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ABANS DE COMENCAR

Estimar el nostre cos no és una tasca facil; si fos aixi, segurament no ens
trobariem ara en aquest procés de desconstruccio i aprenentatge. En aquesta
guia, us proposem diferents activitats, dinamiques i reflexions des d'un vessant
més pedagogic per poder aprofundir en el llibre amb un resultat positiu.

Hi trobareu les activitats i les plantilles per poder treballar.

Es important que abans de treballar genereu vincle i confianga amb el grup,
com també és imprescindible crear un espai de seguretat vital.

Parlar del nostre propi cos, acceptar i identificar aspectes que potser no
ens estan acompanyant de manera positiva és una tasca dificil i, per tant, és
necessari que totes les noies se sentin absolutament segures, acompanyades
i, per descomptat, no jutjades en cap cas. El nostre paper ha de ser facilitar i
acompanyar des del respecte més absolut. Com sempre.

Aprofitem aquest aprenentatge per desenvolupar altres habilitats socials i
valors com el respecte, comencant de nosaltres cap a elles, lempatia i 'asserti-
vitat. Respecteu el ritme i les decisions de les noies.

Les persones ens desenvolupem a través dexperiéncies de vida acompanya-
des del nostre entorn, cultura, etc., per tant és important no col-locar-se en una
situaci6 de poder ni d’autoritat, ja que no cal per treballar. Si abandonem els
nostres privilegis i 'adulcentrisme tot anira bé.
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1. Com és el meu cos?
[dentificacic i acceptacié

Per comengar 'aventura destimar el nostre
cos, és necessari identificar-lo per després
acceptar-lo.

Quan parlem d’identificar-lo ens referim a
coneixer el nostre cos, saber com és, quines
habilitats té, en qué ens pot ajudar, ja que
ens acompanya cada minut de la nostra
vida.

El llibre ens ajuda a interioritzar i veure
que podem trobar molts cossos diferents i
que tots sdn acceptats i normalitzats en les
diferents pagines.

Per reflexionar conjuntament sobre les idees d’aquest primer apartat hi
trobareu aquestes tres propostes:

PROPOSTA 1

Desmurter per murtar cossos

PROPOSTA 2

La cadira protagonista

PROPOSTA 3

La bustia dels pensaments imposats
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PROPOSTA 1
Desrmuntern per muntar cossos

Des de petites tots els cossos que percebem i rebem constantment s6n cossos totalment normatius. A
la publicitat, als llibres, a la televisio, a les pel-licules, generalment els nostres referents. El llibre ens des-
munta aquest imaginari, de manera que ens acompanya a entendre que tots els cossos son valids, pero
sobretot ens fa veure que els cossos no normatius també existeixen.

Objectius:

Trencar amb els estereotips de génere

Identificar la pressio social vers els cossos de les dones
Generar un nou imaginari respecte als cossos

Absoluta |

Qué recessitem?

Revistes, catalegs de moda, imatges de diferents cossos, No '\i '\a ca') ' umfacié
fotografies, una cartolina, tisores i cola.

Com ho fem?

Podeu treballar per grups o de manera individual. Jaquesfs hous coS$Sos.
Repartiu o deixeu en un espai totes les imatges, revistes...,

de manera que tothom hi pugui accedir.

Sobre una cartolina, muntarem un nou cos ajuntant diferents

imatges. Es a dir, retallarem el cap d’una imatge, li enganxarem

el pit o el tronc sencer d’una altra, uns bragos diferents, unes ca-

mes...

en la creacié

En acabar, cada grup o persona individual presentara el seu nou cos, i de manera col-lectiva obrirem un
espai acompanyat de reflexio.

Podeu utilitzar aquestes preguntes per iniciar l'espai de reflexio.
- Veus cossos aixi en el teu entorn?
- Que tenen de diferent aquests cossos?
- Etsents identificada amb algun dells?
- Son cossos valids?
- Us ha costat generar nous cossos?

Si noteu que el grup esta comode, podeu obrir un petit espai de debat i reflexio,
o0 proposar que responguin algunes d’aquestes preguntes en un paper
exclusivament per a elles mateixes.

- Que és el que tagrada del teu cos?
- Hi ha alguna cosa que no t'agradi quan et mires en un mirall?
- Creus que vivim sota la pressié de lestetica?
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PROPOSTA 2
La cadira protagonista

Per estimar el nostre cos, sovint cal aprendre a estimar-lo des de totes les perspectives possibles, no no-
més des de la part fisica i més visible.

Lambit emocional i afectiu també és una area que cal cultivar i cuidar, que ens acompanyara en aquest
proces.

Objectius:

Fomentar la comunicacié positiva

Identificar i valorar les nostres habilitats

Reforgar aspectes positius de la nostra personalitat

bl que et fa diferent

Qué recessitem?

Cadires es que e' fa

Com ho fem? que Siquis tu...

Per a aquesta dinamica només necessitem fer un cercle i col- . . --b , '
locar-hi una cadira al centre. Una persona seura a la cadira ' fu efg thererpye v

central i la resta ens situarem al voltant.

La persona del centre és la protagonista durant tot el temps
que ocupi la cadira protagonista. La resta només li farem
arribar paraules positives, li direm tot allo que la fa tnica,
especial, les habilitats que té, els seus punts forts...

Aquest espai només l'utilitzarem per fer-nos arribar aspectes positius. Es interessant que tothom passi
per la cadira protagonista, referents i acompanyants inclosos.
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PROPOSTA 3

La bastia dels persaments imposats

Durant tot el nostre desenvolupament i socialitzacié com a dones no deixem de rebre inputs sobre el
que esta establert com un cos normatiu ple destereotips estetics. Aixo fa que sovint, quan veiem un cos,
fins i tot el nostre, que no compleix aquesta norma, sens generen sentiments negatius o incoherents.

Objectius:

Expressar els sentiments que ens generen els cossos no
normatius

Identificar mites que hem anat socialitzant respecte als cossos
Desmuntar mites sobre la pressid estética

Queé necessitem?

Imatges i fotografies per crear les targetes (material p. 13) ila
bustia. La podeu oferir al grup ja feta o crear-ne una de manera
conjunta.

Fitxa dels mites (material p. 14)

Corm ho ferm?

Podeu treballar de manera individual o per parelles.
Cadascuna escriura a les targetes quin sentiment li genera la
imatge, que pensa sobre aquell cos, de manera sincera i
anonima.

Hi ha cossos amb
fota mena de formes
i capacifafs

Es important acompanyar les joves perqueé arribin al sentiment més profund sobre la imatge per tal de
poder desmuntar el mite i treballar la normalitzacié dels cossos fins a assolir la propia acceptacio.

A les imatges, caldria incloure pells diferents, cossos de formes diverses, péls, estries, diferencies...
Posarem aquestes targetes a dins de la bustia i quan tothom les hagi emplenat iniciarem la segona part

de lactivitat.

Per a aquesta seqora part necessitem tenir a la ma la fitxa dels mi-
tes. Aquesta fitxa, la utilitzarem en cas que els mites coincideixin —se-
gurament en trobarem més d'un—; la podem omplir col-lectivament
amb tots els sentiments i mites que el grup hagi escrit de manera
anonima dins de la bustia, i anem reflexionant sobre ells, un per un.

Per exerple:

No depilar-se és poc higiénic.

Fals. Es un mite. Depilar-se és una decisi6 lliure de cadascuna de
nosaltres. Ho podem fer o no.

Es imprescindible ser molt respectuoses en aquest procés, ja que les
dones ens podem sentir identificades amb els cossos dels quals estem
parlant.
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/. Canvis durant la puben‘m‘

Ritmes i respecte

La pubertat i els seus canvis arriben durant una forquilla dedats i tem-
poritzacions molt diferents, i aquests canvis també es materialitzen de
maneres diferents en cada persona.

Es important treballar els canvis i interioritzar-los com un fet normalitza-
dor del desenvolupament.

Per reflexionar conjuntament sobre les idees d’aquest segon apartat hi
trobareu aquesta proposta:

PROPOSTA 4
La linia de la vida
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PROPOSTA 4
La livia de la vida

Per treballar aquests aspectes és important parlar sobre la pubertat real i sobre tots els seus canvis. Aixi
respectem els nostres canvis i els de les nostres companyes sense entrar en judicis de valors.

Objectius:

Recongéixer els canvis que pot fer el nostre cos durant la pubertat
Comprendre que aquests canvis son diferents per a cada persona
Coneixer com i quan van arribant els canvis en les persones del
nostre entorn

Queé necessitem? ‘,a set
Un full en bl lantilla de l'activitat (material p. 15 N
n full en blanc o plantilla de I'activitat (material p. 15) POf {er uha CPOCG

Un retolador, boligraf o llapis f
e r o000
Com ho fem? § ah\ja

Lactivitat consisteix a generar una linia de vida per poder tempo-
ralitzar i identificar els canvis que es generen durant 'anomenada
pubertat.

Només heu de tragar una linia en un full en blanc en queé col-loca-
reu els moments de canvi.

Perc poderm fer que la proposta vagi més enllal

Pot ser que treballem aquesta activitat amb un grup que encara no ha comengat a viure els canvis o
amb un grup que els esta vivint de manera negativa. Sigui quin sigui el motiu, us proposem que, a més a
més d’animar cada persona a fer la seva linia del temps, també en facin una d’'una altra persona. Pot ser
alga de l'entorn familiar, una amiga més gran, algunes noies de cursos superiors.

Lobjectiu és que puguem veure com cada persona ha rebut els canvis en diferents moments i de
diferents maneres. Les linies de vida ens ajuden molt a visualitzar de manera significativa aspectes que
sovint pensem que estan encotillats a una franja dedat tancada i fixa.

Un cop Mqiu acabat, podeu utilitzar aquestes preguntes
per reflexionar:
- Et molesta que algunes parts del teu cos creixin abans que
daltres?
- Molesten al teu cos per realitzar alguna activitat?
- Et fa vergonya de cara als altres?
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3. H meu oS pof fer coses increibles
fraginacié i libertat

Poques vegades pensem en el cos com una eina que ens aporta moments
de felicitat i utilitat constants.

Cosifiquem els cossos, els estereotipem, els estigmatitzem, els decorem,
els modifiquem..., perd poques vegades ens aturem i els agraim o valorem
com d’util és aquest cos en la nostra vida.

Per reflexionar conjuntament sobre les idees d’aquest segon apartat hi
trobareu aquesta proposta:

PROPOSTA 5

El vmeu cos
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PROPOSTA &
El meu cos

Necessitem veure el nostre cos amb uns altres ulls, amb ulls d’agraiment, d’admiracié i de llibertat. Es
a dir, amb la mirada de tot allo que ens ofereix el nostre cos, sigui quin sigui i tingui les condicions que
tingui.

Objectius:
Reconeixer la utilitat de les parts del meu cos
Reflexionar sobre la seva importancia

Queé recessitem?
Postits
Boligraf o retolador

Com ho farem?

Abans de comengar, si tenim una bona relacié amb el grup, podem pre-
guntar als seus membres si hi ha cap part del seu cos que no els agradi.
Si és aixi, i la volen compartir, han de dir quina és.

A continuacié agafarem els postits i escriurem en cada un la utilitat
d’una part del nostre cos. Per exemple, al postit que em col-locaré al
brag escriuré:

M’ajuda a escriure, cuinar, abragar, jugar a tennis...

Farem aquest exercici amb fotes les parts del cos.

Es important que aprofiteu i acompanyeu aquesta activitat amb una reflexi6 sobre la importancia de
valorar tot el que el nostre cos ens aporta a cada segon per seguir vives. També podeu fer una petita
adaptaci i proposar que imaginin la seva vida sense algunes parts del seu cos. Cosa que dbviament po-
dem trobar en altres dones. Reflexionem sobre com ens adaptariem a la nova situacid, si valorariem més
altres habilitats, capacitats o parts del cos...

Si treballeu aquesta activitat amb un qrup de nenes més petites podeu fer la segiient adaptacio:

Primer de tot, obviant la reflexié de quina part del cos no els agrada, identifiqueu amb el grup la utilitat
de cada part del cos i que ens aporta.

Per complementar aquesta dinamica, de manera grupal o individual, dibuixeu una silueta en un paper
dembalar i escriviu en cada part del cos:

Per a que serveix?

Quines habilitats té?
Imagina per a qué més ens podria ser util!

Per acabar, tant a petites com a grans, els proposem que tanquin els ulls, poseu musica i demaneu-los
diferents tasques amb indicacions concretes.
Per exemple: Aneu fins a la vostra cadira només amb una cama.

Lobjectiu és que, de manera ladica, es puguin posar en el lloc de l'altre i alhora valorar tot el que el cos
ens esta oferint per tenir una vida més practica.
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4. Com ho fem per acceptar-nos?
Cuidar-ros col*lectivament

Cuidar-nos, acompanyar-nos, generar xarxes de suport, saber que no
estem soles en tot aquest procés destimar el nostre cos és una clau d’ exit.

Es important establir com a rutina o habit el fet de poder comptar amb el
teu entorn per compartir.

Per reflexionar conjuntament sobre les idees d’aquest segon apartat hi
trobareu aquesta proposta:

PROPOSTA 6

Cuidern—nos
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PROPOSTA 6
Cuider—nos

Sovint sentim que tota aquesta feina d’acceptar-nos, de respectar-nos, destimar-nos ’hem de fer soles.
Lestigma social de no compartir les coses més fosques de les nostres vides fa que transitem per senti-
ments dificils en solitari. Pero no és real, podem fer-ho amb companyes, amb adults referents i també
tenim la llibertat de fer-ho soles, pero només si ho volem aixi.

Objectius: f/’
Identificar els aspectes que ens poden ajudar a sentir-nos millor
Teixir una xarxa de suport mutu amb les persones del nostre entorn

Qué recessiter?

La plantilla de les targetes (material p. 16) TOﬂ‘OM hecessita

La plantilla general de l'activitat (material p. 17) ajuola 0‘8 tant en tant.
Com ho ferm? NO estas
De manera individual o per parelles escriurem a les targetes dife- S PSS SIS IS

rents propostes que creiem que ens poden ajudar a cuidar-nos de
manera individual o col-lectiva. Podem comencar la dinamica defi-
nint conjuntament el concepte de cuidar-se amb lobjectiu d'unificar
una mica que vol dir per a cadascuna de nosaltres.

Alguns exemples de coses que podem fer per cuidar-nos:

Gravar un video amb les amigues
Sortir a caminar i proposar-vos diferents objectius
Quedar un dia per cuinar totes juntes

Escriure un diari personal

Per acabar afegirem totes les propostes a la plantilla general de manera que tinguem moltes opcions per
escollir en el cas que vulguem cuidar-nos.

g
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PROVOSTA 3

La bustia dels pensaments

-

Qué en penses, daquest cos7 )

imposats; models de targetes

-

Qué en penses, daquest cos7
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PROPOSTA 3; [itxa dels mites

(" )

Mites sobre els nostres cosses

Diver que...

[ak! Es un mite perque...

\_ ),
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Els canvis que es generen durant la Puloerfaf?

la linia de la vida

°
2

PROPOSTA 4

\_
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PROPOSTA 6; targetes Cuiderm-ros

Que podem fer per cuidar-nos? Qué poder fer per cuidar-nos?

QuePl)dem{erre”mdar-mg QuePoo,em{er?e”mdar—mg? ...................
Q“ePOdeM{erre”mdN—Mﬂ QuePl)dem{erpe”mdar—mg? ...................
QuePoo‘em{erw”mdar-mg auePOJGM{”P”MJM-MQ? ...................



PROPOSTA 6; Cuider-nos

-

Que poder fer per cuidar-nos?

enganxa-hi les targetes
que heu escollit amb les
companyes per
cuidar-vos

\_
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