

El facilitador invita a los participantes a caminar y observar en silencio primero.

Luego, retunanse en circulo: “Miren nuestro bosque: cada arbol es diferente, pero todos estan
conectados”.

Breve dialogo grupal sobre similitudes, diferencias y aspectos mas destacados.

5. Ritual de clausura (10 minutos)

Cada participante escribe una frase corta en una nota adhesiva en blanco.
o “Una cosa que quiero segquir cultivando en mi misma es...”

Pegan las notas a sus éarboles.

El grupo respira hondo tres veces al unisono para finalizar.

Directrices de facilitacion

Crea un ambiente tranquilo y de apoyo; enfatiza el proceso por encima del producto.

Ofrezca metaforas y sugerencias, pero permita que los participantes las interpreten libremente.
Respeto a que algunos participantes compartan menos; no hay presion para explicar los dibujos
personales.

Controle el tiempo con delicadeza: dé recordatorios (‘quedan 5 minutos para sus ramas”) para que los
participantes se sientan guiados.

Objetivos de aprendizaje
. Fomentar la autoconciencia mediante la reflexion sobre el pasado, el presente y el futuro.
. Utilizar el simbolismo en el arte como forma de procesar la identidad y las emociones.
. Fomentar un sentimiento de comunidad mediante la creacion de un “bosque” colectivo.
« Para dejar un recordatorio visual de las fortalezas y aspiraciones personales.

ComAS-KA2-TC, Grecia,

2025



HAZ LO QUE QUIERAS.
Tema

Explorar las necesidades personales a través del movimiento, la comunicacion y la creacién artesanal.

Apuntar

Para ayudar a los participantes a explorar, identificar y expresar sus necesidades y limites personales a través de

actividades corporales, ejercicios de comunicacion y autoexpresion creativa.

Publico objetivo
. Jovenes y adultos, de 10 a 30 participantes.

. Especialmente indicado para grupos que ya se conocen entre si o que tienen experiencia previa en el trabajo

sobre consentimiento y limites.

. Se puede adaptar a grupos menos experimentados restringiendo el contacto (por ejemplo, solo con las

manos) o acortando el ejercicio.

. Accesibilidad emocional: explicacion clara del consentimiento, opcion de retirarse en cualquier momento sin

ser juzgado.

Espacio y configuraciéon
« Espacio tranquilo interior o exterior.
. Lo suficientemente grande para que todos los participantes puedan sentarse o tumbarse en circulo.

. Preparacion: esterillas/cojines en circulo, con un espacio central en forma de “caja” para la actividad con

objetos y una mesa con materiales para manualidades.

Materiales y recursos
. Tapetes y cojines.
. Reproductor de musica vy lista de reproduccion relajante.
. Objetos naturales o cotidianos recogidos del entorno.
. Para manualidades: hilos, papel, marcadores, tijeras, pegamento, tela, materiales naturales, henna, etc.

Ajw&a@haﬁ&n@o misutas )

1. Bienvenida y estiramientos (10 minutos)
. Los participantes se sientan/tumban en circulo sobre colchonetas.
. El facilitador dirige ejercicios sencillos de estiramiento con respiracion consciente.
. Movimientos: elevar los brazos por encima de la cabeza, girar los hombros, estirar las piernas, abrir el
pecho.
« Indicaciones para el facilitador:
o “Observa como se siente tu cuerpo ahora mismo.”
o “Respira en los espacios reducidos; deja que tu respiracion cree espacio.”
o “Este es tu momento para llegar y conectar contigo mismo.”

2. Calentamiento — Mercadillo (20 minutos + 5 minutos para compartir)

Opcional: Sonidos ambientales de mercadillo para enriquecer la experiencia.

. Los participantes recogen objetos pequefios (piedras, hojas, palitos u objetos personales). Cada

persona elige un objeto, reflexiona y comparte por qué lo eligio.
Pregunta: " Por qué te hablo este objeto?"

. Luego, los participantes se mezclan en circulo (como en un mercadillo), intercambian objetos ofreciendo
y recibiendo, con el derecho a rechazar un intercambio cortésmente si no les gusta la oferta. (Sin
comunicacioén verbal).

« Dejen pasar unos minutos hasta que todos tengan tiempo de realizar varios intercambios. Instrucciones:
“Ahora todos nos mezclamos en circulo, creando un ambiente de mercadillo. Ya pueden empezar a
negociar y a intercambiar objetos. Recuerden que pueden decir que no si el trato no les parece
conveniente”.

. “Tienes un minuto mas para cerrar los acuerdos de intercambio finales.”

. Compartir en parejas (5 minutos): Reflexionen juntos sobre las elecciones y los intercambios.

indicaciones:
o “¢Qué sentiste al desprenderte de tu objeto original? ¢ Al recibir algo mas? ¢ Al rechazar una oferta?”
“¢,Como te sentiste en el ambiente del mercadillo?”
o ¢ Estas satisfecho con el objeto que finalmente obtuviste?



3. Limites — Juego del consentimiento (20 minutos)
. Pregunta introductoria: " Qué es el consentimiento, en una palabra?" — breve lluvia de ideas.
. Explica el juego del consentimiento de 2 minutos de Betty Martin.
. Estructura:
o En parejas, decidan quién es A y quién es B.
o A pregunta: "; Cémo te gustaria que te tocara durante 2 minutos?"
o B responde, A solo esta de acuerdo si le parece 100% correcto.
o Practica — luego cambia.
o A pregunta: " Te gustaria tocarme durante 2 minutos?"
o Intercambien roles.
. Notas de seguridad para el facilitador:
o Limitar el contacto fisico a manos/brazos si el grupo tiene menos experiencia.
o Fomente una comunicacion clara y precisa: “mas suave”, “mas rapido
o Normalizar el “no” como una respuesta saludable.
. Preguntas de reflexion en parejas:
o ¢ Te resultd facil pedir lo que querias?
o ¢Qué pregunta fue mas dificil?
o “¢Qué se sinti6 al decir que no o al escuchar un no?”

” o«

, ‘pare”.

4. Transicion — Autoabrazo (1 minuto)
. Invite a los participantes a abrazarse con fuerza.
. Inmediato:
o Siempre puedes darte consuelo y carifio. Respira hondo un par de veces, cierra los ojos y
abrazate.

5. Elaboraciéon de objetos reconfortantes (25 minutos)
« Introduccion:
o “Piensa en un objeto que pueda brindarte alegria o consuelo.”
o “Esto es un regalo para ti mismo, un recordatorio para atender tus necesidades.”
o “Elige colores, texturas o simbolos que te resulten atractivos.”

. Los participantes crean sus objetos personales utilizando los materiales proporcionados y los que
encuentren a su alrededor (objetos naturales, material de oficina, carton, papel, tela, hilos, cuentas,
arcilla, etc.).

. Suena musica suave de fondo.

. Indicaciones para el facilitador:

o “Sigue tu intuicién, no pienses demasiado. Puede ser un dibujo, una escultura, una figurita, una
pulsera, etc.”
o “Tu objeto no necesita ser bello. Solo necesita tener significado para ti.”

6. Reflexion y cierre (15 minutos)
. Compartir en circulo. Los participantes pueden presentar su objeto de consuelo a un companero o al
grupo.

. Preguntas guia:
o “¢Qué has creado y por qué es importante para ti? s Qué representa?”
o “¢Como te sentiste al dar o recibir durante las actividades?”
o “¢ Te resulté facil identificar y expresar tus necesidades?”
o “¢Qué aprendiste sobre los limites?”

Directrices de facilitacion
. Proporcione explicaciones claras y paso a paso.
. Normalizar el decir no y reforzar que la opcion de no participar es valida.
. Adapte el gjercicio de limites al nivel de preparacion del grupo.

Objetivos de aprendizaje
. Practica la identificacion y expresion de tus necesidades personales.
. Desarrolla confianza a la hora de establecer y respetar limites.
. Fomentar la concienciacion sobre el consentimiento y el contacto seguro.
. Fortalecer los habitos de autocuidado a través de la artesania.



PREOCUPAGCTWNE S TREERIINEET D] OS

Tema
Fogata, alivio del estrés y las preocupaciones, autorreflexion

Apuntar
. Ofrecer a los participantes una forma simbdlica y divertida de liberar sus preocupaciones.
- Fomentar la introspeccion, la reflexion y el crecimiento personal.
. Fomenta la confianza, mejora la comunicacion y fortalece los lazos comunitarios (si se realiza en grupo).

Publico objetivo
. Edad: 16+
« Numero: 6-30 participantes

Espacio
. Espacio al aire libre con suficiente sitio para que los participantes se sienten de forma segura en circulo
alrededor de una hoguera (o velas).
. Un entorno tranquilo que favorezca la reflexion.

Materiales y recursos

Parrilla, lefa, bolsa de carbén, iniciador de fuego, encendedor/velas
Papel A4, boligrafos

Cubo de agual/extintor (obligatorio por motivos de seguridad)

Mesa o portapapeles (para escribir)

Altavoz (opcional: musica ambiental suave)

Malvaviscos + brochetas de madera (ritual de cierre opcional)

e o o o o o

Ajauﬁuﬂﬁaﬁ&r(w minutos)

1. Bienvenida e instrucciones de seguridad (5 minutos)
- Invite a los participantes a sentarse en circulo alrededor del fuego.
- Explica la actividad y su proposito.
Indicaciones para el facilitador:
- “Este es un ritual simbdlico para liberarnos de lo que nos pesa.”
« “No tienes que compartir lo que escribes a menos que quieras.”

2. Pensar y escribir sobre preocupaciones (5—10 minutos)
« Cada participante necesita de 3 a 5 hojas de papel y un boligrafo.
« Reflexionan en silencio y anotan sus preocupaciones, miedos, frustraciones o cualquier cosa de la que
quieran desprenderse.
« Se puede poner musica tranquila de fondo.
Indicaciones para el facilitador:
- “Piensa en los pensamientos, sentimientos o situaciones de las que te gustaria liberarte.”
« “No hacen falta oraciones largas; una palabra, un simbolo o una frase corta es suficiente.”
« “Esto es solo para ti: escribe con sinceridad, sin juzgar.”

3. Ritual del fuego: Deshazte de las preocupaciones (5 minutos)
« Uno a uno, los participantes se acercan al fuego y arrojan sus papeles.
« Se toman un momento para observar como se quema el papel y visualizar el momento de soltarlo.
Indicaciones para el facilitador:
« “Mientras el papel se quema, imagina que esa preocupacion se disuelve con el humo.”
“Inhala profundamente y, al exhalar, libera lo que ya no te sirve.”
- “Si te sientes preparado, despidete en silencio, en tu mente, mientras lo lanzas.”

4. Autorreflexion y puesta en comun (6 minutos)
« Los participantes regresan al circulo.
« Invitar a compartir brevemente (opcional).
Preguntas guia:
« “2Como te sentiste al escribir tus preocupaciones?”
- “.Qué se siente al verlos arder?”
« “¢Surgié alguna emocién o momento de reflexion en ti?”



5. Reflexion de todo el grupo (5 minutos)
. Recorra el circulo y pida a los participantes que compartan una sola palabra o una frase corta que
resuma su experiencia.
Indicaciones para el facilitador:
. “Elige una palabra para describir como te sientes ahora mismo.”
. ¢ Tellevas alguna ensenanza de este momento?

6. Ritual de clausura (opcional — 5 minutos)
. Asar malvaviscos juntos sera un momento ligero y de union después de la liberacion emocional.
. Agradecemos a los participantes su franqueza y presencia.
Indicaciones del facilitador:
. ‘Asi como podemos endulzar este momento con malvaviscos, recuerda que tu también puedes traer
dulzura y alegria a tu propia vida.”

Directrices de facilitacion
. Ambiente: Utilice una voz tranquila, musica suave y la luz del fuego para crear un entorno reflexivo.
. Sequridad: Vigile siempre el fuego y tenga a mano un cubo y un extintor.
« Inclusion: Compatrtir es opcional; los participantes pueden mantener su experiencia en privado.
« Apoyo: Esté preparado para consolar a los participantes si surgen emociones intensas.
. Cierre: Siempre termine con algo ligero (una reflexion grupal o malvaviscos) para equilibrar la liberacion
emocional.

Objetivos de aprendizaje
. Fomentar el alivio del estrés y la regulacién emocional.
. Fomentar la atencion plena mediante la liberacion simbdlica.
. Fomentar la confianza y la conexién dentro del grupo (si se pertenece a un grupo).
. Fomentar el crecimiento personal a través de la reflexion

ComAS-KA2-TC, Estonia,

2024



CREANDO UNA NUEVA NACION

Tema
Creatividad - Trabajo en equipo - Identidad cultural

Apuntar
Fomentar la creatividad, el trabajo en equipo y la conciencia cultural mediante la participacion de los asistentes
en la creacion de un pais ficticio, con su propia bandera, himno, moneda e historia.

Publico objetivo
« Grupo de edad: 14-30 afos
- Tamano del grupo: Flexible, idealmente de 15 a 30 participantes divididos en pequenos equipos.

Espacio
« Espacio al aire libre (preferiblemente) o un amplio espacio interior con suficiente sitio para que varios
grupos trabajen por separado.
« Mesas y sillas para cada equipo

Materiales y recursos
« Hojas y papel de colores para la creacion de banderas
- Tijeras, marcadores, pinturas, pegamento y otros materiales de arte
« Papel y boligrafos de colores para el disefio de billetes
- Materiales de escritura (papel, boligrafos, rotafolios grandes) para el himno y la historia.
« Opcional: altavoz (para reproducir musica de fondo durante la creacion)

Prcymmwc@&ﬁa&er@ &H‘as)

1. Bienvenida y rompehielos (15 minutos)

. Demos la bienvenida a los participantes y expliquemos el objetivo: “iHoy imaginaremos y construiremos
naciones completamente nuevas! En equipos, crearan todo: una bandera, un himno, una moneda e
incluso una historia. Al final, presentaremos nuestras naciones y reflexionaremos sobre lo que esto nos
ensefa acerca de la cultura y la identidad”.

. Formen equipos mixtos. Recorten diferentes imagenes en trozos iguales (del tamafio requerido para cada
grupo) y entreguen los trozos a los participantes (uno a cada uno). Luego, deberan encontrar los trozos
que faltan para completar sus imagenes y formar un grupo.

2. Sesion de lluvia de ideas — Fundamentos de la Nacién (30 minutos)
. Los equipos se reinen en mesas.
. Consigna: “Comiencen por definir los aspectos basicos de su pais: ;Cémo se llama? ;Qué valores
representa? ; Qué tipo de sociedad es? Anoten juntos sus ideas clave.”
. El facilitador se desplaza entre los grupos, ofreciendo preguntas guia:
o ¢Cuales son los valores fundamentales de tu nacion?
o ¢Qué hace que tu pais sea diferente de los demas?



3. Fase de Creacion — Diseiando la Nacion (90 minutos)
- Divide la creacion en 4 partes:
o Bandera (20 min): Los equipos disefian y decoran una bandera nacional. «Una bandera debe representar
los valores y la identidad de tu nacion; ¢ qué colores y simbolos los expresan mejor?»
o Himno (20 min): Los equipos escriben y ensayan un himno corto (cancion, rap, cantico o poema). «No
tiene que ser largo; solo algo memorable y del que sentirse orgulloso».
o Moneda (20 min): Los equipos disefian billetes o monedas. «Piensen en qué simbolos o imagenes son
importantes para la economia o la cultura de su nacién».
o Historia (30 min): Los equipos escriben una breve historia sobre los origenes de su nacion. ";De donde
proviene tu nacion? ; Cual ha sido su trayectoria hasta ahora?"
« Se puede reproducir musica de fondo suave para inspirar la creatividad.
. El facilitador da recordatorios de tiempo (por ejemplo, “{Quedan 20 minutos para terminar tu bandera!”).

4. Preparacién de la presentacion (30 minutos)
. Los equipos organizan sus materiales en una breve presentacion.
. Consejo para el facilitador: “Decidan quién presentara cada parte. Que sea claro y divertido. jPiensen en ello
como dar la bienvenida a los visitantes a su pais!”

5. Presentaciones grupales (45 minutos)

. Cada equipo presenta a su nacion ante el grupo.

. La presentacion debe incluir:
o Mostrar y explicar la bandera
o Interpretando el himno
o Presentando el disefio de la moneda
o Compartiendo la historia

. El facilitador actia como anfitrion: “jGracias, Nacion X! jAplaudamos su creatividad! s Quién sigue?”

6. Reflexion y cierre (10 minutos)
- Reunanse en circulo para reflexionar en grupo.
« Preguntas guia:
o ¢Qué aprendiste sobre el trabajo en equipo durante esta actividad?
o ¢Qué hace que la identidad cultural sea importante para un grupo o nacion?
o ¢Hubo algo sorprendente en la forma en que trabajo vuestro equipo?
. Ronda final: cada participante comparte una palabra sobre como se siente.

Pautas de facilitacion:

. Establezca limites de tiempo claros para las fases de lluvia de ideas y creacion, recordando a los grupos que
deben equilibrar la diversion con la productividad.

. Apoye a cada grupo circulando por las aulas, respondiendo preguntas y asegurandose de que todas las voces
sean escuchadas.

« Fomentar la creatividad en todas sus formas: canciones, simbolos, disefios de banderas, etc.

. Durante las presentaciones, actue como moderador, invitando al publico a aplaudir y a despertar su
curiosidad.

Objetivos de aprendizaje
. Desarrollar la creatividad y las habilidades de trabajo en equipo
. Comprender los elementos culturales y su significado simbolico
. Préactica de presentaciones y oratoria
- Experiencia en la toma de decisiones y negociacién en grupo
- Reflexiona sobre el significado de la identidad cultural y los valores compartidos.

Informacion adicional:
. Los grupos creados pueden funcionar como grupos de reflexion diaria si el proyecto dura varios dias.



ARITE BEL ERMICEE

Tema
Naturaleza - Creatividad - Colaboracién

Apuntar

Fomentar la creatividad, el trabajo en equipo y la conciencia ambiental mediante la creacion de obras de
arte colectivas utilizando materiales naturales encontrados en el bosque.

Publico objetivo

« Grupo de edad: 14-30 afios
. Tamafo del grupo: Flexible (de 10 a 30 participantes, idealmente en equipos pequefos).

Espacio
. Un bosque o espacio natural al aire libre con suficiente espacio para la exploracion y la creacion.
. Elija un area segura donde los participantes puedan reunirse y montar sus obras de arte.

Materiales y recursos

. No se requieren materiales externos; los participantes utilizaran elementos naturales que encontraran en
el bosque (hojas, ramas, piedras, pifas, etc.).

Prryramwﬂﬁa&w(ﬁo minutos)

1. Bienvenida y rompehielos (15 minutos)

. Reunan al grupo en circulo.

. Explica el propésito: “Hoy utilizaremos el bosque como nuestro propio estudio de arte. Explorando y
creando con materiales naturales, conectaremos con la naturaleza, colaboraremos en equipo y
veremos como la creatividad y la sostenibilidad van de la mano”.

. |dea para romper el hielo: Busqueda del tesoro en la naturaleza

o Proporcione a cada equipo una lista rapida (por ejemplo, “algo aspero, algo liso, algo redondo”).

o Los equipos recogen de 3 a 5 objetos en 5 minutos y los comparten con el grupo.

o Transicién: “Ahora que hemos entrado en calor, exploremos mas a fondo y recojamos materiales
para nuestra obra de arte.”

2. Exploracion y recoleccion (45 minutos)
. Dividirse en equipos pequefios (de 3 a 5 personas).
. Consigna: “Explora la zona y recoge objetos naturales que te gustaria utilizar en tu obra de arte.
Recoge de forma responsable: solo objetos que ya hayan caido o que sean seguros de recoger.”
. Consejo para el facilitador: recuerde a los participantes que no deben dafar las plantas ni los seres
Vivos.
. Senalizar cuando queden 10 minutos para que los equipos regresen a tiempo.

3. Creacion artistica (60 minutos)
. Delimita una zona de exposicion (un espacio abierto o central).
. Los equipos se reunen con los materiales que han recogido.
. Instrucciones: “Ahora usen sus materiales para crear una obra de arte colectiva. Puede ser una
escultura, un mandala, un simbolo o algo abstracto; el bosque es su lienzo.”
. Cada equipo coloca cuidadosamente su pieza.
. Escucha los sonidos de la naturaleza o reproduce musica suave inspirada en la naturaleza.
. Caminar entre los grupos, ofreciendo animo y haciendo preguntas orientativas si es necesario:
o ¢Qué historia estas contando con esta obra?
o ¢Cdémo estais trabajando juntos como equipo?



4. Montaje de la exposicion y presentaciones (30 minutos)
. Los equipos presentan sus obras de arte al grupo: “Esta es nuestra creacion. Estos son los materiales
que utilizamos y la inspiracion detras de ella”.
. Aplaudan y celebren cada presentacion.

5. Reflexion y cierre (10 minutos)
. Reunanse todos en circulo.
. Preguntas para la reflexion:
o ¢Queé se siente al crear arte Gnicamente con materiales naturales?
o ¢Qué aprendiste sobre el trabajo en equipo durante esta actividad?
- Ronda final: cada participante comparte una palabra que describa su experiencia.

Pautas de facilitacion:
. Inicie la actividad al aire libre con normas de seguridad claras para explorar el bosque.
. Anime a los participantes a recolectar materiales naturales con respeto (sin dafiar las plantas vivas).
. Recuérdeles que el “arte” puede ser abstracto: formas, patrones o composiciones simbdlicas.
. Para la exposicion, guie a los grupos para que expliquen sus elecciones y el significado de su creacion.
. Facilite la reflexion vinculando la actividad con temas de sostenibilidad, trabajo en equipo y conexion
con la naturaleza.

Objetivos de aprendizaje
Al finalizar el taller, los participantes:
. Potencia la creatividad utilizando materiales naturales.
. Fomentar el trabajo en equipo y la colaboracion a travées de la creacion artistica colectiva.
. Profundizar la conciencia ambiental y el aprecio por la naturaleza.
- Reflexiona sobre formas sostenibles de interactuar con el mundo natural.

ComAS-KA2-TC, Hungria, 2024



TDENITDADES MAGICAS

Tema
Dibujo - Atencién plena - Comunidad

Apuntar

El taller tiene como objetivo explorar la identidad personal y nuestras relaciones con los demas y la comunidad.
Utiliza el dibujo creativo y la reflexion para fortalecer los lazos sociales, fomentar el dialogo y promover la
autoconciencia y el crecimiento personal.

Publico objetivo
. Edad: 16+
. Tamano del grupo: de 6 a 30 participantes

Espacio
. Una sala o espacio donde los participantes pueden sentarse alrededor de una mesa larga (o varias mesas
unidas).

Materiales y recursos
. Hojas A4 (6 por participante)
. Vendas para los ojos (opcional)
. Pasteles al 6leo de colores / pasteles suaves, boligrafos, marcadores de varios colores
. Una hoja larga de papel (la longitud dependera del tamafio del grupo; calcule aproximadamente 1 o 2
secciones de tamafo A3 por participante).

Ajmc&a&tal&r(eo-% minutos)

1. Bienvenida (5—10 minutos)

. Pida a los participantes que se sienten alrededor de la mesa grande.

. Presentacion breve del taller: “iBienvenidos! En esta sesion, utilizaremos el dibujo y la atencion plena
para explorar nuestras identidades y cémo nos conectamos con los demas. Al final, crearemos juntos
una gran obra de arte colaborativa.”

. Invite a una breve ronda de presentaciones: cada persona dice su nombre y una palabra que describa
cdmo se siente en este momento.

2. Actividad de calentamiento: Concurso de dibujo a ciegas (10-15 minutos)

. Prepara las ceras y las hojas A4 sobre la mesa.

. Divida a los participantes en parejas.

. Instrucciones: “Una persona se sienta con papel y crayon, con los ojos cerrados o vendados. La otra se
coloca de pie detras, apoyando suavemente las manos sobre los hombros de la persona sentada.”

. Muestre un dibujo sencillo (por ejemplo, una casa, un sol, un arbol) a los compaferos que estén de pie.
Ellos lo “dibujaran” con el dedo en la espalda de su compafero.

. El compafiero sentado intenta reproducir el dibujo en papel.

. Repita el procedimiento con 2 o 3 dibujos diferentes.

. Intercambien roles para que ambos tengan su turno.

. Al final, coloque los ejemplos originales sobre la mesa para compararlos.

. Deje unos minutos para que las parejas comenten cdmo se sintieron.

. Transicion: “jExcelente trabajo! Ahora pasaremos del dibujo Iudico a algo mas consciente.”



3. Meditacién guiada (5 minutos)

Los participantes se sientan comodamente a la mesa, con los ojos cerrados.

El facilitador indica: “Respira hondo. Imaginate en un lugar tranquilo, real o imaginario. Observa qué se siente estar
alli. Ahora, imaginate como algo que te represente en este momento: puede ser un objeto, un animal, una criatura
fantastica, una forma o un color. Mantén esta imagen durante unos minutos. Luego, despidete lentamente de ella 'y
regresa a la habitaciéon”.

Después de la meditacion, invitelos a abrir los ojos y prepararse para dibujar.

4. Dibujo individual en el papel grande (15—20 minutos)

Coloca una hoja larga de papel sobre la mesa, dejando espacio para cada participante.

Instrucciones: “Ahora, usando pasteles, dibuja tu imagen en la secciéon que tienes delante. Puede inspirarse en la
meditacion o en algo completamente diferente; cualquier cosa que exprese quién eres o como te sientes ahora
mismo”.

Fomentar la concentracion y el silencio, permitiendo que las personas se sumerjan en el proceso.

Programa un recordatorio para dentro de 15 minutos.

5. Dibujo complementario (10—20 minutos)

Explicacion: “Ahora afadiremos cosas a los dibujos de los demas. Cada pocos minutos, te sentaras en otro sitio y
continuaras el dibujo de otra persona: decorando, conectando dibujos, afadiendo palabras o colores, o rellenando
los espacios entre ellos”.

Sefalar cuando es el momento de rotar (cada pocos minutos, dependiendo del tamafio del grupo).

Continua asi durante algunas rotaciones hasta que la hoja se convierta en una obra de arte comunitaria
interconectada.

Transicion: “Han creado algo juntos. Demos un paso atras y reflexionemos sobre esta experiencia.”

6. Compartir y reflexionar (10—20 minutos)

Invite a los participantes a situarse alrededor de la obra de arte.
Dirige un circulo de reflexién: “Tomate un momento para observar el panorama general. Fijate en lo que mas te
llama la atencién”.
Haz preguntas guia:
o ¢Qué tal fue dibujar tu propia imagen?
o ¢Por qué elegiste lo que dibujaste?
o ¢Qué sentiste cuando otros afiadieron elementos a tu dibujo?
o ¢Qué se siente al contribuir al trabajo de otra persona?
o ¢Aprendiste algo sobre ti mismo o sobre tu papel en la comunidad?
o ¢Qué opinas de la obra colectiva?
Permita que cada participante comparta brevemente.
Finaliza agradeciéndoles y reconociendo la obra final como una creacion compartida.

Pautas de facilitacion:

Comience con instrucciones claras para cada fase del dibujo y utilice demostraciones si es necesario.

Guie a los participantes suavemente durante la meditacion con una voz tranquila y pausas para la imaginacion.
Cuando los participantes roten sus dibujos, recuérdeles que deben respetar el trabajo de los demas al tiempo que
anaden sus propias ideas.

Fomente la colaboracion resaltando las conexiones entre los dibujos individuales.

Fomente la participacion formulando preguntas guia y asegurandose de que todos tengan la oportunidad de hablar.
Concluya celebrando la obra colectiva y reforzando el tema de la identidad y la comunidad.

Objetivos de aprendizaje

Explora la identidad personal a través de la autoexpresion visual.

Desarrolla la autoconciencia reflexionando sobre lo que te representa y cémo interactuas con los demas.
Fortalecer el trabajo en equipo y los lazos sociales mediante la creacion conjunta y la complementacion de los
dibujos de los demas.

Practicar el dialogo y la reflexion, obteniendo conocimientos sobre la comunidad, la colaboracion y la influencia
mutua.

Fomentar un sentimiento de pertenencia mediante la creacion y revision de una obra de arte compartida.



%QANDO SQLEBENAT'S

Tema:
Intenciones, creatividad, atencion plena, comunidad.

Apuntar:

Para ayudar a los participantes a conectar con sus suenos e intenciones mas profundos mediante rituales
de siembra, expresion creativa y reflexion consciente. Al trabajar con semillas, tierra y arte, los participantes
practicaran la formulacion de intenciones de forma concreta y simbdlica.

Publico objetivo:
. Edad: 14+ (adaptable tanto para jéovenes como para adultos).
« Numero: 8-25 participantes.

Espacio:
. Jardin exterior o habitacién interior abierta con luz natural.
. Espacio para asientos circulares, una mesa central para plantar y un jardin compartido opcional.

Materiales y recursos:

. Vasos biodegradables o macetas pequenas de barro (1 por participante).
. Tierra, regaderas, pulverizadores.

. Semillas de facil cultivo (flores, legumbres, hierbas).

. Rotuladores/pinturas para decorar tazas.

. Papel y boligrafos para escribir un diario.

. Mantas/cojines para sentarse.

. Altavoz y lista de reproduccion relajante/animada.

. Opcional: mesa/area para crear un “Jardin de los Suefos” colectivo.

Ajma&c@taﬁ&r(% minutss)

1. Bienvenida y conexién a tierra (10 minutos)

. Saludo circular.

. Breve ejercicio de conexion con la tierra: respiraciones profundas, pies en el suelo, manos en el corazon.
Indicaciones para el facilitador:
Cierra los ojos e imagina que entras en un pequeio jardin interior. Dedica un tiempo a este espacio de calma
dentro de ti; observa los olores, las texturas, los colores, la temperatura. ¢ Qué plantas ves?
En este jardin encontraras un lugar comodo para sentarte y relajarte.
Mientras descansas, te das cuenta de que hay una pequena pala a tu lado'y tierra rica y fértil. Te das cuenta de
que puedes plantar algo aqui.
Témate un momento para reflexionar: ; Qué te gustaria plantar en tu jardin? Podria ser una planta que simbolice
una intencion, un suefo o simplemente algo que quieras cuidar y hacer crecer.
Cuando estés listo, respira hondo tres veces... y poco a poco deja atras tu jardin, regresando suavemente a
este espacio, aqui y ahora.”

2. Explorando las semillas interiores (15 minutos)
. Diario o dibujo individual en silencio sobre intenciones/suefios.
. Enfasis en metas pequefias, reales y enriquecedoras.
Indicaciones para el facilitador:
. ¢Qué sueno o intencion te gustaria sembrar hoy? ; Qué cambio deseas lograr?
. “No hace falta que sea grande; a veces, las semillas pequefas crean las raices mas fuertes si se las cuida
con regularidad.”
. “Piensa en algo que podrias cultivar de forma realista a lo largo del tiempo.”



3. Decoracion de la maceta (15 minutos)

. Decora tazas/ollas con simbolos, palabras o colores que representen el suefio elegido.
Indicaciones para el facilitador:

« “¢Como seria tu suefo si fuera un simbolo o un color?”

. “Haz que tu recipiente refleje lo que quieres cultivar.”

4. Ritual de siembra (20 minutos)
. Cada participante llena su maceta con tierra, coloca la semilla y la riega.
. Suena musica suave; se fomenta el silencio consciente.
Indicaciones para el facilitador:
- “Al ahadir tierra, imagina que estas sentando las bases de tu suefio.”
. “Coloca tu semilla con intencién; este es tu compromiso de cuidar.”
. “Cuando riegues, imagina que envias bondad y paciencia.”

5. Paseo por el Sendero de los Suefios (15 minutos)
Los participantes sacan a pasear sus plantas. Caminan despacio, sosteniendo la maceta con la planta. “Que este
paseo, paso a paso, represente el cuidado y el esfuerzo constantes que tu intencion o suefio necesita para
hacerse realidad.

. El facilitador establece un recorrido a través del espacio (interior o exterior).

. Los participantes caminan en silencio, percibiendo el peso de la maceta, la tierra, el agua, imaginando el

camino como el viaje de sus suefos.

. En ciertos momentos, el facilitador invita a hacer pausas para la reflexion.
Indicaciones para el facilitador:

. “Mientras caminas, imagina que este es el viaje de tus suefios: firme, paso a paso.”

. “Fijate en la sensacién que te produce al sostenerlo. ¢ Es ligero, pesado, fragil?”

. Haz una pausa. Mira tu semilla. Susurrale una palabra de carifio o aliento.

6. Circulo de Compartir y Jardin de los Suefios (15 minutos)
- Regresar al circulo.
. Los participantes pueden compartir el suefio que sembraron (opcional).
. Dos opciones:

o Versién para llevar a casa: Los participantes se llevan su planta a casa para cuidarla individualmente.

o Jardin de Ensuefio Colectivo: Los participantes colocan macetas juntas o replantan sus semillas en el
jardin para formar una instalacion grupal natural. Este jardin se puede volver a visitar mas adelante, regar
en conjunto o documentar con fotos como recuerdo de las intenciones compartidas.

Indicaciones para el facilitador:
. “¢Te gustaria compartir qué intencion te propusiste hoy?”

7. Reflexion final (5 minutos)

- Respiren juntos.

- Ritual de clausura:
“Cierren los ojos y respiren hondo tres veces. Coloquen una mano sobre su maceta —o sobre su pecho, si
eligieron el jardin colectivo—. Imaginen que la semilla se planta en su jardin interior. Repitan en silencio: ‘Yo me
encargaré”.

. Finaliza con un circulo de gratitud: cada persona comparte una palabra que quiere llevar consigo.

Pautas de facilitacién:
. Papel del lider: crear un ambiente tranquilo y seguro; recordar a los participantes que los suefios no tienen por
qué ser demasiado ambiciosos; incluso las intenciones pequefias y sencillas importan. Fomentar la reflexion y

la expresion sin juzgar.

Objetivos de aprendizaje:
. Practica establecer intenciones realistas y significativas.
. Aprende a conectar las pequefias acciones con el crecimiento a largo plazo.
. Obtén un recordatorio simbdlico (la maceta/semilla) para seguir alimentando tus suefios.



