
7-10 años (edades menores)

CORPORAL
LA CONFIANZA
ACCIÓN SOBRE

Un programa de Libre De Ser Yo



	• Defender significa influenciar en los tomadores de decisiones para crear un mundo más igualitario. 
¡Es una manera poderosa de marcar una diferencia positiva en tu vida y en la de los demás, ya sea 
en tu familia, comunidad, país e incluso a nivel mundial! Abogar por problemas relacionados con los 
estándares de belleza significa que estás ayudando a mejorar la confianza corporal de otras personas 
(¡además de la tuya propia!).

	• Como jóvenes, tienen el derecho de participar en decisiones que afectan sus vidas. Si eres una 
niña, es especialmente importante que te involucres en la elección de los problemas sobre los 
que abogar y en decidir cómo hacerlo, ya que lamentablemente, con demasiada frecuencia, sus 
voces quedan excluidas de estas discusiones. 

	• ¡Al hacer defensa, estás participando en algo grande! Puedes pensar en la defensa como 
agregar una taza de agua a un cubo. Personas de todo el mundo también están haciendo 
defensa para hacer del mundo un lugar mejor y están añadiendo su taza de agua al mismo 
cubo. Juntos, están contribuyendo a los 17 Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) que 193 
naciones acordaron lograr entre 2015 y 2030. Estos objetivos son lo que necesitamos hacer 
para asegurarnos de que el futuro sea saludable y feliz para el planeta y todo lo que hay en 
él. En ABC, nos enfocamos en particular en los Objetivos de Desarrollo Sostenible 3, 4 y 5: 
Buena Salud y Bienestar, Educación de Calidad e Igualdad de Género. Lograr estos objetivos 
no es responsabilidad de un solo país u organización, sino de cada uno de nosotros. Se ha 
progresado, pero aún hay mucho por hacer, ¡y aquí es donde entras tú!

¿Por Qué defender? Por varias razones…

¿Qué es la defensa?
La AMGS define la defensa como influir en las personas para que tomen decisiones que 
mejorarán nuestras vidas y las de los demás. En el ABC, a las personas que influimos las 
llamamos tomadores de decisiones. Los tomadores de decisiones son personas con control 
o poder sobre las decisiones en nuestras vidas. Debido a que este paquete está dirigido a 
un rango de edad más joven, el enfoque se centra en los tomadores de decisiones que están 
en nuestro círculo cercano, como padres, maestros, directores de escuela, entrenadores 
deportivos o líderes de la comunidad.

¡Importante! La AMGS cree en la defensa liderada por las niñas, donde son ellas quienes 
eligen los temas que les importan, deciden el cambio que desean ver en el mundo y eligen 
cómo lograrlo.

¿Para quién está destinado 
este paquete?

Facilitadores y líderes de grupos de Guías Scouts de 7 a 10 
años que hayan completado “Libre de ser Yo” y deseen llevar 
a cabo un proyecto de defensa de la confianza corporal. 
Para grupos de edad media y mayores (de 11 a 14 y 15+), 
consulta por separado el Paquete ABC Edad Media/Mayores.

¡Bienvenidos a Acción en 
la Confianza Corporal (ABC)!

Este paquete de actividades, creado por la Asociación 
Mundial de las Guías Scouts (AMGS), te llevará en 
una aventura de defensa en la que ayudarás a crear 

un mundo más igualitario en el que todos se sientan 
cómodos y felices en sus cuerpos.

Algunos ejemplos de proyectos de defensa que podrían llevar a cabo las niñas de 7 a 10 años son:

Escribir una carta o correo electrónico pidiéndole al gerente local de una tienda de juguetes 
que venda muñecas que se parezcan a una amplia gama de personas locales.

Organizar una reunión con el director de la escuela para pedirle que enseñe a los estudiantes 
a enfocarse en sus habilidades y personalidad en lugar de en su apariencia.

Crear un video pidiendo a los padres que acepten todos los tipos de piel y que no hagan 
comentarios negativos sobre (o simplemente no hablen sobre) la textura o el color de la piel de 
las personas.

Enviar un mensaje al líder de la comunidad pidiéndole que se asegure de que la publicidad 
local muestre a personas con diferentes tipos de cabello.

•	 Asistir a un evento en la biblioteca para pedirle al bibliotecario que incluya libros con una 
amplia gama de tipos de cuerpos en su inventario.

https://free-being-me.com/downloads/


Riju Manandhar, una Guía Scout y Campeona de Defensa, 
de Nepal, cuenta su historia:

Durante la pandemia mundial de 2020, yo, al igual 
que muchos de ustedes, pasé mucho tiempo en las 
redes sociales. Estaban inundadas de imágenes tóxicas 
de antes y después, hashtags como #Fitspirations y 
#QuarantineGlowUp, tratando de presionarnos para que 
tuviéramos cierta apariencia. En respuesta, comencé una 
tendencia de dar #ElogiosReales a una cadena de personas 
etiquetadas en las redes sociales, para alejarnos del 
enfoque en las apariencias.  Esto se convirtió en la campaña 
“Perfect Imperfections”  (@perfect.imperfections100 en 
Instagram) lo cual tiene como objetivo detener la cultura 
de comentarios relacionados con la apariencia y el control 
del cuerpo basado en el género en Nepal. 

En 2021, tuve la oportunidad de representar a la AMGS en el Foro Político de Alto 
Nivel de las Naciones Unidas (UN HLPF) para abogar por un mundo con confianza 
corporal para todas las niñas y mujeres jóvenes. En mi discurso, pedí a los miembros 
de las Naciones Unidas, ONG, OIG y dignatarios de diferentes países dos cosas: 
una representación más diversa de los cuerpos en los medios, así como un plan de 
estudios de autoestima bien investigado para las escuelas. Después del evento, mi 
equipo de Campeonas de Defensa y yo fuimos invitados a redactar un Comunicado 
de Delegados Juveniles, una recomendación de políticas para abordar los problemas 
de imagen corporal y autoestima de las niñas y mujeres jóvenes, y esto fue 
presentado posteriormente en la Asamblea General de la ONU.”

Absolutamente cualquiera, ¡nadie es demasiado joven para ser un defensor! No importa 
tu edad, todos tienen cosas importantes que decir e ideas útiles sobre cómo podemos 
mejorar el mundo.  Se recomienda encarecidamente que completes el programa  Libre de 
ser yo, antes de comenzar las sesiones de Acción sobre la Confianza Corporal para que 
tengas un entendimiento profundo de los estándares de belleza, de dónde provienen y sus 
consecuencias dañinas.

¿Quién puede ser un defensor de la confianza corporal?
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Riju Manandhar

Elizabeth Gerard

Girl Guides from Zimbabwe

Las Guías de Pakistán enviaron una petición firmada a 
un productor de radio para pedirles que transmitieran 
programas sobre las habilidades increíbles de las niñas 
en lugar de centrarse siempre en su apariencia. 

Puedes encontrar más información en el siguiente 
enlace: https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-
take-over-the-radio/  

Las Guías de Tailandia colaboraron con la marca de 
belleza Dove para pedir el fin de los cortes de pelo 
forzados para las niñas y reglas más flexibles en el 
uniforme escolar #LetHerGrow.

Elizabeth Gerard, una Defensora de la Confianza Corporal 
de Malasia, fundó el ‘Proyecto #WonderfullyMade’. La 
campaña tiene como objetivo presionar al Gobierno de 
Malasia para que la educación sobre la confianza corporal 
y la autoestima sea esencial en las escuelas primarias y 
secundarias de su país: 
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk 
@thecounselloradvocate

Un panel de defensores de las Guías Scouts del Reino 
Unido pidió a los ministros del gobierno que crearan 
leyes que requieran que las empresas de redes sociales 
etiqueten las fotos para mostrar que han sido editadas: 
https://www.bbc.com/news/technology-54003536 

Las Guías Scouts de Zimbabue pidieron al Director 
de la escuela que hablara con los alumnos sobre las 
consecuencias negativas de centrarse en la apariencia 
de las niñas. En una asamblea, las Guías y el Director 
hablaron sobre los peligros del discurso sobre el cuerpo.

Guías de Pakistán

Guías de Tailandia

Guías de Reino Unido

Guías de Zimbaue

https://www.instagram.com/perfect.imperfections100/
https://free-being-me.com/
https://free-being-me.com/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://free-being-me.com/guides-in-pakistan-take-over-the-radio/
https://www.youtube.com/watch?v=5YubShT5Wuo
https://www.youtube.com/watch?v=01FPbELdRGk
https://www.bbc.com/news/technology-54003536


Girl Guides from Zimbabwe

Completa las cuatro sesiones de Acción sobre la Confianza Corporal (cada una dura 
aproximadamente una hora).
•	 En las Sesiones 1 a 3, planifica tu proyecto de defensa, recopilando elementos esenciales para 

tu aventura.
•	 Luego completa tu proyecto de defensa planificado en tu propio tiempo.
•	 En la Sesión 4, reúnanse para compartir la historia de su defensa de manera amplia, 

reflexionando sobre sus éxitos y desafíos.
Durante las sesiones, creen un mapa compartido de su Aventura de Defensa para ayudarles 
a planificar un proyecto de confianza corporal juntos. Para preparar el mapa, muestren un 
rotafolio por sesión, manteniendo cada uno seguro y exhibiendo los anteriores a medida que 
avanzan en las sesiones. Se proporciona un ejemplo de Aventura de Defensa.

Entrega tu proyecto de incidencia
en tu propio tiempo 

Cuenta la historia de tu 
proyecto de promoción 

para inspirar a otros

Cuando hayan terminado las cuatro sesiones y 
completado su proyecto, habrán ganado su insignia 
de Acción sobre la Confianza Corporal. . 
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Inicio

Fin

El mundo que imaginas en el que 
las personas se sienten felices en 

sus cuerpos.

Una persona que toma 
decisiones y que puede 

ayudar a resolver tu 
problema de estándares 

de belleza.

Lo que deseas que la 
persona que toma las 

decisiones haga respecto 
del problema para crear 
un mundo con confianza 

en el cuerpo

Tu mensaje para quien 
toma las decisiones

Cómo te comunicarás con 
la persona que toma las 
decisiones y llamarás su 

atención

Para ordenar su insignia, contacten a:
•	 Tu unidad local
•	 El equipo global de FBM/ABC: https://free-being-me.com/contact/ 
•	 La tienda en línea de la AMGS: https://www.wagggs-shop.org/en/

products/badges/action-on-body-confidence-pack-of-10

El problema 
del estándar de 

belleza que más te 
preocupa a ti  (y a tu 

comunidad)

¿Cómo funciona ABC?

Sesión 1: 
Ver el cambio

Sesión 2: 
Planificar 
el cambio

Sesión 3: 
Liderear el cambio

Sesión 4: 
Compartir el cambio

https://free-being-me.com/contact/
https://www.wagggs-shop.org/en/products/badges/action-on-body-confidence-pack-of-10
https://www.wagggs-shop.org/en/products/badges/action-on-body-confidence-pack-of-10


Sesión 1: 
Ve el cambio

Mensajes clave

•	 Aprendimos en Libre de ser yo  que 
algunas personas se sienten mal por 
su apariencia debido a los injustos 
estándares de belleza que los rodean. 
Podemos ayudar a detener o reducir este 
problema mediante la defensa.

•	 Como defensores de la confianza 
corporal, estamos pidiendo que cambien 
las cosas para que todos puedan hacer las 
cosas que aman, expresarse y disfrutar 
el tiempo con amigos y familia sin 
preocuparse de su apariencia. 

•	 ¡Cualquiera puede ser un defensor de la 
confianza corporal, sin importar nuestra 
edad, quiénes somos o de dónde venimos!

          Actividades

1.	 Bienvenida [15 minutos]
2.	 Actividad 1: If only … [25 minutos] 
3.	 Actividad 2:  El mundo que queremos ver         

[10 minutos] 
4.	 Reflexión: Celebrándonos [10 minutos] 

Recursos proporcionados

•	 Ejemplo de Aventura de Defensa

•	 La historia de Rafa 

Recursos necesarios

•	 Bolígrafos y notas adhesivas
•	 Papel para rotafolios
•	 Una foto del grupo sin filtros ni ediciones 

(impresa o digital). O alternativamente, 
dibujen un retrato grupal sencillo.
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Sesión 2: 
Planea el cambio

Mensaje clave

•	 Como defensores de la confianza 
corporal, elegimos un problema de 
estándares de belleza que realmente nos 
preocupa y pedimos a los tomadores de 
decisiones (personas que tienen el poder 
de tomar decisiones que afectan a otros) 
que hagan algo al respecto.

          Actividades

1.	 Calentamiento: Compañeros de baile [10 
minutos]

2.	 Actividad 1: Tres pasos para cambiar el 
mundo [20 minutos] 

3.	 Actividad 2: Nuestras opciones de 
promoción [20 minutos] 

4.	 Reflexión: apreciar mi cuerpo [10 
minutos]

Recursos proporcionados

•	 Plantilla del tablero de juego y 
respuestas

Recursos necesarios

•	 Música para bailar (que el grupo conozca 
bien) y altavoces

•	 Rotafolios y plumones.

Sesión 3: 
Lidera el cambio

Mensaje clave

•	 Capta la atención de tu tomador de 
decisiones dándole un mensaje claro 
y simple que le diga exactamente qué 
quieres que hagan sobre el problema de 
los estándares de belleza.

•	 Trabaja en equipo y con otras personas 
para pedirle a tu tomador de decisiones 
que tome medidas.

•	 ¡Al hacer defensa, también estás 
ayudando a mejorar tu propia confianza 
corporal! 

    Actividades

•	 Warm-up:  El poder de las palabras              
[15 minutos] 

•	 Activity 1: Habla claro TV [30 minutos] 
•	 Activity 2: Más voces [10 minutos]
•	 Reflection:  Listos para comenzar             

[20 minutos] 

Recursos proporcionados

•	 Video “Eres hermosa” (y texto 
alternativo)

•	 Plantilla del girador

Recursos necesarios

•	 Una silla por grupo de tres o cuatro 
personas

•	 Accesorios para usar como micrófonos: 
uno por grupo pequeño, como botella, 
cepillo para el cabello, bolígrafo, etc.

•	 Accesorios para representar personas: 
uno por grupo pequeño, por ejemplo, 
peluches, abrigos, pelotas de fútbol 
colocadas sobre cajas para formar un 
cuerpo.

•	 Rotafolios, bolígrafos, una pieza grande 
de papel grueso y lápices

 1 hora 

 1 hora

 1 hour 15 minutes
 1 hour 
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Sesión 4: 
Comparte el cambio

Mensajes clave
•	 Comparte tu historia como defensor 

de la confianza corporal para inspirar a 
más personas a ser defensores y a más 
tomadores de decisiones a ayudar a hacer 
un cambio. 

•	 Es importante aprender de nuestros 
logros en la defensa y pensar en cómo 
podríamos mejorar aún más la próxima 
vez.

•	 Recuerda que, sin importar el resultado 
de tu proyecto, incluso los cambios 
pequeños se suman a grandes cambios 
con el tiempo!

          Actividades
•	 Calentamiento: Choca esos cinco 

sorpresa! [5 minutes] 
•	 Actividad 1: Reviviendo la aventura [25 

minutes]
•	 Actividad 2: Compartir es importar [25 

minutes] 
•	 Reflexión: Celebremos los buenos 

tiempos [5 minutes]  

Recursos proporcionados

•	 Elementos de la aventura
•	 Plantilla de historia y ejemplo (en el plan 

de sesión)

Recursos necesarios

•	 Bolígrafos y bolsas pequeñas (suficientes 
para uno por grupo de seis)

•	 Papel para rotafolios
•	 Música y altavoces.



a.	 Sigue el consejo de expertos en Libre de ser yo  y guarda 
cualquier ejemplo visual de estándares de belleza tan pronto como 
termines de usarlos. Estudios de investigación han demostrado que 
la confianza corporal de las mujeres se ve afectada negativamente 

por la exposición a imágenes idealizadas de modelos, celebridades y 
personas en la televisión, redes sociales o revistas.

b.	 La Asociación Mundial de Guías y Scouts cree en la defensa liderada por las niñas, 
donde las niñas toman las decisiones. Asegúrate de proporcionar un espacio 
valiente para que tu grupo elija lo que quieren hacer y cómo quieren hacerlo, y 
permíteles tomar la iniciativa. Puedes mostrar y usar el mismo acuerdo de espacio 
valiente creado con el grupo durante Libre de ser Yo, y consulta la orientación en la 
preparación de la Sesión 1 de ABC.

c.	 Cómo apoyar a tu grupo durante su proyecto:
•	 A esta edad, esperamos que el o los tomadores de decisiones elegidos por tu 

grupo estén dentro de su círculo cercano de contactos, como padres, maestros, 
directores de escuela, entrenadores deportivos o líderes de la comunidad. En la 
edad intermedia/más avanzada, hemos ampliado esto para incluir a una gama más 
amplia de personas, como periodistas, CEOs de empresas, editores de medios, 
alcaldes, políticos o líderes internacionales. El objetivo es que tu grupo elija a un 
tomador de decisiones con quien puedan contactar realísticamente y que pueda 
realizar el cambio que desean ver en el mundo.

•	 Si el tomador de decisiones elegido no ayuda o parece no estar interesado …
	□ Reafírmales que los cambios llevan tiempo. No todos están abiertos o listos 

para el cambio, pero sus esfuerzos son parte de un panorama más amplio y ¡no 
deberían rendirse!

	□ Anímalos a apreciar lo que ya han logrado, por ejemplo, ¡han iniciado 
conversaciones importantes sobre este problema!

	□ Sugiere que prueben un enfoque diferente: ¿cómo más podrían contactar 
a su tomador de decisiones? ¿Quién puede ayudarles a influenciar a esta 
persona? Si siguen teniendo dificultades, vuelvan a la Sesión 2, Actividad 2 para 
seleccionar a un tomador de decisiones diferente.

	□ Ayúdalos a hacer más ruido: ¿cómo pueden involucrar a más personas y 
aumentar la cantidad de mensajes que recibe el tomador de decisiones?

	□ Sugiere que cuenten a otras personas sus dificultades para contactar al 
tomador de decisiones; ¡puede llamar más la atención sobre el problema!

	□ Proporciona recursos, como acceso seguro a internet, para ayudar a los 
grupos a investigar y obtener información que puedan utilizar para mejorar su 
mensaje.

•	 Si el grupo tiene problemas con el trabajo en equipo...
	□ Facilita una conversación grupal abierta y tranquila, donde se escuche la voz 

de todos y las personas comiencen las oraciones con “Yo...” para mantener el 
enfoque en sentimientos o experiencias personales en lugar de culpar a los 
demás.

	□ Presenta tus juegos favoritos de trabajo en equipo para construir las relaciones 
del grupo.

Consejos de facilitación
d.	 Cómo ayudar a mantener seguros al grupo::

•	 Es ilegal que niños menores de 13 años tengan una cuenta en la mayoría de las 
plataformas de redes sociales. La AMGS recomienda que los niños menores de 
13 años estén supervisados por un adulto al usar las redes sociales. Idealmente, 
utilicen correos electrónicos de grupo o de líder y/o cuentas de redes sociales 
(en lugar de cuentas personales). También, consulta el programa global de la 
AMGS, SurfSmart. (https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/) para 
aprender más sobre seguridad en internet.

•	 Si compartes fotos o videos de jóvenes, asegúrate de tener el permiso de sus 
padres/tutores.

•	 Mientras realizan la defensa en la comunidad u otro lugar, recomendamos 
utilizar la política de Salvaguardia o Protección Infantil de su organización para 
desarrollar una breve y práctica sesión informativa de seguridad para el grupo al 
final de la Sesión 3, antes de que entreguen sus proyectos de defensa en su tiempo 
propio

•	 . Más consejos y orientación sobre la creación de proyectos de defensa se pueden 
encontrar en la herramienta “Speak Out for Her World” de la AMGS. (https://www.
wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/). 

•	 Para obtener orientación sobre cómo compartir el trabajo de tu grupo en Libre 
de ser Yo y Acción sobre la Confianza Corporal, consulta el kit de herramientas 
de comunicación de Libre de ser Yo. https://drive.google.com/drive/
folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing.
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Participamos y hablamos

Somos curiosos y hacemos 

preguntas

Incluimos a todos

Escuchamos a los demás

No nos reímos de los demás

Nos animamos mutuamente

Hablamos con un adulto si nos 

sentimos incómodos o preocupados

Ejemplo de 

Espacio Valiente

https://www.wagggs.org/en/what-we-do/surf-smart-20/
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/
https://www.wagggs.org/en/resources/advocacy-toolkit-speak-out-her-world/
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1rftA546R8ftlf4to6MvcdyGWegNgLoRn?usp=sharing


Preparation

	• Dibuja y muestra el comienzo de tu mapa 
de Aventura de Defensa al que agregarás en 
cada sesión. Comienza con un rotafolio que 
muestre el inicio de un camino o sendero (ver 
ejemplo de Aventura de Defensa), exhibido 
a una altura que el grupo pueda acceder 
fácilmente.

	• Actividad 1: Copia y recorta las cinco partes 
de la historia de Rafa. Mantén una copia 
de todas las partes para que puedas leerlas 
fácilmente.

	• Reflexión: Muestra la foto (o dibujo) 
preparado del grupo en el centro de una hoja 
de papel para rotafolios.

	• Repasa el acuerdo de espacio valiente 
de Libre de ser Yo con el grupo antes de 
comenzar la sesión. Esto debería ser un 
conjunto de pautas escritas por el grupo 
para asegurar que todos se sientan seguros, 
con confianza para expresarse y cómodos 
compartiendo sus ideas

Recursos propuestos

	• Ejemplo de Aventura de Defensa.
	• Actividad 1: La historia de Rafa 

Recursos necesarios

	• Actividad 2 y Reflexión: 
Plumones, notas adhesivas, papel 
para rotafolios.

	• Reflexión: Una foto del grupo 
sin filtros o ediciones (impresa 
o digital). Alternativamente, 
dibujen un sencillo autorretrato 
grupal.

•	 Aprendimos en Libre de ser Yo que algunas 
personas se sienten mal por su apariencia 
debido a los injustos estándares de belleza 
que los rodean. Podemos ayudar a detener o 
reducir este problema mediante la defensa. 

•	 Como Defensores de la Confianza Corporal, 
estamos pidiendo cambios para que 
todos puedan hacer las cosas que aman, 
expresarse y disfrutar del tiempo con 
familiares y amigos sin preocuparse por 
cómo lucen.

•	 Cualquiera puede ser un Defensor de la 
Confianza Corporal, ¡independientemente 
de nuestra edad, quiénes somos o de dónde 

venimos!

Bienvenida
 15 minutos

1.	 ¡Bienvenidos a Acción sobre la Confianza Corporal! En Libre de ser Yo (FBM) 
aprendimos que algunas personas se sienten mal por su apariencia debido a los injustos 
estándares de belleza que los rodean. Esto es un problema. 

a.	 ¿Qué hicimos como Compañeros de Confianza Corporal para mejorar este problema? 
Ayudamos a nuestros amigos, familiares y comunidad a sentirse más seguros de sus 
cuerpos al hablar sobre todas las cosas maravillosas que nuestros cuerpos hacen 
por nosotros y cómo somos más que simplemente nuestra apariencia. También 
desafiamos los trucos de los medios, celebramos todos los tipos de cuerpos, 
defendimos a quienes eran molestados por su apariencia y completamos nuestros 
Proyectos de Acción para ayudar a construir un mundo de Libre de ser Yo.

b.	 ¡Ahora vamos a convertirnos en Defensores de la Confianza Corporal para 
intentar detener el problema de los injustos estándares de belleza antes de que se 
propaguen en primer lugar! 

2.	 Responde estas preguntas para comprender el papel de un defensor: 
a.	 ¿Puedes pensar en un problema injusto que te gustaría cambiar? Por ejemplo, la 

basura en el parque, alguien siendo intimidado, tu hermana teniendo que hacer 
más quehaceres que tu hermano en casa, personas en la comunidad que no tienen 
suficiente comida para comer.. 

b.	 ¿Quién podría ayudarte a detener cada uno de estos problemas? Por ejemplo, 
basura en el parque = líder del pueblo/alcalde o guardabosques del parque; 
intimidación = maestro de la escuela; quehaceres = padre/madre; falta de comida 
en la comunidad = líder del pueblo. Llamamos a estas personas que podrían ayudar 
“tomadores de decisiones”: alguien que tiene el poder de tomar una decisión que 
podría ayudar a detener el problema.

c.	 ¿Qué les pedirías que hagan para detener o reducir el problema y mejorar la 
situación? Por ejemplo, basura en el parque = pedir al guardabosques más letreros 
explicando por qué arrojar basura es malo para el medio ambiente; intimidación 
= pedir al maestro que dé clases sobre por qué la intimidación es perjudicial; 
quehaceres = pedir a los padres que hagan los quehaceres de manera más 
equitativa; falta de comida = pedir al líder del pueblo que ayude a cultivar más 
alimentos para comer. 

d.	 ¿Conoces (o has oído) a algún defensor: personas que piden a un tomador de 
decisiones que ayude a detener o reducir un problema? ¡Absolutamente cualquier 
persona puede ser un defensor, incluyéndote a ti! Todas las personas, sin importar 
su edad o de dónde sean, tienen derecho a intentar detener problemas que les 
afectan a ellos y a su comunidad. Creemos que las niñas en especial deberían poder 
hacer cosas para mejorar su mundo porque a menudo son excluidas. 

3.	 ¡También vamos a ser defensores, pero de la Confianza Corporal! Observen el comienzo 
del camino en la Aventura de Defensa que está exhibida. Estamos al principio de nuestro 
viaje donde, usando nuestros conocimientos de Libre de ser Yo, vamos a hablar con los 
tomadores de decisiones para pedirles que nos ayuden a crear un mundo donde todos se 
sientan felices y cómodos en sus cuerpos. En cada sesión, recolectaremos elementos en 
nuestra Aventura de Defensa para ayudarnos a planificar cómo detener un problema de 
estándares de belleza elegido.

 1 hora 
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Sesión 1: Ve el cambio

Mensajes Clave

Participamos y hablamos

Somos curiosos y hacemos 

preguntas

Incluimos a todos

Escuchamos a los demás

No nos reímos de los demás

Nos animamos mutuamente

Hablamos con un adulto si nos 

sentimos incómodos o preocupados

Ejemplo de 

Espacio Valiente



1. Si solo...
  25 minutos

1.	 En Libre de ser Yo conocimos a Hana. Ella vio anuncios en la televisión que la hicieron sentir 
mal por su marca de nacimiento, luego vio a una chica en el autobús editando fotos de ella 
misma y a un hombre en un videojuego con muchos músculos que hizo que su hermano 
quisiera parecerse a él. Hana aprendió sobre los injustos estándares de belleza y la trampa 
de la comparación que nos hace compararnos con otras personas. ¿Cómo te hizo sentir la 
historia de Hana? ¿Triste, enojado, confundido? Como Defensores de la Confianza Corporal, 
necesitamos hablar sobre estos problemas para entenderlos y luego imaginar el mundo que 
queremos ver en su lugar.

2.	 Realiza esta actividad para aprender sobre un día en la vida de Rafa, el amigo de Hana, y 
luego piensa en cómo desearías que su historia fuera diferente: 

a.	 El facilitador lee la historia de Rafa, haciendo pausas después de cada sección para dar 
a todos la oportunidad de reaccionar. Muévete por el espacio mientras escuchas la 
historia.

b.	 Cuando escuches un ejemplo de estándares de belleza injustos, detente y reacciona 
para mostrar cómo te sientes, por ejemplo, gruñe y golpea el suelo si estás enojado, o 
suspira y mira al suelo si estás triste.  

c.	 Reúnanse en un círculo y discutan brevemente:  
i.	 ¿Qué vio, escuchó y leyó Rafa que la hizo sentir mal consigo misma? Presentador 

de televisión hablando sobre el cabello del presidente; anuncio que muestra solo 
cabello liso; falta de personajes que se parezcan a ella en los libros de la escuela; 
compañero de clase diciéndole que no debería usar shorts; su hermana Sofie 
editando su foto y deseando parecerse así en la vida real. 

ii.	 Rafa se detuvo a sí misma de hacer varias cosas, entre ellas: llevar el cabello 
suelto, responder preguntas en clase y jugar deportes con sus amigos. 

iii.	 Desearía que Rafa se sintiera feliz, con confianza para responder en clase, 
emocionada por participar en deportes y cómoda consigo misma. 

d.	 Ahora, recontemos la historia de Rafa para ayudarnos a imaginar el mundo que 
queremos ver como Defensores de la Confianza Corporal: 

i.	 Divídanse en cinco grupos, cada uno con una parte de la historia de Rafa.
ii.	 Relea tu parte de la historia de Rafa. Utiliza las ideas de la discusión para 

cambiar esta parte de la historia, mostrando cómo sería si el mundo celebrara la 
apariencia y la personalidad de Rafa (en lugar de hacerla sentir mal). Piensa en 
cómo se sentiría Rafa, en lo que vería, en cómo actuaría y en lo que podría decir o 
llevar puesto.

iii.	 Dedica cinco minutos a crear una dramatización de 30 segundos para mostrar 
este nuevo mundo.

iv.	 Cada grupo presenta su obra, siguiendo el orden de la historia de Rafa. 
3.	 Esta actividad nos ayuda a canalizar nuestra ira, tristeza y frustración frente a los 

estándares de belleza para crear esperanza. Esta es una habilidad importante para cualquier 
Defensor de la Confianza Corporal y nos ayuda a centrarnos en tomar medidas.

2. El mundo que queremos ver
 10 minutos

1.	 Como Defensores de la Confianza Corporal, deseamos que todos puedan hacer 
las cosas que aman, expresarse y disfrutar del tiempo con la familia y amigos sin 
preocuparse por cómo lucen. Recordar nuestro deseo también puede ayudarnos 
a mantenernos enfocados al realizar actividades de defensa, incluso cuando nos 
sentimos frustrados o cansados.

2.	 Realiza esta actividad para expresar tu deseo de un mundo con confianza corporal:
a.	 Un voluntario dibuja una linterna (o luz) en el centro del flipchart de la Aventura 

de la Defensa. 
b.	 Alrededor de esto, crea un collage grupal del mundo que deseas ver. Dibuja o 

escribe tus ideas alrededor de la linterna (o en notas adhesivas), pensando en: 
i.	 El mundo que imaginaste para Rafa, donde ella se siente feliz y segura.
ii.	 Cómo te gustaría que tus amigos y familiares se sientan, vean, actúen, se 

vistan o hablen sin preocuparse por cómo lucen.
iii.	 Lo que significaría para ti estar en un mundo con confianza corporal.

3.	 ¡Felicidades! Ahora has recolectado tu primer elemento en tu Aventura de Defensa: la 
linterna que representa tu deseo para el mundo que queremos ver. Manténla visible y 
en mente para todas tus futuras sesiones de ABC (Defensa de la Confianza Corporal).
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Facilitator note
Los grupos deben tener al menos tres 

personas. Si no es posible, reduzcan el 
número total de grupos y seleccionen 
el número equivalente de partes de la 
historia de Rafa.

1.	 A menudo, las personas se centran más en cómo nos vemos en lugar de en lo que hacemos, 
decimos o en quiénes somos. Por ejemplo, en algunos lugares, se considera que las personas 
delgadas o con piel clara son mejores personas. No aceptamos esto; somos mucho más que 
nuestra apariencia.

2.	 Realiza esta actividad para construir tu propia confianza y celebrar a los demás como 
Defensores de la Confianza Corporal. 

a.	 Muestra la foto grupal preparada o el autorretrato.
b.	 Por tu cuenta, reflexiona sobre todas las cosas que te hacen especial y quién eres. ¿En qué 

eres bueno? ¿Cuáles son tus pasatiempos? ¿De qué te sientes más orgulloso? ¿Cómo te 
describiría tu mejor amigo? En notas adhesivas, anota tres cosas diferentes. 

c.	 Coloca tus notas adhesivas alrededor de la foto grupal o el autorretrato. 
d.	 Retrocedan y como grupo admiren todas las cosas diferentes que aportan a la unidad. 

¡Qué increíble equipo de Defensores de la Confianza Corporal! Concluyan la sesión con un 
abrazo grupal o un chocar de manos grupal.

Esta actividad fue inspirada por la campaña #iweigh.

Reflexión: ¡Celebrándonos!
 10 minutos 



1616 1717

La historia de Rafa es la siguiente: Rafa vive con su mamá, papá y dos 
hermanas mayores en el mismo pueblo que Hana (de Libre de ser Yo!). 
Por la mañana, la familia de Rafa siempre ve las noticias en la televisión. 
Esta mañana, el presentador está discutiendo sobre el despeinado cabello 
del presidente durante un discurso que hizo ayer. Después de escuchar 
esto, Rafa sube nerviosamente a cepillarse el cabello nuevamente antes 
de salir para la escuela; no quiere que la molesten por no tener el cabello 
‘perfectamente’ suave. 

En su camino a la escuela, Rafa pasa frente a un anuncio de crema para el 
cabello. La imagen muestra a una mujer con cabello largo, fluido y suave, 
sin un solo cabello fuera de lugar. Justo en ese momento, el viento sopla; 
Rafa rápidamente cubre su cabello del viento, estresada porque ahora 
parece desordenado como el del presidente (y nada parecido a la mujer del 
anuncio). Se ata el cabello para que nadie lo vea.

En clase en la escuela, Rafa hojea los libros en la esquina. Una vez más, no 
hay personajes que se parezcan a ella, nunca los hay, y esto hace que sienta 
que no encaja. A menudo, no se siente bienvenida ni incluida en la escuela, 
por lo que no responde a las preguntas del maestro y prefiere que la gente 
no la mire. 

Después de la escuela, los amigos de Rafa se quedan para jugar deportes 
juntos. Rafa se va a casa en lugar de quedarse; no le gusta jugar deportes 
desde que un compañero de clase le dijo que estaba “demasiado gorda 
para usar pantalones cortos”. Ahora se siente demasiado avergonzada para 
participar. 

En casa, a Rafa le encanta pasar tiempo con sus hermanas mayores. La 
hermana mayor de Rafa, Sofie, le muestra una nueva aplicación de la que 
está muy emocionada. Le enseña a Rafa cómo usarla para editar fotos, 
eliminando marcas en su piel. Después de pasar mucho tiempo haciendo 
pequeños cambios, Sofie dice: “Ojalá me pareciera más a esta foto en la 
vida real”. Rafa comienza a pensar en todas las fotos suyas que ahora quiere 
editar como su hermana.

Recursos proporcionados: La historia de Rafa



Preparación
	• Mostrar la Aventura de Defensa de la Sesión 1 y añadir una hoja de papel para 

pizarra en blanco para las actividades de hoy.
	• Calentamiento: Preparar la música.
	• Actividad 1: Crear un tapete de juego gigante con 18 círculos grandes, en filas, 

organizados en tres grupos de seis. Idealmente, debe ser lo suficientemente grande 
para que una persona pueda estar de pie en cada círculo. Utiliza la ilustración de 
ejemplo proporcionada para escribir un problema, tomador de decisiones o acción 
en cada círculo. Si es necesario, adapta los problemas (y los tomadores de decisiones 
y acciones asociados) a tu contexto.

	• Revisar el acuerdo de espacio valiente de Libre de ser Yo con el grupo antes de 
comenzar la sesión (ver orientación de la Sesión 1).

Como Defensores de la Confianza 
Corporal, elegimos un problema 
relacionado con los estándares de 
belleza que nos importa mucho 
y le pedimos a los tomadores de 
decisiones (personas que tienen 
el poder de tomar decisiones que 
afectan a otros) que hagan algo al 
respecto.

Mensaje clave

 Duration: 1 hour 30 min 1 hour 30 min 

Sesión 2: Planea el cambio
1 hora 

1818 1919

Recursos proporcionados: 

	• Ejemplo de Aventura de 
Defensa.

	• Actividad 1: Ejemplo de tapete 
de juego y respuestas.

Recursos necesarios: 
•	 Calentamiento: Música para 

bailar (que el grupo conoce 
bien) y altavoces.

•	 Actividad 1: Muchas hojas 
de papel para pizarra, cinta 
adhesiva y bolígrafos. 

Los libros 
muestran 

solamente 
personas con un 
solo tamaño de 

cuerpo

La publicidaden 
la calle solo 

muestra 
personas con 

cabello liso

Las familias
 hacen comentarios 

sobre que la 
piel no es lo 

suficientemente 
suave

Las películas 
solo muestran 

personajes de piel 
clara

Los estudiantes 
de la escuela 

se burlan de la 
apariencia de las 

personas

Las tiendas de 
juguetes solo 

venden muñecas 
que se parecen 

los estándares de 
belleza

Las familias 
aceptan todos los 

tipos de piel

Las tiendas 
vendan muñecas 

con diferentes 
aspectos

Enseñar a los 
estudiantes a 

enfocarse en las 
habilidades de las 
personas, no en su 

apariencia

La publicidad en 
la calle muestra 

personas con todo 
tipo de cabello

Tener libros con 
todos los tamaños 

de cuerpo

Las peliculas 
tienen personas 

con todos los 
colores de piel

Padres
Productores 

de cine o 
televisión

Bibliotecario/a
Líder del pueblo 
o la comunidad

Maestro/a o 
director/a de 

escuela

Gerentes de 
tienda

Problema - las personas se 
sienten mal acerca de sus 

cuerpos porque...

Tomadores de decisiones - 
podrían ser ...

Los tomadores de decisiones 
pueden tomar medidas 

mediante

Clave



1. Tres pasos para cambiar el mundo 
 20 minutos

1.	 Observa la imagen de Marley Dias. ¿Cuántos años crees que tiene? A los 11 años, se 
convirtió en una inspiradora defensora. Vio un gran problema: todos sus libros escolares 
tenían personajes principales con piel blanca, y nunca veía a nadie que se pareciera a 
ella. Así que decidió recopilar 1,000 libros donde las niñas negras fueran los personajes 
principales, y pidió a las escuelas y bibliotecas que ofrecieran más de ellos. Hasta la fecha, 
ha recopilado y donado más de 11,000 libros, escribe un blog para una famosa revista y 
habla regularmente en eventos y en televisión. ¡Incluso ha conocido a Michelle Obama! 
#1000BlackGirlBooks

2.	 Cualquiera puede ser un defensor como Marley. Puedes seguir tres pasos sencillos para 
ayudar a cambiar el mundo:
a.	 Identifica el problema: ¿Qué problema ve Marley? Los personajes de los libros todos lucen 

iguales y no tienen su color de piel.
b.	 Elige a alguien que pueda ayudar a solucionarlo (un ‘tomador de decisiones’): ¿A quién elige 

Marley para ayudar a solucionarlo (los tomadores de decisiones)? Bibliotecarios escolares.
c.	 Pídele al tomador de decisiones que haga algo al respecto: ¿Qué le pide Marley al tomador de 

decisiones que haga? Ofrecer una gama más amplia de libros que incluyan personajes negros.

3.	 Juega un juego de cadena para descubrir cómo ser un inspirador defensor de la confianza 
corporal:
a.	 Ponte en el extremo ‘problema’ del tapete de juego preparado. En el tapete hay seis 

ejemplos de defensa, desglosados en los tres pasos (problema, tomador de decisiones, 
acción), ¡pero están mezclados! Tu tarea es emparejar los tres pasos de cada ejemplo de 
defensa creando cadenas humanas que toquen los tres círculos coincidentes, al mismo 
tiempo.

b.	 Una persona comienza eligiendo un problema, por ejemplo, libros que solo muestran un 
tamaño de cuerpo, y se para en este círculo.

c.	 Otro jugador elige al tomador de decisiones coincidente que podría ayudar a 
solucionarlo, por ejemplo, el bibliotecario. Este jugador se para en el círculo del tomador 
de decisiones y crea una cadena agarrándose al primer jugador. Crea la cadena usando 
cualquier parte del cuerpo con la que te sientas cómodo.

d.	 Un tercer jugador encuentra la acción coincidente que podrían pedir al tomador de 
decisiones que detenga o reduzca el problema. Se paran en este círculo, añadiéndose a 
la cadena agarrándose al tomador de decisiones coincidente.

e.	 Repite para los ejemplos restantes de defensa, hasta que todos los círculos estén 
cubiertos y todos estén inclinándose alrededor de los demás en el tapete. Consulta la 
ilustración de respuestas del tapete de juego.
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Calentamiento: Compañeros de baile
 10 minutos

1.	 Realiza esta actividad para usar tu cuerpo y sentirte bien:
a.	 Ponte en dos círculos concéntricos: un grupo se coloca en un círculo mirando 

hacia adentro, y el otro grupo se coloca dentro, mirando hacia el exterior. 
Todos deben estar frente a un compañero; si tienes un número impar, el 
facilitador también puede participar.

b.	 Reproduce la música. Las personas en el interior bailan usando solo sus manos, 
y sus compañeros en el exterior los imitan exactamente.

c.	 Después de unos 20 segundos, el movimiento cambia: ahora, los compañeros 
en el exterior bailan usando solo sus pies, y sus compañeros en el interior los 
imitan.

d.	 Repite, intercambiando los compañeros líderes y bailando con: tus pies, tus 
ojos, tus caderas, tus dedos, tus rodillas y tu cabeza.

2.	 Recuerda que siempre debemos sentirnos libres de usar nuestros cuerpos y 
movernos como queramos, ¡sin juicio!

Nota para el facilitador
Como alternativa al uso de sus cuerpos, los 
jugadores podrían lanzar bolas o botones de colores a los círculos, por ejemplo, un grupo tiene tres bolas verdes para lanzar a sus ejemplos coincidentes.
Si tienes más de 18 personas, anima a los ‘extras’ a ayudar a los jugadores a encontrar los círculos coincidentes. Si tienes menos de 18, desafía a los jugadores en el tapete a usar otras partes del cuerpo para cubrir los círculos restantes.

Marley Dias

https://www.marleydias.com/1000blackgirlbooks/


                 2. Nuestras elecciones de Defensa
 20 minutos

1.	 Observando la Aventura de Defensa mostrada, ¿qué objeto recolectaste en la última sesión? La 
linterna que nos ayuda a ver el mundo de confianza corporal que deseamos. 

2.	 Tres voluntarios preparan la siguiente parte del mapa de la aventura: dibujan los próximos tres 
elementos esenciales para la aventura en la hoja de papel para pizarra en blanco, distribuidos 
en el medio: binoculares, sombrero/gafas y una tienda de campaña (ver el ejemplo de la 
Aventura de Defensa). Cada uno representa un paso que debemos dar como Defensores de la 
Confianza Corporal:
a.	 Binoculares: decide sobre un problema de estándares de belleza que realmente nos 

importa.
b.	 Sombrero: elige a un tomador de decisiones que pueda ayudarnos.
c.	 Tienda de campaña: decide qué puede hacer el tomador de decisiones para ayudar a 

mejorar nuestra comunidad.

3.	 Realiza esta actividad para comenzar a planificar tu proyecto de abogacía:
a.	 De pie alrededor del tapete de juego preparado, lee los seis problemas. Ten una breve 

discusión:
•	 ¿Sobre cuál problema de estándares de belleza hablan o se preocupan más las 

personas de tu edad? 
•	 ¿Sobre cuál problema deseas más que se resuelva?
•	 ¿Sobre cuál problema podrían intentar resolver juntos?

b.	 Vota por el problema que más te preocupa. Numeren cada uno de los problemas y luego 
elijan el número por el que quieren votar (traten de hacerlo individualmente). Cuando 
estén listos, cierren los ojos y levanten un número de dedos para mostrar por cuál 
problema están votando. El facilitador cuenta cuál número tiene más votos. Escribe este 
problema junto a los binoculares en la Aventura de Defensa mostrada.

c.	 Decide quién puede ayudarte a solucionar este problema: ¿Qué tomador de decisiones 
coincide con este problema en el tapete? ¿Es esta persona alguien que conoces o podrías 
contactar bastante fácilmente? Escribe el nombre de esta persona junto al sombrero/gafas 
en la Aventura de Defensa mostrada.

d.	 Elige qué le pedirás al tomador de decisiones que haga para ayudar a resolver el problema: 
¿Qué acción coincide con este problema en el tapete? ¿Es algo que podrías hacer tú o 
pedirle a tu tomador de decisiones elegido que haga bastante fácilmente? Escribe esta 
acción junto a la tienda de campaña en la Aventura de Defensa mostrada.

4.	 ¡Felicidades! Como Defensores de la Confianza Corporal, han explorado los problemas de 
estándares de belleza, decidido a qué tomador de decisiones pedirle ayuda y qué quieren que 
haga para contribuir a crear un mundo de confianza corporal.
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Notas 
del facilitador

Si alguien sugiere un problema 

o tomador de decisiones nuevo 

(y relevante), agrega la(s) idea(s) 

como círculo(s) o pieza(s) de papel 

adicional(es) al tapete para que puedan 

incluirse en la votación.

Notas 
del facilitador

Si hay un empate, considera llevar a 
cabo dos proyectos más pequeños 
en grupos, siempre y cuando tengas 
los recursos como líderes. Como 
alternativa, realiza una segunda 
votación entre las dos opciones 
empatadas.

Notas del 
facilitador

Considera poner 
música relajante. 
Si tu grupo tiene 
dificultades para 
quedarse quieto, 

pídeles que se sienten 
y muevan cada parte 

del cuerpo que 
menciones en su 

lugar.

1.	Reflexión: ¡Es importante cuidarnos a nosotros mismos cuando 
intentamos cambiar el mundo! Esto incluye cuidar nuestra propia 
confianza corporal. Para ayudarnos, centrémonos en apreciar lo que 
nuestros cuerpos hacen. 

2.	Realiza esta actividad para construir la confianza en tu cuerpo a través 
de una breve meditación:

Reflexión: Apreciar mi cuerpo
 15 minutos 

Acuéstate en un lugar cómodo (o si es más accesible, siéntate). Cierra 
los ojos y escucha mientras el facilitador lee el siguiente texto muy 
lentamente, haciendo pausas entre cada párrafo para permitir tiempo 
para reflexionar.

a.	 Piensa en tus pies y dedos. Reflexiona sobre todos los lugares a los que te 
han llevado hoy, esta semana, este mes, este año, a lo largo de toda tu vida. 
Considera cómo tus piernas y caderas se han movido y te han llevado. Elige un 
lugar favorito al que tus pies te hayan llevado, ya sea un viaje de Guías, unas 
vacaciones, un día fuera con amigos o tiempo pasado en casa. Reflexiona sobre 
cómo tu cuerpo te ha ayudado a llegar y disfrutar de este lugar, por ejemplo, 
tus dedos tocaron el suelo, tus brazos abrazaron a tus amigos.

b.	Ahora escanea tu cuerpo, subiendo hacia arriba. En tu estómago y pecho, piensa en todo el trabajo 
asombroso que esta parte de tu cuerpo hace para mantenerte vivo; cada parte de tu estómago y 
pecho tiene un papel importante. Reflexiona sobre cómo tu cuerpo digiere la comida que comes 
y la convierte en energía. Piensa en cómo tu cuerpo trabaja para protegerte de enfermedades. 
Coloca tu mano izquierda en tu estómago. Siente cómo sube y baja mientras respiras. Piensa en 
la piel de tu estómago. ¿Qué hace? Protege algunos de tus órganos más importantes. Reflexiona 
sobre tu respiración. Tus pulmones te ayudan a respirar, y cerca de tus pulmones está tu corazón, 
que bombea sangre por todo tu cuerpo. Coloca tu mano derecha en el medio de tu pecho, luego 
muévela ligeramente hacia la izquierda; aquí deberías poder sentir los latidos de tu corazón. Piensa 
en todas las cosas diferentes que tu cuerpo hace para mantenerte vivo. ¡Tu cuerpo es increíble!



Los libros 
muestran 

solamente 
personas con un 
solo tamaño de 

cuerpo

La publicidaden 
la calle solo 

muestra 
personas con 

cabello liso

Las familias
 hacen comentarios 

sobre que la 
piel no es lo 

suficientemente 
suave

Las películas 
solo muestran 

personajes de piel 
clara

Los estudiantes 
de la escuela 

se burlan de la 
apariencia de las 

personas

Las tiendas de 
juguetes solo 

venden muñecas 
que se parecen 

los estándares de 
belleza

Las familias 
aceptan todos los 

tipos de piel

Las tiendas 
vendan muñecas 

con diferentes 
aspectos

Enseñar a los 
estudiantes a 

enfocarse en las 
habilidades de las 
personas, no en su 

apariencia

La publicidad en 
la calle muestra 

personas con todo 
tipo de cabello

Tener libros con 
todos los tamaños 

de cuerpo

Las peliculas 
tienen personas 

con todos los 
colores de piel

Padres
Productores 

de cine o 
televisión

Bibliotecario/a
Líder del pueblo 
o la comunidad

Maestro/a o 
director/a de 

escuela

Gerentes de 
tienda
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Respuestas del tapete de juego

3.	De pie en círculo, coloca una mano hacia 
el centro y susurra algo sorprendente 
que tu cuerpo hace por ti. Luego, baja 
las manos y levántalas juntas gritando 
“confianza en el cuerpo”, ¡como un equipo 
deportivo antes de un gran juego! 

... continuación

e.	 Mueve lentamente los dedos de las manos y 
de los pies, parpadea abriendo los ojos, gira 
hacia la derecha y siéntate (o ponte de pie) 
gradualmente. Tómate un momento para 
sonreírse mutuamente.

c.	 Ahora escanea hacia arriba hasta tu cabeza, cuello y hombros. 
Toma una respiración profunda por la nariz durante 1... 2... 3... y 
luego exhala por la boca durante 3... 2... 1... Repite esto mientras 
ruedas tus hombros hacia atrás al inhalar, luego hacia adelante al 
exhalar. Vamos a hacerlo dos veces más: mientras inhalas, gira la 
cabeza hacia la izquierda, y al exhalar, vuelve al centro. Ahora gira 
la cabeza hacia la derecha mientras inhalas y finalmente, lleva la 
cabeza de nuevo al centro mientras exhalamos.

d.	 Finalmente, tomemos un momento para recordar que todos los cuerpos son 
diferentes. Todos tenemos habilidades diferentes: algunas personas pueden 
correr muy lejos, otras pueden nadar en el mar. Algunas personas no pueden 
ver tan bien como otras pero pueden tener una gran audición. Todos lucimos 
diferentes: algunas personas tienen piel más clara, otras tienen piel más oscura; 
algunas personas tienen ojos marrones, otras tienen ojos azules; algunas 
personas tienen cabello rizado, otras tienen cabello liso. Pero lo que todos 
tenemos en común es que todos merecemos ser respetados por cómo lucimos. 
Deberíamos poder sentirnos felices, cómodos y seguros con nuestros cuerpos, y 
movernos por el mundo sintiéndonos seguros, ¡sin importar cómo nos veamos!

¡Confianza corporal!

Problema - las personas se 
sienten mal acerca de sus 

cuerpos porque...

Tomadores de decisiones - 
podrían ser ...

Los tomadores de decisiones 
pueden tomar medidas 

mediante

Clave



Recursos propuestos

	• Ejemplo de Aventura de Defensa
	• Calentamiento: Video “Eres hermosa” (y texto 

alternativo)
	• Actividad 2: Plantilla de Girador

Recursos necesarios
	• Bienvenidos: Una silla por grupo de tres o 

cuatro.
	• Actividad 1: 

a.	 Accesorios para usar como micrófonos (uno 
por grupo pequeño), como botella, cepillo 
para el cabello, bolígrafo, etc.

b.	 Accesorios para representar a ‘imaginarios’ 
tomadores de decisiones (uno por grupo 
pequeño), por ejemplo, peluches, abrigos, 
balones de fútbol equilibrados en cajas para 
formar un cuerpo.

	• Actividad 2: Pizarra de papel, bolígrafos, una 
hoja grande de papel grueso y lápices.

•	 Capta la atención de la 
persona que toma decisiones 
proporcionándole un mensaje 
claro y sencillo que le indique 
exactamente lo que deseas 
que hagan con respecto al 
problema de los estándares 
de belleza.

•	 Trabaja en equipo y con otras 
personas para pedirle a la 
persona que toma decisiones 
que tome medidas. 

•	 ¡Al realizar la defensa de 
una causa, también estás 
contribuyendo a mejorar 
tu propia confianza en tu 
cuerpo!

Mensaje clave

 1 hour 30 min 
Calentamiento: El poder de las palabras

 15 minutos

1.	 Si es posible, mira los primeros minutos del  video “You’re beautiful” (al menos 
hasta los 2 minutos y 30 segundos).

2.	 ¿Cómo crees que se sintieron algunas personas? ¿Qué reacciones diferentes ves? 
¿Crees que todos están acostumbrados a escuchar estas palabras? 

3.	 Realiza esta actividad para desarrollar la confianza en tu cuerpo aceptando (y 
quizás incluso sintiéndote feliz con) tu apariencia:

a.	 Divídanse en grupos de cinco o seis, con una silla en el centro.
b.	 Una persona se sienta en la silla. El resto del grupo mira a la persona a los 

ojos y le dice: “Eres hermoso/a”. Deja que esto fluya naturalmente y no te 
preocupes si la gente habla o no al mismo tiempo. Pueden crear un coro de 
Defensa Corporal!

c.	 Tómense turnos para sentarse en la silla, hasta que todos hayan escuchado 
estas poderosas palabras.

4.	 Reúnanse. ¿Cómo se sintió escuchar estas palabras? ¿Cómo sería el mundo si 
todos se sintieran hermosos (o aceptaran su apariencia)? En un mundo lleno de 
estándares de belleza que nos dicen que solo hay una forma de lucir hermosos, 
¡esta actividad puede ayudarnos a recordar decir no!

Sesión 3: Lidera el cambio
1 hora 15 min 

Preparación

•	 Muestra la Aventura de Defensa de las Sesiones 1 y 2 y añade dos pizarras para las actividades 
de hoy. En la primera, escribe las indicaciones para el programa de televisión (dejando la segunda 
página en blanco):
a.	 Anfitrión: ¿Cómo presentarás el programa? ¿Qué preguntas harás a los defensores para 

obtener información sobre su proyecto? ¿Cómo te asegurarás de que los tres invitados tengan 
la oportunidad de hablar?

a.	 Defensor 1: “Hay un gran problema con los estándares de belleza en mi comunidad; es...”
a.	 Defensor 2: “Realmente nos preocupa este problema porque nos está afectando a nosotros y a 

personas como nosotros, por ejemplo...”
a.	 Defensor 3: “Como persona que toma decisiones, ¡puedes ayudarnos! Te estamos pidiendo 

que...”
	• Calentamiento: Configura el video “You’re beautiful”: https://www.youtube.com/

watch?v=etAUOxS_178. Activa los subtítulos generados automáticamente si es útil. Si no es posible 
mostrar el video, utiliza el guión alternativo proporcionado a continuación.

	• Actividad 2: Crea un gran girador utilizando la plantilla proporcionada. Recorta un hexágono grande 
en papel grueso y divídelo en seis triángulos en ambos lados. En el frente, escribe un método de 
contacto en cada triángulo. En la parte posterior, escribe un método de apoyo en cada triángulo. Haz 
un agujero en el medio y coloca un lápiz hasta que el papel quede a la mitad de la longitud.

	• Revisa el acuerdo de espacio valiente de Libre de ser Yo con el grupo antes de comenzar la sesión 
(consulta la orientación de la Sesión 1).

Notas del facilitadorSi no puedes mostrar el video, describe un “experimento” 
al grupo con los ojos cerrados: para un proyecto escolar, un 
estudiante caminó por la escuela filmando a las personas. 
Les dijo a cada persona que filmó: “Estoy filmando cosas que 
encuentro hermosas”. Les dijo esto a muchos estudiantes 
diferentes que lucen muy diferentes (diferentes géneros, 
colores de piel y tonos de piel, con diferentes habilidades 
y todos vestidos de manera muy diferente), así como a 
diferentes adultos que trabajan en la escuela (maestros, 
bibliotecarios, personal de limpieza y cocina). Cada persona 
reaccionó de manera diferente. ¿Qué tipos de reacciones 
crees que vio y escuchó? Piensa en las palabras que dijeron, 
cómo se comportaron, cómo cambiaron sus caras, etc.
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1. Programa de Televisión “Habla Claro”
 30 minutos

1.	 Recapitula brevemente las Sesiones 1 y 2 utilizando la Aventura de Defensa mostrada:
a.	 Encuentra la linterna: ¿Cómo te gustaría que fuera el mundo, sin problemas de estándares 

de belleza?
b.	 Encuentra los binoculares: ¿Qué problema de estándares de belleza elegiste para tu 

proyecto de defensa?
c.	 Encuentra el sombrero/gafas: ¿Qué persona que toma decisiones puede ayudarte a 

detener o reducir este problema?
d.	 Encuentra la tienda de campaña: ¿Qué le pedirás a la persona que toma decisiones que 

haga para ayudar a resolver el problema?

2.	 ¡Las personas que toman decisiones (maestros, padres, líderes del pueblo y entrenadores 
deportivos) suelen ser personas muy ocupadas! Por lo tanto, es realmente importante llamar su 
atención y explicar clara y simplemente lo que queremos que hagan. En defensa, esto se llama a 
menudo tu mensaje.

3.	 Realiza esta actividad para escribir un mensaje poderoso para tu persona que toma decisiones:
a.	 Divídanse en grupos de cuatro con un accesorio de micrófono y una silla. Recojan 

accesorios para crear un ‘tomador de decisiones imaginario’ que se siente en la silla, por 
ejemplo, utilicen un peluche, llenen un abrigo para que se siente, equilibren un balón de 
fútbol en una caja para hacer una cabeza y un cuerpo.

b.	 ¡Estás a punto de estar en el programa “Habla Claro”! Divide los roles: un presentador 
de televisión y tres defensores. El presentador entrevistará a los tres defensores para 
obtener información sobre su proyecto de defensa, preguntando sobre qué problema de 
estándares de belleza están tratando de detener, por qué les importa y qué están pidiendo 
a su persona que toma decisiones que haga.

c.	 Dediquen unos minutos a prepararse para el programa. El presentador hará preguntas 
a los tres defensores, y los defensores responderán al presentador y al tomador de 
decisiones imaginario (¡en la silla!). Utilicen los iniciadores de oraciones en la Aventura de 
Defensa que se muestra.

i.	 Presentador: ¿Cómo presentarás el programa? ¿Qué preguntas harás a los 
defensores para obtener información sobre su proyecto? ¿Cómo te asegurarás de 
que los tres invitados tengan la oportunidad de hablar?

ii.	 Defensor 1: “Hay un gran problema con los estándares de belleza en mi comunidad: 
es...”

iii.	 Defensor 2: “Realmente nos preocupa este problema porque nos está afectando a 
nosotros y a personas como nosotros, por ejemplo...”

iv.	 Defensor 3: “Como persona que toma decisiones, ¡puedes ayudarnos! Te estamos 
pidiendo que...”

d.	 Cuando el facilitador anuncia: “¡Bienvenidos a Habla Claro TV! Aquí están sus 
presentadores para el programa de esta noche”, los presentadores comienzan sus 
programas. El accesorio de micrófono se pasa entre el presentador y los invitados mientras 
hablan, asegurándose de que todos tengan la oportunidad de decir algo y nadie hable 
demasiado tiempo. Los programas deben durar alrededor de cinco minutos.

4.	 Come Reúnanse para recoger el próximo elemento esencial al empacar para una aventura. Un 
voluntario dibuja una postal en la segunda página (en blanco) de la Aventura de Defensa que se 
muestra, dejando espacio para la próxima actividad. Utilicen todas las ideas de sus programas 
de televisión para crear juntos su mensaje oficial para su persona que toma decisiones. Utilicen 
los iniciadores de oraciones para ayudarles, asegurándose de decir exactamente lo que su 
persona que toma decisiones puede hacer para ayudar con el problema, e inspirándolos a 
colaborar. Consulten el ejemplo de la Aventura de Defensa para orientarse.

5.	 ¡Felicidades! Como Defensores de la Confianza Corporal, han explorado los problemas de los 
estándares de belleza, decidido a qué persona que toma decisiones pedirle ayuda y creado un 
mensaje pidiéndoles que hagan algo para ayudar a crear un mundo con confianza en el cuerpo.
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2. Más voces
 10 minutos

1.	 Ahora que tienen un mensaje poderoso, necesitan decidir cómo contactar a su persona 
que toma decisiones. ¡Para llamar su atención, hay poder en los números! Cuantas más 
personas se enteren de su proyecto y se inspiren en su deseo para el mundo, es más 
probable que su persona que toma decisiones los escuche.

2.	 Realiza esta actividad para votar sobre cómo contactar a tu persona que toma decisiones y 
conseguir que otras personas se involucren:

a.	 Ponte en círculo con el girador preparado en el centro. Con la parte frontal (método 
de contacto) hacia arriba, gira el lápiz y observa cómo aterriza el girador, por ejemplo, 
hacer una llamada telefónica.

b.	 Pensando en tu persona que toma decisiones elegida, ¿sería una buena forma de 
contactarla? Si crees que esto funcionaría bien y te sentirías cómodo enviando 
tu mensaje de esta manera, muévete o gira tu cuerpo para mostrar que estás de 
acuerdo; ¡cuanto más gires, más te gusta esta idea! Observa cuántas personas votan 
por esta idea.

c.	 Repite hasta que hayas probado todos los métodos de contacto, girando el girador 
y girando tu cuerpo si te gusta esta forma de contactar a tu persona que toma 
decisiones. Puedes votar por más de una opción. ¡Si caes en un método por el cual ya 
votaste, gira nuevamente!

d.	 ¿Por cuál método votó la mayoría de las personas? Usa esto para decidir cómo 
contactarás a tu persona que toma decisiones.

e.	 Ahora, gira el girador para mostrar el otro lado. Estas son diferentes formas de 
obtener más apoyo y sumar más voces.

f.	 Repite el juego, girando el girador y votando por el método que crees que funcionaría 
mejor girando tu cuerpo. 

3.	 Un voluntario dibuja una brújula al lado de la postal en la Aventura de Defensa que se 
muestra. ¡Este es tu próximo elemento esencial al empacar para la aventura! Junto a la 
brújula, escribe el método de contacto que hayas elegido y cómo llamarás más la atención 
para tu proyecto.
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Reflexión: Listos para partir
20 minutos 

FRENTE - contacto

Realizar una 
llamada telefónica

Enviar un correo 

electrónico
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1.	 ¡Felicidades! ¡Ahora has recopilado todos tus elementos esenciales, listos para tu aventura! 
En la Aventura de Defensa que se muestra, verifica que tienes tu linterna, binoculares, 
sombrero/gafas, tienda, postal y brújula. ¿Qué representa cada elemento? Linterna = cambio 
que queremos ver; binoculares = el problema; sombrero/gafas = persona que toma decisiones; 
tienda = lo que quieres que haga la persona que toma decisiones; postal = tu mensaje a la 
persona que toma decisiones; brújula = cómo llamar su atención. Recapitula los mensajes 
clave de las Sesiones 1, 2 y 3..

2.	 Al final de esta sesión, en su propio tiempo, presentarán su proyecto de defensa como equipo. 

Después de entregar su mensaje a la persona que toma decisiones, se reunirán nuevamente 
para celebrar sus logros y completar la Sesión 4.

3.	 Utilicen el tiempo restante para prepararse discutiendo brevemente estas preguntas y 
escenarios:
a.	 En su grupo, ¿quién hará qué para su proyecto? Utilicen las habilidades e intereses 

diferentes de su grupo para dividir las tareas de manera que todos tengan un papel que 
desempeñar.

b.	 ¿Qué harían si...?
i.	 Alguien en el grupo no tiene nada que hacer. Pistas: Vuelvan a su Aventura 

de Defensa y piensen en las diferentes tareas que deben realizarse. Traten de 
emparejar sus habilidades con un trabajo que necesite hacerse, o trabajen en 
parejas, o dividan las tareas para que todos tengan un rol.

ii.	 Hay un problema en el equipo y no están de acuerdo. Pistas: ¡La comunicación 
es clave! Siéntense juntos de manera tranquila, con un adulto o líder más 
experimentado, y tengan una conversación para entender cuál es la causa del 
problema. Comiencen las oraciones con “Yo” para mantener el enfoque en cómo 
se sienten las personas, no en lo que han hecho. ¡Prueben algunas actividades 
divertidas para fortalecer el trabajo en equipo también!

iii.	 Una semana después de enviar tu mensaje, la persona que toma decisiones no ha 
respondido. Pistas: Los cambios llevan tiempo y las personas que toman decisiones 
a menudo están muy ocupadas. ¡No te desanimes! No importa lo que suceda durante 
tu proyecto, recuerda que los pequeños cambios suman a grandes cambios (como 
agregar una taza de agua a un cubo con todos los demás proyectos de defensa en 
todo el mundo). Prueba una forma diferente de contactarlos, una nueva forma de 
obtener más apoyo, o incluso intenta contactar a una persona que toma decisiones 
diferente..

c.	 ¿Cuándo es tu fecha límite para completar tu proyecto de defensa? Establezcan una fecha 
(¡y un recordatorio!).

4.	 Organicen una fecha (después de su fecha límite acordada) ¡cuando volverán a reunirse para 

completar la Sesión 4! Recuerden:
a.	 Pide permiso a tus padres/cuidadores con antelación y trabaja con un adulto de confianza.
b.	 Toma notas y fotos de tus logros. Si tomas fotos, pide permiso a las personas y explícales 

cómo usarás sus imágenes.
c.	 ¡Al liderar el cambio, también estás ayudando a mejorar tu propia confianza en tu cuerpo!
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Recursos proporcionados
•	 Ejemplo de Aventura de Defensa
•	 Actividad 1: Elementos de la aventura 
•	 Actividad 2: Plantilla y ejemplo de 

historia 

Recursos necesarios
•	 Actividad 1: Bolígrafos y bolsas 

pequeñas (suficientes para uno por 
grupo de seis)

•	 Actividad 2: Bolígrafos y pizarra de 
rotuladores

•	 Reflexión: Música y altavoces 

•	 Comparte tu historia como defensor 
de la confianza corporal para inspirar a 
más personas a ser defensores y a más 
tomadores de decisiones a ayudar a 
provocar un cambio.

•	 Es importante aprender de nuestros 
logros en defensa y pensar cómo 
podríamos mejorar aún más la próxima 
vez.

•	 Recuerda que sin importar el resultado 
de tu proyecto, ¡incluso los cambios 
pequeños se suman a cambios grandes 
con el tiempo!

Mensaje clave

Sesión 4: Compartir el cambio
1 hora 
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Preparación

•	 Muestra la Aventura de Defensa de las Sesiones 1, 2 y 3 y agrega una 
pizarra para las actividades de hoy. En la página nueva, dibuja una cámara 
en la parte superior (¡el último elemento de la aventura!). Debajo, crea una 
plantilla de historia en tres partes:
a.	 INICIO: Somos un grupo de Defensores de la Confianza Corporal: Guías 

o Scouts que desean un mundo donde...
b.	 MEDIO:

•	 El problema del estándar de belleza que realmente nos preocupa 
es...

•	 Esto lastima a las personas porque...
•	 Decidimos hacer algo al respecto, así que le pedimos a nuestro 

tomador de decisiones _______ que...
c.	  FINAL: Lo que sucedió fue... 

•	 Actividad 1: Copia y recorta suficientes conjuntos de elementos de 
aventura para un grupo de seis, y coloca cada conjunto en una bolsa 
pequeña.

•	 Actividad 2: Divide una pizarra en blanco en cuatro cuadros y escribe 
“Crear”, “Actuar”, “Hablar”, “Escribir” en la parte superior de cada cuadro. 
Exhibir.

•	 Repasa el acuerdo de un espacio valiente de Libre de ser Yo con el grupo 
antes de comenzar la sesión (ver orientación de la Sesión 1).

Calentamiento: 
¡Choca esos cinco sorpresa!

 5 minutos

1.	 ¡Felicidades por llevar a cabo sus proyectos de defensa! Sin importar sus 
éxitos o desafíos, es importante celebrar lo que han logrado en su aventura.

2.	 Haz esta actividad para celebrar:
a.	 Formen un círculo con los brazos alrededor de los hombros de sus 

vecinos. Inclinen la cabeza para que todos miren hacia abajo.
b.	 Cuando el facilitador cuente hasta tres, cada jugador mira a otro 

jugador.
c.	 Si dos personas se miran a los ojos, corren hacia el centro para chocar 

esos cinco o abrazarse, ¡para felicitarse a sí mismos!
d.	 ¡Repitan tantas veces como quieran!

HISTORIA

INICIO: 

NUDO:

DESENLACE: 



1. Reviviendo la aventura
 25 minutos

1.	 ¡Tu Aventura de Defensa no ha terminado aún! Como Defensores de 
la Confianza Corporal, es importante aprender de lo que salió bien y 
no tan bien, para poder mejorar la próxima vez. Para hacer esto, vamos 
a revivir la aventura en la que hemos estado juntos.

2.	 Parte 1 [10 minutos] – Haz esta actividad para revivir cómo 
planificaste tu proyecto de defensa: 
a.	 Divídanse en grupos de seis y siéntense en círculos, 

distribuyéndose por el espacio. Cada grupo toma una bolsa con 
elementos; dentro están todos los elementos esenciales que 
hemos recopilado durante nuestra aventura.

b.	 Con la bolsa en el centro de cada círculo, una persona de cada 
grupo toma un elemento al azar de la bolsa sin mirar. Esta persona 
tiene 30 segundos para explicar qué hicieron en las sesiones ABC 
para recopilar este elemento, por ejemplo, linterna = hicimos una 
obra de teatro y un collage para mostrar cómo sería un mundo de 
confianza corporal para Rafa (y nosotros).

c.	 Repite hasta que todos hayan tenido un turno y/o la bolsa esté 
vacía.

d.	 Ahora trabajen juntos para poner los elementos en el orden en 
que los completaron:
i.	 Linterna: en la Sesión 1 hicimos una obra de teatro y un 

collage para mostrar cómo sería un mundo de confianza 
corporal para Rafa (y nosotros).

ii.	 Prismáticos: en la Sesión 2 jugamos al juego de la cadena y 
luego votamos por el problema de confianza corporal que 
más nos preocupa.

iii.	 Sombrero / gafas: en la Sesión 2 relacionamos los problemas 
con los tomadores de decisiones y decidimos quién sería el 
mejor para contactar.

iv.	 Tienda de campaña: en la Sesión 2 relacionamos a los 
tomadores de decisiones con las acciones y acordamos qué 
acción debería tomar nuestro tomador de decisiones.

v.	 Postal: en la Sesión 3 practicamos hablar con nuestro 
tomador de decisiones en Habla claro TV y escribimos un 
mensaje poderoso juntos.

vi.	 Brújula: en la Sesión 3 jugamos con el girador para elegir 
cómo contactar a nuestro tomador de decisiones y hacer que 
otras personas se involucren.

3.	 Parte 2 [10 minutos] – Haz esta actividad para revivir lo que lograste después 
de recopilar todos los elementos de la aventura y completar tu proyecto de 
defensa en tu propio tiempo:  
a.	 Muévanse por el espacio hasta que el facilitador grite un número, por 

ejemplo, cinco. Formen grupos con la misma cantidad de personas, por 
ejemplo, tres grupos de tres.

b.	 Trabajen en su grupo para crear una obra de teatro silenciosa (sin hablar) 
o un baile corto para representar uno de los siguientes escenarios:
i.	 Lo que ocurrió antes de que comenzáramos nuestro proyecto de 

defensa: el mundo injusto de los estándares de belleza en el que vivía 
Rafa. 

ii.	 Lo que ocurrió durante tu proyecto de defensa cuando entregaste tu 
mensaje al tomador de decisiones.

iii.	 Lo que sucede ahora, después de haber ayudado a reducir o detener 
un problema de estándares de belleza que te importa: muestra 
cómo esperas que otras personas se sientan debido a tu proyecto de 
defensa. 

4.	 Reúnanse en un círculo para discutir brevemente cómo se sienten acerca de su 
Aventura de Defensa: 

a.	 ¿Cuál fue la mejor parte de tu Aventura de Defensa?
b.	 ¿Cuál fue la parte más difícil de tu Aventura de Defensa?
c.	 Si pudieras cambiar una cosa sobre tu Aventura de Defensa, ¿qué sería? 

Recuerda que, sin importar cómo haya ido tu proyecto, cada acción, por 
pequeña que sea, se suma a grandes cambios con el tiempo.

Parte 1

Parte 2
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3.	 Parte 2 [15 minutos] – Realiza esta actividad para planificar tu historia en los mismos grupos 
que antes:

a.	 Encuentren la cámara en la Aventura de Defensa que se muestra. Este es su último 
elemento para recopilar, ¡uno importante para compartir todos los recuerdos de su 
aventura!

b.	 Utilicen la plantilla de historia mostrada para ayudarles a crear su historia. Pueden 
usar la pizarra para escribir o dibujar, pero no es necesario escribir nada si no quieren. 
Su historia debe tener un principio, un desarrollo y un final:

i.	 INICIO: Somos un grupo de Defensores de la Confianza Corporal - Guías o 
Scouts que desean un mundo donde... por ejemplo, las personas se sientan 
bienvenidas y cómodas en sus cuerpos porque ven personajes en libros que se 
parecen a ellos.

ii.	 MEDIO:
•	 El problema del estándar de belleza que realmente nos preocupa es... 

Los libros en nuestra escuela y en nuestra unidad de Guías no tienen 
personajes que se parezcan a la mayoría de los jóvenes en nuestro grupo.

•	 Esto lastima a las personas porque... Algunos de nosotros sentimos que no 
pertenecemos en nuestra escuela o comunidad, lo cual es triste e injusto.

•	 Decidimos hacer algo al respecto, así que le pedimos a nuestros maestros 
de la escuela que... compren diferentes libros que muestren personas con 
todos los tonos de piel y tamaños de cuerpo para que todos podamos leer.

iii.	 FINAL: Lo que sucedió fue... Logramos que muchos estudiantes se involucraran 
al contarles sobre nuestro proyecto. Nuestros maestros estuvieron de acuerdo 
en que necesitábamos mejores libros y prometieron comprar más el próximo 
trimestre. Antes de eso, traeremos libros de casa para leer y compartir con 
la clase. La semana pasada, Juliette trajo su libro favorito, ¡fue emocionante 
porque todos los personajes eran de diferentes tamaños y tonos de piel! ¡Se 
sintió mucho más como nuestra vida real!  

c.	 Haz una promesa de compartir tu historia con tu audiencia elegida después de esta 
sesión. 

4.	 Recuerda que eres parte de una comunidad de Guías y Scouts de todo el mundo, ¡muchas de 
ellas son Defensoras de la Confianza Corporal como tú! Comparte tus historias de defensa 
aún más para inspirarlas y sumar más voces. Podrías: 

a.	 Visitar otro grupo de Guías o Scouts para contarles tu historia.
b.	 Compartir tu historia con AMGS: visita el sitio web de Libre de ser Yo (http://free-

being-me.com/your-stories/), completa las preguntas y comparte tus fotos y videos.
c.	 Pídele a tu facilitador que lo comparta en redes sociales usando 

#ActionOnBodyConfidence, #FreeBeingMe, #GirlsSpeakOut.

2. Compartir es cuidar
 25 minutos

1.	 Después de revivir nuestra aventura de defensa, podemos usar esto para compartir nuestra 
historia con otras personas. Esta es una forma realmente poderosa de:

a.	 Inspirar a otras personas, especialmente a Guías y Scouts de todo el mundo.
b.	 Animar a los tomadores de decisiones a escuchar nuestras voces y comprender por 

qué es tan importante mejorar la confianza corporal de las personas.

2.	 Parte 1 [10 minutos] – Realiza esta actividad para decidir cómo contar y compartir tu 
historia de defensa con el mundo:

a.	 Pónganse alrededor de la pizarra dividida en cuatro cuadros. Cada cuadro es una 
manera en la que pueden contar su historia: 

i.	 Crear, por ejemplo, pintar un mundo de confianza corporal o hacer una 
escultura; elaborar un póster de confianza corporal utilizando una herramienta 
digital como Canva; dibujar una tira cómica de su aventura de defensa.

ii.	 Actuar, por ejemplo, representar una breve obra de su aventura de defensa; 
realizar un baile para mostrar momentos importantes en su proyecto.

iii.	 Hablar, por ejemplo, hablar en un evento o en un programa de radio o televisión; 
grabar un video corto o una nota de voz para contarles a las personas sobre su 
defensa.

iv.	 Escribir, por ejemplo, enviar un boletín o artículo resumiendo sus logros.

b.	 Piensa en cómo personalmente te gustaría contar tu historia para inspirar a otros, y 
escribe tu nombre en ese cuadro en la pizarra.

c.	 Divídanse en grupos según el método de contar historias que eligieron, por ejemplo, 
todos aquellos con su nombre en el cuadro de ‘Hablar’ se sientan juntos.

d.	 Decidan su audiencia juntos: ¿A quién quieren inspirar y dónde quieren contarles su 
historia? Por ejemplo, contarles a sus amigos y familiares durante una comida en casa, 
realizar un baile para sus compañeros de clase o enviar un artículo a un periódico local. 
Si no pueden decidir, intenten votar (pidan ayuda al facilitador si es necesario).

Parte 2
Parte 1

 10 minutos

 15 minutos

http://free-being-me.com/your-stories/
http://free-being-me.com/your-stories/


1.	 ¡Felicidades por completar Acción sobre la Confianza Corporal! Es importante celebrar tus 
logros. Recuerda que sin importar cómo haya ido tu proyecto, tu proyecto de defensa ha 
ayudado a que las personas se sientan más seguras, ¡incluyéndote a ti! 

2.	 Haz esta actividad para celebrar la finalización del programa:
a.	 ¡Pon la música y muévete por la habitación! Puedes bailar, correr, saltar a la cuerda o 

brincar, ¡lo que prefieras!
b.	 Cuando la música se detenga, haz un movimiento para mostrar lo orgulloso que estás 

de ti mismo y de tu grupo, por ejemplo, ¡levanta las manos hacia el cielo, aplaude, haz 
un pequeño movimiento de baile! Repite varias veces.  

3.	 ¡Si tienes tiempo, planea una fiesta e invita a todos los que han estado involucrados en tu 
proyecto de defensa! Piensa en todas las personas que podrías haber influenciado, por 
ejemplo, tu tomador de decisiones podría haber sido el director de la escuela, pero también 
les contaste a tus familias sobre tu proyecto, hablaste con la secretaria de la escuela, 
mencionaste el proyecto a tu profesor de clase, lo compartiste con amigos en el autobús o 
quizás algunas personas te escucharon hablar de él durante un evento deportivo!

Reflexión: Celebren los buenos momentos
5 minutos 
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Los paquetes de actividades ABC fueron creados con valiosos aportes 
de todo el mundo:

Asesores curriculares ABC

•	 Bolou-Ere Abigail Ikpeteboa 
Asociación de Guías de Nigeria

•	 Madhu Shree KS			 
Las exploradoras y guías de Bharat

•	 Akeena Rosalie Siladan		
Girl Scouts de Filipinas

•	 Huey Yi Lee				  
Asociación de Guías de Malasia

•	 Blessmore Chikwakwa		
Asociación de Guías de Zimbabwe

•	 Riju Manandhar			 
Exploradoras de Nepal

•	 Miriam Msiska Nyoni		
Asociación de Guías de Malawi

•	 Tionge Msukwa	 		
Guías de Malawi

•	 Mitchell Akinyi Oluoch	 	
Asociación de Guías de Kenia

•	 Hayley Wards	 		
GirlGuiding Nueva Zelanda

•	 Jessica Shire			 
GirlGuiding Reino Unido

•	 Dr Perema Ramasamy		
Guías de Singapur

•	 Blessing Osedebamen Igbon	
Asociación de Guías de Nigeria

•	 Liantsoa Ratsimbazafy		
Skotisma Zazavavy Malagasy/
Mpanazava Eto Madagasikara

•	 Siti Hajjar (Jaja) Abdool Shukor	
Asociación de Guías de Malasia

•	 Nonh Maria Audrey Dan		
Asociación de Guías Católicas 
de Costa de Marfil

•	 Rabecca Mumba			 
Asociación de Guías de Malawi

•	 Esther Tolulope Ilesanmi		
Asociación de Guías de Nigeria 

•	 Virginia Miller
Girl Scouts de EE.UU.

•	 Evelyn Njeri Kinyanjui	
Asociación de Guías de Kenia

•	 Shamsa Kashif	
Asociación de Guías de Pakistán 

•	 Subista Dhwoju	
Exploradoras de Nepal

•	 Siti Nurbaya Jumain	
Guías de Singapur

•	 Narindra Andriamahefalison	
Skotisma Zazavavy Malagasy - 
Mpanazava Eto Madagasikara

•	 Miriam  Msiska N Yoni	
Asociación de Guías de Malawi

Coordinado y comisariado por Alice Kestell y Anna Bambrick
Diseñado por Irasema Dávila.
Desarrollado gracias al apoyo del Proyecto de Autoestima de Dove (DSEP)
Proyecto dirigido por Rio Grace Otara con valiosas contribuciones de Jenny 
Giangrande, Paul Bigmore, Abigail Bobby y el equipo y voluntarios de la Misión 
Central de la AMGS.
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La Acción sobre la Confianza Corporal es el componente 
de promoción del Programa Libre de Ser Yo.

Es una herramienta para que los líderes y los jóvenes, 
especialmente las niñas, realicen actividades de promoción 

en varios niveles: local, nacional e incluso internacional.

Este paquete de actividades tiene como objetivo dotar a 
los jóvenes de conocimientos y habilidades sobre cómo 
hacer incidencia para ayudarlos a navegar su aventura 
de incidencia. Identificarán los mayores problemas de 
confianza corporal en su comunidad y planificarán un 
proyecto que involucre e influya en los tomadores de 

decisiones para el cambio.

Sitio FBM:
free-being-me.com

y campfire.wagggs.org/freebeingme

http://www.wagggs.org
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