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Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

2Por qué Fiel a M2

Fiel a Mi crea un espacio para que puedas explorar

un tema realmente importante: la baja confianza en

nuestro cuerpo y lo que significa para las chicas y la
sociedad en su conjunto.

Fiel a Mi te ayudara a sentir mas confianza en tu cuerpo,
te permite reconocer las presiones que pueden hacerte
sentir ansiosa sobre tu apariencia y te da la oportunidad

de practicar como lidiar con estas presiones. Cuando
sentimos confianza en nosotras mismas, nos ayuda a
valorar nuestra individualidad, tanto interna como externa.
También podemos divertirnos, disfrutar de lo que nuestros
cuerpos nos permiten hacer, en vez de enfocarnos en
coémo se ven. Cuando No Nos preocupamos sobre cOmo
nos vemos, confiamos mas en nuestras amistades,
relaciones y las opciones que nos da la vida. Avanzamos
hacia adelante en vez de quedarnos esperando y nos
sentimos mas preparados para las aventuras y los

retos. Cuidar tu cuerpo y verlo como realmente es, sin
compararlo con las imagenes irreales de los medios de
comunicacion, es un gran paso adelante para vivir una
vida realmente fiel a ti.

Adaptacion para usarlo con chicos

Las actividades de este programa pueden ser usadas
con chicas y chicos. Recomendamos llevar a cabo

las sesiones en grupos separados por géneros. Por

lo tanto, en las escuelas de grupos mixtos, sugerimos
que estas actividades se lleven a cabo en salones
separados para apoyar a los grupos de un solo género.

Preparandonos para Fiel a M

Antes de empezar Fiel a Mi, tdmate tu tiempo para preparar a tu grupo (y a sus padres o responsables de ellos)

para el programa.

1) Con tu equipo de lideres:

—> Invierte al menos dos horas para leer la Guia del
Maestro de Fiel a Mi (disponible para descargar
en selfsteem.dove.com.mx) y todas las sesiones,
asi podras explorar todos los mensajes clave y
entender como funciona Fiel a Mi. Trabajen juntos
para acordar como vas a llevar a cabo la sesion
con tu grupo.

=> Podrian completar una tarea de cada sesion como
un grupo de adultos para experimentar por ustedes
mismos Fiel a Mi, esto ayudara a saber como
aplicar el programa a tu grupo de la mejor manera.

2) Con tu grupo:

—> Comienza, especialmente si en tu grupo no se
conocen bien entre ellos, con algunas actividades
para romper el hielo y constructivas. Checa que
los miembros del grupo sepan los nombres de
los demas y toma unos minutos para crear una
atmaosfera relajada e inclusiva antes de comenzar.

—> Platica de qué se trata esto de Fiel a Mi. Usa la
Guia del Maestro de Fiel a Mi (disponible en
selfesteem.dove.com.mx) para ayudarte; también
puedes compartir esta informacion con los
padres o cuidadores.

~> Fija las reglas del juego antes de empezar, de manera
que todos se sientan comodos trabajando juntos
y hablando a lo largo de Fiel a Mi (ver pagina 3).
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Instrucciones para el Grupo

$Por qué es importante esto?

Fiel a Mi explora temas que las chicas pueden sentir
fuertes. Aunque estan presentes en sus vidas diarias,
puede que no hayan hablado antes sobre ellos de
esta manera. Ajustar las instrucciones del grupo
pone a las chicas en posicion de crear un espacio
de apoyo en el que puedan hablar con confianza.

Hoja grande de papel y plumones o0 marcadores.

gstablecer

Discusion entre todo el grupo.

Lo gue pasa

Apoya al grupo para:

—> Hablen sobre lo que pueden hacer para apoyar
a sus companeros a que se sientan comodos
y confiados, de manera que saquen el mayor
provecho de Fiel a M.

=> Trabajen juntos para crear una pequena lista de
puntos que todos acuerden respetar.

=> Escribe las instrucciones de manera simple y clara,
para que puedan ser revisadas rapidamente.

~> Pide un voluntario para comprobar que las
instrucciones estén claras en cada sesion.

Escuchar, respetar, todos participando.

AcCordamos..

.. Respetar las opiniones de 0dos
-y

* gscuchar y reflexionar antes
de ponernos a hablar

gstar presentes, dejando los
teléfonos guardados

Cconsiderar los sentimientos
de los demas

Hablar si nos
sentimos incémodos

~> Cuando las chicas llevan a cabo
esta actividad, se apropian mas de’
la lista. Usa preguntas para explorar areas
en las que no pensaron y apoyalas para
encontrar las palabras que quieren usar.

=> No es necesario pasar mucho tiempo en esto.
Una vez que hayas cubierto los puntos clave,
cambia a la siguiente actividad.

—> Si ya tienes las instrucciones para el grupo,
revisa si el grupo esta de acuerdo con usarlas
en Fiel a Mi o si quieren hacer algunos cambios.
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Establece la escena

oPor qué es importante esto?

Ayuda a las chicas a entender de qué trata Fiel a Mi
y qué es lo que van a estar haciendo. Esto debe
ayudar a hacerlas sentirse mas como un equipo

y ayudarlas a relajarse.

i

Sdlo estar familiarizado con Fiel a Mi'y sus metas.
Usa la Guia del Maestro de Fiel a Mi (disponible para
descargar en selfesteem.dove.com.mx) para apoyarte.

gstablecer

Instrucciones para todo el grupo.

Lo que pasa

Da la bienvenida a todos y explica que en los siguientes
90 minutos se van a divertir con un nuevo programa
llamado Fiel a M.

Empieza tratando de romper el hielo; camina alrededor
del grupo pidiéndoles a todos que digan su nombre

y algo magnifico de ellos mismos que empiece con la
primera letra de su nombre, junto con una actividad de
juego. Por ejemplo, "Me llamo Ana y soy asombrosa"
(con un giro completo); "Me llamo Ericka y soy energia"
(simulando correr).

Me llamo
gricka y soy
energia

Me llamo
Ana y soy
asombrosa

Una vez que se hayan presentado todos:

—> Explica de qué se trata Fiel a Mi:

Vamos a explorar algunas razones por las gue
Nnos preocupamos por nuestro cuerpo y nuestra
apariencia, entender de donde vienen estas
preocupaciones y hacer algo para cambiarlas.

~> Tener confianza en nuestro cuerpo es un tema que
las chicas a menudo sienten fuerte, pero la mayoria
de ellas disfrutan tomar parte en Fiel a Mi. Recuerda
a todos las directrices del grupo y cémo pueden
ayudar a cada uno.

=> Indica un lugar tranquilo al que las chicas puedan
ir en caso de necesitar un tiempo fuera, y nombra
a un lider que pueda acompanarlas si esto sucede.

e

Deseo de probar nuevas cosas.

~> Si todavia no tienes las Directrices
para el Grupo se aconseja realizar
una Actividad corta para crearlas en
la pagina 3.

—> Es posible que también desees hablar con los
padres o responsables del cuidado de los chicos
y/0 chicas sobre Fiel a Mi con anticipacion. Usa la
Guia del Maestro para ayudarte.

> Usa tu propia forma de romper el hielo para
iniciar la sesion si tienes una buena manera
de hacerlo, lo importante es subir el animo y
ayudar a que todos se sientan comodos. Nos
gusta el que sugerimos porque hace que las
chicas comiencen analizando qué es lo que
piensan de ellas mismas.

~> Tranquiliza las inquietudes de los participantes
y explica que la mayoria de sus preguntas
seran respondidas durante la sesion.

=> Si surgen inquietudes personales serias, ofrece
apoyo tal y como tu organizacion lo haria en
otras situaciones que promuevan el bienestar.
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Registro Verbdl

$Por qué es importante esto?

Nuestras investigaciones muestran que cuando las
chicas reconocen que forman parte de Fiel a Mi
voluntariamente y se comprometen con ello frente al
grupo, Fiel a Mi tiene un fuerte impacto positivo en la
confianza por su cuerpo.

 Necesitas_

Nada.

Todo el grupo en un circulo.

Da la bienvenida a todos y presenta la sesion:
/

Vamos a sacar el mayor provecho posible de Fiel

a M si hablamos en voz dlta durante las actividades,
N0S apoyamos Wos a otros Y respetamos las directrices
del grupo. s£stan listas para dbrir su ente y comenzar
con las actividades?

L— —
Invita a que cada chica le diga al grupo que esta lista
para contribuir.

=

El grupo se siente como un equipo cuando
cada chica se compromete individualmente.

~> Esto ocurre al inicio de cada
sesion. Que sea rapido, pero no
olvides hacerlo.
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_ hctividad
Apariencia Ideal al Descubierto

oPor qué es importante esto?

Escribe las caracteristicas que vayan mencionando las
chicas abajo del titulo "La imagen de la chica perfecta".
Esta lista mostrara qué tan detallista y limitante es la
apariencia ideal.

Antes de que las chicas puedan empezar a retar

la apariencia ideal, necesitan entender lo que

es y de donde viene. Ellas han sido afectadas
inconscientemente por mensajes daninos a través de
los afos. Es tiempo de mirar la apariencia ideal de

. " —> Incita al grupo a nombrar la mayor cantidad de
manera consciente y critica.

caracteristicas fisicas posibles para crear una lista
muy larga. jTraten de llenar la hoja de caracteristicas!

—> Pide al grupo que cada caracteristica sea tan
especifica como sea posible. Por ejemplo, si una
chica dice "piel perfecta”, pideles que describan
como es una piel perfecta (ej. sin manchas ni
arrugas, brillando). Esto muestra que el término
"perfecto” es soélo una opinién, no un hecho.

i

6 Dale acceso a Internet a cada grupo pequeno
o fotos de revistas mostrando mujeres maduras
y jovenes.

6 Hoja grande de papel y marcadores por grupo.
3 mins: Cuando hayas llenado la hoja y el grupo ya no

tenga mas ideas, da un paso atras.

gntonces, la sociedad nos dice que la imagen de
la chica perfecta es..

gstablecer

o Divide en grupos de acuerdo al numero de lideres
(4-8 chicas por lider funciona bien).

Tacha el titulo "Imagen de la chica perfecta" y en su
lugar escribe "Apariencia ideal”.

o Crea grupos pequefios, cada uno con acceso a
Internet (que todas vean la pantalla) o coloquen

imagenes de revistas alrededor del lugar donde estén.
Comprueba que todos entiendan lo que significa la

palabra "ideal".

Lo que pasa

Un idedl es una idea de que dlgo es perfecto, pero
norimdlimente s6lo existe en la imaginacion. Entonces la
apariencia idedl es la idea de verse perfecta, aungue no

exista de manera naturdl.
5 mins Acomoda al grupo de tal manera que todos

aoarienci \dwﬁ
vean la hoja de papel. Escribe "La imagen de la chica .
perfecta” en la parte superior. \Ca

QUé les atrae de estas imagenes? ;Qué
caracteristicas debe tener la chica perfecta segiin \ W

2 MINS: Las chicas también:

a) Busquen imagenes en revistas u online de "la imagen
perfecta de una chica" en grupos pequenos.

b) Cada chica encuentra una imagen de revista que
le atrae y la muestra al grupo.

la sociedad? iSean lo mas detdlistas que puedan!

continiar =—=>
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5 mins: Siéntate con el grupo. Facilita una breve
discusion en torno a las siguientes preguntas:

P: ¢De donde viene la apariencia ideal? ; Cémo
podemos aprender de ello?

R: Medios de comunicacion, familia, amigos, industria
de la moda, industria dietética, etc.

P: ¢ Como te hace sentir la presion por alcanzar la
apariencia ideal?

R: Ansiedad, depresion, no lo suficientemente buena,
timida, con baja autoestima, etc.

P: ¢Qué nos han dicho que pasara cuando nos
veamos de la manera ideal? ;Es verdad?

R: Ser mas popular, feliz, mas exitosa, encontrar

nuevas relaciones, etc... Pero no, eso no es verdad.

P: ¢ La apariencia ideal es la misma para chicas de
diferentes culturas y ambientes?

R: No, varia, pero nos hace sentir de la misma manera
Y con la difusion de los medios de comunicacion
occidentales, cada vez es mas similar en todo
el mundo.

==

Suban el animo, mencionando todos muchas
ideas especificas. Las chicas se sienten ofendidas
y entienden lo ridicula e imposible que es la

~> Intenten hacer una lista muy larga
con puntos fisicos muy especificos
y muchos detalles para mostrar lo
estrecha que es la apariencia ideal.

—> Si trabajas con chicas mas grandes, sustituye
"chica" por "mujer". Si trabajas con chicas
jovenes, puedes usar imagenes de princesas de
cuento y ellas pueden dibujar "su chica perfecta”
y escribir las caracteristicas alrededor.

—> Mira la pagina tres para saber como manejar
cualquier reto que aparezca durante esta
actividad. Anima al grupo a pasar a la
siguiente actividad, ya que podra responder
muchas de las preguntas que hayan surgido.

= Si tu grupo es mixto, divide a los chicos de
las chicas en diferentes grupos para hacer
esta actividad (y llama a la lista "La Imagen
del Chico Perfecto" para los chicos).

| Hazlo diferente

Si a tu grupo le gustan las actividades con escenarios
y juegos de rol, sé creativa al hacer esta actividad. Por
ejemplo, reta al grupo a crear un anuncio donde una
"bella mujer" aparezca en una pelicula o programa de
TV. § COmo debe verse ella? Después, creen su lista
de ideas sobre "la imagen perfecta”.

apariencia ideal.
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Cuidado con las repercusiones

oPor qué es importante esto?

No es suficiente solo saber que existe una apariencia ideal.

Para ayudar a las chicas a aumentar la confianza en su

cuerpo necesitamos incitarlas a hablar de las repercusiones
que trae la busqueda del ideal, y como estar libre del ideal
las puede hacer mas felices y saludables.

 Necesitas |

Papel y pluma para anotar las repercusiones.

Espacio amplio, en exterior si es posible.

INDIVIDUAL :

poca corfianza, evitar los deportes,

no participar en la escuela, gastar
detasiado dinero en productos de
belleza 0 medicamentos para hacer
dieta, ejercitarse demasiado, comer
desordenadamente, no disfrutar la
Comida, no divertirse con los amigos, ser
infeliz, evitar retos fisicos y aventuras,
problemas de salud por cirugias..

SOCIEDAD:

dias perdidos en la escuela y trabao,
gente que no alcanza sus objetivos,
gastos en servicios de salud..

10

4 Actividad

Cuando las chicas intentan dicanzar la apariencia idedl,
esto tiene un impacto verdaderamente negativo para
ellas y para la sociedad. ;Cudl es el precio que se
debe pagar por perseguir la apariencia ideal?

En esta actividad, las chicas elaboran una larga lista

de repercusiones (desventajas o principales impactos
negativos) asociadas con la busqueda de la apariencia
ideal. Ellas piensan sobre las repercusiones individuales
en temas como la salud, las relaciones, la economia y
logros personales, y las repercusiones con la sociedad
en general.

Jueguen a las "parejas congeladas":

~> La mitad del grupo atrapa y la otra mitad corre.

=> Quienes atrapan representan la apariencia ideal.
Cuando alguien que atrapa intenta atrapar a alguien
que corre, la pareja grita "congelados" y todos se
quedan inmaéviles.

~> Para liberarse, la pareja congelada debe llegar
con una repercusion asociada con la apariencia
ideal. Pregunta:

Tratar de verse como dlguien con la apariencia ideal trae
graves repercusiones en la gente y la sociedad en su
conjunto. Nombra una repercusion o impacto negativo

que tenga para un individuo 0 para la sociedad.

—> Cuando la pareja diga una repercusion, escribela.
Las parejas que estaban congeladas ahora son
corredores. Inicia el juego unay otra vez hasta
que todos se vuelvan corredores.

continiar =—=>
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Junta al grupo y recuérdales la lista de consecuencias
que crearon durante el juego.
Preguntales...

P: Viendo esta lista de repercusiones, ¢quién se
beneficia del ideal?

La moda, la industria de la belleza, los medios, etc.
¢,.Somos parte del grupo beneficiado?

iNo!

v T D

De acuerdo a todas las consecuencias, ¢ vale la
pena buscar el ideal?

R: iNo!

La mejor manera de combatir la apariencia ideal es
hablando en contra de ella. Elijan una amiga y tirnense
para decir por qué creen que tratar de alcanzar la
apariencia ideal no vale la pena, una vez que vieron
todas las repercusiones.

o

Las chicas sugieren una gran variedad de consecuencias
que consideran un impacto fisico, emocional y mental a
los individuos y a la sociedad. Las chicas pueden tener
un momento de reactivacion ahora y pueden comenzar
a enojarse acerca del ideal. Brinda apoyo si esto provoca
sentimientos fuertes en ellas.

i

—> Si a alguna pareja se le dificulta
pensar en una repercusion,
invita al grupo a que le ayude.

—> Si tu grupo es pequeno, repite el juego hasta
tener una lista larga de repercusiones.

Hazlo diferente

Si a tu grupo no le gustan los juegos activos como
este, explora las repercusiones de otra manera. Por
ejemplo, las chicas pueden trabajar en grupo pequenos
para crear una lista de repercusiones, entonces elige:

= Crear una actuacion de dos minutos usando
cualquier medio creativo (gj. una cancion, rap o
drama) que comunique las mayores repercusiones
posibles. Que continlie otro grupo, para ver cuantas
repercusiones pueden mostrar en su actuacion.

~> Trabajen en parejas para tomar fotografias que
representen cada repercusion y compartanias con
el grupo grande.

~> Usen el Internet para explorar nuevas historias
y otros medios que exponen las consecuencias
de perseguir la apariencia ideal.

Si tu grupo quiere y todos se sienten comodos de
hacerlo, zpor qué no graban sus actuaciones? Recuerda
Obtener el consentimiento de las chicas y sus padres
antes de compartir cudlguier material.

Recuerm que no hay un tipo de apariencia perfecta ni de cuerpo perfecto. Tener un cuerpo que
te permite hacer lo que quieres es importante, asi que debemos apreciar y cuidar nuestro cuerpo. Hablar
claro contra la apariencia ideal no se trata de criticar las caracteristicas naturales del cuerpo de alguien,

o las decisiones que la gente toma sobre su apariencia. Se trata de desafiar la idea que la sociedad tiene sobre
la manera de verse uno perfecto, y la presion que esta idea ejerce sobre la gente. También tengan en mente
que es imposible alcanzar ese ideal de manera natural; hasta las modelos y actrices necesitarian de cirugia

y retoques digitales para alcanzarlo. El problema es buscar el ideal y lo que te hace a ti por querer alcanzarlo.

|
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Lo gue sé ahora

oPor qué es importante esto?

Cuando las chicas se toman el tiempo de reflexionar
sobre la apariencia ideal, el aprendizaje influye

y a ellas se les facilita desafiar al ideal y tener mas
confianza en su cuerpo.

i

Folleto 1 - Lo Que Sé Ahora de los folletos de Fiel a Mi
(disponible para descargar en selfesteem.dove.com.mx)
para cada chica.

gstablecer

Tiempo libre después de la sesion.

Lo que pasa

Dale a cada chica una copia del folleto:

Si hubieras sabido cuando eras mas joven que la 4\
dpariencia idedl es imposible de alcanzar y gue trae
muchos inconvenientes si intentas conseguiirla, zhabria
hecho una diferencia en tu vida? Imagina que pudieras
retroceder el tiempo: ;qué te dirias a ti misma para
mostrar las consecuencias de buscar la apariencia

ideal; y como el ser fiel a ti misma y sentirte libre
de la apariencia ideal pueden cambiar tu vida?
¢Como te convencerias a ti misma para no buscar
la apariencia ideal?

Las chicas pueden escribirse una carta a ellas mismas
de mas jovenes o puedes alentarlas a buscar una
manera mas creativa a través de blogs, videos,
animaciones, comics, grabacion de audio, una obra de
arte, imagenes con leyendas, una cancion o musica.

Cualquier de estas cosas que hagan deberia:
~> Explicar lo que es la apariencia ideal.

=> Mostrar las repercusiones que vienen al buscarla.

= Ayudar a convencer a su yo mas joven que no vale
la pena buscarla.

Reto
Personal:

Por favor trata de compartir tu experiencia con una
amiga 0 adulto en el que corfies.

s

Las chicas tienen claro el tema y se sienten entusiastas
y confiadas de que pueden completar esto. )

=> Silos miembros del grupo van
a batallar para completar esto en su
casa, ¢puedes crear un espacio tranquilo
en el que ellos puedan trabajar?

Hazlo diferente

= Si los miembros de tu grupo ven dificil escribir
o crear algo en medios como éstos, ayudalos
a expresar estos mensajes visualmente o que
te los digan directamente.

Si los miembros de tu grupo son mas jovenes y
encuentran dificil reflexionar sobre esto, ¢ por qué
no les sugieres pensar en una chica de su vida,
COMO una hermana menor, prima o amiga y que le
escriban a ella”?

Flmllza Toémate un minuto para

finalizar la sesion. Agradece a todas por participar
y dales la oportunidad de compartir su momento
favorito de la sesion. Asegurate de que todas
sepan cuando y dénde sera la proxima sesion y
de que estan comodas con el reto personal.
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Sesion dos

Resultado

Las chicas practican como detectar y desafiar la
apariencia ideal en su vida diaria.

 Necesitas |

Folleto 2 - En Sus Zapatos tarjetas de escenario
y Folleto 3 - Es tiempo de mirarnos al espejo,
del folleto Fiel a Mi (disponible para descargar en
selfesteem.dove.com.mx).

13
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Registro Verbal 5 mins
Retrodiimentacion: Lo que sé ahora 15 mins
Actividad: En Sus Zapatos 25 mins

Reto Persondl: £s tiempo de miramos dl espejo 5 ins

= |




Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Registro Verbdl

Recuerda iniciar la sesion dando a cada chica la
oportunidad de reforzar su disposicion a hablar
y ser parte del programa Fiel a Mi con el grupo:

Vamos a sacar el mayor provecho posble de Fiel a
M si hablamos en voz dlta durante las actividades y
N0s apoyamos unos a otros. z£stan listas para abrir
suis mentes, recordar las instrucciones del grupo

e involucrarse en todas las actividades?

Invita a que cada chica le diga al grupo que esta
lista para contribuir.

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Lo que sé ahora

$Por qué es importante esto?

Al compartir mensajes a sus yo mas jovenes, las chicas
practican hablando en contra de la apariencia ideal frente
a sus companeras. Esto ayuda a desafiar su creencia
sobre el ideal y aumenta la confianza en su cuerpo.

gstablecer

=z
)
o
o

Todo el grupo comparte.

Lo que pasa

Los miembros del grupo toman su turno para compartir
el mensaje que crearon para su yo mas joven (gj. leyendo
sus cartas o blogs en voz alta, mostrando y hablando
sobre el video blog, audio, trabajo manual, etc.).

Usa preguntas para alentar a las chicas a ser especificas
sobre las consecuencias que estan describiendo.

Felicita a cada una por completar la tarea y compartir
el trabajo.

& Alguien pensé en nuevas repercusiones por buscar
la apariencia ideal?

Si a las chicas les parece bien compartir sus mensajes
a través de las redes sociales 0 mostrandolos en el
lugar de reunion, apdyalas a hacerlo si sientes que

lo que crearon es apropiado para esto (y si cumple
con tus directrices de Internet). Hacer sus mensajes
publicos las hace mas fuertes.

4 Retrodiimentacion

15

o

El grupo se siente como un equipo cuando cada: . -
chica se compromete personalmente. = - L

= Es importante que cada chica
tenga la oportunidad de decir por qué
no vale la pena buscar la apariencia ideal
al presentarle al grupo. Usa preguntas
para ayudar si esto no se da naturalmente
o divide en grupos pequenos.

Hazlo diferente

¢ Por qué no también preguntarle al grupo si le gustaria
montar una exhibicion con estos mensajes y todo 1o
demas que crearon en Fiel a Mi, para celebrar que
completaron el programa?
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Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

£n SUs Zapatos

oPor qué es importante esto?

Practicar como desafiar la apariencia ideal en cada
conversacion diaria le da a las chicas un camino para
retarlo en la vida real. Al darles las herramientas para
contrarrestar la apariencia ideal, se vuelven menos
comprometidas por tratar de alcanzarlo y mejora la
confianza en su cuerpo.

 Necesitas

© Folleto 1 - serie de tarjetas del tema En Sus Zapatos
del folleto Fiel a Mi (disponible para descargar en
selfesteem.dove.com.mx).

6 Un zapato u otro contenedor para cada juego
de tarjetas.

Divide en grupos pequenos con un lider como apoyo
para cada uno.

Cada lider toma un zapato con el juego de escenarios
y busca un lugar tranquilo con su grupo.

La apariencia idedl estd presente sietpre en la vida
diaria, no s6lo en los medios. También vemos a nuestros
amigos y familiares conviviendo con la apariencia ideal.
Si tienes la confianza de hablar en su contra, ayudaras
a la gente que te importa a sentirse mas segura de su
Clierpo Y a sentirse lberada de este idedl. £sta es una
oportunidad para cada una de ustedes para practicar
cOmo desdfiar la apariencia idedl en la vida redl

_ hctividad

Por ejemplo:

LIDER: "Obvio que no voy a ir a nadar esta noche. Les
diré que no me siento bien. La idea de que todos me
Vean en traje de bafio me pone muy mal’

CHICA: "Pero nadar es muy divertido y te hace sentir
bien. Todos tienen diferentes figuras y tamafios y eso
es hormdl. No existe eso de que s6lo haya una manera
de verse bien”

Las chicas practican sugiriendo argumentos para
convencer a cualquiera de no buscar la apariencia ideal:

1 Lalider, usando los escenarios, pretende ser una chica
que esta luchando por tratar de tener la apariencia ideal.

2) Las chicas usan métodos positivos para persuadirla
de pensar diferente y reconocer las consecuencias
de alcanzar la apariencia ideal.

= Invita a las chicas a tomar una situacion del zapato
y témalo sin verlo.

=> Lee la situacion, después actuala con el grupo,
pretendiendo que te sientes como el personaje
de la historia.

=> Utiliza indicaciones para alentar a las ninas a contribuir
e intentar conseguir tantos desafios como sean
posibles para cada escenario, por ejemplo:

“;Qué hay de malo con tratar de
verse como una modelo?”

"Estas de aclierdo en que necesito hacer deta, jverdad?"
“s0lo la gente delgada es popular, zno lo crees asi?”
"sA qué te refieres con repercusiones?"

=> Si a las chicas les esta costando trabajo pensar en
retos, apdyalas con ejemplos como:

“Llegar a tener la apariencia ideal
no te hace feliz’

“Cuidar de tu cuerpo es importante; perseguir
esa dpdriencia puede lastimarte"

"Preocuparte por tu cuerpo significa que
estas dejando de divertirte"

“Tener confianza en H misma es una mucho
mejor manera de hacer amigos”

continiar =—=>

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

~> Cuando el grupo ya no tenga nada mas que decir,
pide a una chica que elija un nuevo escenario.

~> Abarca tantos escenarios como puedas en €l
tiempo que tienes y trata de que cada chica
participe por lo menos dos veces.

sPuedes pensar en moentos de tu vida en los que
podrias desdfiar a la apariencia ided de esta manera?

oo

© Cada miembro del grupo desafia verbalmente
a la apariencia ideal.

© Tener conversaciones llenas de energia con las
chicas hacen que ellas se animen a participar.

6 Una serie de argumentos que muestra que las
chicas estan considerando las consecuencias
de la apariencia ideal.

17

~> | alider debe ser la Unica que esté
de acuerdo con la apariencia ideal -
como parte de esta actividad. Silas chicas
empiezan a apoyar la apariencia ideal en algun
momento de la sesion, oriéntalas. Desafiar la
apariencia ideal hablando en su contra mejora
la confianza en el cuerpo; diciendo cosas que
apoyan lo que el ideal no.

=> Intenta crear un personaje para tu argumento.
¢+ Qué edad crees que tiene esta chica? ;De
dénde es? ,Como es su familia? Hacer que
parezca real ayudara a las chicas a conectarse
con los argumentos.

Hazlo diferente

Si le ayuda a tu grupo, usa un método que permita

a cada chica contribuir por turnos. Puedes poner un
par de zapatos frente a cada lider y cada chica lo
toma por turnos para dar un paso en la conversacion.

Las chicas podrian argumentar que siguen la apariencia ideal porque ser delgadas es mas

saludable. Cuidarte es muy importante, pero como te ves y qué tan saludable estas es mucho mas

importante de lo que crees. Todos tenemos un ideal saludable, que es como nos vemos cuando
D hacemos lo correcto para cuidar nuestro cuerpo: fisica, mental, emocionalmente y viendo por todo
lo que tiene que ver con nuestra calidad de vida. Cosas como comer alimentos nutritivos en la cantidad
que necesitamos, mantener en movimiento nuestro cuerpo, poner atencion a nuestras amistades e
involucrarnos con nuestra comunidad son cosas que nos hacen sentir bien y nos matienen saludables.

Lo que importa es reconocer que una apariencia saludable es diferente entre las personas y que mantener
el cuerpo en movimiento hace mas por tu salud que estar en determinado peso.




Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Reto
~ Personl:

18

£s tiempo de mirarnos al espejo

oPor qué es importante esto?

Pensar positivamente sobre su cuerpo es algo que
las chicas no hacen muy seguido y, aunque es dificil
al principio, hace que se sientan muy bien con la
confianza en su cuerpo.

1

Folleto 3 - Es tiempo de

Mirarnos al Espejo de los
folletos Fiel a Mi (disponible para
descargar en selfesteem.dove.com.mx).

gstablecer

Instrucciones para todo el grupo, actividad
por ser completada en tiempo libre después
de la sesion.

L0 que pasa

Dale a cada chica un folleto Es tiempo de Mirarnos al
Espejo y date tiempo para platicar con ellas:

Pasamos mucho tiempo pensando en como animar a los
demds para que sientan mas confianza en su Cuerpo.
2Y qué hay contigo? Cuando lleguen a casa quiero que
intenten dlgo, concéntrense unos cuantos minutos en las
cosas gue les gustan de su cuerpo. Puede sonar tonto,
pero dense la oportunidad y vean cmo las hace sentir.
ncluso darse cuenta de que les gustan pocas cosas de
ustedes, como la forma en que su cabelo se riza o lo
fuertes que son sus Manos, es Wu anera de demostrar
que la apariencia ideal no se ha apoderado de ustedes.

Explica la actividad:

—> Pdnganse ropa entallada, para que puedan ver la
silueta de su cuerpo.

—> Encuentren un lugar tranquilo donde haya un espejo.

Seguido usamos los espejos para criticarnos. jTratemos
de Ver las cosas diferentes y usemos el espejo para
reflelar todas las cosas maravillosas sobre nosotras!

Usando el espejo, pensemos en...

—> Cinco cosas que nos gusten de nosotras que
no sean fisicas como rasgos de personalidad,
aptitudes y valores.

=> Cinco caracteristicas fisicas que nos gusten de
nuestro cuerpo.

£scribe éstas debgio del folleto y traelas a la siguiente
sesifn. ;£stan contentas de participar en esto?

e

Disposicion a tratar, tomar en serio la actividad

Si algunas chicas estan preocupadas
porgue no pueden encontrar un lugar
tranquilo en casa para hacer esta actividad,
¢ puedes ofrecerles esto en tu lugar de reunion?
Es importante que este sea un espacio privado
y sin ruido para que las chicas completen la
actividad por sf solas si es posible.

Es tiempo de Mirarnos al Espejo hace una gran
diferencia cuando las chicas identifican mas y mejor
caracteristicas que les dan una mayor confianza

en su cuerpo. Pero si las chicas no estan comodas
haciendo esto solas o te preocupa que no sean
capaces de identificar cosas que les gusten de
ellas mismas, sugiéreles que:

~> Lo intenten con una amiga de confianza.
Pueden animarse unas a otras para identificar
rasgos positivos y dar ejemplos de cosas que
les gustan sobre ellas.

~> Empiecen con los rasgos de la personalidad.

~> Empiecen poco a poco con los rasgos fisicos
y aliéntalas a reunir mas caracteristicas
cuando estén listas.

=> Piensen en cosas que sus cuerpos les
permiten hacer, no sélo en como se ven.

Flmllza Toémate un minuto para

finalizar la sesion. Agradece a todas por participar
y dales la oportunidad de compartir su momento
favorito de la sesion. Asegurate de que todas
sepan cuando y dénde sera la proxima sesion

y que estan comodas con el Reto Personal.

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Sesion tres

Resultado

Las chicas tienen las habilidades para evitar hablar
o reforzar la apariencia ideal en conversaciones,

y pueden hacer referencias rapidas para desafiar
comentarios que apoyen la apariencia.

 Necesiias

6 Dados, plumas.

6 Folleto 4 - Tarjetas de Bingo sobre el Cuerpo
y Folleto 5 - Recapitulacion rapida de las

declaraciones de Fiel a Mi (disponible para

descargar en selfesteem.dove.com.mx).
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Al
Registro Verbd 5 mns

Actividad: Hablar Claro 20 mns

15 |
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Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
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% Retrodlimentacion
£s tiempo de mirarnos al espejo

Recuerda iniciar la sesion dando a cada chica la . ' Z - .
; ort Y4
oportunidad de compartir su disposicion a hablar &POT‘ q'ue €S ImP an’re 651'0 : ReﬂeXIOM

y ser parte del programa Fiel a Mi con el grupo:

Registro Verbal

Las chicas obtienen mas confianza en su cuerpo j -
~> ;Por qué creen que es difici vernos a nosotras

Antes de empezar, recordemos cOmo pasar grandes cuando se enfocan en lo que les gusta de ellas _ - :

momentos durante Fiel a Mi; hablando claro durante las mismas. Tener el valor necesario para compartir tismas positivanmente y compartt esto con ofros?
actividades, respetando las instrucciones de nuestro estas cosas es alin méas poderoso. < ;00M0 les hace sentir enfocarse en cosas
grupo y apoydndonos mutuamente. ;£stan listas para positivas sobre sf Misas?

entrar de lleno?

Invita a que cada chica le diga al grupo que esta lista W
para contribuir.
Nada.

Todos comparten una atmdosfera de apoyo y cuidado.

Establecer
oo\

Todo el grupo comparte (0 grupos pequenos con un
lider en cada uno).

Imaginen si todo el tiempo que gastamos en
criticarnos lo usdramos para apreciar cosas de
nosotras y sentirnos orgullosas de guienes somos.
Hablar positivamente de nosotras no es dlardear,
es Una cosa saludable gue hay que hacer porgue
lo hacemos por nosotras, no para mostrarlo a los
demds. Si hablas de esto con chicas mas jovenes,
son mds dadas a ser positivas sobre ellas mismas.

. . . — => Si las chicas estan particularmente

Invita a cada chica a compartir... nerviosas, crea grupos Mas pequerios

~> Por lo menos un rasgo fisico que les guste de su para que compartan sus gustos, dependiendo
cuerpo y apariencia. del lider: relacion de participantes.

=> Por lo menos otro rasgo pero ahora no fisico que
les guste de ellas.
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la confianza en nuestro cuerpo

_ hctividad
Bingo Hablemos del Cuerpo

Explica el concepto de "pléticas sobre el cuerpo” al grupo:

oPor qué es importante esto?

Sigan en grupos o reunanse todas para tener una
conversacion a partir de estas tres preguntas:

~> Motiva a las chicas para que se
ayuden mutuamente si les cuesta

Hablar del cuerpo es una de las formas obvias y mas
trabajo pensar en retos verbales.

importantes de ver que la apariencia ideal esta presente,
y las chicas la experimentan regularmente en los medios

Cuando la gente apoua la apariencia ideal en

de comunicacion y cuando hablan con amigos y familia. Cconversaciones, muchas veces s darse cuenta, a estas P: ¢Como hacen declaraciones como estas para
Al entender como detectar y responder a una platica conversaciones se les lama "plticas sobre el cuerpo”. mantener viva la apariencia ideal?
sobre el cuerpo, las chicas pueden protegerse de esta Cuando le menci S 4 01r0S e la pérdi S L i
" P . P proted do fren Iommo. ofr SObr pérdda de pes, R: Ellas presuponen que la apariencia ideal trae éxito Hazlo diferente
platica y aumentar la confianza en su cuerpo. Nnos unimos cuando amigas se quejan sobre sUis Cuerpos . .
, : y felicidad, que nos hace mejores personas y que
0 hablan sobre dramdticas dietas, estamos apoyando la . | d
idea de que todos deberiamos buscar la apariencia idedl ay una sola manera de verse... S ;Quieren algo mas activo? Creen un juego de
m Y quee 500 hay una manera de Verse bien Hablar del P: ;Qué puedes hacer diferente? boliche con botellas de pléstico usadas y diferentes
Clierpo también puede sonar como un cumplido positivo, . . y N puntuaciones escritas en ellas. Cada chica elige una
0er0 en rezlidad es Wna comparacion con ka aariencia R: Cambia el tema de la oonversacpn, hgblen p<?8|t|vamente declaracion de la tarjeta de bingo y se acerca con su
6 1 dado por grupo. ided y puiede haceros senti- md sobre nosotras. sobre el cuerpo, cellebrlenl la d|ver§|dad, d|gtan|e a declaracion, diciéndola en voz alta y luego tirando
o 1 pluma por chica otros sobre la apariencia ideal y discutan como el una pelota para ver cuantas botellas puede tirar.
' perseguir dicha apariencia no te hace vivir mejor...
© Folleto 4 - 1 juego de Tarjetas de Bingo por grupo Entonces: P: Si cambian la manera de hablar sobre su cuerpo, Si tu grupo no quiere jugar, usa una tarjeta de
del folleto Fiel a Mi (disponible para descargar en > Dale a cada peaLefio arupo un dado v U ILeao ¢,COMO creen que impactaria en la manera como se bingo para generar un discusion donde las chicas
selfesteem.dove.com.mx). de tariet dp bgu grupo U yunJueg sienten y como responden los demas hacia ustedes? practiquen respondiendo en voz alta a los globos
€ tanetas de bingo. de didlogo, v usa las preguntas hasta el final de la
> R: Siéntanse con mas confianza en su cuerpo, otras

Grupos pequenos de 4-6

—> Cada chica toma una tarjeta y toma su turno para
lanzar el dado.

—> Ella ensena al grupo el globo de didlogo en su
pagina que coincide con lo que sali¢ en el dado,
y el grupo lee el texto en silencio (o la lider lo hace
en voz alta).

=> El grupo decide qué deberia decir para mostrar
que no esta de acuerdo con la apariencia ideal,
y retar positivamente el argumento.

=> El grupo hace esa declaracion en voz alta y las
chicas con ese discurso pueden tacharlo en su
tarjeta de bingo.

=> Si al rodar el dado coincide con un texto que ya
ha sido respondido, tirenlo nuevamente.

—> Cuando una chica haya tachado los 6 enunciados
en su tarjeta, grita bingo. Contintien hasta que el
tiempo se agote o cuando todas hayan tachado
sus textos.

continiar =—=>

noten esa confianza, sentirse comodas en su
propia piel es atractivo...

s

© Respuestas confiables que podrian detener las

platicas sobre el cuerpo en la vida real.

O Las chicas estan entusiasmadas

por participar.

actividad para mantener la discusion.

También puedes tener a las lideres leyendo en voz

alta los textos de los globos de didlogo, y después
cierra sus ojos. Una chica se acerca al lider y responde
al globo de dialogo mostrando por qué no esta de
acuerdo con la apariencia ideal. Antes de abrir los

0jos la lider trata de adivinar quién le respondié por el
sonido de su voz. Cada chica tiene al menos un turno
para responder a los globos de didlogo.

BINGO!



Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Vdle la pera compartir ideas

oPor qué es importante esto?

Las chicas ganan confianza al retar a la apariencia ideal,
practicando esto en diferentes contextos y reflejando
como se presenta esto en diferentes partes de la vida.

 Necesitas

© Zona 1: Folleto 5 - Recapitulacion rapida de las
declaraciones de los folletos Fiel a Mi (disponible
para descargar en selfesteem.dove.com.mx), pelota
de frijoles, piedritas o algo similar.

© Zona 2: Papel y plumas. Opcional: Si las chicas tienen
teléfono o camara pueden usarlas en la zona 2.

© Zona 3: Papel y plumas. Hojas de color o estrellas
de carton.

© Zona 4: Hojas grandes de papel, idealmente en la
pared. Pinturas, plumas de colores, otros materiales
creativos, imagenes de medios, citas sobre la
confianza en nuestro cuerpo, etc. si esta disponible.

Cuatro zonas de actividad con una lider en cada una
Divide al grupo en cuatro y rota entre las zonas,
pasando 5 minutos en cada una.

N esta actividad exploraran cuatro diferentes caminos
para retar a la apariencia idedl, y cuatro diferentes
ambientes en os que pueden compartir lo que han
aprendido. Aprovecha cada zona para impulsarte y
crear mensdies fuertes y claros que convenzan a tus
amigos  familia, las chicas de tu comunidad o incluso
dirededor del mundo, para dejar de una vez por todas
de intentar dicanzar la apariencia idedl.

4 Actividad

Zona 1: Recapitulaciones rapidas

Desdfiar a la apariencia ided cuando hablas con amigos
y famiiia es dgo dfici de hacer, pero cuando dowinas
el asunto puedes hacer una gran dfferencia. Si tienes
la confianza para responder positiva y claramente en
el tema de la apariencia idedl, dbrirds algunos Qjos y
adards a la gente que quiieres. J

1 Coloca los mensajes boca abajo en el piso.

2 Las chicas toman su turno para arrojar la bolsa
de frijoles y la lider lee la frase que coloca.

3. Lalanzadora trata de responder rapidamente
el enunciado.

4. Una vez que lo haya intentado, el resto del grupo puede
ayudar con ideas extra en recapitulaciones rapidas.

Por ejemplo:

“sNo se Ve demasiado gorda
como para usar trae de bafo?

“Stena muy critico cuando dices
c0sas como esd’,

“No estoy de acuerdo con hacer menos a otros”;

“Nadar se trata de dvertirse y cuidar
de nuestro cuerpo, no de como te ves”;

"Creo que ella es magnifica tal
y como es"

Continvia hasta que todas hayan hecho
recapitulaciones rapidas a los enunciados.

continiar =—=>

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Zona 2: Activista de las redes sociales

25

Zona 3: Reto en el hogar

Si tuvieras la oportunidad de decirle a las chicas del
mundo por qué es una mala idea buscar la apariencia
idedl, ;qué les dirias? ;Qué compartirias para
ensefiarles como confiar mds en nuestro cuerpo?

Llega con un mensaje poderoso para persuadir a las
chicas del mundo de que no vale la pena perseguir
la apariencia ideal y que esto trae repercusiones.

Piensa en tu plataforma favorita de redes sociales.
¢, Cémo podrias usarla para transmitir tu mensaje?

Escribe qué dirias o captura tu mensaje a través
de fotos o videos. Si quieres, publica tu mensaje.

¢,C0Mo puedes hacer de tu casa un lugar idedl para
sentir confianza en tu cuerpo? ;Qué cambiarias o
crearias para recordarte y a tu familia de no caer
en las redes de la apariencia ideal?

Las chicas llegan con una lista de ideas para,
por ejemplo:

=> Crear mensajes sobre la confianza en nuestro
cuerpo para pegarlos en el espejo, el refrigerador
y las paredes.

=> Poner mensajes en las revistas que reten la
apariencia ideal.

—> Cambiar las revistas y medios de comunicacion
que hay en la casa por cosas que promuevan la
confianza en nuestro cuerpo.

Comienza tu transformacion creando un mensaie
positivo para pegarlo en tu espejo, asi todos los dias
te recordara que tienes una nueva oportunidad de
enfrentarte contra la apariencia ideal.

Las chicas puedes escribir sus mensajes en estrellas
de cartén o en papel de color y cortarlo de formas
inspiradoras. Anima a las chicas a que se lleven sus
mensajes a casa y 10s peguen en su espejo o la puerta
de su cuarto.

continiar ==>
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Sesion cuatro

Zona 4: El muro de la diversidad W Resul’m d 0 Mapa de la sesi ()n

Habla sobre la diversidad en la apariencia y las cosas
asombrosas que nuestro clerpo puede hacer, sin
importar como se Vea. Enséfidle a tu comunidad de

O Las chicas usan el marco de estas actividades Las chicas exploran y exponen como los medios
para formar desafios contra la apariencia ideal. pueden idealizar la apariencia ideal y reflexionan sobre

5|'r'nsC:ﬂ

lo que se estarian perdiendo si todos tuvieran la 6 Motivacion para compartir las ideas de las como (s mgghos podrian Qamblar para apoyar de oo vtk
p rlencu ldeal Jonas 1 2 més a”é de |a reunion. ’ . manera pOSItlva |OS meﬂsaJeS SObre |a COﬂfIaﬂza ...... e o ? ............................... e
pa y L en Nuestro cuerpo. Actividad: 5105 Qos No Menten? 10 mins
Como un grupo, creen un mural para compartir Actividad: Tomar el Control de los Medios de Cotunicacion 30 mins
imagenes y mensajes que desafien la apariencia ideal W ....................................................................
y celebren la autenticidad, diversidad y lo que podemos —> Reparte el tiempo entre las Reto Persondl: (opciona):
hacer con nuestros cuerpos. Organizalas para que i Folleto 6 - ¢ Los Ojos No Mienten? Fotos y Detectives de los Medos de Comuricacion 5 mins
trabajen en crear un mural colorido que tenga algo / » : Folleto 7 - Detectives de los Medios de Comunicacion
importante que decir. "Firmen" su trabajo con una ~> Las lideres pueden usar preguntas para / de Los folletos Fiel a Mi (disponibles para descargar 'l—) (;J]
declaracion sobre las desventajas de la apariencia ideal motivar a las chicas a que reflejen en sus en selfesteem.dove.com.mx).
y por qué no hay que perseguirla. mensajes lo que quieren comunicar en
cada zona.

ACON
1 DY

6 Lazona 1 esla mas importante en esta actividad. Si
tu grupo es pequeno o no hay suficientes lideres para
todas las zonas, asegurate de que ésta no sea omitida.

O Lleva ala zona 2 mas alla'y anima a los grupos
a pensar en acciones que podrian tomar en su
escuela o comunidad, asi como en el hogar.

o ;Por qué no exhibir el muro de la diversidad en
Reflexiona un espacio publico? O compartanlo en las redes
sociales si el grupo estéa de acuerdo.

2,c0mo puedes hacer de tu casa un lugar idedl para la
confianza en tu cuerpo? ;QuUé cambiarias o crearias

ra recordirtelo? 'yna‘,’
para rec ° TO e un minuto para finalizar la

sesion. Agradece a todas por participar y dales
la oportunidad de compartir su momento favorito
de la sesion. ¢Por qué no retar a las chicas para
que intenten usar las recapitulaciones rapidas en
las redes sociales antes de pasar a la siguiente
sesion? Revisa que todas tengan claro dénde y
cuando se llevara a cabo la siguiente sesion.




Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Registro Verbal

Recuerda iniciar la sesion dando a cada chica la
oportunidad de compartir su disposicion a hablar
y ser parte del programa Fiel a Mi con el grupo:

Aprovecha al maximo Fiel a M y dbre la mente, apoya
a los demas con respeto y participa en las actividades.
s£stan listas?

Invita a que cada chica le diga al grupo que esta lista
para contribuir. Dale seguimiento preguntando al grupo
si tuvieron éxito usando recapitulaciones rapidas en las
redes sociales e invitalas a compartir sus experiencias
con el grupo.

D) EStoy

ista para
participar!

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

2L0s Qos No Mienten?

$Por qué es importante esto?

Al entender el poder del aerdgrafo, las chicas
comprenden lo lejos que van los medios con tal de
presentar la apariencia ideal, y que las modelos y
celebridades no pueden alcanzarlos naturalmente.

=3

Folleto 6 - jLos Ojos No Mienten? Fotos del
folleto Fiel a Mi (disponible para descargar en
selfesteem.dove.com.mx).

gstablecer

Todo el grupo mira el video y después ven las fotos.
en grupos pequenos. Una lider lista para dar una
retroalimentacion y conversacion al final.

Muestra al grupo el video Dove Evolution.

Las técrnicas de aergrafo pueden cambiar dramdticamente
ua £0to 0 Video, pero si no sabes que hicieron eso, es Iy
dfici darse cuenta. S siquiera pensar en eso, estamos
predispuestas a pensar que las modelos y celebridades
qQue Vemmos pueden igudar raturalvente la apariencia ided,
cndo en redidad han sido diterados digitalmente.

De ¢Los Ojos No Mienten?, comparte las fotos.
En grupos pequenos, las chicas ven cuantas
diferencias pueden encontrar entre dos fotos

y lo comparten con el grupo completo.
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g Actividad

Inicia una discusion de grupo usando las siguientes
preguntas como sugerencias:

- ;C0mo te hace sentir darte cuenta de que hasta
las modelos y celebridades son retocadas, porgue
Nno son consideradas lo suficientemente bellas para
dlcanzar la apariencia ideal?

- ;C0Mo crees que se sienta la modelo al ser
retocada de esta manera?

~> COmo crees que las imagenes dlteradas digitalmente
te dfectan a ti y a tus amigos?

~> Si diteraras tus fotos en las redes socidles, s crees
que esto apoudria la apariencia ideal? ;Como se
siente publicar fotos sin editar?

e

Las chicas hacen conexiones con sus propias
experiencias y reconocen como la alteracion digital de
los medios alimenta la apariencia ideal.

Hazlo diferente

6 Sino puedes mostrar el video, puedes compartir
articulos sobre el impacto de la alteracion digital
en los medios que hace que la gente se vea con la
apariencia ideal. La red esté repleta de esto; elige
una pareja que sea conocida por tu grupo y que
complemente el mensaje de Fiel a M.

6 También podrias conectar esta actividad con
imagenes de las redes sociales y aplicaciones que
alteran digitalmente las selfies 0 campanas en redes
sociales que publican fotos naturales, etc.




Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

oPor qué es importante esto?

Es dificil imaginar un mundo donde los medios de
comunicacion no mantengan la apariencia ideal.
Alimaginar una alternativa, las chicas entienden
que hay una opcidn, los medios no tienen que ser
dominados por la apariencia ideal.

i

6 Papel y plumas.

© Materiales de arte y diseno, si estan disponibles.

gstablecer

Grupos pequenos de 3-5

Lo que pasa

Las chicas se ponen a crear un paisaje positivo,
relacionado con la confianza en el cuerpo, para los medios.

Aparentemente estamos expuestos a por lo menos 250
impactos de los medios cada dia. 3COMo seria la vida si
estos medios, en vez de apour la audriencia ided y hacer
qQue nos comparemos con ella, la desdfiaran? ;Que pasaria
si celebraran la dversidad y dvulgaran un ensgie positivo
sobre la confianza en nuestro cuerpo? Averiglémosio.

agina gue a tu grupo de jovenes le han dado fondos
para transforimar los medios locales con ensaies de
confianza en nuestro cuerpo, que pertiitan a las chicas

— hkctividad | W
Tomar el Control de los Medios de Comunicacion

rechazar la apariencia ided y celebrar lo que las hace
Unicas. En grupos pequefios, disefien su toma de Control
de los Medios de Comunicacion.

Pueden crear el tipo de medo que quieran, siempre y
cando lo que creen comparta mensgies positivos y
confianza hacia nuestro cuerpo, y dfunda por el mundo que
la apariencia idedl es imposble de dicanzar y tiene muchas
Loonsewenc‘us, asi que o Vde la pena perseguiria.

i

Trabajando en grupos pequefnos, apoya a las chicas
para crear un medio que genere confianza en el
cuerpo. Algunas ideas podrian ser:

La portada de una nueva revista.

Un podcast, video blog o una publicacion en Tumblr.

[\

()

6 Un anuncio espectacular.

6 Un articulo para noticias o revista.
[\

Una campana de publicidad para una linea de ropa
con el tema de confianza en el cuerpo, incluyendo
codmo reclutarias a tus modelos, donde anunciarias
y cuéles serian los encabezados de tus posters.

Una campana en Instagram.
Un video musical.

Una cancion o una cancion de rap.

@ 6 o o

Un guién para un obra corta (jhasta podrias actuarla
ante el grupo)).

-]

Una animacioén en stop-motion.
6 Un segmento de noticiero en TV (podrias actuarlo).
6 Un nuevo juguete/muneca para chicas mas jovenes.

Dale a todos 20 minutos para crear su medio
y entonces compartanlo entre los grupos.

continiar —==>

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Pide al grupo que piense sobre el medio que acaban
de crear y por qué creen que es efectivo. Preguntales:

- ;Qué hay en su medio que lo hace el mejor
desafio para la apariencia ideal?

- ;QUé se seftiria ver mensajes como este por
todos lados en los medios?
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—> Esta es una actividad que a las
chicas les encanta. Si puedes, dales
mas tiempo para crear el medio y que
sea muy creativo.

~> Anima a las chicas a compartir su medio de
manera mas amplia si estan de acuerdo con €llo.

=> Puedes adaptar la lista de ideas de acuerdo
a tu contexto local.
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la confianza en nuestro cuerpo
Persondl
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(opcional)

Detectives de los Medios de Comunicacion

Desafia al grupo para que encuentre un ejemplo de
apariencia ideal en los medios de comunicacion antes
de la siguiente sesion.

$Por qué es importante esto?

Las chicas haran conexiones entre los ejemplos de los
medios y los mensajes clave sobre la apariencia ideal.

|

- £lige una imagen que muestre la apariencia idedl
desde cudlguier tipo de medio gue hayas visto
durante la semana.

=3

S Plumas. —> Captura la imagen (Fotografiala, recortala, dibiala)

6 Folleto 7 - Detectives de los medios de los folletos y trdela a la siguiente sesion de Fiel a M.
Fiel a Mi (disponibles para descargar en

selfesteem.dove.com.mx). ~> £scribe dos oraciones en el folleto Detectives de
los Medios, inspiradas en la imagen: "La apariencia

idedl es irreal porque..", "No vadle la pena buscar la
apariencia ideal porque.."

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Sesion cinco

Resultado

Esta sesion final da a las chicas la oportunidad

de pensar por adelantado y revisar que tengan las
herramientas e ideas que necesitan para seguir
desafiando la apariencia ideal una vez que Fiel

a Mi haya terminado.

 Necesitas |

o Papel y plumas.

o Folleto 1 - Lo Que Sé Ahora Folleto 3 - Es tiempo
de mirarnos al espejo del folleto Fiel a Mi (disponible
para descargar en selfesteem.dove.com.mx).

Mapa de la sesion

Registro Verbal

33

Reflexionar y celebrar




Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Registro Verbal

Recuerda iniciar la sesién dando a cada chica la
oportunidad de compartir su disposicion a hablar
y ser parte del programa Fiel a Mi con el grupo:

Llegd el momento de la (iitima sesion de Fiel a M y
aprovechar el tiempo que nos queda, hablemos durante
las actividades, apoyémonos mutuamente y respetemos
las instrucciones del grupo. z£stan listas para participar?

Invita a que cada chica le diga al grupo que esta lista
para contribuir.

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

sPresiones futuras?

$Por qué es importante esto?

Cuando termine Fiel a Mi, las chicas necesitaran
estrategias para apoyarse a si mismas y resistirse a

la apariencia ideal. Esta actividad les ayudara a saber
como tomar lo que han aprendido y llevarlo a sus vidas.

i

© Pequefas piezas de cartén, de colores si es
posible - aproximadamente 10 por chica.

© Un sobre o caja/bolsa pequena por chica.

© Plumas de colores, papel y otros materiales
de arte si estan disponibles.

gstablecer

Grupos pequenos.

Lo que pasa

Todas tienen claro que no vale la pena buscar la
dpariencia idedl. ;Pero qué pasara cuando termine Fiel
aM? ;Qué retos deberds enfrentar en el futuro que
hagan parecer a la apariencia ideal mas atractiva?
Vamos a llegar con una lista de consejos (tiles y
medidas que pueden tomar para resistir las presiones
futuras por querer tener la apariencia idedl.

Incita al grupo a pensar en retos que deberan enfrentar
en el futuro y que ejerceran presion sobre ellas para
perseguir dicha apariencia.

Luego, cada grupo escribe una lista de acciones que
podrian tomar para superar esos retos, recordandoles
que no vale la pena buscar esa apariencia y reforzando
la confianza en nuestro cuerpo.

Por ejemplo:

Escribe tensdies que
dlenten tener confianza
€N Sl Clerpo en notas
adheriles y disfribiyelas
en el cuarto,

Comparte una
publicacion en redes
socidles que exponga
o tema de la
apariencia idedl
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—

Compren
una revista
diferente.

&scriban un diario
Con cosas que
les gustan de

Sl Cuerpo.

Escriban
Cartas
Sobre |z
Aariencia ideg,
COmo resistirse
aelay déenizs
dentro de [og
lbros de g de
SU bibliotec, local

continiar =>
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Cuando cada grupo tenga una buena lista, dale aprox.
10 piezas de cartéon a cada chica.

—> (Cada chica creara un juego de tarjetas con sus
ideas favoritas sobre coémo desafiar la apariencia
ideal en cada una. Pueden usar la lista que
crearon junto con el grupo y anadir nuevas si lo
desean.

—> Dale a cada chica un sobre o caja/bolsa chica
para colocar su grupo de cartas dentro.

£n casa, coloquen el sobre/caibolsa en un lugar donde lo vean
dario. Cuando se sientan baio presion debido a querer tener

lr quriencia idedl 0 si sGo quieren un refuerzo de confianza,
saglen wa tadeta y hagan o que les diga. Si se les ocurren
otras bueras ideas en el futuro, hagan nuevas tatietas para

sUl coleccion. Si ves a tus amigas lichando contra la audtiencia
ided en el futuro, zpor qué 1o les prestas ua de tus taretas
pdra recordaries como pueden rechazaria?
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=> Si alguien esta sufriendo porque
no se le ocurren nuevas acciones,
comparte algunos ejemplos para
darle ideas.

Hazlo diferente

=> Si tu grupo quiere hacer algo mas activo, intenta
realizar la misma idea pero con un juego de rol.
Que el grupo piense en los retos que van a
enfrentar; después, por parejas pueden sacar
un reto de un sombrero y actuarlo para mostrar
codmo lo superarian si surgiera en el futuro.

=> Si prefieren una actividad mas personal y reflexiva,
podrian escribir una postal a su futuro yo diciéndole
qué podrian hacer para manejar este tipo de
presiones en el futuro.

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Activismo del cuerpo

$Por qué es importante esto?

La confianza en nuestro cuerpo es una cuestion social.

Al convertirse en unas activistas que apoyen la confianza

en su cuerpo, las chicas podran practicar el expresar su
rechazo a la apariencia ideal y podran ayudar a otras a
sentirse menos presionadas, creando asi comunidades
que tengan mayor confianza en su cuerpo.

=3

Papel y plumas de colores para cada grupo pequerio.

gstablecer

Discusién en grupos pequenos (aprox. 4-6)
con lideres moviéndose entre 10s grupos.
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Trabajando en grupos pequenos, las chicas eligen una
medida a tomar que les permitira compartir lo que han
aprendido en Fiel a Mi con mas gente.

&QuUé podrian hacer para dbrir los Qios de sus amigos

y familia, incluso de su comunidad, sobre la apariencia
ideal y la importancia de tener confianza en nuestro
Clierpo? Para completar Fiel a M, compartan con otros
lo que han descubierto y expongan la verdad detras

de la apariencia idedl.

1) Crea dos rapidas lluvias de ideas en grupo:
a) ¢ Con quién te gustaria compartir mas los
mensajes de Fiel a Mi?
b) ; Dénde crees que en tu comunidad estén mas
expuestos a seguir o estar de acuerdo con la

apariencia ideal?
continuar =—=>
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la confianza en nuestro cuerpo

2) Pensando en lo que aprendiste de Fiel a Mi, ;qué te
gustaria decirle a esa gente? Ideen unos mensajes
simples que reten a la apariencia ideal y que ayuden
a otros a tener mayor confianza en su cuerpo. Crea
un globo de didlogo para cada una.

3) ¢ Como podrias compartir tus mensajes con la gente
en la que pensaste antes, o desafiar el seguir la
apariencia ideal en esos lugares de tu comunidad?
Piensa en una simple accién, como:

Poner notas que alienten la confianza en nuestro cuerpo
en los espejos de la escuela, hacer una representacion
en un centro comercial, enviar postales a tus amigas,
colocar pdsters retando a la apariencia ideal, escribir un
blog, hacer una campana en redes sociales, crear una
exhibicion de foto o galeria de arte pop...

4) Pénganse de acuerdo como grupo y hagan que
esto pase en el futuro, y empiecen su activismo
tomandose una selfie con sus globos de dialogo.
Si estan de acuerdo, publiquen la foto en redes
sociales y compartanla con amigos. Usa el hashtag
#FielAMi para publicar las redes sociales.

5) Comprueba que todas tengan un globo de dialogo
para llevarse a casa.
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o

6 Trabajo en equipo, entusiasmo y motivacion para
hacer algo al respecto.

6 Mucha energia y discusiones.

Hazlo diferente

Esta actividad puede necesitar tiempo extra fuera de
la sesion para que las chicas hagan algo. Si encontrar
tiempo es dificil, concéntrense en crear los textos

de los globos de didlogo y vean qué tanto pueden, -
compartir la selfie, tanto en medios digitales .
como fisicos.

—> Si tienes tiempo y el grupo es
entusiasta, tomar medidas en la-
comunidad es una gran manera de que las
chicas se sientan fuertes y practiquen sus
habilidades, asi como para reforzar los mensajes
relacionados con tener confianza en nuestro
cuerpo. Trata de mantener el cargo de las chicas
lideres para un maximo impacto del proyecto.

/ T ersdie
que promueva la

confianza en

/ el cuerpo

Fiel a Mi - Actividades para grupos de jovenes sobre
la confianza en nuestro cuerpo

Reflexiona y celebra

$Por qué es importante esto?

Reflexionar sobre la sesion ayuda a que el aprendizaje
se adquiera. Esta es también una oportunidad para
que obtengas retroalimentacion y reconozcas la
contribucion de todas.

=3

Folleto 1 - Lo Que Sé Ahora 'y

Folleto 3 - Es Tiempo de Mirarnos al Espejo de los
folletos Fiel a Mi (disponibles para descargar en
selfesteem.dove.com.mx).

Reparte los folletos y explica las actividades de Lo Que
Sé Ahora y Es Tiempo de Mirarnos al Espejo.

Obtén algo de Retroalimentacion. Discutan o usen
notas adheribles / otra evaluacion rapida y técnicas de
reflexion para estas cuatro preguntas:

- ;0 fué lo que mds te gustd de la sesion de trabap?
< jHay digo que no disfrutaste?

~> ;QUé cosa tomarias de las sesiones de trabgjo
para llevarla a tu propia vida?

- ;Qué cosa aprendiste de Fiel a Mi que te gustaria
platicarle a tus amigos?

Agradece a cada miembro del grupo por participar
y reconoce su contribucion de una manera divertida
y creativa.

Si tienes tiempo, seria increible terminar la sesion
de trabajo con una actividad simple para celebrar
la individualidad de todas y sus cualidades. Por
ejemplo, cada chica hace una flor de papel y la
decora escribiendo en ella cinco cosas que adoran
de si mismas. Invita a las chicas a poner sus flores
juntas como si fuera un jardin hermoso vy diverso.

e

o Sentimiento de logro en los miembros del grupo.
© Claridad sobre el programa.

© Motivacion para compartirlo a mas gente.

Hazlo diferente

Puedes crear un certificado o convertir esto en una fiesta
de la comunidad si tienes los recursos y el tiempo..

=> Como tu grupo ya no se reunira
otra vez, sé muy clara sobre los
beneficios de completar las actividades del
Reto Personal e incitalas a compartir lo que
aprendieron con alguien en quien confien.

Flmllza- Témate un minuto para finalizar

la sesion. Agradece a todas por participar en Fiel a
Mi e invitalas a correr la voz dando el mensaje de
tener confianza en su cuerpo por todos lados.
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