A
AMORADA

PROKECTO: ROSMONAS

un programa de actividades
para mubleres caidadoras




POR QUE UN PROXECTO PARR COIDADORAS?

Maioritariamente as mulleres coidadoras de
persoas en situacion de dependencia levan unha
forte carga fisica, mental e emocional de moitos
anos, unha adicacion case exclusiva en moitos
casos ao coidado do seu familiar, atendendo as
stas necesidades e renunciando as propias. Isto
agravase na sociedade actual na que non existen
redes de apoio e reléganse os coidados a esfera
individual, xerando un forte illamento nas
mulleres que coidan.

As mulleres, pola nosa socializacion diferenciada,
tendemos a asumir os coidados dunha maneira
abnegada sen darnos a posibilidade de recofiecer
0 Noso cansancio e volcar a nosa raiba.

METODOLOXIA

As sesions estan desefiadas para crear un ambiente
participativo e distendido. Propofiemos dinamicas ludicas e
reflexivas, atendendo a dimension individual pero procurando
a cohesion grupal.

Empregamos ferramentas creativas que facilitan a libre
expresion, a reflexion individual e colectiva e o
autocofiecemento. A actividade artistica pode facer agromar
dimensions persoais que doutra maneira serian dificilmente
visibles. Ademais conecta as diferentes esferas humanas,
vencellando o simbdlico e a experiencia vital, o autobiografico e
o colectivo. A practica artistica é moi poderosa en canto que nos
permite ser axentes protagonistas da nosa propia vida. Asi,
mediante a plastica, a expresion escrita ou a danza facilitaremos
procesos de sanacion e transformacion.



AS ACTIVIDADES

HABITAR 0 CORPO

Este é un obradoiro creativo para reconciliarnos cos
nosos corpos. Mirarnos con amor e compaixon,
entender as nosas feridas, a nosa dor, pero tamén
para celebrar a nosa beleza real e diversa.
Construir, encher de simbolos, cores e formas as
nosas siluetas.

MEDITACION

Introducimos esta practica coa intencion de
parar os ritmos acelerados e atopar un
momento de conexion co propio corpo e
liberar un pouco a mente de pesos
emocionais e responsabilidades. Sera unha
das actvidades recurrentes nas sesions do
proxecto.

Obradoiro  creativo que  pretende
reflexionar sobre os espazos propios e
intimos, a sta perda se os houbo e a
proxeccion cara ao futuro construindo
mediante elementos tridimensionais o
nosos refuxio, un lugar de acubillo, o
espazo onde estar a gusto, sentirse
segura, protexida, onde non chega a dor e
podemos facer o que nos fan sentir ben.

HISTORIAS DE VIDA

CIRCULO DE ROSMONAS

Un momento facilitado para falar en alto
de determinadas situaciéns da vida
diaria que nos fan rosmar nun momento
dado, que nos acenden, que nos
indignan o confunden, pero que non
temos con quen desafogalas en alto. Un
espazo onde non sentirnos xulgadas e
onde arisa é unha ferramenta poderosa.

MOVEMENTO CREATIVO

Esta proposta consiste en tomar
conciencia do noso corpo como
instrumento e ferramenta para a nosa
expresion. Imos deixar falar ao corpo,
habitalo, escoitalo, descubrir o potencial
que temos para expresarnos e sentir o
beneficio asi como o pracer que nos
proporciona cando nos movemos e a
partir de ai construir a nosa danza.

ITINERARIOS COLECTIVOS

Experiencia creativa e lidica onde gozar a
través da accion pictérica e coa musica como
elemento estimulante. As participantes van
transitando polos diferentes soportes e
deixando en cada un deles trazos, formas,
cores que a musica e o movemento dos seus
corpos lles suxiren, interactuando ademais cos
elementos plasticos deixados polas
compafieiras. Desta maneira a creacion é
colectiva e espontanea.

Consiste na recollida de relatos autobiograficos que cada unha queira visibilizar e compartir,
acompafiados de imaxes que os ilustren. Desenvélvese en diferentes fases: debuxar o itineraio de
vida, seleccionar momentos significativos a partir de diferentes elementos elicitadores e eleboracion

dun caderno persoal onde plasmar o proceso.



PROGRAMACION DRS SESIONS

O proxecto desenvdlvese en 8 sesions. A duracion das sesiéns serd de 3 horas cada unha e de
periodicidade semanal. Este programa pode ser modificado para adaptarse as necesidades de
cada grupo, tanto con respecto as actividades como 4 temporalizacion e secuenciacion das
mesmas.

e MEDITACION: conexién intima
O Corpo
e HABITAR O CORPO; debuxamos

* Presentacion e dindmica de

cofiecemento
e Pausa café as siluetas dos nosos corpos.
e MEDITACION: Introducién a esta * Pausa café ;
practica. ¢ HABITAR O CORPO: intervencion
e CIRCULO DE ROSMONAS: Quen plastica sobre as siluetas.

eres e que te gusta facer? Tes * Posta en comdn

tempo para facelo?
e MEDITACION: paramos o ritmo

e conectamos co momento

e HISTORIAS DE VIDA:

debuxamos o noso itinerario

de vida

Pausa café

e HISTORIAS DE VIDA: elementos

elicitadores e momentos

significativos
.




