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Desafio g )
persond L0 gle s€ ahora

¢ Qué le dirias a tu "yo" mas joven para mostrarle > ;Qué es el ideal de apariencia?

las consecuencias negativas de seguir el ideal de . L .
o , . o => Los diferentes sacrificios que hacemos por seguirlo.

apariencia, y como lo convencerias de no hacerlo”

> ;Por qué no vale la pena perseguir
Escribi una carta o expresate de una manera mas el ideal de apariencia?
creativa (blog escrito o de video, podcast, animacion,

cancion, comic, etc.) para decirle a tu yo mas joven: Urets e [ s Essiion (O Gue e

creado para compartirlo con el grupo.
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Tarjetas de situacion: En sus zapatos

Elegi las situaciones que creas que corresponden con tu grupo, o crea tus propias situaciones.

£sta por llegar la verano y estoy impaciente por empezar
a broncearime. Mi cuerpo no esta listo para la bikini, asi que
mejor me pongo las pilas.

S0lo faltan tres meses para la fiesta de fin de afio. Creo
que mejor empiezo ya con la dieta que me pas6d mi mamd;
Sino nunca me voy a ver bien con vestido.

Cre0 qUe no Voy a esa fiesta. Sé gue hace rato gue no
salgo con mis amigos, pero seguro la pasan mejor si yo
no estoy. £stoy Muy gorda para usar vestidos; les debe
dar verglienza gue los vean conmigo.

Voy a decir que e olvidé de hacer la tarea. No me puedo
para enfrente de todos y hacer una presentacion; se van
a dar cuenta de gue soy mds gorda que las otras chicas
de mi clase. Me voy a sentar dl fondo y quedarine callada.

Me gusta mi pelo, pero mis amigas lo ven diferente y siempre
hay diguien gue hace un comentario al respecto. Creo que
deberia ahorrar para hacerie un dlisado guimico.

No puedo ir a la escuela hoy porque siento que no encgjo.
No soy como las chicas lindas y populares.

£l bullying no va a parar si no cambio mi apariencia.
Detesto mi cuerpo; cuando pienso en él e dan
ganas de lastimarme.

&COmo podria evitar ir al gimnasio hoy? La idea de
cambiarine la ropa en frente de todas y usar esos
shorts gjustados e revuelve el estémago.

0dio visitar a mi prima. Siempre hace comentarios sobre
i peso y el tamafo de mi busto. Probablemente tenga razon,
deberia tratar de adelgazar.

Ofra llamada de atencion por usar mucho maquillgie.
No e importa, no voy cambiarlo porgue si no todos
van a Ver mis granos.

Mi amiga e djo que estoy publicando demasiados seffies en
Instagram y comentando sobre mi apariencia. Dice que se estd
volviendo aburtido escuchar mis quejas sobre o fea que soy

y piensa que solo estoy buscando que me digan cosas lindas,
pero 1o es Cierto.

Todas mis amigas salen con dlguien. Si fuera mas flaca,
seguramente yo también lo haria. Mi mama dice que hago
detmasiado ejercicio, pero es la (inica forma de verie lo
suficientemente bien como para que alguien se file en mi.

No soy tan linda como dice la gente. i, soy flaca
2pero sera sUficiente? Antes se burlaban de mi y
pararon cuando adelgacé, pero sempezaran de nuevo?

Todas mis amigas me sugieren que baje de peso y los
demds me dicen gorda. Me detesto a mi misma. Nada
va a cambiar a menos que drregle mi cuerpo.

Mis amigas piensan gue no como, jpero como mucho!
Mi mama dice que Voy a engordar si como mucho, pero no
quiiero gque mis amigos piensen que estoy enferma.

ba a ir a la fiesta, pero e arrepenti cuando me
di cuenta lo mal que me veia en ese vestido.

No puedo sdiir este fin de semana, tengo que ahorrar
para mi cirugia de mamas. Quiero poder hacerime la cirugia
ni bien cumpla 18 afios. No ime voy a sentir bien conimigo
misma hasta que no tenga un busto decente.

S€ qUe nunca voy a tener amigos si no dejo de ser
timida, pero cuando la gente me ve siento que estan
pensando en lo mal que me veo.
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Tarjetas de situacion: £n sus zapatos
Elegi las situaciones que creas que corresponden con tu grupo, o crea tus propias situaciones.

£std por llegar el verano, necesito efmpezar a trabaiar en mis
abdomindles para estar listo para las fiestas en la playa.

Cre0 que mejor no Voy a esa fiesta. Sé gue hace rato que no

sdlgo con mis amigos, pero la van a pasar mejor si yo no estoy.

Si igual estoy muy gordo para usar mi camisa nueva. Les debe
dar vergllenza que l0s vean conmigo.

Me gusta mi pelo, pero mis amigos lo ven diferente y siempre
hay dlguien que hace un comentario al respecto. Se pone
grasoso muy rapido.

£l bullying no va a parar a menos gue saguie un poco
de misculos. Detesto mi cuerpo; cuando pienso en él
me dan ganas de lastimarime.

0dio Vvisitar a mi primo. Sietpre esta haciendo comentarios
sobre i peso. Probablemente tenga razon; deberia tratar
de adelgazar.

Todos mis amigos salen con dlguien. Si fuera mas musculoso,
seguramente yo también lo haria. Mi papa dice gque hago
demasiado ejercicio pero es la linica manera de verme lo
sificientemente bien como para que alguien se fiie en mi.

No e Veo tan bien como dice la gente. Si, soy musculoso,
2pero serd sifficiente? Antes se burlaban de mi y pararon
Cuando empecé a tener mas miisculos, sempezardn de nuevo?

Mis amigos piensan que no como, jpero como mucho! Mi mama
dice que voy a engordar si como mucho, pero no guiero que
mis amigos piensen que estoy enfermo.

No puedo ediir este fin de semana. Necesito ahorrar para
comprar mds pesas. No e voy a sentir bien conmigo mismo
hasta que no tenga unos biceps enorines.
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Solo faltan tres meses para la fiesta de fin de afio. Creo que
mejor empiez0 a ir mds seguiido al gimnasio. Sino nunca ime
Voy a Ver lo sificientemente bien.

Voy a decir que me olvidé de hacer la tarea. No puedo pararime
frente a todos y hacer una presentacion. Todos se van a dar
clienta de que soy mds buiito que los otros chicos de mi clase.
Me Voy a sentar dl fondo y quedarime callado.

No puedo ir hoy a la escuela porque dl afeitarme e dejé la
cara hecha un desastre. No guiero que todos se rian de mi.

£C0mo podria evitar ir al gimnasio hoy? La idea de cambiarine
la ropa en frente de todos y usar esa remera dgjustada ime
revuelve el estbmago.

No voy a responder hinguna pregunta hoy en clase
porgue 1o guiiero gque nadie se quede mirando mis granitos.
sPor qué me tienen que sdiir granitos a mi?

Solia jugar al futbol pero tengo las piernas mds peludas
quie los demds, asi que decidi dejar de hacerlo. Aungue todo
mundo parece estar divirtiéndose.

Todos mis amigos me sugieren que pierda peso y tonifigue
mi cuerpo. Me detesto de verdad. Nada va a cambiar
a menos que drregle mi cuerpo.

Pensaba ir a hadar pero me arrepenti cuando vi lo ridiculo
Qe se Vela mi cuerpo en trgie de bafio, pero no me dlcanza
para pagar mas gimnasio.

S€ qUie unca voy a tener amigos si no dejo de ser titido,
pero cuando la gente me ve siento que estan pensando
en lo mal que me veo.
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Desafio

percond g Frente dl espejo @

S0s excepcional y s0s inigualable.

¢ Cuan seguido aprecias eso?
Tomate un momento para reconocer 10 cosas que te encantan de vos.

Elegi la ropa que te permita ver la forma de tu cuerpo y encontra un lugar privado y tranquilo con un espejo.
Mirate al espejo y pensa en...

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

Para ayudarte a empezar ..

> ;Qué pensas que dirfan tus amigos
que les gusta de vos?

—> Empeza con pequenos detalles sobre vos.
Luego, tratéa de pensar en aspectos mas
generales.

=> Si te cuesta encontrar cinco cosas, empeza con
tres en cada lista. ¢ Vas bien? ;Se te ocurren
dos cosas mas para cada lista?

\/
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la confianza corporal

éngordé
un monton.

a Te Verias
tan linda si
adelgazaras.

& iTe ves
espectacular! ;Cuantos
kilos bajaste?

' £sta un poco
po
gordita como para
sdlir con ese chico.

a £5 enorine,
debe ser muy poco
saludable.

@ 2Te parece
que estds gorda?
Mirame a mi!

n 2Te pdrece que
estas gorda?
Mira mis rollitos!

S0s muy flaca
&c0mo hacés?

Con este peso
estoy hecha un asco.

:;mming i

Fiel a mi: Cuadernillo para grupos de jévenes sobre

£stoy muy gorda
COMo para comer esto.

¢Me Veo gorda
con esta ropa?

Necesito bajar
5 kilos.

£lla se dejb
estar en serio..

B8 pesintivamente
tengo que adelgazar
antes del verano.

B Me quiero
deshacer de todo
lo que cuelga.

.| éPodés creer
lo mucho que
se dejb estar?

iQdla pudiera
ser flaguita como vos!

8B Voy a probar esa
hueva dieta. 3Te sumds?
Te verias mucho mejor.

Z

¢Me veo gorda
con esta ropa?

Me gustaria ser
tan linda como vos.

E3 Compra un talle
mds chico, Va a ser
un buen incentivo.

Te ves muy bien.
sBaste de peso?

Mis muslos
SON enorines.

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

B cbengords
mucho desde
el afio pasado.

-’ eYaviste a la
chica con la que sdle?
£s como una ballena.

£stoy muy gorda
para usar bikini.

Me siento
muy fea.

8B Su cola
se Ve ernorine
en esa pollera.

B Deberias ponerte
dlgo suelto para
esconder esos rollitos.

.| gsta muy gorda
COMo para usar
ese Vestido.

8B Nadie va a
querer sdlir conmigo
si N0 bajo unos kilos.

B NO puedo comer
es0, e va a hacer
engordar.

Odio mi
pecho chato.

Wow, mira la
dltura de esa chical

s£stuviste
haciendo dieta?
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Cartones de bingo corpoml

éngordé
un monton.

L Te Verias mas
musculoso si
adelgazaras.

ife ves
espectacular!
&Cuan seguiido hacés
gjercicio?

B cotsmedo
gordito como para
sdlir con esa chica.

iNo fenés
nada de biceps!

@ 2Te parece
que estds gordo?
Mirame a mi!

n 2Te pdrece
que estas gordo?
Mira mi panza!

B coimy
musculoso,
2como hacés?

Con este peso
estoy hecho un asco.

£stoy muy gordo
COmo para comer esto.

oTe gustan mis
abdomindles marcados?

Necesito bajar
5 kilos.

.| £l es muy peludo.
2Nunca vio una
dfeitadora®?

B8 pesintivamente
tengo que adelgazar
antes del verano.

B cotoy tratando
de tonificar
todo mi cuerpo.

.| £l no se esforzd
ni un poco. Se Ve muy
pdiido y debilucho.

iQla pudiera ser
delgado como vos!

8 Voy a probar ese
fuevo gimnasio.
2Te prendés? Te vas
a Ver mucho imejor.

Su peinado
no tiene estilo.

Me gustaria estar tan
en forma como Vvos.

B e podés dar
el Io de comprar una
remera mas qjustada.

Te ves muy bien.
sBaste de peso?

Necesito trabajar
en mis abdomindles.

&3 Me va muy bien
con estos ejercicios,
deberias probarlos...

n Los demds estan
mucho mds altos
que el afio pasado.

-’ eYa viste a la
chica con la que sdle?
£s como una ballena.

&3 £stoy muy

gordo para usar
traje de bafio.

8 Me siento como
una monstruosidad
en este momento.

B e ve como
un enano al lado
de los demas!

B Deberias ponerte
dlgo suelto para
esconder esa panza.

8 cotamy gordo
COMo para Usar
es0s shorts.

88 Nadie va a sdlir
COoNmigo si no
tengo mlsculos.

B NO puedo comer
es0, e va a hacer
engordar.

Odio mi cuerpo
tan flaco.

iJal Mira su
cara llena de pelos!

s£stuviste
haciendo dieta?
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Cuadricula de frases |
para contestaciones Q@

Me gustaria verme como
Vos, tenés las piernas
slper largas y delgadas.

£sa cantante se dejo
estar en serio. Solia tener
una figura delgada divina.

£n todas estas fotos se
e Ve la ortodoncia. No
quiero que nadie las vea.

£lla seria lindisima si no
estuviera llena de granos.
Alguien deberia regalarle
dlgo de maquillge.

Jamas va a tener novio,
es mw grandota.

¢Viste a esa chica? gra
tan flaca que casi podias
Ver a través de elal

£s Un Vestido precioso,
pero te va a quedar
Iejor a vVos que a mi.
S0y demasiado chata
para lucirlo bien.

Ni loca salgo ahora.
Todavia no me planché
el pelo.
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Cuadricula de frases  \
para contestaciones Q@

Me gustaria verme , .
, Jamas va a tener novig,
COMo Vos, tenés el cuerpo es demasiadd bajto
muy robusto. '
Ese cantante se dejo 2Viste a ese chico?

estar en serio. Antes era
re musculoso.

gra tan flaco que se lo
podria llevar el viento!

£n todas estas fotos
se e ve la ortodoncia.
NO quiero que nadie
las vea.

Se Veria increible si no
estuviera lleno de granos.
Deberia dejarse el pelo
mas largo!

Me encantaria usar una
remera djustada
y mostrar mis pectordles,

pero lo veo imposible para mi.

Ni loco voy a la playa,
no tengo nada para
esconder mis brazos
peludos.
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¢l idedl de apariencia No vdle la pena segiir el
es irreal porque: a 2>  ided de apdriencia porque:
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Certificado de Fiel a mi

completd el programa de cinco sesiones
"Fiel a mi"

Al participar en Fiel a mi:

> Trabgif en equipo y construyd relaciones positivas con sus compafieros.

> Aplich habiidades de pensamiento critico sobre la confianza corporal y la influencia
de los medios de comunicacion.

~> Desartolld habiidades de liderazgo al identificar un cambio positivo que puede redlizar
para crear una comunidad con mayor confianza corporal, e implement6 dicho cambio.

~> Practicd expresarse ordlimente y usar diferentes formas de comunicacion y técnicas
artisticas para transmitic un mensaie.

Dove
proyecto
para la

autoestima‘
d

selfesteem.dove comar



