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|0 que sé ahora

¢ Qué le dirfan a su yo mas joven para mostrarle los > ;Cual es la apariencia ideal?
efectos negativos de la apariencia ideal y como
convencerlo de no hacer eso?

=> Los diferentes precios que hay que pagar por buscarla.

> ,Por qué no vale la pena buscar la apariencia ideal?
Escribe una carta o hazlo de una manera mas creativa

(video blog, blog, podcast, animacion, video, cancion,
comic, etc.) para decirle a tu yo mas joven:

¢
e :
- o ‘,.
L,

Por favor trae en la proxima sesion lo que hayas
creado para compartirlo con el grupo.




% Fiel a Mi - Folletos para grupos de jovenes sobre
la conflanza en nuestro cuerpo
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Tarjetas de situacion: £n sus Zapafos ’5\

Elige los argumentos que creas mas relevantes para tu grupo o crea los tuyos.

S0lo faltan tres meses para el baile de fin de afio. Creo
que mejor empiezo ya con la dieta que me pasd mi mamd;
de ofra manera no me voy a Ver bien con vestido.

€l Verano esta por llegar y no puedo esperar para
empezar a broncearime. Mi cuerpo 1o esta listo para
el biini, asi que mejor empiezo a trabgiar en eso.

Creo que Mejor o iré a esa fiesta. S€ que o he sdiido con Voy a decir que se me olvidd hacer mi tarea. No me

s amigas Uitimamente, pero elas se dvertiran sin mi de puedo parar enfrente de todas y hacer una presentacion,
todas maneras. Ain estoy My gorda para ponerine vestido; notardn que soy mas gorda que las demds en i clase.
probablemente les dard pena que diguien las vea conmigo. Me voy a sentar hasta atrds y me quedaré callada.

No puedo ir a la escuela hoy, todas saben lo que pasé con
Mex anoche. Deberia retroceder, pero me hace sentir bien
conmigo misma, como si fuera deseable, al menos por un
tiempo. S0lo deseo que la sensacion se prolongue.

Me gusta mi pelo, pero mis amigas lo ven diferente y no
falta alguien que dice dlgo dl respecto. Creo gue deberia
ahorrar para arreglar esto con un tratamiento guimico.

£l bullying nunca se detendrda a menos que cambie i
apariencia. 0dio mucho a mi cuerpo, cuando pienso en
él me gustaria lastimarme.

0Odio visitar a mi prima. Siempre hace comentarios sobre
mi peso y lo grandes gue son mis pechos. Probablemente

$COMo podré evitar i dl gimnasio hoy? La idea de cambiarime
la ropa en frente de todas y usar esos sharts glustados e
reviuelve el estlmago.

Otra lamada de atencion por usar demasiado magiilaie.
No e importa, no voy cambiar eso, si no todos van a ver

tenga razon, deberia tratar de bajar de peso. mis espinilas.

Todas Iis atmigas salen con dlguien. Si fuera mas delgada, Mi atriga me. djo que estoy publicando demasiadas sekies
seguro gue uo también lo haria. M mamé dice que hago en nstagram y cotmentando sobre mi apariencia. la dice
demasiado elercicio, pero es la trica forma de verme b que se estd volviendo aburrido escuchar mis quejas

" . . ) ) sobre [0 fea que s0y Y piensa que sblo estoy buscando
sificientemente bien como para gue dlguien se file en mi. que me digan cumplidos, pero no es cierto.

No soy tan bonita como la gente dice gue soy. £stoy
segura de ser delgada pero, sserd suficiente? Antes
se burlaban de mi y terminG cuando baié de peso, pero,
sempezara de nuevo?

Todas mis amigas e sugieren gue baje de peso y otras
e dicen gorda. De verdad que me odio a mi misma. Nada
va a cambiar a menos que arregle mi Cuerpo.

Mis amigas piensan que no como, pero como y mucho. Mi
mama dice que subiré de peso si como mucho, pero no
qiiero que mis amigas piensen gue estoy enferma o algo.

ba a ir a la fiesta, pero cambié de opinion cuando e
di cuenta de lo mal que me vela en ese vestido.

No puedo sdiir este fin de semana, tengo que anorrar para
mi cirugia de pecho. Quiero estar preparada para hacertre
la cirugia tan pronto cumpla 18 afos. No me voy a sentir

bien conimigo misma hasta que no tenga un pecho decente.

Sé glle nunca voy a tener amigos si no dejo de ser
timida, pero cuando la gente e ve siento gue estan
hablando de lo mal que me veo.
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Elige los argumentos que creas mas relevantes para tu grupo o crea los tuyos.

£l Verano esté por llegar, necesito empezar a trabajar © Faltan s0lo 3 meses para el baile de graduacion. Creo que
en mis abdomindles y estar listo para esas fiestas en i mejor voy mds seguiido al gimnasio. De otra manera nunca
la playa. © i e veré lo suficientemente bien.

Cre0 que Melor 10 6 a esa fiesta. 56 que o he salidocon & Voy a decir g se e olvidd hacer mi tarea. No puedo
His amigos Uitimamente, pero estardn s contenfos snii ~ © © pararime frente a todos y hacer una presentacion. Todos
ani. Como seq, estoy My gordo para usar mi caiseta nueva. van a notar que soy mds chaparro que los demds en mi
Probablemente les dard pena que diguien los vea conmigo. i1 edbn. Me voy a sentar hasta atrds y me quedaré caliado.

Me gusta mi pelo, pero mis amigos lo ven diferente y no No puedo ir hoy a la escuela porgue al rasurarine e dejé
fatta dlgiien que dice algo al respecto. Se pone grasoso  : i la cara hecha un desastre. No guiero que todos se rian

tuy rdpido. Do dem.

£l Bullying no se detendrd a menos que baje de peso. &COMo podré evitar ir al gimnasio hoy? La idea de
0dio mucho a mi cuerpo; cuando pienso en él ime i cambiarime la ropa en frente de todos y usar esa
gustaria lastimarme. © 1 camiseta qustada, me hace sentir mdl.

0do visitar a mi primo. £l siempre estd haciendo comentarios No Voy a responder ninguna pregunta hoy en clase porque

sobre mi peso. Probablemente tenga razon, deberia i no quiero que nadie se le quede Vviendo a mis lunares.
tratar de bajar de peso. © 1 gPor qué tenia yo que tener esos lunares?

Todos Mis amigos sdlen con dlguien. Seguro que Yo también
lo haria si tuviera mas misculos. Mi papd dice que hago
demasiado ejercicio pero es la linica manera de verme

lo sificientemente bien como para gustarle a adlguien.

Solia jugar fitbol pero mis piernas son mds velludas que
las de los demds, asi que decidi dejarlo. Aunque todo
mundo parece estarse divirtiendo.

No soy tan bien parecido como la gente dice. Y seguro
que S0y Musculoso, pero, sserd sificiente? Antes se
burlaban de mi y se termind cuando bgié de peso pero,
sempezard eso de nuevo?

Todos mis amigos siguen sugiriéndome que pierda peso y
tonifique mi cuerpo. £n verdad me odio. Nada va a cambiar
a menos que arregle mi clierpo.

Mis amigos piensan gue no como, pero como y mucho. ba a nadar pero cambié de opinion cuando vi lo ridiculo
Mi mamd dice que subiré de peso si como mucho, pero no que se Vela mi cuerpo en trdie de bafio, pero no me
Quiero que Mis amigos piensen que estoy enfermo 0 aigo.  ©  ©  dicanza para pagar més gimnasio.

No puedo sdlir este fin de semana. Necesito ahorrar para SE Qe nunca Voy a tener amigos si no dejo de ser
comprar mas pesas. No e Voy a sentir bien conmigo i timido, pero cuando la gente me ve siento que estan
mismo hasta que no tenga unos biceps enorines. ¢ i hablando de lo mdl que e veo.



Reto g 86 ’rleMpo de mirarnos
Personl dl eSijo

Ustedes son Unicos y sorprendentes

—

¢ Qué tan seguido aprecian esto?
Tomense un momento para reconocer 10 cosas que adoran de si mismos.

Pdénganse ropa que permita ver la silueta de su cuerpo y encuentren un lugar privado y silencioso con
un espejo. Véanse a ustedes mismos al espejo y piensen en...

Lo que me gusta de mi mismo que no puedo ver en el espejo, porque Viene desde adentro:

Para ayudarlos a iniciar ...

> ;Qué creen que dirian sus amigos acerca de lo

que les gusta de ustedes?
~> Empiecen con detalles pequefnos de ustedes mismos
y traten de pensar mas en grande desde ah.

== Si es dificil encontrar cinco puntos, empiecen con
tres en cada lista. ¢Se sienten bien? ¢ Podrian
tratar de pensar en 2 cosas mas para cada lista?

\/
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Tarjetas de Bingo:

Hablemos del cuerpo

Peso demasiado

Te Verias hermosa
si baras de peso.

& iTe ves
deslumbrante! 3Cudnto
peso has perdido?

B cvesmy
gorda y pesada como

para sdlir con ese chico.

. £lla es enorme,
debe ser muy
poco saludable.

& Crees que eres
gorda? pirame a mi!

n ¢Crees que eres
gorda? Mira mis
adorables llantitas!

£res muy
delgada, 3como
le haces?

Me veo
desagradable con

este peso.

.| gstoy demasiado
gorda como para
comer esto.

¢Me Veo gorda
con esta ropa?

Necesito bajar
5 kilos.

Ela en verdad se
ha descuidado..

B Detiitivamente
debo bgjar de peso
antes del verano.

B estoy tratando
de deshacerme de
todo lo que se e mueve,

excepto mis pechos.

.| sPuedes creer lo
mucho que se ha
desclidado?

¢ ¢ ,
Desedria ser
tan delgada como t!

8B Voy a probar esa
nieva deta. ;Quieres Unte?
Te Verias mucho mejor.

Cﬁémﬁs /

¢Me veo gorda
con esta ropa?

Desedria ser
tan bonita como 1.

E3 Compra una talla
mds chica, Va a ser una
buena motivacion para ti.

Te ves muy bien.
2Has bajado de peso?

Mis muslos
SON enorines.

&3 Me ha ido muy
bien con esta dieta,
deberias probaria..

B o sivido
mucho de peso desde
el afio pasado.

-’ eYaviste a la
chico con el gue sdle?
£l es como una ballena.

B8 oy demasiado
gorda como para
usar bikini.

oleto 4 &8

Me siento
muy fea.

$ SU frasero se
Ve demasiado grande
con esa falda.

B Deberias escoger
dlgo holgado para
esconder esas lantitas.

£lla es
demasiado gorda como
para usar ese Vestido.

& Nadie va a
querer sdlir conmigo
si N0 bgjo de peso.

B

No puedo
Comer eso, me Va
a hacer engordar.

0Odio mi
pecho plano.

Wow, mira el
tamafio de esa chical

2Has estado
haciendo dieta?
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la confianza en nuestro cuerpo

Tarletas de Bingo:
Hablemos del cuerpo

Peso demasiado

Te verias
hecho un cuero si

bajaras de peso.

E3 fTe ves increible!
2Qué tan seguido
haces ejercicio?

B eiimy

gordo y pesado como
para sdiir con esa chica.

iNo tienes nada
de biceps!

éCrees que
eres gordo?
Mirame a mi!

sCrees que
eres gordo?
Mira mi panza!

B coimy
musculoso,
2c0mo le haces?

No e Veo bien
con este peso.

Fiel a Mi - Folletos para grupos de jovenes sobre

.| gstoy demasiado
gordo como para
comer esto.

2Te gusta mi
estémago de lavadero?

Necesito bajar
5 kilos.

.°| £l es muy
velludo. zNo sabe lo gue
es un rastrillo?

B Detiitivamente
debo bgjar de peso
antes del verano.

B cotoy tratando
de tonificar todo
mi cuerpo.

& <lno ha hecho
ninglin esfuerzo.
¢l se ve muy pdlido
y debilucho.

Desearia ser tan
delgado como tl

B voapoari
a ese Mevo gimnasi.
2Quieres Unirte? Te vas
a Ver mucho mejor.

ersion:

 Chicos

Su peinado no
tiene estilo.

B Desearia ser
tan ancho de
espalda como tU.

&3 Puedes librarte
de eso comprando una
playera mas ajustada.

Te ves muy bien.
2Has bajado de peso?

Necesito trabajar
en mis abdominables.

&3 Me ha ido muy
bien con este ejercicio,
deberias probarlo..

© Todos son mas
attos que el
afio pasado.

-’ eYaviste a la
chica con la que sdle?

€lla es como una ballena.

B soy demasiado

gordo para usar
traje de bafio.

7%

oleto 4 &8

8 Me siento como
una monstruosidad
ahora mismo.

8 €l se ve muy
bajito parado al lado
de los demas!

B Deberias escoger

dlgo holgado para
esconder ese estimago.

.°| £l es muy gordo
COMo para Usar
es0s shorts.

88 Nadie va a sdlir
conmigo si no hago
un esfuerzo.

B NO puedo comer
eso, me va a
hacer engordar.

Odio mi cuerpo
tan flaco.

iJal Mira su
cara llena de pelos!

2Has estado
haciendo dieta?
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Recapl’rulauon mplda

de las declaraciones Q@

Desedria verime mas
como 1, tienes las piernas
mas largas y delgadas

£lla nunca tendra
novio, es demasiado

que he visto. grande de tdla.
£sa cantante en verdad 2Viste a esa chica?
se ha desclidado. £lla ra tan flaca que casi
solia tener una hermosa podias Ver a fravés
figura delgada. de elal
£n todas estas fotos £5 Un Vestido hermoso, pero
se e Ven los frenos en en 1i lucikd mucho mejor que
la boca. No guiero que en mi. Tengo tan poco pecho
nadie los vea. que casi no se nota.
ellasengmgbpmfaa No hay marera de que
no estuviera cubierta de 4 o l
yilas. Mguien deberia L ACT FLUENCLE I
CpIAS. pelo hecho un desastre.

regalarle digo de maquillie.
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Recapl’rulauon mp|da

de las declaraciones Q@

Me encantaria verime

mas como t, tienes el £l nunca tendra novia,
Cuerpo increible, musculoso es demasiado bajto.
y tonificado. i
£se cantante en o g
Verdad se ha descuidado. e A2 Ei8

£l era tan flaco que se

| soff ) :
AlELPNGLET LT lo podria llevar el aire.

grandes misculos.

£n todas estas fotos Me encantaria usar una
se me ven los frenos en camiseta qustada y mostrar
la boca. No qguiero que s pectorales, pero eso
nadie los vea. NINCA VA a pasar CONMgo.
£l se Veria guapisimo No hay manera de que
si no estuviera cubierto vaya a la playa, no tengo
de espinillas. gl deberia nada para esconder mis

dejarse el pelo mds largo! brazos velludos.
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Los Qjos no mienten fotos

antes después —=2
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R reon g Detectives de los Medios /\é: i

de Comunicacion

I Al
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La apariencia idedl es No Vale lapenab scar la
falsa porque: a7 gpariencia idedl porque:
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Certificado Fiel a M

NN

has findlizado el programa de
cinco sesiones Fiel a M

Al participar en Fiel a Mi, ella/él ha:

~> Practicado el trabajo en equipo y construido relaciones positivas con sus compafieros.

> Aplicado habllidades de pensamiento critico para el tema de la confianza en el cuerpo
y los medios de comunicacion.

~> Desartollado habilidades de liderazgo al identificar un cambio positivo en o que
ella/él puede hacer para crear una comunidad con mayor confianza en su cuerpo
e implementar ese cambio.

~> Practicado hablar en plblico y usar diferentes formas de comunicacion y artes
Creativas para transmitir un mensdje.

Dove

proyecto
parala
autoestima

4"‘

selfesteem.dove. commx



