
Herramientas para cul t ivar  la  part ic ipación adolescente

Estrategia Para Aprender a Cuidarnos



 

La mayoría de tareas
domésticas, de cuidado y de
crianza han sido realizadas

tradicionalmente por las niñas,
las adolescentes y las mujeres.
En situaciones de emergencia,
hay una sobrecarga de estas

tareas que les afecta
desproporcionadamente. Esto
incluye el prestar más atención
a la situación de estrés de todas
las personas que están bajo su
cuidado, limitando además sus

posibilidades de hacer
actividades de autocuidado. 

¡ENTRE IGUALES TODO ES POSIBLE!
 

 

En las situaciones de emergencia, la discriminación,

desigualdad y violencia por motivos de género incrementan.

 

Aquí te damos algunas pistas para identificarlas y actuar
frente a ellas en tu hogar.

Realizar constantemente una
limpieza y desinfección en el
hogar.

Apoyar en la educación virtual
de niños, niñas y adolescentes
de tu hogar, y realizar
actividades recreativas.

El cuidado de personas
mayores, quienes además
deben quedarse en casa por
más tiempo.

Todas estas actividades implican una dedicación mayor
en tiempo y en esfuerzo, además de estar teletrabajando. 

En el caso de la actual
emergencia, esta sobrecarga
de tareas puede incluir:



Pueden redistribuirse las tareas. 
Habla con todas las personas de tu hogar
(incluyendo niños y niñas) sobre las tareas

que deben realizarse diariamente, y
reasígnenlas asegurando una participación
igualitaria. Pueden distribuirlas de manera

que, cuando el aislamiento finalice, la
repartición se mantenga.

El hogar es responsabilidad de todas las
personas.

Frente a esto, ¿qué puedes hacer?

En los momentos recreativos con
niños y niñas, incentiva juegos que

no refuercen los roles y
estereotipos de género

tradicionales, y que impliquen
una participación igualitaria.

Pueden jugar a las escondidas, hacer
rompecabezas, jugar charadas,

colorear, entre otros.

Si es posible, ¡aprovecha las plataformas
virtuales! 

Hay muchos experimentos sencillos y
divertidos que pueden realizar. Recuérdales

que niños y niñas tienen las mismas
capacidades de tener éxito en áreas como

las ciencias, matemáticas y tecnologías. 
Acompaña estas actividades en todo

momento para protegerlos/as de riesgos
como el ciberacoso. ¡Ingresa a la página

https://ciberconscientes.com/ y
encuentra muchas sorpresas!



Las violencias basadas en

género se ven exacerbadas en

situaciones de emergencia, y

afectan

desproporcionadamente a las

niñas, las adolescentes y las

mujeres. Además, debido a la

medida de aislamiento, están

expuestas a pasar este tiempo

con su agresor.

En caso de que tú o
alguien que conozcas sea

víctima de alguna
violencia basada en

género (sexual, física,
psicológica o económica),

PUEDEN LLAMAR A LOS
SIGUIENTES NÚMEROS:



LÍNEAS NACIONALES:



BOGOTÁ:



ANTIOQUIA: ARAUCA:

ATLÁNTICO: BOLÍVAR:



BOYACÁ: CALDAS:

CAQUETÁ: CAUCA:



CHOCÓ: CÓRDOBA:

CUNDINAMARCA: HUILA:



RIOHACHA - LA GUAJIRA: META:

NARIÑO: NORTE DE SANTANDER:



RISARALDA: SUCRE:

VALLE DEL CAUCA: VICHADA:


