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Para EDUGAR A VIVIR 5US GUERPOS EN IGUALDAD,

TanTo en la infancia como en la abolescencia, nos Toca
empezar, Coimo agenTes edUCATIVOS, con Varias
reflexiones previas'.

Reflevién, n:

{Nos svenan estas frases?

PeRo.

Sac a

Slap,

>

- ho Sap es
¢ Parzip,,

EsTas preciosa
Péinate’, TifieTe, ;has aDelg’alaDo?

magquillate, bepilaTe
‘S eres chico, solo Te piran esTo. ¢Y ci1e vist e5

- as feme\‘\'\nd?

Anoa ;no Te has
oepilavo?
donRie, que esTas
EsTas igual que Siempre, Mas guapa

no envejeces




PiLDORAS GOEDUGATIVAS

Aungue resulte insolito, son frRases muy
hagiTuales que, especialmente las nifias,

chicas Y mujeres, escuchan con frecuencia.
De hecho, este Tipo De ComenTarios SoBre
nuesTRo aspecTo suele ser la primera frase que
nos becimos en muchos encuenTros.

i0esérvalol

¢ES posiTivo CReCeR, eDUCARTE en Un enToRNO
asi, con Una presion Tan fuerTe soere el
pRopio Cuerpo?

;8ué pobemos hacer para CONTRARRESTAR
e5ToS DisCURS0S? ;Gomo pobemos ebucar
PaRa que TanTo peques como apolescenTes
no CRezCan oDiando SUS prRopioS

CuerpoS?

Gava mensajiTo suelto pODRia NO Tener
REPERCUSION en la sue jeTivipao/imaginario
colecTivo, pero Resulta que es un BOMBARDEO

omnipresenTe oe millones be mensajes pesoe
las repes, puelicioap (en la Tele, inTernerT, la calle,
marguesinas...), pelis, misica, cuenTos, vieujos... |y
comenTarios de la gentel

Y es10 nos lleva a la siguiente reflexion..



PiLDORAS GOEDUGATIVAS

R&gfx&u’u&w n°2:

iTe hagias pabo cuenTa De 4ue eSToS Mmensajes, 4ue nos imponen un
mobelo pe cuerpo, se escuchan a lo largo e Tooa la vioa?

Mensa jes a distintas edades

0 aites
Floripondios, lazos descomunales, corazones
con brillantitos, rosa a punta pala...

€6 PRECIOSA, SeRA MODELD!

Desoe la cuna se nos piferencia, se nos “marca”.

Al hablar a las bebes, halagamos su apariencia: linda, princesita. Ycon los bebés, su
conducta esperada: tragoncete, fortachon, listo, machote... Parece que los nifios estan
estupendos tal cual, pero en las bebés... hay que adornarlas jincluso perforar sus orejas!

O afes
Bratzs, Barbies,... aprendiendo a ser
“muiequitas”. pestafazas, morros,
tacones, posturitas.

N
AY MI PRINGESITA GUAPAI ™

|

Es mas impoRTanTe eSTar BoniTas que la comopipa.

« Ella va monisima con vestidito, sandalias de charol y abalorios...
ipero asi no puede subir al columpio! ;Y el nifio? Pues tan
comodo en chandal.

« Piojos en el cole. Al dia siguiente, todos los nifios rapados.
¢Y las nifias?

« Hace frio, pero el uniforme es una faldita.

« Bikinis con parte de arriba cuando todavia no tienen “nada que

D sujetar”.




PILDORAS GOEDUGATIVAS
10 aios A F
Princesismo, maquillaje, ropa ajustada, Cy
sujes con relleno, taconcitos.

///ﬂNTES MUERTA QUE SENGILLA*
/

“GanTa una nifia oe {9 afios!

L=

iEmpieza la hipersexualizacion a Topel ¢
Se ha reducido la edad promedio de uso de maquillaje. jKits
“make-up” para ir al cole como una princesa! Ya han aprendido
a que sus bailes incluyan gestos sexuales y provocativos. Y...
¢los concursos de belleza infantiles? ;Y los disfraces ya en
plan sexy?

15%

L S
a Cosificacidn Y sexualizacign

iNO Son Sex YS, Son NINAS

iEmpiezan los comple jos a mill
Sienten que para “molar" tienes que ser deseada,
admirada. Las redes, publi, series, pelis,... muestran a
nifas con ropa y poses sexualizadas, imitando a las
mayores. Hay chicas que, como regalo de los 15, no
piden una fiesta, jpiden una cirugia para el pecho! y la
depilacion laser,...

29 afss ~g
iQué pintas! ¢Vas a salir asi? Ponte
mona. jUy! te has pasado.
/- .
_—"SAGATE PARTIDO ;TUNEATE!
/

Se espera que encajes en el ideal-irreal-imposible de belleza.

iHagas lo que hagas se creen con derecho a opinar sobre tu

cuerpo! Nunca es suficiente, es una batalla diaria, que jagota
la autoestima!
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Con 40, en cine y moda, ya “te caducan”,
pero a ellos la cana y la arruga jles hace
sexys!

.gUE BIEN 1€ GONGERUAS!

!

No se TRaTa De eSTaR Bien o eSTar sana Y feliz,

Sino que aparenTes 20 afios jTenienoo el poele!
Hace tiempo que te llaman sefiora y te entra la mieditis a
envejecer. Las revistas "femeninas" te hablan cual doctora
en quimica: acido hialurdénico, glicdlico, colageno...

PiLDORAS GOEDUGATIVAS
,
-

60 aitos

ijLas mujeres mayores molan! Mas sabias,
mas seguras y libres. ;Por eso
invisibilizadas?

EN MODO “ABUELA” SUPERVETERANA

Caba arruga es un piploma,
significa que creces, que no te has quedado ahi,
que vives, jque eres! Con mucho vivido y 20
afnos por delante de relaciones, jy de
sexualidad! Pero solo aparecen anunciando
dentaduras, compresas o sopas, de “abuela” o
suegra, y punto.
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Qﬂgﬂ%@ n 3

Ultimas preguntas para

autoreglexion:

§°Luchas ConTRa T CUERPO en Vez De ;Telimagiias que mafanaings

vistrutarlo? ;Guanoo es la thiima vez levantamos Tovo el munbo querienvo a
que Te has mikavo al espejo y has NUESTROS CUERPOS SeRRAN0S? ;Bwé Crees
oicho algo parecivo a [Tengo que que pasaria con miles be empresas que
avelgazar! 0 ino me gusto naval viven De nuesTros comple jos?

;Guantas “palagras feas” le becimos a
nuesTRo CUERPO CaDa Dia?

:Te imaginas que esas 3h piarias que pe
meia los esTupioS Dicen 4ue DeDICamMos a
o S : nuesTro aspecTo, lo bepicaramos a...
¢8e ocureieia S be Repente DeJamos De luchar por nuesTros berechos, a Ser mas
escuchar al pepito gr o (q_u 2L lieres... o a lo que nos viera la gana?
penTRo) que oS juzga Sin parar?

g O

¢ Uenga, Ottima pregunta’
¢Si pudieras cambiar una parte
de tu cverpo, qué cambiarias?

N

Nos pasamos el escaner "peTecTabefecTos” y
tardamos 3” en contestar... {Solo puedo uno?
Pues que sepas que cuando se lo preguntan a
peques jno cambian nada! Y aprovechan para
pedir algo que sume jyo quiero alas!, jyo una

cola de sirenal*
¢Y si aprendemos de 1as Y los
m3s peques? jNadie nace odiando
Su cverpol



https://www.youtube.com/watch?v=2IKlpD37CPI&list=PLba6U_SUWsK-NxjGllpW4oWrW869U_jt4&index=5

PiLDORAS GOEDUGATIVAS

EsTas reflexiones ponen el punTo pe parTipa Y el marco a como pobemos
eDUCAR paRa 4Ue Vivan Y acepTen Sus cuerpos bespe el amor Y no
pesoe el obio-Rechazo, eDUCAR a ViVIR SUS CUeRpOS en igualDa.

Y] qUE parece que €s mvYy importante:
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Algunos e jemplos-ideas concretas
PAkA EDUCAR:

DEMOS EJeMpLp

No mencionemos e
fisica en Cuanto nos

alguien. En lugar de comenzar g| saludo

dici D iQué
ade,endo. iQué guapa estgsl iComo has
gazado!”, podemos Preguntar a estg

persona: “;C4 3
A mo‘estas? ¢Qué es de ty
vida?”,

I'pesoo g imagen
encontremos con

FOMENTEMODS
(Y MHNTENGHMOS)
UNA RELAGION SANg v

PLAGENTERA GON LA coMIpg

Respetar [ag Sefales de hambre, hacer
de las comidas familiares yn mo'mento
de €ncuentro y no de tensidn Yy educa
el paladar para disfrutar ge la comid r
sin presiones nj Culpa. i

L0S GUERPDS REALES NUNGA SON
PERFEGTOS ;Y LOS GUERPOS PERFEGTODS
NUNGA SON REALES!

Tengamos muy presente que los canones de
belleza en la historia han pasado de venerar
cuerpos regordetes 'y palidez, a ansiar pieles
megabronceadas sobre “solo huesos”, para
luego imponer justo lo contrario, es decir,
ison canones inutiles, insanos Y falsos!

PREOGUPEMONOS DE LA SALUD
INTEGRAL

Si nos preocupa que estén comiendo
poco o demasiado, pensemos qué hay
detras, ¢le estamos proporcionando
tiempo de atencion (si son peques: juego
y actividad fisica al aire libre)? ;Le
estamos ofreciendo alimentos de
calidad? ;Esta pasando por un momento
de nerviosismo o de dnimo bajo?
¢Podemos apoyar de alguna manera si
esta en un momento dificil?

Aceptémoslo Y cuidémosio desde ¢|
s(r::;rry No desde g| odio. Sj queremos
r.ms a dieta, veamoslo como y
oportunidag Para cuidarnos y com na’
Sano y no como un castigo e'r el
de la norma con ese cueriozzresslc:rgzz
4 gusta por no ser “normativo”
bl queremos Ponernos 3 hacer gjercicio
usquemos alguna actividad placenter '
Y no algo que Nos resulte ung tortura :

L0S GUERPDS BUE SE BUIEREN ;SON
GUERPAZ05! ;DEJEMOS A LA GENTE
VIVIR EN PAZ EN 5U5 GUERPOS!




PiLDORAS GOEDUGATIVAS

DECALOGO* PARA EDUCAR(NOS)
A VIVIR NUESTROS CUERPOS
DESDE EL BUEN TRATO

;Es Tu cuerpo? Son Tus reglas!
Y es Tuyo forever... ProTégelo, quiérelo

iSTRU Tu cuerpo €S Tu Casa Y eS
y pistruTalo! P

SagRaDo, escichalo para sager

; qué le sienTa gien o no.
Agravécele por Topo lo que es + +

3 Capal De VIViR, senTiR, SONaR,
haceg, iTe llevara muy le jos! . + ieraza Tus impereccionesl
. + 4 El amor PRopio viene pe
. aCepTar Co6Mo eRres,

+

5 iGomparacion!

ilnspiracion! De ja
De miRarTe en el

No Te .juzg'Ues,
la viog eg MUY CorTa papqg

: €STar en qye :
espeJo, Tu valor no mism@ §UeRRa conrigy
esTa ahi. :

+
' Enamorate pe Topo
Exprésate como lo que eres. Guanvo
quieras. Tienes el 8 Te quieras, ino
ognecho De SeRr TU, qUERRAS pareCeRTe
sin la valivacién pe a naole mas!
I@¢ pemas.
4 o No hay naoa
Pasa vel posTureo mas sexy que
en las reoes. Una Persona
Unfollow a quien que se quiere
Te haga senTir Tfll cual es Y
inabecuan@. Sin comple jos.

“AoapTave pe Guia “DespaTriarcanbo Guerpos”. Eva M? pe la Pefia
Palacios Yy MarTta Garchitorena Gonzalez. Goleccion REBELDES
DE GENERD.
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Unos apunTes soBRre una De las consecuencias mas
frecuenTes pe la presion esTéTica...

iHasta los michelines de la

GORDOFOBTA

“El Unico proelema goroo que Tenemos es CReeRr que
nuesTRa auToesTima Se gana perdienDo peso”.

#movberna De pueelo

iMi cverpo no es un insvitol
Di goro@, pero no como insulto. Es

Un ap jeTivo que DeBeRria Ser neuTRral
como oTRoS, pero lo han negativizabo
Y se asoCia a pereza, fealoap, gula,
enfermenan, comida BasSuRa...
iMenTiras goroas!

""’.Ilullll""”" l

«Una sociepao oksesionada con la belgapez e las mujeres,

Nno esTa preoCupaba por Su elleza, sino por su ogepienciax.
Naomi ll]olf




PiLDORAS GOEDUGATIVAS

La goroofogia es el opio, Rechazo Yy violencia
que sufren las personas goroas por el hecho
De SeR goRDAS. ES una DiSCriMinacion que
esTa cimenTaba SogRe PRE JUICi0S ReSpecTo
a los hagiTos, cosTumeres Y salub oe las
personas goroas, los cuales se nutren oe la
Creencia De que el cuerpo gorDO ReSponDe a
una falta e volunTab o be auTtocuipapo, De no
hacer el esfuerzo suficienTe para Ser
pelgapo, moTivo por cual merece “casTigo” o
rechazo'.

&

La goroofotia Y la presion esTéTica Derivan en proelemas pe
auToesTima Y saluo menTal.

La piversioap corporal Tiene que TRagajarse pesoe el nicleo familiar y
DeeeRia De SeRr algo TRansversal Y esTar presente en las aulas. Hay que
eDUCaR en la DiversiDab Corporal besoe Temprana evap para prevenir la

goronofogia, las CriTicas Y pre juicCios a los cuerpos goroos, el eullying' y
Tooos los proelemas perivabos pe la presion social 4ue exisTe por los canones
oe eelleza.

"l menos que me
sienTe encCima De Tu
Cara, Mi peso jno es

asunTo Tuyo!

‘Bueremos
referenTes Diversos!

iBueremos un
MODELO DONDE
SUEPAMODS TOD@S!
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iUn test como recurso’)

Te inviTamos a Realizar esTe TeST para Sager cuanTa goroofotkia hay en Ti.
ilmporTante! La finalioap no es juzgarTe ni que Te sienTas mal conTigo, Sino ser capaces pe
ivenTificar la gorDofoRia CoTiDiana que Muchas veces pasa DesapercCikiva TanTo en nUeSTRO

enToRNo, COSTUMBRES, PRACTICAS, palagras, como a nivel personal. Gameiar la sociebap Y acagar
con la goroofokia Requiere primeRro poDer Sefialarla para pober epucar en la piversivap corporal.

1. ¢Has utilizado la palabra
gorda/gorde/gordo” como
insulto contra ti o contra
otra persona?

a) Muchas veces
b) Algunas veces
c) Nunca

5. ¢Sientes culpa cuando
comes?

a) Siempre
b) A veces
c) Nunca

2. ;Has comentado la
bajada o subida de peso de
otra persona sin que esa
persona te pidiera tu
opinion?

a) Muchas veces
b) Algunas veces
c) Nunca

6. ¢Eliges tus alimentos no
en funcion de lo que te
alimenta, sino en funcion de
lo que crees que engorda o
no engorda?

a) Siempre
b) A veces
c) Nunca

9. ¢ Te has visto en la situacion de decirle a una persona
que deje de comer porque si no “ya veras como te vas a

poner”?

a) Si, unas cuantas veces.
b) Alguna vez
c) Nunca

3. ¢Alguna vez te ha atraido
sexualmente o te has
enamorado de una persona
gorda?

a) Nunca
b) Alguna vez
c) Muchas veces

7. Cuando te miras al espejo,
éopinas que estarias mejor
con unos kilos menos?

a) Siempre
b) A veces
c) Nunca

4. Nombra en 30 segundos
a cinco personas gordas
famosas del mundo del
espectaculo.

a) No conozco ni una
b) Me falté alguna
c) Lo logré jPleno!

8. ¢Eliges tu ropa, o te han
invitado a elegir tu ropa, en
funcion de lo que te hace
ver como una persona mas
delgada?

a) Siempre
b) A veces
c) Nunca

10. ; Cuantas veces al dia piensas en tu peso, en bajar de
peso o en modificar alguna parte de tu cuerpo para
adaptarte a los canones estéticos imperantes?

a) Muchas veces
b) De vez en cuando
c) Nunca

RESPUESTAS

Si la mayoria pe Tus respuesTas fueron la Al senTimos pecirTe 4ue hay mucha goroofogia
en Ti Y en Tu enTorno. Si fueron principalmente la B, pobemos concluir que hay algo be
gorbofokia en Tu ViDa, Si Bien parece 4ue eSTas TRaBajanbo conTRa ella o has Tenivo la

suerTe De DesenvolverTe en espacios be amor que la frenan. Y si fueron
mayoriTariamenTe G, solo nos quepa becirTe: |jWOOWWY ;Bué poca gorooforia hay en Tu
vipal Una excepcion al munoo goroofoko que nos rRodea.

*Guia easica soere Goroofoeia. Magvalena Pifieyro Bruschi.
Instituto Ganario ve Igualpao. Gogierno be Ganagias.




EsTo es solo una pequedia PTILDORA COEDUCATIVA soere como
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