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Esta quia te ayudardatiyatu
grupo a sacar el mayor provecho
posible de la experiencia Libre
de ser yo. La quia esboza los
antecedentes del programa
y brinda las herramientas
para ayudarte a impartirlo
exitosamente. Comparte esta
guia con todas las personas que
te ayudardn a desarrollar Libre
de ser yo, de manera que puedan
realizar las actividades con
confianza.
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iBienvenido a
Libre de ser yo!

Queridas hermanas Guias,

¢Cudntas veces nos encontramos, aunque sea por un momento,
diciéndonos a nosotras mismas que “estamos gordas”, que
“tenemos demasiadas arrugas”, que no podemos usar “eso”,
que nos sentiriamos mejor si tuviésemos el cuerpo de tal o

la sonrisa de aquella, que sequramente nos iria mejor si nos
pareciésemos a esa otra...?

;Cudntas veces nos encontramos diciéndole cosas como estas a
nuestras amigas o incluso a nuestros hijos?

¢Cuantas veces nos encontramos, casi sin darnos cuenta,
dependiendo de la mirada de otros?

Pareciera que vivimos acorde a reglas que no nos permiten ser
quienes somos.

iTe ofrecemos una alternativa: SER LIBRE!
Libre para ser vos misma, para soltarte de la mirada de otros.
Libre para atreverte a descubrir otra forma de mirarte y mirar

a los demds, mas contemplativa, mas respetuosa.

Una mirada que nos considera valiosas mds alla de la
imagen corporal.
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Te proponemos ser parte de un programa Unico que cambiard
la vida de 3,5 millones de nifias alrededor del mundo en los
proximos tres anos.

Te invitamos a realizar juntas el vigje a través del programa
que la Asociacion Mundial de Guias Scouts junto con DOVE y
la Asociacion Guias Argentinas, desarrollaron para ayudarte a
fortalecer tu autoestima y la confianza en tu apariencia fisica
y la de todas las nifias y jovenes a quienes invites a recorrerlo
con vos, impulsdndolas a alcanzar su maximo potencial.

Te invitamos a “Libre de ser yo”!

i BIENVENIDA !

Hsociacion Guins #ngﬁnm
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iBienvenido a
Libre de ser yo!

La confianza en la apariencia fisica es un paso importante para
construir autoestima y fortalecer los lideres del futuro.

Tener una firme confianza en la apariencia fisica es un paso
importante para afianzar la autoestima y fortalecer asi a los lideres
del manana.

Pero en las sociedades alrededor del mundo, los nifios, las nifias y
jovenes enumeran entre sus mayores preocupaciones la manera
en que se ven. Sienten la presion de cambiar su apariencia para
que se adapte a la Imagen de belleza de la sociedad, que a
menudo es estrecha y perfeccionada, y que estd presente en los
medios y es idealizada por sus pares.

Las investigaciones a nivel mundial muestran que una baja
confianza en la apariencia fisica es una barrera para que los
jévenes alcancen su potencial pleno y més del 60 por ciento de
las niAas evitan participar en actividades que les gustan porque
se sienten mal acerca de su apariencia®. Esto incluye importantes
actividades de la vida diaria como anotarse para equipos
deportivos y clubes, levantar la mano en clase, practicar baile

y natacion, ir a fiestas y hasta dar su opinién. Cuando las nifias
y ninos escogen no participar plenamente de esta manera,
estdn perdiendo oportunidades para crecer y desarrollar sus
capacidades de otras formas y nosotros, como sociedad,
también salimos perdiendo.

Libre de ser yo aborda este problema directamente, ayudéndote
a apoyar a tu grupo a tener mds confianza en la apariencia fisica
y no dejar que las preocupaciones sobre su apariencia les impida
convertirse en ciudadanas activas, responsables y confiados del
mundo. La confianza en la apariencia fisica ayuda a los nifos y
jovenes a construir las bases que necesitan para convertirse en
ejemplos a sequir y lideres en sus comunidades.

Los jovenes del mundo entero nos han dicho que les emociona
hablar sobre la confianza en la apariencia fisica y estén ansiosos

T Eric Stice, Paul Rohde, Heather Shaw y Jeff Gau: Ensayo de efectividad de un programa escogido, basado en la
teoria de la disonancia, sobre la prevencion de trastornos alimenticios en alumnas de Educacion Secundaria:
efectos a largo plazo. 2011.
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de aprender y discutir mas sobre este tema que las afecta a

ellos y a sus amigos y amigas directamente. Este programa

se ha desarrollado especialmente para ellos por la Asociacion
Mundial de las Guias Scouts, el Proyecto Dove para la Autoestima
y expertos en confianza en la apariencia fisica. Las actividades se
han creado con base en una investigacién pionera en confianza

en la apariencia fisica, asi que puedes tener la certeza de que

los beneficios de completar este programa insignia son reales y
duraderos. De hecho, los programas que usan las técnicas de Libre
de ser yo han mostrado que el 60 por ciento de los participantes se
siguen sintiendo considerablemente mds confiados en cuanto a su
apariencia al menos tres afios después. Esta guia te dard todas las
herramientas que necesitas para impartir el programa.

Al conducir a tu grupo por el programa Libre de ser yo, estards
facilitando personalmente que las nifias y nifios fortalezcan su
confianza en la apariencia fisica, construyan su autoestima y
aprovechen cada oportunidad para realizar su potencial pleno
enlavida...

Con tu ayuda, Libre de ser yo cambiard una generacion.

Muchas gracias.

Nadine £l Achy, Presidenta
del Consejo Mundial

Steve Miles, Vicepresidente
Senior de Dove
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Dove '/ la Asociacion Mundial de
las Guias Scouts trabaian iuntos
ara e derar a | jovene

¢Queé es Dove?

Dove es una marca lider en productos de cuidado personal, con

un compromiso arraigado de mejorar la confianza en la apariencia
fisica y autoestima de las mujeres. El Proyecto Dove para la
Autoestima se ha creado para marcar un verdadero cambio en la
forma en que las nifias, que son la siguiente generacion de mujeres,
perciben y aprecian la belleza, levantando su autoestima para
ayudarles a realizar su potencial pleno en la vida. El proyecto ha
realizado una investigacion extensa sobre la autoestima y ya ha
logrado alcanzar a més de 12 millones de jévenes con su educacion
sobre autoestima.

Dove

~

¢Queé es la Asociacion Mundial
de las Guias Scouts?

Con diez millones de miembros en 145 paises, la Asociacion Mundial
es el movimiento voluntario mds grande dedicado a ninas y mujeres
jovenes. Nuestra Mision es permitir que las nifias y las jovenes
desarrollen su maximo potencial como ciudadanas responsables del
mundo. A través de nuestras Organizaciones Miembro y trabajando
directamente con las jovenes, ofrecemos programas de educacion
no formal de alta calidad y oportunidades internacionales que
proporcionan una capacitacion dindmica y basada en valores sobre
las habilidades para la vida, el liderazgo y la ciudadania.

Asociacion
Mundial de las
Guias Scouts
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N tr laboracia

La Asociacion Mundial estd trabajando conjuntamente con Dove
porque compartimos la vision de un mundo para las nifias libre de
ansiedad relacionada con la apariencia. Juntos deseamos empoderar
anifas y nifos para que alcancen su potencial pleno y que no se les
limite por una baja confianza en la apariencia fisica. jPero esto no

es nuevo! Dove y las organizaciones nacionales de las Guias Scouts
han trabajado conjuntamente por mds de una década para ayudar a
construir la autoestima de las nifias. Esta colaboracién nos ayuda a
llevar esta labor al siguiente nivel.

El programa Libre de ser yo ha sido disefado para ayudarnos a
realizar nuestra vision. Estd basado en las ultimas investigaciones
sobre como mejorar la confianza en la apariencia fisica de los jovenes
a través de actividades educativas no formales y divertidas. Nuestra
meta es alcanzar a 3,5 millones de nifias para el 2016. Estd disefiado
para grupos de sélo nifias y grupos mixtos. Al impartir este programa
en tu grupo y alcanzar alos demas con el proyecto Actla, seras
parte de un movimiento mundial para realizar un cambio positivo

y duradero en la confianza en la apariencia fisica y autoestima

de una generacion.

Hay una insignia disponible para aquéllos en tu grupo que hayan
completado las actividades y su proyecto Actua. Otorgar

esta insignia es una gran manera de reconocer los logros jy ayudard
a demostrar cudntas personas han tomado parte en Libre de ser

yo en todo el mundo! Para ganar las insignias ponte en contacto
con la jefa de programa de tu zona.

S &)

Dovey la Asociacién Mundial
de las Guias Scouts

iNo lo olvides!
Hdblanos de tu experiencia Libre de ser yo a través de la encuesta

que hallards en www.free-being-me.com.
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Gonfianza en la
apariencia fisica

¢Queé es?

Cuando tenemos confianza en la apariencia fisica, aceptamos
y estamos contentos con nuestra apariencia fisica y con lo que
nuestros cuerpos pueden hacer.

¢Como afecta a ninas y jovenes?

Por lo general, las personas que tienen confianza en la apariencia
fisica no piensan mucho sobre cémo se ven. En realidad estén
ocupadas usando sus cuerpos para cosas que les hacen felices,
como deportes, estar con amigos o participar en actividades
positivas como el Guidismo y Escultismo femenino. La confianza

en la apariencia fisica también estd vinculada a una alta autoestima.
Los jovenes que tienen confianza en la apariencia fisicatienen
mejores relaciones con sus amigos y familia y se muestran mas
confiados en la escuela y colegio y en expresar su propia opinion.

Los nifos con una baja confianza en la apariencia fisica se
preocupan mucho por su apariencia. Esto podria impedir que hagan
cosas que disfrutan, como vestir ropa que les gusta y hacer cosas
que impliquen mostrar sus cuerpos en publico (natacion, baile, etc.).
Algunos hasta dejan de participar en actividades importantes, como
ir a la escuela o a una cita médica, o expresarse y dar su opinion.

En un estudio de la Asociacion Mundial realizado entre mujeres y
nifias de 70 paises, el 45 por ciento de las encuestadas opinaron que
las nifias se abstienen de asumir posiciones de liderazgo porque no
tienen confianza en su apariencica?.

Un problema global

La falta de confianza en la apariencia fisica es un problema

global. A pesar de una increible diversidad en apariencias y culturas
alrededor del mundo, muchos nifios y nifias se sienten insequros

en cuanto a sus cuerpos y sufren de falta de confianza en la
apariencia fisica. Sélo el 11 por ciento de las nifias usarian la palabra
‘bella’ para describirse a si mismas?.

Una incrementada globalizacion significa que hoy dia hay
menor diversidad de las normas de belleza a nivel mundial. Al
mismo tiempo, la belleza se considera importante y trata sobre
‘perfeccionarse’ a si mismo; las tecnologias como los retoques
digitales impulsan ideales de belleza que son irreales.
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Al desarrollar la autoestima y las destrezas de liderazqo, el
programa Libre de ser yo empodera a nifos y jovenes para
reconocer y desafiar estas presiones de belleza globales y a tener
mds confianza en la apariencia fisica. Gracias a tu liderazgo en el
programa Libre de ser yo, tU'y tu grupo estardn ayudando a crear
una revolucién de confianza en la apariencia fisica que mejorard la
vida de 3,5 millones de nifias y nifos alrededor del mundo.

La confianza en la
apariencia fisica y el
liderazgo

Una parte importante de ser una Guia Scout es desarrollar
destrezas de liderazgo y la confianza en la apariencia un
paso importante para convertirse en una buena lider.

iPara empoderar a los demds, necesitas sentirte
empoderada! Para poder compartir tu vision y arriesgarte

a compartir tus creencias con los demds, necesitas confianza
para pronunciarte y expresar tus ideas. Con buena autoestima
y confianza en la apariencia fisica, una lider en desarrollo

se siente comoda de presentarse a si misma y exponer

sus opiniones, y estard bien encaminada para marcar una
verdadera diferencia en el mundo.

= = = = = = = = = = = = = o d
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Para informacion mas detallada sobre el tema de confianza
en la apariencia fisica, visita:

O i

2 Asociacion Mundial de las Guias Scouts: Estudio a propdsito del Dia Internacional de la Nifia. Octubre de 2013;
www.wagggs.org/en/grab/24566/2/2idg-survey-2013-en-web.pdf

3 Dove: La verdad acerca de la belleza: una revision. 2011
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¢Que es
Libre de ser yo?

Unico y divertido

iLibre de ser yo es un programa que s Unico en su género! A través de
actividades divertidas e interactivas, Libre de ser yo muestra a las jovenes
que la confianza en la apariencia fisica y la autoestima se generan al
valorar sus cuerpos, hacerle frente a las presiones sociales jy apoyarse
unas a otras para llegar a tener mayor confianza en la apariencia fisica
Los participantes de Libre de ser yo aprenderan destrezas de liderazgo y
se sentiran empoderadas para marcar la diferencia en sus comunidades
locales y globales.

Especialmente para las Guias
vy Guias Scouts

Para aseguramos que las lideres y las participantes se ‘enamoren’ de
Libre de ser yo y que tenga el mayor impacto posible sobre la confianza
en la apariencia fisica y la autoestima de los jovenes alrededor del
mundo, el programa ha sido creado conjuntamente por la Asociacion
Mundial, el Proyecto Dove para la Autoestima y expertos en confianza
en la apariencia fisica, especialmente para el Movimiento de las Guias y
Guias Scouts.

El programa utiliza métodos educativos no formales y refleja los valores
de la Asociacion Mundial de respeto por si mismo y por los demds,
tomar responsabilidad de si mismo, trabajar con otras personas y
marcar una diferencia en su comunidad.

Para mds informacion sobre como el programa Libre de ser yo aplica el
Método de las Guias y Guias Scouts, dirigete a la pagina 19.

Basado en investigaciones y
experiencia de prestigio mundial

Hemos trabajado estrechamente con expertos de prestigio mundial en
la educacion sobre la confianza en la apariencia fisica para asegurarnos
de que el programa Libre de ser yo tenga un impacto real y duradero

en la confianza en la apariencia fisica de las nifias. Esto incluye trabajar
con The Body Project Collaborative, un equipo de investigadores y
psicologos liderado por el Dr. Eric Stice, la profesora Carolyn Becker y

la investigadora lider en Imagen en la apariencia fisica Dra. Phillippa
Diedrichs, quien representa a la Junta Consultora Global del Proyecto
Dove para la Autoestima. Libre de ser yo esté fundamentado en mds de
una década de investigaciones y experiencias en el campo sobre como
mejorar la confianza en la apariencia fisica de las nifias de forma divertida
e interactiva.

Basados en los conocimientos especializados de la Asociacion Mundial
sobre la forma en que se desarrollan los jovenes, asi como en la
investigacion sobre confianza en la apariencia fisica, hemos desarrollado
dos versiones del programa: una para nifas de 7 a 10 afios y otra para
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adolescentes de 11 a 15 afios. Lee mas sobre como estas dos
versiones se diferencian en la pagina 12. Los dos programas funcionan
juntos para mejorar la confianza en la apariencia fisica de los jovenes
mientras van avanzando en el Guidismo y Escultismo femenino.

Actividades que marcan una
diferencia duradera

Los estudios realizados por The Body Project y otros investigadores
lideres han demostrado que tomar parte en actividades como las de
Libre de ser yo tiene un impacto duradero en el bienestar de las nifias.
De hecho, un estudio revela que hasta tres afios después:

EL 60 por ciento de las nifias han mejorado significativamente su
confianza en la apariencia fisica.

EL 78 por ciento de las nifias se sienten mds confiadas y capaces
en la escuela.

EL 71 por ciento de las nifias tienen mejores relaciones con sus pares.

EL 53 por ciento de las nifias se llevan mejor con sus familias.

Ao largo del programa Libre de ser yo, las nifias desarrollan las
destrezas que necesitan para resistir las presiones de conformarse
a los estdndares de la sociedad en cuanto a su apariencia, recurriendo
a formas creativas de promover los mensajes de confianza en la
apariencia fisica en su comunidad. Alinicio de cada sesién hay
un planificador que muestra las destrezas que las participantes
desarrollaran en las actividades de esa sesion.

Libre

Un programa insignia | de ser yo

S5

Para ganarse la insignia Libre de ser yo, cada
miembro de su grupo deberd:

Completar el programa de cinco sesiones, incluyendo las actividades
de ‘Desafio personal’ que habran entre sesiones.

Planear e implementar un proyecto al que llamamos ,Actua’ para

marcar una diferencia real en los demas, acercandose al menos

a otros dos, nifas o adolescentes con una actividad de una hora

(0 mas) y que transmita los mensajes y destrezas sobre confianza
en la apariencia fisica que han aprendido.

Para ganar tu insignia ponte en contacto con la jefa
de programa de tu zona.

# Eric Stice, Paul Rohde, Heather Shaw y Jeff Gau: Ensayo de efectividad de un programa escogido, basado en la
teoria de la disonancia, sobre la prevencion de trastornos alimenticios en alumnas de Educacion Secundaria:
efectos alargo plazo. 2011.
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¢Goamo funciona
Libre de ser yo?

Los mensajes principales

El programa Libre de ser yo sirve para mejorar la confianza en la
apariencia fisica al crear un lugar sequro donde las participantes
estan ala cabeza y desafian el ideal tan especifico de la sociedad
de lo que es bello y atractivo. En Libre de ser yo nos referimos a esta
limitada definicion del ideal como el ‘Mito de la Imagen’.

Tu viaje por el programa Libre de ser yo encaminard a tu grupo
alo largo de estos tres puntos principales:

El estandar de belleza actual de tu sociedad tiene una definicion
estrecha (existe una larga lista de caracteristicas muy especificas
de como debe ser la ‘apariencia perfecta’), la cual es imposible
de alcanzar, por lo que lo llamamos el Mito de la Imagen.

No vale la pena tratar de alcanzar la apariencia del Mito de
la Imagen: existen una gran cantidad de consecuencias
negativas para los individuos y sus comunidades, incluyendo
los costos en su salud, sus amistades, la vida escolar y la
sociedad en términos generales.

El enfoque en lo que nos gusta de nuestros cuerpos, en lo

que éstos pueden lograr, en nuestras personalidades y en

como modificar nuestro propio lenguaje y acciones para mejorar
nuestra confianza en la apariencia fisica y la de aquéllos que
nos rodean.

Todos los dias los nifios y jovenes reciben el mensaje de que si
quieren tener éxito en sus vidas, deberan verse de cierta manera.
Aunque esta ‘apariencia ideal’ definida por la sociedad varia
alrededor del mundo (por ejemplo, en algunos paises el ideal de

las nifias es ser bronceadas, delgadas, tonificadas y con un busto
grande; mientras que en otros es ser pequefia, bajita y con tez clara),
globalmente las nifas y mujeres, asi como los nifios y hombres,
sienten una fuerte presion de los medios, los amigos y la familia por
tratar de alcanzar la version de esta imagen que dicta su sociedad.

En el programa Libre de ser yo llamamos a esta ‘apariencia
ideal’ de la sociedad el Mito de la Imagen. Se dice que es un
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mito porque es imposible de alcanzar. Al fin y al cabo, jhasta las
fotos de celebridades y supermodelos son alteradas y retocadas
digitalmente! En realidad, existen muchas formas de ser hermosa
(algunas tienen que ver con la apariencia y otras no) y podemos ser
felices y estar contentas con nuestra apariencia, sin tratar de vernos
como el Mito de la Imagen.

Las investigaciones alrededor del mundo revelan que las nifas son
mds propensas a experimentar una baja confianza en la apariencia
fisica si tratan de alcanzar el Mito de la Imagen. El programa Libre
de ser yo intenta que las participantes reconozcan cudl es el Mito
de la Imagen y luego que se rebelen en contra de éste, creando
sus propias soluciones para ayudarlas a ellas y a sus amigas

a desafiarlo y oponérsele.

El sentirse libre de la presion de parecerse al Mito de la Imagen

les da a las nifias la libertad de aceptar sus cuerpos como son 'y
valorarlos por lo que pueden hacer y alcanzar. El mundo se convierte
en un lugar muy diferente, donde las nifias estdn empoderados para
disfrutar la vida y apreciar y cuidar sus cuerpos, comiendo bien y
ejercitdndose porque los hace sentir bien.

¢Lo sabias?

® Los modelos pasan horas en maquillaje antes de una
sesion fotogrdfica y después, sus fotos son alteradas
en la computadora para hacer que los modelos se vean
‘alin mds perfectas’. Se necesitan peluqueras, estilistas,
personas a cargo de la iluminacion, modistas, maquillistas,
camarografos asistentes, ventiladores y mucho mds para
lograr esa apariencia ‘tan natural’.

® Los actores que protagonizan los superhéroes en las
peliculas desarrollan su musculatura con rutinas de
entrenamiento y suplementos que pueden dariar su salud
en el largo plazo.

® Muchos modelos carecen de confianza en la apariencia
fisica y se van a extremos para alcanzar esa apariencia que
tienen.

o = = = = = = = = = = = = e =
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¢Como funciona Libre de ser yo?

(continuacion)

El viaje de aprendizaje

El programa Libre de ser yo llevard a tu grupo en un vigje y motivard

a las participantes para que se pronuncien en contra del Mito de la
Imagen y a cambio tengan mas confianza en la apariencia fisica a
través de cuatro pasos sencillos:

1) Identificar el Mito de la Imagen: Las participantes
definen el Mito de la Imagen por sf solas, reflejando @
su sociedad y entendimiento del problema, para que ellas puedan
ver su relevancia en sus propias vidas.

2) Entender los costos de tratar de verse como el Mito

de la Imagen: Comprender que el Mito de la Imagen es
imposible de alcanzar y que tiene una gran cantidad de costos
inherentes, empodera a las participantes para que se liberen y
desafien la influencia que tiene en sus vidas.

3) Aprender a pronunciarse en contra del Mito de la

Imagen y a desafiarlo: La mayoria de las actividades en
el programa Libre de ser yo se enfocan en este paso. Esta
oportunidad de pronunciarse en contra del Mito de la Imagen es
lo que marca la mayor diferencia en la confianza en la apariencia
fisica; cuando las participantes expresan la alternativa al Mito de
la Imagen, destacan qué es descabellado dejar que el Mito de la
Imagen las haga infelices y comparten su determinacion de ser
libres para ser ellas mismas.

4) Inspirar a los demds a desafiar el Mito de la Imagen:

Al planificar y dirigir su proyecto Actua, las participantes
desafiaran por si solas el Mito de la Imagen y también compartiran
este mensaje con otras personas, esparciendo su propia revolucion
de confianza en la apariencia fisica.

Libre de ser yo | Grufa de actividades para lideres y voluntarios
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Proninciate: El ingrediente
clave para el exito de Libre
de ser yo

Pronunciarse en contra del Mito de la Imagen en el entorno
seguro de tu grupo es la clave para mejorar la confianza en
la apariencia fisica de las participantes. El programa Libre
de ser yo empodera a las participantes para que tomen la
delantera, generando sus propias palabras, acciones e ideas
para desafiar el Mito de la Imagen. Cuando las participantes
se pronuncian y toman acciones en contra del Mito de la
Imagen, estan recuperando el control de sus ideas sobre

la apariencia y ése es uno de los primeros pasos para tener
confianza en la apariencia fisica.

Tu papel

Como lider, tu papel es quiar y motivar a cada individuo para
que tome parte y desafie el Mito de la Imagen por su propia
cuenta. Cuanto mas sobresalgan sus voces, mds confianza

adquirirdn en si mismos y en divulgar el mensaje de confianza

en la apariencia fisica. El paquete de actividades te apoyard
con las herramientas para lograrlo.

También es importante asegurarse de que el enfoque de
todas las discusiones sea desafiar el Mito de la Imagen y
que no se conceda ningun espacio para comentarios que

lo apoyen. Pensar o hablar positivamente sobre el Mito de
la Imagen lo refuerza, asi como las presiones que conlleva.
Si escucharas comentarios positivos acerca del Mito de la
Imagen, desafia a las participantes a pensar nuevamente
en los altos costos del Mito de la Imagen y por qué no tiene
sentido trabajar arduamente para conseguirlo.

N e - —m —_———
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Los paquetes
de actividades

Los paquetes de actividades para Libre de ser yo han sido disefiados
para nifias de 7 a 10 afios y de 11 a 15 afos y en el afén de hacer
que tu experiencia impartiendo el programa sea inspiradora,
divertida y sencilla. Hemos trabajado con expertos para integrar

en el programa Libre de ser yo los planteamientos mas probados y
ensayados para mejorar la confianza en la apariencia fisica. Por lo
tanto, si utilizas las herramientas que brindamos en los paquetes
de actividades y sigues las sugerencias de esta Guia, puedes estar
sequra de que vas a marcar una diferencia real en la confianza en
la apariencia fisica de tu grupo.

G 1

Elingrediente clave para el éxito del programa Libre de ser yo

es darle a cada participante muchas oportunidades de expresar
su oposicion al Mito de la Imagen. Esto es mucho més facil de
manejar y mdés divertido y comodo para las participantes si estan
en grupos pequenos.

Con el fin de apoyar mejor a los grupos pequefos y asegurarse

de que cada participante tenga la oportunidad de expresarse,

debe haber una lider adulta dando apoyo a cada grupo pequefio
(de un maximo de 8 participantes). Por lo tanto, te instamos a pedir
ayuda a los demds lideres, educadores colegas y asistentes adultos.
Asegurate de que todas las personas que te estén ayudando

hayan leido la quia y los paquetes de actividades para que

estén preparados.

El viaje de Libre de ser yo

Libre de ser yo es un viaje de cinco sesiones. Las primeras cuatro
sesiones dotan a las participantes de los conocimientos y destrezas
que ellas necesitan para desafiar el Mito de la Imagen. La quinta
sesion pone en prdctica esos conocimientos, planeando un proyecto
Actla que los grupos implementardan después de la sesion. En

vista de que la experiencia de aprendizaje se desarrolla entre las
actividades y de una sesion a la siguiente, es importante impartir
todas las cinco sesiones en orden. Los recesos entre sesiones crean
un espacio para que puedan asimilar el aprendizaje y emprendan los
Desafios personales que requieren mas reflexion.

Libre de ser yo | Gufa de actividades para Lideres y voluntarios
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Situvieras el tiempo limitado y no pudieras desarrollar todas las
actividades, hemos marcado las actividades esenciales con un
simbolo de estrella en los paquetes de actividades. Para tener la
mejor probabilidad de elevar la confianza en la apariencia fisica en
tu grupo, por lo menos deberds desarrollar esas actividades.

Formato de sesion

Cada sesion del programa Libre de ser yo tiene tres
elementos clave:

1) Promesa de participacion

Alinicio de cada sesién, se pide a las participantes que

se expresen para demostrar que estan comprometidas a
participar y divertirse durante el programa Libre de ser yo.
Esta es una manera excelente de enfocar a las participantes
para que se involucren con la sesion completa. Sé creativa'y
diviértete en esta parte, jsiempre y cuando las participantes
tengan la oportunidad de pronunciarse!

2) Desafiar el Mito de la Imagen
y valorarnos a nosotras mismas

que brindan a las participantes el espacio que necesitan
para desafiar el Mito de la Imagen con sus propias palabras
y acciones. Para ayudarles a realizar su potencial pleno,

las sesiones también incluyen actividades que impulsan

a las participantes a valorar y aceptar sus cuerpos y sus
cualidades unicas.

3) Desafios personales

E La mayor parte de cada sesion consiste de actividades E
. 3) Desafios personales :
E Al final de cada sesion, se les asigna un Desafio personal a E
' las participantes, que deben completar antes de la siguiente !
\  sesion. Esta es una buena oportunidad para reflexionar sobre |
E lo que han aprendido y usar sus conocimientos en un entorno E
' diferente. Explica claramente cada Desafio personal y hazles !
. saber a los padres como pueden apoyar a sus hijas para :
E completar los Desafios personales. E
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estrella: muestra que esta es una
actividad esencial para asegurar que el
programa Libre de ser yo tiene un impacto
positivo sobre la confianza en la apariencia
fisica de los miembros del grupo.

objetivos:
lo que las
participantes
aprenderdn
realizando la
actividad.

sugerencias
de apoyo:
ejemplos de
cbémo comunicar
la informacion
fundamental de
cada actividad.

duracion: una estimacion de los minutos
necesarios para llevar a cabo la actividad.
Puede que haya que ajustar la duracion
seqgun el tamario del grupo y del nimero de
lideres disponibles.

sesibi cuabro

Compartir: Desafio Persona
Espejito, Espejito x

Al compartir su desafio Espejito, Espejito los participantes aumentan
su confianza en la apariencia fisica, practicando decir en voz alta las
cosas que les gustan de st mismos y creando una cultura en la que las
chicas y las chicos se sienten orgullosos de sus cuerpos y lo que son.

@ Qué hacer:

® jFelicitaciones a todos por hacer su actividad Espejito, Espejito
y pensar en las cosas que les gustan de si mismos y sus cuerpos!
jAhora vamos a compartirlas con los demds!

Recuerden que pensar positivamente sobre nuestros cuerpos es
realmente importante y queremos crear una revolucién donde todos
se sientan seguros de expresar su opinién sobre lo que les gusta de
sus cuerpos y lo que son. Se necesita prdctica, pero recordar las cosas
que les gustan de si mismos y de sus cuerpos es una gran manera de
ayudar a combatir el Mito de la Imagen.

Hagan un juego de agrupamiento. Pidan a todos que se muevan
rapidamente por el lugar de reunion. El objetivo es que las
participantes se agrupen lo mds rapido posible cuando escuchen
que un dirigente grita un numero - por ejemplo, un dirigente grita
“itres!” y todos forman grupos de tres personas.

En estos grupos, las participantes deben compartir una de las cosas
que les gustan de si mismos de su lista Espejito, Espejito. Animenlos
a decirlo asf: “Me gusta mi...”

Cada vez que se forman nuevos grupos, antes de empezar a
compartir, diganles lo que les gustaria que compartieran - algo que
les guste acerca de...

m 1.5u personalidad.

m 2.Laparte de su cuerpo que les permite hacer cosas que les
gustan.

m 3.Laparte de su cuerpo que les gusta por su aspecto.

Libre de ser yo | Actividades para chicas y chicos de 11 a 14 afios

de un vistazo:
& 1e un vistazo: un breve resumen de
— oqueocureencade
Espeito e actividad.
Van a necesitar: ' i
Eohot e, ane
ke necesitas:
herramientas y
recursos que hOy que
i oo omecrnocuoemicoce o | tener preparados ®
' o antes de comenzar
ST, | actidad
grupo, y decir su cosa favorita primero!
Las participantes solo deben decir la caracteristica que les gusta -
ino necesitan dar las razones de por qué!
] iBien hecho, es increible escuchar tantas cosas positivas sobre
ustedes
--------------------------- Q ----- | discusion:
Preguntas preguntas que
ﬂ ;Qué sintieron al ser positivos sobre ustedes mismos? ayudon alas
E ¢Por qué es bueno practicar pensar y decir lo que les gusta de pa rticipontes a
ustedes mismos? reflexionar sobre su
---------------------------------------- experiencia y a tomar
i . conciencia de lo que
Consejos: han aprendido.

1
|
m Si trabajan con un grupo mixto, puede funcionar mejor que :
los nifios y las ninas trabajen en grupos separados. Aseglrense 1
de que todos sean positivos y solidarios con los demds, :
1
1
]

reconociendo que no sief \pre es una actividad facil.
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Consejos: algunas sugerencias que
ayudan a alcanzar los objetivos de la actividad.
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Los paquetes de actividades

(continuacion)

Mensajes de apoyo

Con el fin de brindarte el apoyo y las herramientas apropiadas para
ayudar a tu grupo a desafiar el Mito de la Imagen y liberarse de

su influencia y, por ende, aumentar su confianza en la apariencia
fisica, verés que muchas actividades incluyen algunos ‘mensajes de
apoyo’. Estos se ven en texto azul en los paquetes de actividades.

Los mensajes de apoyo muestran lo que podrias decir para
comunicar los mensajes clave de Libre de ser yo. También te
ayudaran a entender qué necesitas comunicar y sugieren qué hacer
para que el mensaje a tu grupo sea claro. Puedes leer los mensajes
de apoyo en voz alta tal como aparecen o ponerlos en tus propias
palabras una vez que entiendas el mensaje que se

estd transmitiendo.

La experiencia sugiere que las sesiones fluyen mejor si tienes
una reunion previa con tus colegas lideres y asistentes para
probar algunas de las actividades y practicar el parafraseo de los
mensajes clave.

Proyecto Actua

Al finalizar el programa, tu grupo tiene la oportunidad de compartir
el mensaje de Libre de ser yo al planificar e implementar el proyecto
Actla. jQueremos divulgar el mensaje sobre confianza en la
apariencia fisica lo mas posible! Para ganarse la insignia Libre de
ser yo y tener un verdadero impacto, el proyecto Actla de cada
participante debera:

Entrar en contacto con otras dos personas de su edad que no
hayan participado en Libre de ser yo.

Proporcionar una visién significativa de lo que ha aprendido

tu grupo. Motivar a las participantes para que sean ejemplos

a sequir de confianza en la apariencia fisica, compartir lo que
han descubierto sobre el Mito de la Imagen y desafiarlo entre sus
pares y su comunidad.

iSer practico y divertido!

Libre de ser yo | Gufa de actividades para lideres y voluntarios
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Insta a las participantes para que sean creativas y se aduerien de su
proyecto Actua. Pueden usar y adaptar las ideas de la Sesion Cinco,
jo inventar sus propias ideas para realmente poner a prueba sus
destrezas! Las participantes pueden desarrollar proyectos Actua de
forma individual o grupal. Si el proyecto Actua es grupal, la meta
siempre deberd ser entrar en contacto con dos personas por cada
miembro del grupo.

iGomparte tus proyectos

Actiaa para generar una revolucion
mundial de confianza en la
apariencia fisica!

@ Visita www. free-being-me.com
para compartir las increibles acciones de tu
grupo y encontrar inspiracion en otras personas
alrededor del mundo.
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Consejos
practicos

Este programa consta de cinco sesiones con una duracion de

60 a 75 minutos cada una, ademds del tiempo que se destine a
los proyectos Actua, que es flexible. El programa Libre de ser yo
tendrd el mayor impacto sobre la confianza en la apariencia fisica
de tu grupo si realizas todas las actividades en el orden en que
se muestran. No olvides destinar un rato para prepararte con tus
coleqgas lideres antes de impartir el programa.

Informar e involucrar a los
padres
Para incluir a los padres en el vigje Libre de ser yo con sus hijas,

se recomienda hacerles saber lo que estards haciendo y por qué.
Los padres pueden apoyar los Desafios personales entre sesiones

y hasta podrian apoyarte en una de tus sesiones. Mantener el tema

abierto en el hogar realmente podria contribuir al éxito de Libre
de ser yo. En la pagina 20 encontrards el modelo de una carta
que puedes adaptar para enviar a los padres con las nifias o por
correo electronico.

Libre de ser yo ha sido disefiado para usar en una amplia gama
de entornos, incluyendo las reuniones semanales de grupo y
campamentos, y en una gran cantidad de paises. La mayoria de
las actividades requieren materiales muy sencillos como papel,
boligrafos, etc., 0 no requieren ningtin material. Se han incluido
algunas actividades opcionales que requieren el uso de una
computadora o una conexion a internet para mostrar videos, etc.
Estas son adiciones utiles, pero no son esenciales.
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GCosas que debes recordar
cuando uses Libre de ser yo

Problemas de confianza en la
apariencia fisica de las lideres

El nivel de confianza que tenemos en nuestra apariencia cambia
alo largo de nuestras vidas jy sabemos que el problema de una
baja confianza en la apariencia fisica no desaparece cuando nos
hacemos adultas! No necesitas tener una alta confianza en la
apariencia fisica para impartir y disfrutar Libre de ser yo con tu
grupo. Sin embargo, es realmente importante que hagas tu mejor
esfuerzo de no discutir ninguin sentimiento negativo que tengas, o
hayas tenido, sobre tu apariencia, ya que Libre de ser yo consiste
en darles a las participantes un espacio lejos del Mito de la Imagen
para que ellas puedan desarrollar la confianza para desafiarlo.

Sitd misma te llegaras a involucrar verdaderamente en las
actividades, liderar el programa Libre de ser yo podria ser
increiblemente gratificante para ti a nivel personal, asi como para las
participantes. Las lideres nos han contado que disfrutan impartiendo
las sesiones jy que ellas mismas experimentan un aumento en

su confianza en la apariencia fisica! Apoyense entre si dentro del
equipo de liderazgo y compartan sus pensamientos y sentimientos.

Visita www. free-being-me.com para mds

@ apoyo, incluyendo la oportunidad de participar en el
programa de aprendizaje en linea sobre confianza en la
apariencia fisica para adultos, disefiado por los expertos
en confianza en la apariencia fisica que colaboraron en
la creacion del programa Libre de ser yo.

Incluyamos a todos

Nos gustaria llevar el mensaje positivo de Libre de ser yo al mayor
nUmero posible de nifiasa nivel mundial. Es importante considerar
las distintas necesidades de los miembros de tu grupo antes de
iniciar, especialmente si las lideres no estdn acostumbradas a
trabajar con las edades o diferentes habilidades presentes en tu
grupo. A continuacion detallamos algunos puntos a considerar:

> Reflections on Body Image: Report from the All Party Parliamentary Group on Body Image 2012 (Reflexiones
sobre la Imagen Corporal: Informe del Grupo Parlamentario Multipartidista sobre Imagen Corporal 2012).

6 prof. Kristen Harrison, Estudio de la Universidad de Illinois, 2007, 181 Nifios, 9 afos de promedio.

Libre de ser yo | Gufa de actividades para lideres y voluntarios
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Las ninas de 7 a 10 aneos...

Estardn en diferentes etapas de conocimiento y comprension
en temas como confianza en la apariencia fisica, autoestima y
los medios.

Amenudo tienen una amplia diferencia en experiencia y
conocimientos desde las participantes mas jovenes hasta las mayores.

Estaran cada vez mas conscientes de como otros las miran
y les preocupa como esto afecta su habilidad de hacer amigos
y encajar en el grupo.

Estaran empezando a aprender sobre cémo sus cuerpos van a
ir cambiando conforme crecen y podrian estarse preocupando
sobre si son ‘normales”: jésta es una gran oportunidad para
reafirmarles a las nifias que son fantdsticas tal como son!

e 0

Libre de ser yo para

ninas de 7 a 10 anos: asentando
los cimientos para la confianza
en la apariencia fisica
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® Lasinvestigaciones demuestran que ya para os siete afios, E
casi todos los nifios tienen algun conocimiento de que la gente !
que les rodea estd tratando de verse de cierta manera, y que esta :
apariencia es fomentada por la sociedad. Por ejemplo, en el Reino E
Unido, una de cada cuatro nifias de siete afios de edad haintentado !
hacer dieta para perder peso®. Ademds, el mirar revistas sobre I
juegos de video hace que los nifios de nueve afios deseen volverse E
mas musculosost. :
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Sin embargo, puede que ellos aun no hayan empezado a
relacionar esta presion con sus propias vidas. El programa Libre
de ser yo ha adaptado meticulosamente sus mensajes para que
sean apropiados para este grupo etario. Aunque los objetivos del
programa son los mismos que para los adolescentes de 11.a 15
arios, los mensajes clave se enfocan en crear fuertes cimientos
de confianza en la apariencia fisica que empoderardn alas
ninas mas jovenes para desafiar el Mito de la Imagen cuando se
enfrenten a éste conforme van creciendo.
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Gosas que debes recordar cuando uses Libre de ser yo

(continuacion)

También los preparard para experimentar el
programa para nifas de 11 a 15 afos como parte de la
siguiente fase en su experiencia como Guias y Guias Scouts.

La principal diferencia que verds es que el programa para
edades 7 a 10 afos no menciona el Mito de la Imagen. Esto
evita que las nifias mas jovenes pongan demasiado énfasis
en laidea socialmente creada de la belleza. En su lugar, los
mensajes clave para las nifas de 7 a 10 afios son:

@ “No hay una sola manera de ser hermosa.”
“Lo que mas importa es lo que estd en tu interior.”

@ “Esimportante ser uno mismo. Todos somos diferentes y
es0 nos hace especiales.”

@ “Las personas no deciden si les gustas o no sélo basdndose
en tu apariencia.”

® “Esimportante apreciar lo que nuestro cuerpo puede
hacer, como asf también la forma en que se ve.”
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Las adolescentes de 11 a 15
anes...

Ellas probablemente ya tengan un claro concepto del Mito de la
Imagen en sus mentes, aunque no necesariamente es el caso
para todas (especialmente las de menor edad). Si te preocupa
que las actividades no se ajusten para todas en tu grupo, podrias
usar algunas de las actividades para el programa de 7 a 10

afios con las participantes menores. O podrias agrupar a las
participantes mas jovenes aparte de los mayores para ciertas
partes del programa.

Ellas probablemente ya hayan experimentado personalmente la
presion del Mito de la Imagen y podrian luchar por mantenerse
positivas sobre ciertos aspectos de su apariencia. Una vez

que las participantes hayan reconocido los costos que implica
sequir el Mito de la Imagen, podrian juzgar a aquéllas que si lo
siguen. Haz énfasis en que el programa Libre de ser yo desafia la
promocion del Mito de la Imagen por la sociedad y que sequirla
es una trampa en la que muchos de nosotros caemos de una
manera u otra. Alienta a tu grupo para que asuma un enfoque de
positivismo y respaldo al promover la alternativa.

F&gmc\ 15
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Gosas que debes recordar cuando uses Libre de ser yo

(continuacion)

La confianza y el sentido de sequridad son realmente
importantes para el éxito de todas las actividades de las
Guias y Guias Scouts, incluyendo Libre de ser yo. Algunos

de los temas abordados durante el programa podrian

resultar delicados para algunas participantes. Las nifas
también necesitan sentirse libres para expresarse durante

las actividades para que tengan un verdadero impacto en su
confianza en la apariencia fisica. Estos consejos te ayudardn a
crear un espacio sequro de aprendizaje durante el programa.

a. Establecer reglas de grupo y como
usarlas

En la primera sesion, tu grupo establecerd o revisara
algunas reglas de grupo. Esto funciona mejor si las ideas
las generan las participantes mismas y las acuerdan todas
las involucradas. En los paquetes de actividades se incluyen
algunos ejemplos de reglas de grupo.

Crea un drea disponible en tu espacio de reunion donde las
participantes puedan dirigirse, si lo necesitaran, para tomar
un receso durante una actividad. Todos deben sentirse que
estan participando voluntariamente. Vigila el espacio y
aseqgurate que quien lo esté usando sea apoyado por una
lider, silo necesitara.

>>>
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Habilidades

Es importante que todas tengan la oportunidad de dar su mejor
esfuerzo y participar en Libre de ser yo. Tus miembros de grupo
estardn en distintas etapas de desarrollo y deberds tener en cuenta
cualquier necesidad especial.

Muchas actividades de Libre de ser yo son activas fisicamente y
requieren concentracion por un corto periodo de tiempo, usando
destrezas como lectura, escritura y dibujo. Tu sabes mejor que nadie
lo que los miembros de tu grupo pueden manejar. En lo posible,
trata de hallar formas de empoderar a todas las participantes para
que se expresen, ayudandolas con la lectura y escritura, facilitando
conversaciones e instando a las participantes mayores a apoyar
alas menores y a cualquiera con necesidades especiales. Adapta
cualquier actividad que consideres que no funcionard para tu grupo,
apegdndote lo mds posible a los puntos principales.

Cultura y antecedentes

Tus participantes podrian provenir de una diversidad de entornos
culturales, socioeconémicos y religiosos. Esto tendrd un efecto sobre
la forma en que cada participante individual aborde ciertos temas,
incluyendo sus propios cuerpos. Para algunas nifias serd un reto
hablar sobre sus cuerpos en publico (ain entre amigas y pares).

Estar consciente de las diferencias interculturales te ayudard a
prepararte para adaptar las actividades y asi asegurar la inclusion
de todas las nifas de tu grupo. Si estas dudosa, consulta con las
familias de las participantes; jpodrias descubrir que lo que estds
planeando quizas no serd ningun problema!
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¢Que pasa si estoy

dirigiendo un campamento
o una actividad durante las
vacaciones?

¢Es posible impartir este
programa en distintos entornos
de Guidismo y Escultismo
femenino?

Libre de ser yo estd disefiado para impartirse en una diversidad

de entornos. Lo ideal seria impartirlo en cinco sesiones, incluyendo
los Desafios personales que se deben completar entre una sesion
y otra, finalizando con un proyecto Actua. Pero si estds impartiendo
este programa en un ambiente de campamento, deberds sacar
tiempo extra para los Desafios personales durante los recesos.

Por ejemplo, podrias impartir una sesion por dia a lo largo de
cuatro dias, o dos sesiones por dia a lo largo de dos medios dias.
No abarques todo el material en un solo dia y asegurate de utilizar
como minimo el material basico (marcado con una estrella

en los paquetes de actividades).

¢Queé sucede si las
participantes hacen
preguntas dificiles?

Ejemplos de algunas preguntas que podrias oir:

“;Son malas las personas que siguen el Mito de la Imagen?”
“;Qué tiene de malo que me cuide a mi misma, querer usar
maquillaje, ropa a la moda y querer verme bien?”

“Soy delgada y me gusta mi cuerpo tal como es. ;Quiere decir
que tengo que ganar peso?”

“Mi entrenador deportivo me dijo que es saludable trabajar
duro para fortalecer mis musculos. ;Por qué me estds diciendo
que no lo es?”

Libre de ser yo promueve una alternativa positiva al Mito de la

Imagen, donde celebras tu cuerpo por lo que es capaz de hacer.
Forma parte del programa mas extenso del Guidismo y Escultismo

Libre de ser yo | Guia de actividades para Lideres y voluntarios
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femenino que promueve estilos de vida saludables; hacer ejercicio y

estar al aire libre por diversion y para mejorar destrezas, comer una
dieta balanceada y sabrosa para estar bien, y disfrutar cosas nuevas.
No existe un solo tipo de cuerpo o apariencia que debe alcanzarse.

Es importante promover una dieta balanceada y ejercicio para tener
buena salud y bienestar, en lugar de tratar de alcanzar cierto aspecto.

Libre de ser yo promueve la diversidad y posibilidad de elegir,
aceptacion de si mismo y un enfoque sin emitir juicios de valor hacia
los demds. Usar maquillaje, sequir la moda y trabajar duro para
entrenar puede ser divertido y una forma de expresarte a ti misma;
mas es importante que estés haciéndolo porque lo quieres hacer y
no porque sientes que debes hacerlo. Las destrezas aprendidas en el
programa Libre de ser yo, como el alfabetismo en medios, empodera
alas nifas para que se sientan libres de ser ellas mismas, tomar sus
propias decisiones y ayudar a los demas a hacer lo mismo.

¢Queé pasa si algunas
participantes no quieren
expresarse?

La habilidad de expresarse es una parte muy importante del
programa Libre de ser yo. Por consiguiente, dar apoyo a las
participantes para que se pronuncien es un papel clave de la lider.

A continuacién enumeramos algunos consejos para alentar una

participacion activa:

= Formula preguntas abiertas que no pueden ser contestadas
con un sencillo “si” 0 “no” para motivar a las participantes a
expresar sus opiniones. Por ejemplo, no preguntes “;Te qusto la
actividad?”, sino “;Cémo crees que esta actividad puede ser Util
para las nifias?”

= Recuerda a todas las reglas basicas que ellas han establecido
para escucharse entre si y turnarse para hablar.

= Haz énfasis en que cada participante tiene algo que contribuir
ala actividad.

P&giwa 17
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(continuacion)

De manera amistosa y positiva, pide a todas que cuenten
0 compartan sus experiencias.

¢Queé hago si las
participantes estan
mofandose unas de otras?

Los ninos a menudo se burlan de los demas como una manera
de superar su inseguridad o verglienza. Es posible que discutir
temas que traten sobre el cuerpo les cause vergienza que lleve
a esas burlas.

No ignores las burlas. Confronta la situacion. Quizés debas interrumpir
la actividad, pero toma en cuenta los sentimientos de todas los
involucradas: podrias decidir confrontar las burlas en un grupo, o hablar
con las involucradas en privado. Aclara exactamente qué parte del
comportamiento no es aceptable y por qué. Podria ser util recordar

a las participantes las reglas de grupo que acordaron respetar.

Q ¢Queé sucede si hay una
confesion?

Tu espacio sequro podria dar a las participantes que estén
experimentando alguin problema de confianza en la apariencia
fisica 0 autoestima el valor de contar lo que esta sucediendo en sus
vidas. Por ejemplo, las nifias podrian divulgar que son victimas de
acoso o que han estado practicéndolo hacia otros nifos, que tienen
trastornos alimentarios, 0 que estdn experimentando algunos
problemas en el hogar con sus familias. La confesion es un ‘grito de
ayuda’ y es realmente importante darles todo el apoyo necesario.

No interrumpas o trates de detener a la participante, a menos
que estén en un grupo y le quisieras sugerir que contintien la

conversacion entre ustedes dos.

Escucha todo lo que la participante quiera contar: recuerda, no te
corresponde a ti realizar un interrogatorio.

Anota los datos de la conversacion luego, pero no investigues
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t0 misma los hechos. No guardes secretos si la nifia estd en
peligro y necesita ayuda. Explicale que quizds ti no puedas
mantener este secreto y dile por qué, y a quiénes deberds pasar
la informacién. Recuerda, la confidencialidad es importante y
deberds contarles solo a las personas que necesiten saberlo (esto
no siempre incluye a los padres).

Si consideras que la participante estd en peligro inminente,
toma accion inmediata, o seq, llama una agencia nacional de
proteccion de la infancia o a la policia.

Si consideras que la participante necesita mds ayuda pero
no estas sequra de qué mas hacer, consulta con una lider
superior en tu organizacion y con las instituciones de caridad
o autoridades nacionales de proteccion de la infancia.

Sila participante ha compartido una situacion dificil contigo
que no consideras que amerita llevar mas alld, cuéntale a
otra lider lo ocurrido y dale sequimiento a la participante para
asequrarte que esté bien.

Sila confesion se hizo en un grupo, asegurate de que el grupo tenga
presente su acuerdo de brindar apoyo y ser amable con las demds:
no contar chismes sobre la persona, sino ser buenas oyentes y
buenas amigas. Recuerda a las participantes que cualquier asunto
privado que se comparta dentro del grupo deberd mantenerse
confidencial. Aseguralas que se le dard el apoyo necesario a esa
participante y que ellas pueden hablarte si estan preocupados sobre
cualquier cosa.
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Como el programa

®

Libre de ser yo usa el
metodo de las Guias Scouts

A d n

Aprender es a menudo mds atractivo y divertido cuando tiene
lugar en grupos pequenos. Muchos jovenes se sienten mas
comodos cuando se expresan en un entorno grupal pequeo. Los
grupos pequefos de participantes de edades variadas alientan @
las participantes mayores a ser modelos a sequir y desafia a las
participantes a aduenarse de las actividades, apoyarse entre si y
tomar sus propias decisiones. Motiva a las participantes a practicar
el trabajo en un grupo diverso, una valiosa destreza de vida.
Aprender en grupos pequenos es parte clave del método de las
Guias y Guias Scouts y mejora el impacto positivo de Libre de ser yo.

(3 (3 (] [ ] (3
Mi propio camino, a mi ritmo

Todas aprendemos de distintas maneras. Los programas de la
Asociacion Mundial usan una amplia gama de actividades para
atraer a las participantes con diferentes estilos de aprendizaje.

La atencion al individuo es critica para permitir que cada Guia y
Guia Scout haga todo lo posible por participar en las actividades.

Al alentar a los grupos de pares a apoyarse mutuamente y crear
espacios para que los individuos aporten a las actividades de
distintas formas, cada Guia y Guia Scout que participe en Libre de
ser yo tendrd la oportunidad de aprender a su propia manera y cada
uno de sus logros deberd celebrarse.

La gente aprende mejor cuando se siente motivada. Aprender
haciendo les permite a las participantes vincular sus experiencias
a sus propias vidas y los empodera para actuar. Esta es la razon
por la que la Asociacion Mundial promueve el aprendizaje activo a
través de desafios, experiencias, juegos, proyectos y experimentos.
El programa Libre de ser yo asume un enfoque de ‘aprender
haciendo’, ofreciendo a las participantes la oportunidad de actuar
directamente con el material al crear su propio medio, discutiendo
sus propias preguntas e ideas, y desarrollando proyectos y acciones
reales para ayudarles a ellas y a sus amigas a sentirse mds
confiados en cuanto a su apariencia.

Libre de ser yo | Guia de actividades para Lideres y voluntarios
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Interconexion con los demas

Libre de ser yo alienta a las participantes a interconectarse entre

si'y con sus pares, para explorar la forma en que pueden tener un
impacto positivo en la confianza en la apariencia fisica y autoestima
de las demas personas. Durante el programa, las participantes
principalmente logran esto con apoyo mutuo, pero también son
orientadas por pares mayores o lideres adultas El programa Libre

de ser yo est¢ disefiado para emplear el potencial de las personas
que son ejemplos a sequir con el fin de apoyar ain mas el desarrollo
del liderazgo. Esto se logra interconectando a personas de diferentes
edades, géneros, antecedentes culturales y sociales, con la
intencion de que trabajen juntas para mejorar las destrezas

de las participantes.

Interconexion con mi entorno

Aprendemos mucho del mundo que nos rodeq, por lo que los
programas de la Asociacion Mundial promueven experiencias
educativas que toman esto en consideracion. Las actividades

de la Asociacion Mundial estimulan a las participantes para que
reflexionen sobre lo que significa ser un ciudadano del mundo, al
tomar posiciones sobre problemas que les importan y traducir esa
motivacion en proyectos comunitarios. El programa Libre de ser yo
aborda el hecho de que hay personas de todo tipo y en todos los
rincones del mundo que sienten la presion de tener cierto aspecto
porque la sociedad les dicta que es importante. Al entender esto y
pronunciarse en su contra, las participantes asumen responsabilidad
por sus vidas y el impacto que puedan tener en los que las rodean.
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onfianza en la apariencia fisica:
:

La confianza en la apariencia fisica se refiere a la forma en que

una persona se siente acerca de su apariencia. Cuando tenemos
confianza en la apariencia fisica, aceptamos y estamos contentos
con la forma en que nos vemos y con lo que nuestros cuerpos
pueden hacer. Tener una alta confianza en la apariencia fisica es un
factor que puede elevar nuestra autoestima.

Es una sensacion de respeto por uno mismo y de valor personal.
Alguien con una alta autoestima cree en si mismo y en su valia
como persona. Tener una alta autoestima ayuda a las personas
a alcanzar su potencial pleno, porque creen en si mismas

y en sus habilidades. Como Guias y Guias Scouts, desarrollamos
la autoestima en niAas y nifios, empoderdndoles para que sigan
sus suefos, sirvan a sus comunidades y marquen la diferencia
en el mundo.

La definicion estrecha de una sociedad del ideal que describe qué

es bello o atractivo. El Mito de la Imagen es promovido y discutido
por los medios de comunicacion y por los amigos y familia que nos
rodea. Es un mito porque es un concepto tan estrecho, con una lista
tan larga de caracteristicas, que es imposible que alguien lo pueda
lograr. jHasta las fotos de modelos cuya apariencia se percibe como
‘perfecta’, por lo general son retocadas digitalmente para hacer que
se vean aun mds ‘perfectas’!

Paquete de actividades:

Fstas son series de actividades que forman parte del programa
Libre de ser yo. Hay dos paquetes de actividades: uno para nifas
de 11 a 15 afios y otro para nifias de 7 a 10 afios.

Mensajes de apoyo:

Estos son un recurso de apoyo en los paquetes de actividades,
donde el texto se muestra en azul negrita. Les ayuda a las lideres
aimpartir los mensajes clave de las actividades. Es una buena idea
leerlos, luego ponerlos en tus propias palabras una vez que hayas
entendido el mensaje, para que sea relevante para tu grupo.
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Reconocimiento

Expresamos nuestro agradecimiento a todos los
que contribuyeron en la redaccion del programa
Libre de ser yo.

Dra. Phillippa Diedrichs -
Junta Consultora Global del Proyecto Dove para la
Autoestima
Profesora Carolyn Becker -
The Body Project Collaborative
Dr. Eric Stice -
The Body Project Collaborative
Andii Verhoeven -
Asociacién Mundial de las Guias Scouts
Jennifer Giangrande -
Asociacién Mundial de las Guias Scouts
Paul Bigmore -
Asociacion Mundial de las Guias Scouts
Girlguiding (UK)
Girl Scouts of the USA
Meaghan Ramsey -
Gerente Superior de Mision Social, Global Dove
Junta Consultora Global del Proyecto Dove para la
Autoestima
Bastian Kiintzel -
Capacitacién Incontro
Yael O'Hanah - Frankly Speaking

Visita www. free-being-me.com para
@ mds apoyo, ideas e inspiracion para ti y tu grupo, asi
como para darmos tu retroalimentacion y opiniones sobre

el programa Libre de ser yo en nuestra encuesta global.
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Estimado padre de familia o tutor(a):

Nuestro grupo de Guias y Guias Scouts estd a punto de iniciar un nuevo y emocionante programa de actividades que se llama Libre
de ser yo. Este singular programa utiliza actividades divertidas para empoderar a las ninas y jovenes a tener mds confianza en
la apariencia fisica, enfrentarse a las presiones sociales, interactuar con Guias y Guias Scouts alrededor del mundo y marcar una

diferencia en sus comunidades locales.

Las investigaciones a nivel mundial muestran que una baja confianza en la apariencia fisica es una barrera para que los jovenes
alcancen su potencial pleno y mds del 60 por ciento de las nifias evitan participar en actividades que les gustan porque se sienten
mal sobre su apariencial. Esto incluye importantes actividades de la vida diaria como dar su opinion, bailar y nadar, ir a fiestas y

levantar la mano en clase. Un estudio global realizado por la Asociacion Mundial de las Guias Scouts entre muj

eres y nifias de 70

paises reveld que al menos el 45 por ciento cree que las nifas y mujeres jovenes se abstienen de asumir posiciones de liderazgo

porque no tienen confianza en su apariencia.

Libre de ser yo ha sido creado conjuntamente para las Guias y Guias Scouts por la Asociacion Mundial de las Guias Scouts, el
Proyecto Dove para la Autoestima y expertos en confianza en la apariencia fisica. Las actividades se basan en investigaciones
mundiales sobre confianza en la apariencia fisica, que muestra que un 60 por ciento de las nifas que participan en este tipo de
programa de educacion no formal sienten mayor confianza en la apariencia fisica hasta tres afios después. La retroalimentacion
de miles de nifias alrededor del mundo tambien ha mostrado que a ellas les entusiasma hablary aprender sobre la confianza en

® la apariencia fisica.

Mds de tres millones de nifias en todo el mundo participaran en Libre de ser yoy nuestra Asociacion Nacional se ha comprometido a @
apoyar esta campafia mundiol para marcar una diferencia duradera y positiva en la confianza en la apariencia fisica de sus miembros.

Libre de ser yo es un vigje de cinco sesiones. Las primeras cuatro sesiones dotan @ las participantes de conocimientos y destrezas
que necesitan para tener Mds confianza en la apariencia fisica. La quinta sesion aplica estos conocimientos para planear un
proyecto Actta que implementaremos después de esta sesion. jNuestro proyecto Actua deberd alcanzar a tantos jovenes como

seq posible con estos importantes mensajes!

Entre sesiones, su nina llevard ala casa una hoja pidiendole completar un Desafio personal. Este se les habra explicado durante la

sesion y todas las instrucciones estdn también en la hoja. Hemos resumido los Desafios personales mas abajo.

Realmente apreciariamos Su apoyo para asegurarnos que el programa Libre de ser yo tenga el mayor impacto posible en nuestro
grupo. Si quisiera conocer mds al respecto, 0 si estuviera interesadol(a) en ser voluntario(a) para ayudarnos durante el programa

o con el proyecto Actd, sirvase ponerse en contacto con uno de nuestras lideres.

Si le interesara averiguar mas sobre el proyecto, visite www free-being-me.com. En ese sitio encontrard algunas excelentes

actividades que usted podria disfrutar con su nina.

Le agradecemos su apoyo,

@ Las Lideres del Gm!oo X
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D fi |
esafios personales,
version 11 a 15 anos

Entre una sesion y la siguiente, su nifia tendrd que completar un
divertido Desafio personal.

Los Desafios personales funcionan mejor cuando la nifia presenta
sus propias ideas y completa el desafio independientemente. Sin
embargo, él o ella podria apreciar sus muestras de aliento y apoyo.
Es también muy util que discutan entre ustedes lo que ella estd
aprendiendo en Libre de ser yo. Después de cada sesion, por favor
motivela a comentar con usted su Desafio personal.

Por favor recuérdele a su nifa llevar su Desafio personal
a la siguiente sesion de Libre de ser yo, ya que serd usado
en una actividad.

Los Desafios personales a menudo alientan a la nifia a expresar
un desafio al ‘Mito de la Imagen’. El Mito de la Imagen representa
la ‘apariencia perfecta’ que debe tener una nifia 0 mujer, sequn

lo que nos dice la sociedad. Esto es un mito porque en realidad es
imposible que alguien se vea asi en la vida real, ya que hasta las
imdgenes de celebridades y modelos son digitalmente alteradas
antes de aparecer en los medios. Sila nifia practica como desafiar
el Mito de la Imagen, entonces aumentard la confianza en si misma
y le dard resistencia, permitiéndola rechazar el Mito de la Imagen
y que no ejerza influencia en su vida. Mds bien, las nifias podrdn
disfrutar una vida saludable y feliz en la que se sientan comodas
con su apariencia y cuiden bien sus cuerpos.
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Los cuatro Desafios personales
que la nina llevara a su casa son:

o Los detectives de los medios

A'la nifia se le ha pedido que encuentre un ejemplo del Mito de

la Imagen. Esta actividad le pide a su nifia ‘exponer’ el Mito de la
Imagen y anexar un ejemplo en la hoja que se le proporciond, asi
como completar algunas frases de por qué no estd de acuerdo con
el Mito de la Imagen.

e Nota de amistad

Este Desafio personal le pide a su nifa escribir una nota breve a

una amiga de las Guias y Guias Scouts, explicandole por qué hay
inconvenientes en tratar de verse como el Mito de la Imagen y cémo
pueden luchar contra la presion de parecerse al Mito de la Imagen.

6 Espejito, espejito

Este Desafio personalinsta a la nifia a que se mire en el espejo para
celebrar las cosas positivas que le qustan sobre si misma, en vez de
ser un lugar para criticarse negativamente. Ella deberd escribir una
lista de caracteristicas que le gustan de si misma y luego practicar y
repetirlas frente a un espejo.

O Riega la voz

A'la nifia se le ha pedido compartir uno 0 mas mensajes positivos
que desafien el Mito de la Imagen con otras personas. Estas podrian
ser miembros de familia, amigos o personas de la comunidad

local. Cuanto mas compartan su mensaje con las personas,

mayor serd su inspiracion. Estard llevando a su casa una tarjeta

de promesa que dice “una cosa que haré yo para desafiar el Mito

de la Imagen” y “una cosa que haré por los demds para desafiar

el Mito de la Imagen”.
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Desafios personales,
version 7 a 10 anos

Entre una sesion y la siguiente, su nifia tendrd que hacer un divertido
Desafio personal.

Los Desafios personales funcionan mejor cuando el nifo presenta
sus propias ideas y completa el desafio independientemente. Sin
embargo, ella podria apreciar sus muestras de aliento y apoyo.

Es también muy util que discutan entre ustedes lo que ella estd
aprendiendo en Libre de ser yo. Después de cada sesion, por favor
motivela a comentar con usted su Desafio personal.

Por favor recuérdele a su nifa llevar su Desafio personal
a la siguiente sesion de Libre de ser yo, ya que serd usado
en una actividad.

Los Desafios personales se enfocan en empoderar a la nifia para
que entienda que no hay tal cosa como una sola manera de ser
hermosa y que lo que estd en su interior es mds importante que
la forma en que se ve. Estas actividades desarrollan la resistencia
de las nifias para ayudarlas a desafiar las presiones de la sociedad
conforme van creciendo.

Los cuatro Desafios personales
que la nina o nino llevara a su
casa son:

0 Ejemplos reales a seguir

Esta actividad pide a las participantes identificar un ejemplo a

sequir de la vida real; alguien a quien conozcan personalmente, @
quien admiran y les inspira. Puede ser un amigo /a o miembro de

la familia. Se les ha pedido que busquen una fotografia o hagan un
dibujo de esa persona para compartir con el grupo en la siguiente
sesion. Se les ha dado una hoja con algunas frases a medio terminar
para que las completen.

9 El juego del adivino “Me gusto yo”

La nifa llevard a casa una plantilla de adivino. Deberdn escribir ocho ®
cosas que le gustan de si mismo en las cajas, sequn se muestra en

la plantilla y pueden decorar al adivino a su gusto. ;Por qué no jugar

con su nina y decirle que lea las declaraciones de “me gusta” en voz

alta? El practicar decir cosas positivas acerca de si mismo le ayuda a

mejorar su confianza en la apariencia fisica.

e Eres mi estrella

Después de la tercera sesion, la nifa llevard a casa un mensaje
positivo escrito sobre una estrella. Su desafio es compartir su
mensaje con la mayor cantidad de personas posible. Seria
maravilloso si usted pudiera apoyar a la nifia para compartir su
mensaje en la estrella de forma sequra y amplia.

O Promesa Libre de ser yo

La nifa llevara a casa una tarjeta de promesa al final de la cuarta
sesion, en la que todas las ninas se han comprometido a realizar
dos acciones: una es aumentar su propia confianza en la apariencia
fisica y la sequnda es empoderar a los demds para que tengan
mayor confianza en la apariencia fisica. Su nifia podria implementar
estas acciones de forma independiente, o quizds agradeceria un
poco de apoyo de su parte.

pagina 23

30/04/2014 15:39‘ ‘



