MINIKIT

- Mi cuerpo

7 recursos para vivir el verano
con menos vigilancia corporal

y mas libertad

7 FICHAS PRACTICAS
Y VISUALES

CUERPO, VERANO,
REDES Y AUTOIMAGEN

A TU RITMO

EJERCICIOS, REFLEXIONES
Y RECURSOS GUIADOS

/a' PARA VIVIR TU VERANO

s PARA IMPRIMIR, LLEVAR CONTIGO
'O" Y VOLVER A ELLOS SIEMPRE
QUE LO NECESITES

Ty SR . pS|COROIS »
4

v




¢

el

;-—
b

1

3P

S

EL RO

ANTES DE EMPEZAR

EXPLORACION PSICOLOGICA

;Qué pasa cuando mi cuerpo
se convierte en el problema?

FICHA 1

Lo que el verano despierta en mi

Cémo cambia la relacidon con mi cuerpo
cuando llega el verano.

FICHA 2

Mi cuerpo no tiene que
parecerse al de nadie

Comparacién corporal, redes sociales
y el efecto de mirar constantemente
otros cuerpos.

FICHA 3

Cuando empiezo a vigilar mi cuerpo
Chequeo corporal, atencion excesiva

a la apariencia y conductas que

alimentan la inseguridad.

FICHA 4
Mi verano no cabe en una foto

Fotografias, redes sociales y la historia
que mi mente construye sobre como salgo.

FICHA 5
s Estoy eligiendo mi ropa
0 escondiéndome?

Vestirme desde la comodidad y el disfrute,
no unicamente desde el deseo de ocultar
mi cuerpo.

FICHA &

Todo lo que estoy dejando de vivir
por mi cuerpo

Detectar planes, experiencias y recuerdos
que estoy evitando por inseguridad corporal.

FICHA 7

Mi cuerpo no esta abierto

a comentarios
Comentarios corporales, limites
y practica de respuestas asertivas.

EXTRA
¢ Qué puedo responder cuando

comentan mi CHEI‘[]I‘J?
Guia rapida de respuestas asertivas

para situaciones reales.

CIERRE

Mi cuerpo no tiene que gustarme
todos los dias para dejarme vivir
Tarjeta recortable + reflexion final

desde el respeto y la neutralidad corporal,

Comprender cémo funciona tu mente y tu cuerpo
cuando aparece la comparacion, la autocritica

y la necesidad de control. Lo que ocurre a nivel cerebral
y emocional, y como influye en tu autoestima

y en tu percepcion corporal.

Identificar pensamientos, emociones y creencias
que se activan en esta época del afio y como
influyen en mi estadeo de dnimeo y autoestima,

Comprender como la comparacién distorsiona
mi percepcion y debilita mi autoestima.

Trabajar mi mirada, filtros mentales y exposicion
consciente a redes sociales.

Detectar habitos de vigilancia y control que
mantienen la insatisfaccién corporal y aprender
a redirigir la atencion hacia lo que realmente importa.

Entender el impacto de las fotos y los "me gusta”
en mi autoestima y aprender a construir recuerdos
desde la presencia, no desde la aprobacién,

Explorar qué hay detras de mis elecciones
de ropa y reconectar con el derecho a sentirme
¥ vErme como guiero, sin esconderme.

Tomar conciencia del coste emocional de evitar
por verglenza y empezar a recuperar mi libertad
para vivir mi verano (y mi vida).

Aprender a poner limites, proteger mi autoestima
y practicar respuestas que me cuidan y me
hacen respetar.

Ideas y ejemplos de respuestas para diferentes
comentarios, desde la calma, el respeto
y la seguridad en mi.

Recordatorio final para llevar contigo y volver
siempre que lo necesites.
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MINIKIT =« MI CUERPO TAMBIEN MERECE UN VERANO

Lo que pasa (de verdad) cuando

o

Q) mi cuerpo se convierte en el problema V'
E;nfen&ﬂfer para &aéﬁf"ﬁfﬁ%, 6= Fﬂrm Wﬂw

Verano, exposicion corporal, redes sociales, reuniones, comentarios... Tede puede activar inseguridades
y hacer que pongamos el foco en cdomo nos vemos en lugar de en como queremos vivir.
Aqui te explico, desde la psicolegia y la neurcciencia, por qué ocurre y qué consecuencias tiene,
para que puedas comprenderte con mas compasion y tomar decisiones mas libres.

1. ;POR QUE ES TAN FRECUENTE SENTIRNOS AS| EN VERANO?

LA PERCEPCION CORPORAL

@ NO ES OBJETIVA

e LA AUTOCRITICA ES UN
'@ HABITD APRENDIDO

BUSCAMOS CONTROL DONDE

MUESTRO CEREBRO ESTA
{‘% DISENADO PARA COMPARAR

Desde la evelucion, comparar
era util para pertenecer al grupo

y evaluar si estabamos "a salvo”.

Hoy, esta comparacion se activa
sobre todo en redes sociales

¥y en contextos sociales, donde
solo vemos una pequena parte
de la vida de los demds.

Esto genera una percepcion
sesgada de la realidad y una
sensacién constante de

Mo vemos nuestro cuerpo

tal como es, sino a través de
filtros: experiencias pasadas,
comentarios recibidos,
creencias aprendidas,
emociones del momento

y estandares culturales.

La imagen que ves en el espejo
es solo una entre miles de
posibles interpretaciones

Muchas veces escuchamos
mensajes sobre el cuerpo desde
pequenas: "no comas tanto”,
“tapate”, "asi no”, "qué gorda
estas”, “qué delgada”.

Esos mensajes se internalizan
- convierten en una voz
interna muy dura que
termina guiando la forma en

Q? NO LO HAY

Controlar el cuerpo (dieta,
ejercicic, ropa, peso, apariencia)
da una falsa sensacién de
seguriclad. Pero el cuerpo es
cambiante, y cuando intentamos
controlarlo todo, aumentan

la ansiedad, la frustracion

y la sensacion de nunca

ser suficiente.

que te miras y te tratas.

“no estoy a la altura”. mentales.
EN RESUMEN | ¢QUE AREAS DE TU CEREBRO SE ACTIVAN?
No es que "nos falte fuerza de voluntad”. E = Amigdala: detecta amenaza (juicio, rechazo, comparacion) y activa alarma,
Es que nuestro cerebro esti intentando . * Corteza prefrontal: evalia y juzga constantemente tu cuerpe y tus decisiones.
v protegernos... usando estrategias que hoy : * Sistema de recompensa; busca aprobacion (likes, miradas, validacion).

nos hacen sufrir mas de lo que nos ayudan.

J & o)

o
BAJA AUTOESTIMA DIFICULTAD PARA AMSIEDAD Y RELACIOMNES
DISFRUTAR PENSAMIENTOS AFECTADAS
Cuando tu valor depende RUMIANTES

de tu apariencia, tu
autoestima se vuelve
inestable y fragil.
Mecesitas aprobacitn
externa para sentirte
suficiente:
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La preccupacion constante
por como te ves roba
atencion y energia.
Dejas de vivir el presente
y te pierdes momentos
que podrian ser
significatives.
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Tu mente se llena de
“deberias”, "no sirve”,
"tengo que cambiar”,
lo que genera estrés
crdnico y desgaste
emocional.

e i

Puede generar evitacion
social, verglienza, celos,
comparacion con otras
mujeres o necesidad
constante de validacidn
de los demis.

e

3. ;QUE PASA CUANDO CAMBIAS LA MIRADA?

Tu sistermna nervioso se regula: menos alarma, mas calma.

Tu mente deja de luchar contra ti y empieza a acompanarte.
Mejoras tu autoestima desde el respeto, no desde la exigencia.
Tomas decisiones desde lo que te hace bien, no desde el miedo al juicio.

Te permites vivir experiencias que si importan: conectar, disfrutar, sentir, descansar,

Construyes una relacion mas amable, respetuosa y realista con tu cuerpo.

Este minikit es un espacio seguro para mirarte diferente, comprenderte mas y elegirte en los dias buenos,
en los regulares y también en los dificiles. Porgue mereces un verano donde puedas vivirte, no esconderte. .

* Red por defecto: rumiacion, pensamientos repetitivos, "no soy suficiente”. (p

YO

RELACION CON LA
COMIDA ALTERADA

Las dietas restrictivas
o el control excesive no
sole afectan tu cuerpo,
también tu salud mental

y tu relacion con
la comida.
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Qp RECUERDA

Tu cuerpo no es
el enemigo.
Es tu hogar,
Merece respeto,
cuidado y libart ad,
no castigo ni juicia,
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Lo que el verano |}
despiertaenmi ¥ &'

(¥, ¢POR QUE PASA ESTO?
En veranc aumenta la exposicion del cuerpo (mds ropa ligera, playa, piscina, fotos, redes, planes sociales...).
Esto puede activar inseguridades, comparaciones y una mayor busqueda de aprobacion externa.
Mo es que estés “exagerando”: es una respuesta aprendida de tu mente para intentar sentirte aceptada

o evitar el juicio.

Cuanto mas me observo y me comparo, mas importancia le doy a mi apariencia y menos disfruto del presente.

o ;QUE SITUACIONES SE ACTIVAN o MI MAPA INICIAL: ;QUE SIENTO Y QUE HAGO?

MAS EN VERANO? Completa el mapa con lo que sueles sentir y hacer cuando aparece cada situacién.
Marca las que mds te afectan o afiade las tuyas.
¢QUE HAGO?
O Playa / piscina SITUACION = (Conductas que hago a raiz
[ | Usar ropa ligera iR pieck) b de lo que sienta)
| Hacerme fotos o que me hagan fotos
[ ] Subir fotos a redes sociales (_\
] Ver fotos de otras personas en redes
| Reuniones familiares o con amigos
|| Comentarios sobre mi cuerpo \
L] e ids slioti0io (QUE SIENTO? 7N | (QUE NECESITO REALMENTE?
] Compararme con otras personas (Emociones, pensamientos, ' g (Qué me ayudaria en
] Planes que implican mostrar mi cuerpo FANLSCONgL... \/ €59 momanio)
[] Otras: ¢

REFLEXION PARA Mi
Después de rellenar tu mapa, responde:

sobre mi cuerpo se activan con _.Q\_ este verano en mi relacion con mi cuerpo?

@ iCudl de estas situaciones

| ¢Qué pensamientos o creencias « 1, ¢Qué me gustaria empezar a cambiar
me afecta mas?

mads fuerza en verano?
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et (Cuando empiezo a
9 vigilar mi cuerpo
Detectando mi “vigilante corperal’ (2

¢QUE ES EL “VIGILANTE CORPORAL"?

&

Es esa parte de nuestro mente que estd en modo alerta

: ; : Cuanto m4s
con nuestro cuerpo: analiza, compara, juzga y quiere controlar A :
para sentir que todo esta “bajo control”. '

J'F‘I"Ipnrtam;ia le doy.

Aparece con mas fuerza en verano, cuando se activa la exposicién, Cuanto ms
© mas lp oh
Servo

la comparacién y el miedo al juicio. desde of
E e TS
JUICio, mengs

No es tu enemiga, intenta protegerte. Pero cuando se activa demasiado, :
isfruto del presente,

te aleja de disfrutar y de conectar contigo.

o ;COMO SE ACTIVA MI VIGILANTE CORPORAL? o MI VIGILANTE CORPORAL, ;COMO ES?

Marca las que te sean familiares. Ponle cara, nombre y describe cémo se manifiesta.
. | Me miro al espejo con mucha frecuencia m
o buscando defectos. :
N _ ‘ . ¢COMO ES? e {COMO SE LLAMA?
! Pienso que deberia cambiar algo de mi cuerpo (i dhow, ke plapes. e S
para sentirme bien, qué me exige...) / \
L§ lll
Evito ciertas prendas, situaciones o lugares | '
por cémo creo que se verd mi cuerpo. | ¢CUANDO APARECE
1 | e
i \ MAS?
.| Mecesito aprobacién o tranquilidad de otras personas. k |
\ 3 (Momentos, lugares,
Me comparo constantemente con otras personas. TN e situaciones...)
| Me critico © me exijo mas de lo que lo haria Dibuja aqui
con alguien que quiero. 0] a tu vigilante 3
- corporal e
Siento ansiedad o incomodidad al exponer mi cuerpo. ff"f A

Otras: ) ' '

e ¢QUE CONSIGO Y QUE PIERDO CUANDO MI VIGILANTE CORPORAL TOMA EL MANDO?

¢QUE CONSIGO? % ¢QUE PIERDO? -4 PARA RECORDAR

(A corto plazo puede parecerme Gtil) (A medio y largo plazo) ‘i},;l;' Mi cuerpo no es un proyecto

= 2 que mejorar, es mi hogar.
El objetivo no es controlarlo,
sino aprender a habitarlo

. - con mas amabilidad
L)

° ™ y menos vigilancia. )_g i



{exigencias, comparaciones,

Aqui empieza tu cambio.

(POR QUE ME VIGILO?

Reflexiona scbre las creencias y mensajes que

alimentan a tu vigilante corporal.

CREO QUE DEBO...

TENGO MIEDO A...

sl NO CUMPLO CON ESTO, PIENSO QUE...

o ¢QUE ELIJO A PARTIR DE HOY?

-

Desactivar al vigilante ||

El primer paso es darme cuenta de cuando me vigilo.
El segundo, comprender por qué lo hago.

El tercero, elegir desde la conexién, no desde el miedo.

FICHA3 -

y volver a elegir

(/&&Ler a mi es liberarme del "deberia’ (p

¢QUE NECESITO RECORDAR?

Escribe recordatorios que te ayuden a
hablarte con mas amabilidad y verdad.

Sobre mi cuerpo:

Sobre mi valor:

e Sobre el verano:

Pequefas decisiones que me acercan a una relacion mas libre y amorosa con mi cuerpo.

O ¥

Voy a soltar. ., Voy a practicar...
(hdbitos y acciones que

juicios, culpa...) me hacen bien}

o /

Voy a permitirme...
(disfrutar, sentir,
ser yo) no desde el miedo)

Voy a elegir...
(desde el cuidado,
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Mi verano no \
cabe en una foto®>

Fotografias, redes sociales y comparacion corporal

;POR QUE ME PASA ESTO? m

En verano aumentan las situaciones en las que nos hacemos fotos y las compartimos: ’

playa, piscina, planes con amigos, viajes, eventos... Esto puede activar inseguridades RECUEEDﬂ.

y comparacién con los demas. No tienes que gustarte

Muestro cerebro tiende a enfocarse en lo que no le gusta de la imagen, distorsiona €N cada foto para disfrutar
de tu vida,

la realidad y crea historias muy duras.
Una foto no dl!fing

Cuanto mas revisamos, comparamos o filtramos nuestras fotos, mas aprendemos a vernos
tu valor ni tu belleza.

desde la critica y menos desde la aceptacién,

-
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& TE SUENA ESTA HISTORIA?

Ordena los pasos del 1 (el primero que te pasa) al 6 (el ditimo).
¢TE RESULTA FAMILIAR?

Siento que me veo fatal.
Este ciclo puede hacer que vivamos

MNo me gusta como salgo.
pendientes de nuestra imagen

ME comparo con otras rsonas.
pa i en lugar de estar presentes.

o

Dejo de subirla / quiero borrarla.
:Qué paso te cuesta mas romper?

Estoy mucho tiempo editandola o buscando y

un filtro que “me favorezca®.

B 0806 8.0

Ya no disfruto del recuerde ni del momento.

o LO QUE VIVO EN ESTA FOTO VS. LA HISTORIA QUE MI MENTE CONSTRUVE

Elige una foto reciente (o imagina una situacién tipica) y completa,

[ ©| LO QUE REALMENTE PASO LA HISTORIA QUE MI MENTE CUENTA
(Lo que es un hecho) (Lo que no es un hecho, es mi interpretacion)

$Qué pensd mi mente al ver la foto?

¢Qué partes de mi cuerpo critiqué?

¢Qué creencias o exigencias se activaron?
{Qué me digo a mi misma al verla?

¢ Qué estaba haciendo?

:Con quién estaba?

JCoémo me sentia en ese momento?
¢Qué aspectos positivos tiene esta foto?

o ELIGE DESDE DONDE QUIERES MIRARTE EIEMPLOS:
Escribe una frase compasiva que te gustaria recordarte cuando te cueste mirar una foto. "No tengo que gustarme en cada foto
i ! para merecer disfrutar de este verano”®
ir x':] ] “Una foto no muestra mi historia completa”
P "Mi cuerpo me permite vivir momentos

que si importan” {‘p



Tambir 227 = FICHA5 =

¢Estoy eligiendo A [E
mi ropa o escondiéndome?

Explora tus motivos para elegir lo que te pones en verano

Lwraﬁxe&ﬁmd&f&:wmﬁuw, Mﬁawwa&f&r&&mfwm @

¢POR QUE ES IMPORTANTE PARAR A PENSARLO? m

En verano, nuestro cuerpo estd mas expuesto y esto puede activar inseguridades, Y
./ RECUERDA

A veces, sin darnos cuenta, elegimos ropa para ocultar, evitar miradas o sentirnos No a6 trats de anselisrio tod
"menos visibles”.

Otras veces, elegimos desde lo que realmente nos gusta y nos hace sentir bien.

autocritica o miedo al juicio.

Se trata de elegir desde ti,

. ! ] ! no desde el miedo.
Tomar conciencia de nuestros motivos nos ayuda a recuperar libertad,

autoestima y disfrute. \Y)
'._.‘_l
.E,ULI’E ME PREGUNTO o E_CU.&;L ES Ml VERDADERO MOTIVO?
CUANDO ELIJO LO QUE ME PONGO? Elige la opcién que mas se repite en ti:
Responde con sinceridad:
ME ESCONDO CUANDO... ME ELIJO CUANDO...
; ?
O tMe resulta coémoda esta ropa’ * Elijo ropa para disimular. * Elijo ropa que me hace sentir bien.
] ¢Me gusta como me siento con ella? [ ; ;
» Evito prendas que me gustan * Me importa mas cémo me siento
D ,E_FUEdﬂ moverme, disfrutar ¥ #'EIEjEI"I‘I'I-E‘? por ins-agurk.lad. y no tanto cOmo me ven.
|| ¢Me hace sentir yo misma? » Me preocupa tapar ciertas zonas. @ e Puedo disfrutar del plan sin estar
|| ila elijo porque me gusta o porque » Me cuesta disfrutar del momento PADCHGRLS G CerpO-
quiero ocultar partes de mi cuerpo? por cémo me veo. * Me siento libre y cdmoda.
| | iEstoy eligiendo pensando en mi * Me comparo con otras personas ® \Coafis & q“r il
o en como me van a mirar los demas? cuando me miro. o i i
|| ¢Si nadie me viera, elegiria lo mismo? F{; Ejemplos: Ejemplos;
o ¢QUE NECESITO RECORDAR? o MI COMPROMISO PARA ESTE VERANO
Completa estas frases con lo que mis resuene contigo. Escribe una intencion que te gustaria llevar contigo

cada vez que elijas tu ropa.
Mi cuerpo no necesita cambiar para poder...

Mi cuerpo ya es vilido para...

Quiero soltar la idea de que tengo que...

Quiero elegir mas desde... : |
AN kfé’

Il. L:";] RECUERDA SIEMPRE

Mo hay una unica forma correcta de vestir en verano,

Lo importante es que td te sientas td, libre, comoda y en paz con tu cuerpo. M
e e L

Tu cuerpo no necesita esconderse. Merece espacio, respeto y disfrute. - =SS

Y Lite verane, elige desde Ui, ne desde Lo critica. (D
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" - FICHA6 = :
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Todo lo que estoy dejando
de vivir por mi cuerpo ©

Lo que evitas hoy, es vida que no vuelve.

e

(7 RECUERDA

Ne estas renunciando a un plan,
estds renuncianda a vivir,

¥ e50%g momentos no WE’IH'E-H.

0,

¢POR QUE PASA ESTO?

Cuando no nos sentimos cémodas con nuestro cuerpo, nuestra mente

intenta "protegernos” evitando situaciones que podrian hacernos sentir
expuestas, juzgadas o incémodas. A corto plazo, parece que evitamos
malestar. A largo plazo, nos desconectamos de experiencias, recuerdos

y momentos que podrian hacernes bien,

EL MAPA DE TODO LO QUE

o MI MALETA DE LO QUE
Qf) PODRIA ESTAR VIVIENDO

ESTOY DEJANDO DE VIVIR

Escribe o marca tedo lo que este verano
estis dejando de hacer o disfrutar
por cdmo te sientes con tu cuerpo.

Imagina que tu cuerpo no fuera un problema.
¢Qué experiencias, planes o momentos te gustaria vivir este verano?

Escribelos en el mapa.

=

X

[ ] No bafarme
] Mo salir en fotes
[} No ponerme determiaada ropa |

] Evitar ciertos planes

§| (] Estar pendiente de mi barriga
mientras los demés disfrutan

¢QUE ME DIRIA A MI MISMA SI FUERA MI MEJOR AMIGA?
Escribe un mensaje compasive para ti, como si fueras tu mejor amiga que te quiere y quiere verte disfrutar de la vida.

REFLEXION

:Qué pequeiio paso puedo
dar este verano para
empezar a elegirme y
dejar de perderme la vida?

RECUERDA SIEMPRE N
No se trata de tener el cuerpo “perfecte” para vivir. IIO:
Se trata de elegir vivir, desde ahora, con el cuerpo que tienes hoy. Q?

e . e Ep&-mw, ﬁ&-gomam'n‘.':w-, FLO- PERAILCLAS. Q? e e




iQué delgada

. T estas!
Mi cwerP” S

ti M MINIKIT » MI CUERPO TAMBIEN MERECE UN VERANO
no-

¢Vas a comer

_ @ | ) eso?
& FICHA7 B 2

engordado,

Comentarios sobre mi cuerpo: ez
eslo si M/@értenm / esle ne o, _'QTEETM

Comentarios corporales, limites y respuestes asertivas

(POR QUE PUEDEN AFECTARNOS TANTO ESTOS COMENTARIOS? Q?
Foner Lirt f:rﬂ-u& ?
Los comentarios sobre el cuerpo pueden aumentar la atencién que ponemos sobre nuestra ne significa ser 4
apariencia y activar inseguridades, comparacién o necesidad de aprobacién. Y no tienen que e L i :
ser necesariamente negativos: incluso un "jqué delgada estds!” puede transmitir la idea de i
que nuestro cuerpo estd siendo observado y valorado por los demis. :
fue olros opinca.,

CUANDO ME DICEN... LO QUE ME SALE HACER/DECIR PUEDO RESPONDER...

() "Has engordado, ;no?" IS0 gue o haahece
b ' comentarios sobre mi cuerpo.

) iQué delgada estas! Gracias, pero prefiero que mi aspecto
' Estas mucho mejor. no sea un tema de conversacién.
) ‘¢ Te vas a comer Prefiero que no comentemos
- todo eso?” lo que como.
= ‘Con ese bikini Estoy comoda asi y eso es
' se te nota... lo importante para mi.
g' “Yo que tu no Entiendo que ta elegirias otra cosa.
- me pondria eso.’ A mi me apetece llevar esto.
Era un cumplido, Sé que quizd no habia mala intencién,
tampoco te pongas asi. pero prefiero que no comentemos mi cuerpo.
AHORA PRUEBA TU 3 () PUEDES CONSTRUIR TU LIMITE ASI:
“Cuando . me siento/me resulta
Q Un comentario gue suelen hacerme: Prefiero/necesito que N &
Ejempio:

*Cuando hablamos de mi peso me siento incomoda.

= Prefiero que no hagamos comentarios sobre mi cuerpo.” Q?
(q> Lo que normalmente respondo o hago:

NO TIENES QUE JUSTIFICAR TU LIMITE.

Tu limite no deja de ser vilido porque la otra persona
l,:":") Lo que realmente me gustaria poder decir: no lo entienda o no esté de acuerdo.
N/

ﬁr SUAVE:
"Prefiero que no hablemos de mi cuerpo.”

o
Mi respuesta asertiva: @ CLARQC:
4 "Ne quiero que hagas comentarios sobre mi cuerpo.”
S| INSISTEN:
% “Ya te he dicho que no quiero hablar de mi cuerpo.

Cambiemos de tema.”




Un limite

no deja de ser valido
ADICIONAL FICHA 7 porque la otra persona

no lo entienda o no esté

Cuando me dicen... il
Copssadas. wansiingsparns sl mnies Umddee:
Tu cuerpo no es un tema de conversacion.

[deas para responder con calma, olaridad y seguridad. 7

(- CUANDO ME DICEN... Q) PUEDO RESPONDER...

iQué delgada estas!

Gracias, me alegra que estés bien conmigo,

 Estas mucho mejor. ; : pero mi cuerpo no es algo que suela comentar.
? Mas engordado, zno? : @ No estn}y'cnmnda hahlanfjf:r de mi cuerpo.
== :De gué iba la conversacion?
f i Te vas a comer f @ Si, tengo hambre y me apetece.
“~ todo eso? Prefiero que no comentemos lo que como.
; Con ese bikini @ Estoy bien asi y prefiero
se te nota... gue no opines sobre mi cuerpo.
jQué morena estas! K @ Gracias, disfruto del sol con cuidado.
Te queda genial. cY ta, qué planes tienes?
~ Yo que ta no me f @ Entiendo tu opinion, pero yo elijo
" pondria eso. lo que me hace sentir yo.
. iEstas increible! ; @ No hay ningun secreto, solo me cuido
¢Cual es tu secreto? a mi manera y me acepto tal como soy.
.' iNo tienes complejo S @ Mi cuerpo no es perfecto, pero
: con tu barriga? es mio y lo trato con respeto.
Ta con lo guapa que eres, ; QQ Hago lo que me hace bien,
ipor qué no haces mas deporte? no lo que los demas esperan de mi.
, ¢Vas a hacer dieta después S @ No tengo planes de hacer dieta.
de este verano? Quiero disfrutar y escuchar a mi cuerpo.
Qué piernas mas bonitas f @ Gracias, pero prefiero que hablemos
tienes. de otras cosas ademas de mi fisico.
@ nritoite ciidabas ik —> @ Ahora !"ne cmdf:-. desde otro lug?r.:
con mas amabilidad y menos critica.
¢No te da VErguenza 3 QQ No me da vergiienza, me da libertad.
ensefarte asi?
. ¢Estas segura de que ; @ Confio en mi y en lo que necesita mi cuerpo.
- deberias comer eso? Gracias por tu preocupacion, pero estoy bien.
E Es un comentario muy personal.
;Estas embarazada? — @ ) yP
Prefiero que no lo hagas.
F (¥
RECUERDA \/ rase clave \/ Tus DERECHOS (7
Poner un limite ne significa ser borde. Mi cuerpo puede estar * No justificar tu limite.
Sighifica decidir qué partes de ti presente en una conversacidn + Repetirlo todas las veces que haga falta.

sin convertires en el tema
de COnversacion,

« Cambiar de tema.
= Priorizar tu bienestar.

no estan disponibles para la opinién ajena.




MINIKIT « MI CUERPO TAMBIEN MERECE UN VERANO

—~ L GIERRE * -

Mi cuerpo no tiene que gustarme
todos los dias para dejarme vivir

Tarjeta recortable para llevar contigo

CARA A - PARA RECORDAR

ESTE VERANO
QUIERO RECORDAR...
{7
M cuerpe puede incomsdarme
[ B ey

éaii-arm&, recrme, hacerme mﬁ&
pererme esa ropa, descansar

#-efﬁtrfrw@

_— S S

S S S e S

Este verano quieru dejur de

ESPEI"GI" a

para pe rmitirme
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