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Una Victoria Lleva a la Otra

Objetivos del programa

Empoderar a chicas de 12 a 18 afnos a través del acceso al deporte en espacios fisica y emocionalmente
seguros. Promover el desarrollo de habilidades para la vida de las participantes. Fortalecer las capacida-
des de organizaciones comunitarias para que puedan utilizar el deporte con perspectiva de género como
herramienta de formacion y transformacion.

¢Como lo hacemos?
Junto a distintas organizaciones comunitarias, con talleres tematicos y practicas deportivas que contri-
buyen a la formacion integral de las participantes.

¢Qué buscamos?
Combatir las desigualdades, deconstruir estereotipos de género nocivos y preparar a las chicas para que
se desarrollen plenamente y libres de discriminaciones.

El programa “Una Victoria Lleva a la Otra” es una iniciativa conjunta de:

ONU Mujeres

Es la organizacion de las Naciones Unidas dedicada a promover la igualdad de género y el empodera-
miento de las mujeres. Apoya a los Estados Miembros en el establecimiento de normas internacionales
para lograr la igualdad de género. Trabaja con los gobiernos y la sociedad civil en la creacion de leyes, po-
liticas, programas y servicios necesarios para garantizar que se implementen los estandares con eficacia
y que redunden en verdadero beneficio de las mujeres y las nifias en todo el mundo.

Comité Olimpico Internacional (COI)

Es una organizacion internacional independiente sin fines de lucro que se compromete a construir un
mundo mejor a través del deporte. Creado el 23 de junio de 1894, el COI es la autoridad suprema del Mo-
vimiento Olimpico. El olimpismo es una filosofia de vida que exalta y combina en un todo equilibrado
las cualidades del cuerpo, la voluntad y la mente. Esta filosofia busca crear una forma de vida basada en
la alegria del esfuerzo, el valor educativo del buen ejemplo, la responsabilidad social y el respeto por los
principios éticos fundamentales combinando el deporte con la cultura y la educacion.

En conjunto con:

Fundacion SES (Sostenibilidad - Educacion - Solidaridad)

Se fundé en Argentina en 1999 y tiene como principal objetivo trabajar en la promocion y restitucion

de derechos de las juventudes, especialmente promoviendo su inclusion social, educativa, econémica,
laboral y ciudadana. Fundacién SES cuenta con capacidad técnica para el desarrollo de programas y de
metodologias a escala, asi como con la capacidad politica para promover el didlogo con otras organiza-
ciones sociales, Estados, sectores productivos, sindicales y demas instituciones en Argentina, Ameérica
Latina y Europa.

Fundacion para el Estudio e Investigacién de la Mujer (FEIM)

Fue creada en 1989 para mejorar la condicion social, laboral, educacional, legal, politica, economica y de
salud de nifias, adolescentes, jévenes y mujeres, promoviendo la igualdad entre los géneros y el pleno
respeto de los derechos humanos. FEIM cuenta con experiencia en articulaciones y proyectos locales, na-
cionales, regionales, e internacionales y en la generacion de espacios de dialogo, monitoreo e incidencia
en politicas y participacion juvenil.

Gobierno de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires (GCBA)

El Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires acompana la implementacién del Programa a través del Minis-
terio de Habitat y Desarrollo Humano, en articulacion con la Vicejefatura de Gobierno.

Con el apoyo de:

Women Win

Fue creada en 2006 en Amsterdam con el fin de promover iguales oportunidades y eliminar estereotipos
de género, centrandose en las nifias y adolescentes y en el deporte como herramienta para el desarrollo.
De esta manera buscan prevenir la desercion escolar, desarrollar sus habilidades, avanzar en sus carreras
y tener un pleno ejercicio de sus derechos y participacion en la sociedad.
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Con este icono indicamos que es momento
“ en el cuadernillo.

compartir con tu grupo UVLO lo que

Elicono de WhatsApp te invita a que puedas
realizaste.

Al final del moédulo encontraran una serie
de actividades que serviran para evaluar el
desarrollo del mismo. Podés mandar una
foto de lo que completaste a tu referente del
programa UVLO.




MODULO 1

SE VOS MISMA

Liderazgo y autoestima

¢QUE ES LA PRESION GRUPAL? ;Cémo nos influye?

Aunque es comun en la adolescencia, la presion grupal puede ocurrir en diferentes fases de la vida.
Ocurre cuando un grupo de personas nos incita y / o nos obliga a hacer algo con lo que no nos sentimos
comodos/as ni preparados/as para vivir. A veces es dificil decir no a los/as amigos/as porque queremos
sentir que pertenecemos al grupo. Recorda que siempre tenés el derecho a decir no si no te sentis bien
haciendo algo. Tal vez sea mejor mantenerse alejado/a de situaciones que puedan causar problemas o
ponerte en riesgo.

& Actividad: Lee la historia de Juliana y trata de inventar un final.

Juliana es una chica que suena con ser futbolista.

Ella se levanta temprano todos los dias para ir a practicar antes de la escuela, pero su familia y
amigos no apoyan su decision.

Cada vez que Juliana llega a casa, los miembros de su familia dicen: “El futbol es cosa de chicos
y debes dejar de jugarlo”. En la escuela también sus amigas/os dicen: “tienes que dejar de ca-
minar como un chico” y todo el mundo comenta que ella es una “marimacho”. Sin que Juliana
sospechara, sus amigas le organizaron una cita con un chico de la clase en la misma fecha de
un campeonato importante para ella. Cuando Juliana levanté su teléfono celular, vio que habia
varios mensajes de amigos/as diciendo que no podia perderse la cita y que si ella no iba, todos/
as tendrian la certeza de que era lesbiana. Con miedo, asustada y presionada, Juliana fue a la
cita en compania de sus amigas.

Podés compartir el final en el grupo de



¢NACEMOS O NOS HACEMOS MUJERES Y VARONES?

Sexo y género son conceptos diferentes pero pueden confundirse uno con el otro. El término sexo se re-
fiere a las diferentes caracteristicas biologicas de personas con vagina y personas con pene. El género es
lo que social, cultural e histéricamente se construyé para definir y diferenciar lo que significa ser persona
con pene, y lo que significa ser persona con vagina, qué es masculino y qué es femenino.

t Actividad: Realiza una lista de las cosas que se te vengan a la cabeza cuando hablamos de
mujeres o varones. Pueden ser caracteristicas, actividades, roles o cualquier cosa que consideres.

-~
VARONES

MUJERES

Preguntas: ;Las palabras que pusiste en una columna pueden ponerse en la otra? ;Pensas que esas cosas
son naturales o es algo que se va construyendo en sociedad y puede ser transformado? ;Cémo afectan
estas diferencias a las personas?




& Actividad: Uni con flechas las palabras en color verde segun creas corresponde a sexo o

género.
4 N
Emocion Cocinar
Manejar autos Fortaleza
Vagina Pene
g SEXO
Racionalidad Debilidad
Cromosomas GENERO Hormonas
Vulva Razon
Senos Testiculos

Preguntas: ;Agregarias alguna palabra a sexo o a género? ;Cual? ;Pensas que esas cosas son naturales o
es algo que se va construyendo en sociedad y puede ser transformado? ;Como pensas que afectan estas
diferencias a las personas?

Podés compartir la actividad y tus reflexiones en el grupo de



¢HAY TRABAJOS PARA MUJERES Y PARA VARONES? ¢(L.OS TRABAJOS
TIENEN GENERO?

Si miramos hacia atras en la historia, encontraremos que durante muchos siglos estuvo presente que las
diferencias bioldégicas de hombres y mujeres establecian una divisién sexual del trabajo: al hombre le
tocaba el trabajo pago, en el espacio publico, y la mujer se encargaba del trabajo reproductivo, el cuidado
del espacio doméstico y privado.
Sibien podemos ver que esto esta cambiando, la transicion es lenta y sigue presente en la sociedad que
las mujeres son las responsables de las tareas domésticas y el cuidado de las personas.

Actividad: Lee cada una de las actividades y completa ;QuiEn las realiza en casa? ;varones,

mujeres o ambos?

TIPO DE TRABAJO

¢QUIEN TRABAJA EN CASA? ;MUJER,
HOMBRE O AMBOS?

Cocinar

Lavar la ropa

Lavar los platos

Comprar la comida

Cuidar a los/as enfermos/as en casa

Llevar a los/las ninios/as a la escuela

©O06©600 e

Inscribir los/as ninos/as en la escuela
» ¢Quién toma las decisiones?

» ¢Quién va a ir a inscribirlos?

Barrer y limpiar

Planchar

Hacer la cama

5060

Ganar dinero




Preguntas: Luego de completar el cuadro. ;Qué tipo de actividades realizan mas las mujeres? ;Y los varo-
nes? ;Por qué crees que es asi? ;Como crees que afecta esto a varones y mujeres?

Podés compartir tu cuadro o tus reflexiones en el grupo de
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({QUIEN SOY YO? ;QUE QUIERO HACER?

El proceso de construccion de identidad se basa en relaciones sociales y culturales. Asi, la familia, la
escuela, los/las amigos/as, los medios de comunicacidn, internet, ayudan a construir la identidad de cada
persona. En este proceso, la confianza en uno/a mismo/a es muy importante.

Te invitamos a leer o escuchar la siguiente cancion:

-

N\

Soy yo . Bomba Estereo

Me cai, me paré, caminé, me subi

Me fui contra la corriente y también me perdi
Fracasé, me encontré, lo vivi y aprendi

Cuando te pegas fuerte mas profundo es el beat
Sigo bailando y escribiendo mis letras

Sigo cantando con las puertas abiertas
Atravesando todas estas tierras

Y no hay que viajar tanto pa’ encontrar la respuesta
Y no te preocupes si no te aprueban

Cuando te critiquen, tu solo di

Soy yo Soy yo Soy yo (soy, soy, Soy, S0y, S0y, S0y, soy) Soy yo (Yo, yo, yo, Yo, Yo, Yo, Y0)
Sigo caminando y sigo riendo

Hago lo que quiero y muero en el intento

A nadie le importa lo que estoy haciendo

Lo unico que importa es lo que esta por dentro

A mi me gusta estar en la arena

Bafnarme en el mar sin razén, sin problema

Estar sentada sin hacer nada

Mirando de lejos y estar relajada

Y no te preocupes si no te aprueban

Cuando te critiquen, tu solo di

Soy yo Soy yo Soy yo (soy, soy, Soy, S0y, S0y, S0y, soy) Soy yo (Yo, yo, yo, Yo, Yo, Yo, Y0)
Soy asi, soy asi, soy asi (Relaja)

Y td ni me conoces a mi (Bien relaja)

Soy asi, soy asi, soy asi (Relaja)

Y td ni me conoces a mi (Bien relaja)

You know what I mean? You know what I mean?
Si, papa

Y no te preocupes si no te aprueban

Cuando te critiquen, tu solo di

Soy yo Soy yo Soy yo (Soy, Soy, S0y, SOy, S0y, S0y, SOY)
Soy yo (yo, yo, yo, yo, yo, yo, yo)

En la cama Relaja

Con mi encanto

Con pijama, soy yo

Asi soy yo

¢Conocias esta cancién? ; Te gustd? ;Qué sensaciones te generd? Remarca las frases que mas te hayan
gustado. ;Qué cosas te imaginas sobre la protagonista de la cancién?

¢Conocés mujeres que hayan podido decidir sobre su propio futuro? ;Quiénes? ;Por qué te parece que
pudieron elegir?

11




& Actividad: ; Te animas a sumar un pedacito de cancién con lo que para vos signifique, se vos
misma?

¢Como ves a las mujeres representadas en los medios de comunicacion (televisidn, revistas, etc.)? ;Estas
mujeres son reales? ;Por qué? ;Como afectan estas representaciones en como ves a otras mujeres y en
cémo te ves a vos misma?

Podés compartir las respuestas que quieras con el grupo de

12



CONOCIENDO TUS REACCIONES AL ESTRES

El estrés y la ansiedad pueden provenir de muchas fuentes diferentes en nuestras vidas. Situaciones que
estan fuera de control o estar rodeadas de eventos impredecibles pueden aumentar el estrés y la ansiedad
que sentimos. Por ejemplo, el COVID-19 ha hecho que nuestras vidas se sientan un poco fuera de control

y nos puede generar mucha incertidumbre. No podemos ver a nuestras amistades tan frecuentemente y
nuestras rutinas diarias normales han cambiado mucho. Hay muchas maneras en que podemos hacer
frente al estrés en nuestras vidas. Algunas de estas maneras de reaccionar son positivas y otras negati-
vas.

Es importante conocernos a nosotres mismes y nuestras reacciones al estrés. Reconocer qué reacciones
tenemos nos permite identificar cudales son positivas y cuales son negativas. Estar conscientes de las
reacciones positivas ante el estrés nos permitira lidiar mejor con las causas de nuestra ansiedad y estrés.

¢Cuales son algunos de los signos fisicos del estrés?
Los posibles signos pueden incluir:

1. Palpitaciones aceleradas
2. Temblor en las manos

3. Piernas temblorosas

4. Punos apretados

5. Enrojecimiento de la piel
6. Dolores de cabeza

7. Dolor de espalda

8. Acidez estomacal

9. Tensidn en el cuerpo

10. Espasmos musculares

¢Cuales son algunos de los signos emocionales del estrés?
Los posibles signos pueden incluir:

1. Sentimientos generales de ansiedad

2. Sentirse abrumada/o

3. Incapacidad para concentrarse

4. Comportamientos de evasion (procrastinacion)
5. Incapacidad para tomar decisiones

6. Respuesta de lucha o vuelo

13




¢Cuales son algunas reacciones saludables y no saludables al estrés?

REACCIONES POSITIVAS

REACCIONES NEGATIVAS

Pedir ayuda a las personas que te rodean y
en las que confias

Entrar en una pelea

Tratar de reflexionar y entender tus
sentimientos a través de la escritura

Comer alimentos poco saludables

Encontrar maneras de relajarte (ejercicio,
dibujo, meditar, cantar, bailar, actividades
creativas, estar al aire libre)

Tomar drogas o beber alcohol

Mantener tu sentido del humor
(contar chistes y sonreir)

No hablar con nadie y permanecer en silencio

Tomar algunas medidas (si sos capaz de
evitar o deshacerte de la cosa que te causa
estrés, intenta hacerlo)

Dormir demasiado y no mover nuestros
cuerpos

Jugar con tu mascota

Negarse a ver amistades

iReir o llorar!

Actuar agresivamente con las demas
personas que nos rodean

Escucha musica

& Actividad: Pensa en lo que aprendiste relacionado con las reacciones positivas y negativas

al estrés en nuestras vidas y rellena la siguiente tabla para ayudarte a idear acciones positivas y
especificas que podés usar la préxima vez que te sientas estresada o ansiosa.

ESTRESOR

Mis acciones — Reacciones positivas al estrés

~

No estar preparada para un gran examen

Escuchar un falso rumor sobre una amiga

Muerte de alguien en tu familia o de una
amistad cercana

Tener asignada una tarea que no sabes hacer
Ser acosada en la escuela, en el hogar o en
otro lugar

No estar de acuerdo con tus papa y mama

Ser presionada por amistades para hacer algo
que no queres hacer

Tener miedo de contraer un virus o de que
alguien de tu familia pueda contraer un virus

Ver la violencia en tu comunidad

14



& Actividad: En base a lo que has aprendido, reflexiona y responde las siguientes preguntas

1. Usualmente ;consideras que reaccionas de forma positiva o negativa al estrés? ; Aprendiste alguna
nueva reaccion positiva de la cual no estabas consciente?

2. ;Te sentis mejor cuando reaccionas de manera positiva para reducir el estrés o reaccionas de manera
negativa? ;Reaccionar de manera negativa realmente nos hace sentir menos estresadas a largo plazo?

3. ¢(Conocés a alguien con quien puedas hablar cuando estas estresada? ;Podria ayudarte tu entrenadora
o facilitadora?

Las que quieran, pueden compartir sus reflexiones en el grupo de

También podés compartir tus estrategias con tu familia o con una persona de confianza. Podés poner
estas estrategias en tu habitacién para recordarte cada dia acerca de formas positivas de lidiar con el
estrés.

15



SESION N° 6

A modo de cierre pero sin despedirse....

Para mi el LIDERAZGO es

Para mi el EMPODERAMIENTO es

Para mi la CONFIANZA es

Para mi la IDENTIDAD PROPIA es

S1 10 fUETA YO INE QUSTATIA SET....oocceeeeeeoeeeeeeeecesssess e ssssssoeeessssssssssessssssssessesssssssesssssmssssossessssmssossessssssossssssssssssssssnne

Crucigrama

1. Proceso por el cual una persona o un grupo aumenta su participacion en diferentes ambitos de
la vida

2. Lo que tiene una persona cuando tiene seguridad sobre sus cualidades y habilidades

3. Cuando una persona inspira, guia, dirige a un individuo o grupo a realizar sus tareas con
entusiasmo hacia un objetivo comun

4. Es aquello que una persona construye a lo largo de su vida con la influencia de la familia,
escuela, amigues, medios e internet

16



=
' 4 Respondé las siguientes preguntas

¢Qué me ha aportado?

¢Qué me llevo como aprendizaje?
¢Qué es lo que mas me gusto?
¢Algo me incomodd?

Completa en base a sus propias impresiones:

Lo que que mas me gusto de los encuentros hasta el Momento fUue ...

Dibuja algo o escribi una frase que represente lo que aprendiste en este modulo

17




MODULO 2

SESION N° 7

¢Qué es lo bello? ;Hay una sola manera de ser bella?

Lo que consideramos bello/linde fue cambiando a lo largo de los siglos y de cultura en cultura. Sin em-
bargo, los medios de comunicacién imponen cierto estandar o patrén de belleza: mujeres blancas, altas,
delgadas y sin “imperfecciones”. Esto trae consecuencias sobre muchas nifias y mujeres, que pueden
sentir que tienen que ajustarse a ese estandar para ser lindas/bellas. Pero esos modelos son irreales. En el
deporte también hay estandares o modelos de belleza dominantes. Afortunadamente en los ultimos afios
estan comenzando a cuestionarse gracias a la lucha de colectivos de mujeres, feministas y LGTBIQ+.

t Actividad: Observa las siguientes imagenes provenientes de publicidades de revistas o redes
sociales, tapas de revistas o de diarios

LA NACION e
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Completa las siguientes oraciones:
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t Actividad: ;Te animas a hacer una nueva publicidad sobre algin producto que se muestre

en la actividad anterior pero esta vez valorizando la propia belleza de quienes utilizan ese
producto? Pueden usar materiales que tengan en casa como revistas, pinturas, lapiceras, fibras,
plasticolas, tijeras.

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus creaciones.
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& Actividad: ;Cémo creés que impactan los patrones o estandares de belleza en el deporte?
Observa las siguientes imagenes de gimnastas ;Como estan vestidos? ;Usan el mismo estilo de
indumentaria? ;Como fueron fotografiados? ;consideran que se pueden cambiar estos patrones?

¢{como?

Escribi en la columna de la izquierda las caracteristicas del patrén de belleza dominante y la derecha las
caracteristicas de belleza propia.

PATRON DE BELLEZA

BELLEZA PROPIA

Cabello

Nariz

Oreja

Boca

Pechos

Panza

Cadera

Cola

Piernas

Peso

Altura

Color de la piel

0000009000600

Contextura Fisica
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¢Qué respondieron tus companeras en la columna de la izquierda? ;Hay respuestas similares? ;quién de-
fine ese patrén de belleza? ;Por qué les parece que la mayoria completo6 esas caracteristicas en patron de
&
belleza?;Puede haber mas de un patréon? ;En qué se asemejan las dos columnas? ¢en qué se diferencian?
& é &
¢qué le dirias a una persona se siente frustrada porque no tiene las caracteristicas del patrén de belleza?

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus creaciones.
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CUIDANDO LA HIGIENE PERSONAL

La higiene personal comprende todos los cuidados que una persona debe tener con el cuerpo para me-
jorar su bienestar y su salud fisica y mental. La adolescencia es un periodo de grandes cambios hormo-
nales. Estos cambios hacen que las glandulas sean mas activas y pueden aumentar la transpiracion

y produccion de aceite en la piel y el cabello. Ademas, como es una fase de transicién, muchas chicas
también pueden descuidar algunos habitos de higiene, por ejemplo, lavarse los dientes con frecuencia o
preocuparse por banarse.

Es importante que aprendas a cuidar bien tu cuerpo e incorporar practicas basicas de higiene en tu vida
diaria. Esto contribuira a una vida mas saludable, asi como a la prevencion de enfermedades causadas
por una mala higiene. Es esencial estar atenta a los cuidados que debes tener con tu higiene intima para
prevenir enfermedades inflamatorias e infecciones producidas por la contaminacion de bacterias.

Algunas recomendaciones para mantener una buena higiene personal son:

» Bafiarse/ higienizarse con agua (y jabon de ser posible) todos los dias.
» Cepillarse los dientes luego de cada comida.

» Lavarse las manos varias veces al dia, sobre todo luego de:
- Ir al bano
- Tocar la basura o cosas sucias
- Antes de comer y antes de cocinar

» Limpiar orejas y oidos
» Cortarse las ufas
» Lavar la ropa que usamos

éSabias que...

... el habito simple de lavarse las manos con agua y jabon o utilizar alcohol en gel a menudo (antes y des-
pués de ir al bafio, antes de las comidas, después de la actividad fisica, después del manejo del dinero, del
uso del transporte publico y al llegar a casa desde la calle) puede prevenir la gripe y muchas infecciones

y enfermedades ya que elimina gérmenes como virus y bacterias?

.. cuando llegas a la pubertad, el aumento de las hormonas sexuales hace que las glandulas sudoriparas
comiencen a funcionar con mas intensidad, lo que significa que aumenta la sudoracién y hace que segre-
gues diferentes sustancias? Cuando el sudor entra en contacto con las bacterias en la piel, ellas producen
el olor caracteristico.

.. ho necesitas depilarte para mantenerte limpia? La depilacién es una practica cultural impuesta a las
mujeres por motivos puramente estéticos.

... la frecuencia con la que debemos cepillarnos los dientes es de al menos tres veces al dia? Siempre des-
pués de las comidas.

.. las ufias largas y sucias son el lugar ideal para que los microorganismos se acumulen y multipliquen, lo
que puede causar enfermedades o infecciones?

... hervir el agua sin filtrar mata los gérmenes y los hace aptos para el consumo? También se puede pota-
bilizar con dos gotas de lavandina por cada litro de agua.

.. no debemos compartir articulos personales como toallas, cepillo de dientes, ropa interior y maquillaje

con otras personas? Estos articulos son para uso personal. Su uso compartido puede transmitir bacterias
y virus u hongos.
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& Actividad: Ahora te invitamos a reflexionar sobre lo aprendido:

¢Cual es la importancia de adoptar habitos de higiene Personal? ... sees e

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus reflexiones.
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& Actividad: Te invitamos a crear un cartel que incluya todos los habitos basicos de higiene
personal que aprendiste. Podés decorar tu cartel como quieras. Una vez esté finalizado, podés
colgarlo en algun lugar de tu casa o cuarto para no olvidarte de ellos.

MIS HABITOS DE HIGIENE PERSONAL

-

Las que quieran pueden compartir fotos de sus carteles en el grupo de
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CONOCE LOS HECHOS SOBRE COVID-19

Debemos obtener informacién sobre nuestra salud y COVID-19 de fuentes de confianza (autoridades
sanitarias locales, nacionales o la Organizacién Mundial de la Salud, por ejemplo) porque hay mucha
desinformacion por internet y redes sociales. Si propagamos la desinformacién, podriamos lastimarnos a
nosotras mismas y a les demas.

Hay mucha informacién sobre COVID-19 en nuestros barrios. Parte de esta informacion esta respaldada
por investigaciones, mientras que otra informacién es falsa. La informacion falsa sobre COVID-19 perjudi-
ca a todo nuestro barrio. Separemos los hechos de los mitos para que podamos mantenernos saludables y
seguras/os y detener COVID-19.

l Actividad: Mitos y realidades del COVID-19. A continuacién te pedimos que indiques

VERDADERO O FALSO, segun consideres. Al final de esta sesion (paginas 24 y 25) encontraras las
respuestas correctas y la informacion clave para comprender los mitos y realidades del
COVID-19:

(- )

Declaracion Falso o verdadero

E1 COVID-19 es lo mismo que la gripe

E1 COVID-19 se propaga a través del agua potable sucia

E1 COVID-19 es prevenible

El COVID-19 solo afecta a les ancianes

E1 COVID-19 es un gran riesgo para las personas que tienen otras
enfermedades

Los barbijos pueden ayudar a prevenir la propagaciéon de COVID-19

La forma mas segura de evitar COVID-19 es quedarse en casa

Algunas personas con COVID-19 ni siquiera se sienten enfermas

Todo lo que lees sobre COVID-19 es cierto

Tocar nuestros rostros contribuye a la difusién de COVID-19

Necesitamos apoyarnos mutuamente para vencer a COVID-19

Esta bien estar asustade o ansiose

NS

Las que quieran pueden compartir sus reflexiones en el grupo de

Respuestas de la Actividad 1:

1: FALSO. La gripe y el coronavirus (C OVID-19) son enfermedades con sintomas similares que se propa-
gan principalmente a través del contacto cercano con alguien que tiene el virus. Sin embargo, el COVID-19
se estd propagando mas rapido que la gripe y el riesgo de morir es mayor en las personas infectadas con
COVID-19 que en las personas con gripe.
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2: FALSO. El virus se propaga principalmente entre las personas que estan en estrecho contacto entre si
(dentro de unos 2 metros) a través de gotas respiratorias producidas cuando una persona infectada tose
o estornuda. Una persona también puede obtener COVID-19 tocando una superficie u objeto que tiene el
virus en ella y luego tocando su propia boca, nariz u ojos.

3: VERDADERO. Sigan de cerca las directrices gubernamentales relacionadas con el “distanciamiento
social”, lo que significa crear espacio fisico para frenar la propagacion del virus. Las personas pueden
ayudar a protegerse de COVID-19 y otras enfermedades respiratorias al:

« Evitar el contacto cercano con personas que pueden tener el virus. Evitar lugares concurridos y ubicarse
al menos a 2 metros de otras personas en espacios publicos

« Evitar tocarse los 0jos, la nariz y la boca con las manos sin haberlas lavado.

+ Lavarse las manos a menudo con agua y jabon durante al menos 20 segundos. Usar desinfectante de
manos si no hay agua y jabon disponibles.

4: FALSO. Las personas mayores de 60 afios son mas propensas a enfermarse de COVID-19 y morir a causa
de la enfermedad. Sin embargo, personas de todas las edades han dado positivo por el virus y han muerto
a causa de ello. Incluso las personas de su edad pueden recibir COVID-19 y experimentar sintomas leves,
moderados o graves que pueden requerir hospitalizacion

5: VERDADERQO. Las personas con afecciones médicas subyacentes pueden tener un mayor riesgo de
complicaciones graves de COVID-19. Esto incluye a las personas que viven con VIH, enfermedades car-
diacas, diabetes, hipertension, asma y enfermedad pulmonar.

Las personas con afecciones médicas subyacentes deben seguir adhiriéndose a los medicamentos, man-
tener las citas con los profesionales médicos y seguir de cerca las instrucciones de los trabajadores de la
salud.

6: VERDADERO. Los barbijos de tela son efectivos. Crean una barrera entre tu boca y nariz y los que te
rodean. Esto hace que sea mas dificil para las gotas que propagan el coronavirus a través de la tos, es-
tornudos y hablar para llegar a otras personas. Las mascaras de tela con tres capas de tela son las mas
efectivas.

Las mascaras de tela principalmente evitan que la enfermedad se propague sin saberlo a otras personas,
pero algunos estudios indican que pueden ayudar a protegerte de las gotas grandes y servir como un
recordatorio indirecto para evitar tocarte la cara.

7: VERDADERO. Permanecer en casa significa que entras en menos contacto con otras personas que po-
drian estar infectadas.

8: VERDADERO. Muchas personas con COVID-19 ni siquiera se sienten enfermas o solo pueden experi-
mentar sintomas leves. Eso es lo que hace que el virus sea tan peligroso: podemos transmitirlo a otras/os,
como los abuelos, sin siquiera saberlo.

9: FALSO. Hay mucha informacion falsa sobre COVID. Asegurese de obtener su informacién de una fuente
de confianza, como un médico de confianza o el departamento de salud local. Si tienen acceso a Internet,
también puede encontrar informacién del gobierno argentino, que es una fuente de informacién de con-
fianza.

10: VERDADERO. Si, tocarnos la cara podria transmitir el virus de nuestras manos a nuestro cuerpo a
través de nuestra nariz, boca u ojos. Se cree que el coronavirus que causa COVID-19 se propaga principal-
mente mediante la inhalacion de gotas liberadas cuando un individuo infectado tose o estornuda. Pero
estas gotas también pueden aterrizar en superficies que tocamos con nuestras manos. Si tocamos nues-
tras caras, existe la posibilidad de que estas gotas pasen por nuestras bocas y hacia nuestros cuerpos.

11: VERDADERO. Podemos vencer a COVID-19, pero todos necesitamos contribuir y trabajar juntos. Apo-
yen a las personas ancianas y a las personas que pueden estar enfermas haciendo cosas por ellas, que les
ayudan a quedarse en casa, como comprar alimentos y hacer mandados. Eviten acumular suministros,
como alimentos, articulos de limpieza y articulos de papel. Alienten a sus amistades y familiares a seguir
todas las instrucciones de las autoridades sanitarias locales.
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12: VERDADERO. Podes sentirte asustada/o, nerviosa/o o ansiosa/o en los préoximos meses. jEso esta bien!
La mayoria de las personas experimentan estos sentimientos. Utiliza los siguientes consejos para sentirte
mejor:

- Concentrate en lo que podes controlar, como el lavado de manos y el distanciamiento social.

- Comunicate con familiares y amistades por teléfono y texto.

- Hacé ejercicios individuales en casa, o correr o caminar si es posible.

- Evita demasiadas noticias y redes sociales.

- Practica una buena respiracion: Inhala durante 4 segundos y luego exhala durante 4 segundos. Repitan
5 respiraciones.

ALCOHOL Y OTRAS SUSTANCIAS PSICOACTIVAS

PONIENDONOS EN TEMA

Podemos clasificar las drogas como licitas o ilicitas. Las drogas licitas son aquellas comercializadas
legalmente para personas mayores de 18 afios, es decir, son aprobadas por ley para compra y consumo,
como es en Argentina el alcohol, los cigarrillos o los medicamentos recetados bajo indicaciéon médica
(incluyendo antidepresivos, anabolizantes, etc.). Las drogas ilicitas son aquellas que no se aprueban legal-
mente para venta y consumo (como ser la marihuana, el paco, la cocaina, etc.).

Las drogas estan agrupadas en tres categorias:

Depresoras: son aquellas que actian sobre el sistema nervioso central (SNC) al disminuir la actividad
cerebral. Las principales drogas de esta categoria son alcohol, sedantes/hipnéticos, ansioliticos, tran-
quilizantes, ketamina, morfina, solventes e inhalantes, entre otros. Lo/as usuario/as de estas drogas son
menos sensibles a estimulos externos, mas lento/as y apagado/as.

Estimulantes: son aquellos que actuan sobre el Sistema Nervioso Central aumentando la actividad cere-
bral, como la marihuana, cocaina/pasta base, paco, cafeina, nicotina, anfetamina, éxtasis, antidepresivos,
entre otros. Estas drogas generalmente provocan una sensacion de alerta, euforia, disposicién a actuar

y resistencia. Sin embargo, debido a la sobrecarga del cuerpo, cuando el efecto pasa, las personas suelen
presentar malestar general, depresion y cansancio.

Alucinogenas: son aquellas que actuan distorsionando el Sistema Nervioso Central y las actividades

del cerebro. Pueden causar alteraciones en los sentidos. (Audicién, olfato, vista, tacto y gusto) e incluso
alucinaciones. Algunas drogas alucindgenas que se conocen son: el LSD, hongos alucinogenos, solventes
inhalables, etc.

Les dejamos un video para profundizar un poco mas sobre el tema:
https://www.youtube.com/watch?v=dQ1Z3UfraVo

Las personas tenemos diferentes formas de relacionarnos con los objetos. Algunas, dan un importante
valor a poseer cosas materiales; otras, so6lo les atribuyen valor por su uso y funcién. Hay quienes se inte-
resan por tener las zapatillas mas modernas o el celular de ultima generacion; y quienes, aun pudiendo
comprarlos, no los cambian hasta que su deterioro o pérdida es evidente. Las drogas son objetos. No tie-
nen vida propia ni atrapan a las personas. No caminan solas por las calles ni ingresan al cuerpo humano
por su propio impulso. Somos siempre las personas quienes hacemos un uso de ellas.

Las relaciones con las drogas, asi como con otros objetos, pueden ser:

Experimentales. Primeras pruebas, intentos de saber de qué se trata, ganas de explorar y probar.
Ocasionales. Son los usos que se dan bajo ciertas circunstancias de tiempo, espacio, compania u ocasion.
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Habituales. Son los usos mas regulares y con una frecuencia diaria.
Dependientes. Cuando toda la organizacién de la vida de la persona gira en torno al uso de drogas.

t Actividad: A partir de lo compartido hasta aqui te invitamos a reflexionar:

» ¢§Qué cosas te tientan? ;La comida? ;La tecnologia? ;Los dulces? ;La ropa de moda? ;Ver la temporada
completa de una serie una tarde en la cama? Dejar de lado las drogas y el alcohol y hacer un listado de las
cosas que vos consumis, a veces desenfrenadamente.

» Elegi un objeto que represente eso que consumis. ;Cuanto lo necesitas? ;Con quiénes lo usas y en qué
ocasiones? ;Con qué frecuencia? ;Qué consecuencias tiene con tu entorno el consumo que haces de ese
objeto? ;Cuales son los beneficios y riesgos de su uso?

» ¢Encontras alguna similitud respecto a cémo pueden experimentar esto las personas que tienen una
dependencia con el alcohol o alguna otra sustancia psicoactiva?

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus comprensiones.
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& Actividad: ; Te animas a descubrir de qué sustancia se trata?

ORIGEN: Laboratorio que produce sustancias sintéticas.

EFECTOS: alivio del estrés y la ansiedad, relajacion muscular, somno-
lencia, dificultad para hablar, movimientos descoordinados, falta de aire.

PELIGROS Y CONSECUENCIAS:En dosis altas, puede causar caida de
la presion arterial. Cuando se usa con alcohol, aumentan sus efectos y
pueden conducir a un estado de coma. En mujeres embarazadas, pueden
causar malformacion fetal.

ORIGEN: Sustancia obtenida de vegetales.

EFECTOS: En pequenasdosis:desinhibicién,euforia, pérdida de capacidad
critica. En dosis mayor: sensacion de anestesia, somnolencia, y sedacion.

PELIGROS Y CONSECUENCIAS:E| uso excesivopuede causar nauseas,
vomitos, t emblores, s udoracion a bundante, dolor de ¢ abeza, m areos,
liberacién de agresion, disminucién de atencioén, asi como reflejos, lo que
aumentael riesgode accidentes. El uso prolongadopuede causar enferme-
dades graves, como cirrosis en el higado y atrofia (disminucién) cerebral.

ORIGEN: Quimicos

EFECTOS: Euforia, somnolencia, disminucién del hambre, alucinaciones.
Tos, secrecion nasal, nauseas y vomitos, dolores musculares, vision doble,
dificultad para hablar, movimientos desordenados y confusiéon mental

RIESGOS Y CONSECUENCIAS:En dosis altas, la presion arterial puede
caer,d isminucion d e larespiracion y 1os 1 atidos ¢ ardiacos, pudiendo
provocar la muerte. El uso puede causar problemas renales y la destruc-
cion de las neuronas (células del sistema nervioso), que puede conducir
a atrofia cerebral. El uso prolongado es a menudo asociado con intentos
de suicidio.

*_ Para saber mas sobre drogas puede ir a: https://www buenosaires.gob.ar/adicciones/
informacion-sobre-adicciones-0
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ORIGEN: Sustancia extraida d e una planta y mezclada con productos
sintéticos obtenidos en el laboratorio.

EFECTOS: Somnolencia, entumecimiento, alivio del dolor. Sensacion de
ligereza y placer. Contraccion de pupilas.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS: Caida de la presion arterial, disminuciéon
de la respiracion y latido del corazon, pudiendo conducir a la muerte.
Puede causar dependencia fisica y psicologicarapidamente. La abstinen -
cia (interrupcion del uso): bostezo, lagrimeo, secrecion nasal, abundante
sudoracion, dolor muscular y abdominal. Fiebre, pupilas contraidas e
presion arterial alta. A la larga, puede conducir a una pérdida extrema de
peso, trastornos gastrointestinales o amenorrea (falta de menstruacion)
y problemas de ovulacion. En el nivel psicologico, puede causar apatia,
letargo (Estado de cansancio y de somnolencia profunda y prolongada),
depresion y obsesion con la droga.

ORIGEN: Sustancias sintéticas obtenidas en el laboratorio.

EFECTOS: Estimula la actividad fisica y mental, causando inhibicion del
sueno y disminuyendo el cansancio y el hambre.

RIESGOSY CONSECUENCIAS: Puede causart aquicardia ( aumento
de la frecuencia cardiaca del corazon), aumento de la presion arterial,
insomnio, ansiedad y agresion. En dosis altas pueden aparecer trastor-
nos psicolégicos severos como paranoia (sensacion de ser perseguido)
y alucinaciones. Algunos casos progresan a complicaciones cardiacas
y circulatorias (accidente cerebrovascular e infarto de miocardio), con -
vulsiones y coma. El uso prolongado puede conducir a la destruccién del
tejido cerebral. Causan dependencia fisica y psicologica.
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ORIGEN: Sustancia extraida de una planta.

EFECTOS: Sensacion de poder,emocion y euforia. Estimula la actividad
fisica y mental, causando inhibicion del suefio y disminucion del can -
sancio y el hambre.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS: Puede causar taquicardia, fiebre, pupilas
dilatadas, sudoracion excesiva y aumento de la presion arterial. Puede
experimentarse insomnio, ansiedad, paranoia, sentimiento de miedo o
panico. Puede haber irritabilidad y liberacion de agresion. En  algunos
casos, pueden aparecer complicaciones cardiacas, circulatoriasy cere-
brales (accidente cerebrovascular e infarto de miocardio). E1 usopro -
longado puede conducir a la destruccion del tejido cerebral. Causa una
fuerte dependencia fisica y psicologica.

ORIGEN: Sustancia extraida de una planta.

EFECTOS: Estimulante, sensacion de placer.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS: Reduce el apetito y puede conducir a esta-
dos cronicos de anemia. El uso prolongado causa problemas circulato-
rios, cardiacos y pulmonares. Su uso continuo esta asociado a las enfer -
medades de cancer de pulmon, vejiga y prostata, entre otras. Aumenta
elriesgo de aborto espontaneoy partoprematuro. En algunos casos,
pueden aparecer complicaciones c ardiacas, ¢ irculatorias y cerebrales
(accidente cerebrovascular e infarto d e miocardio). E1 uso prolongado
puede conducir a la destruccion del tejido cerebral.
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ORIGEN: Sustancia extraida de una planta.

EFECTOS: Emocion y euforia seguida de relajacion. Problemas con el
tiempo y el espacio. Necesidad de hablar y hambre intenso. Palidez,
taquicardia, ojos rojos, pupilas dilatadas y boca seca.

RIESGOS Y C ONSECUENCIAS: A tencién y memoria deterioradas en
hechos recientes; algunas personas pueden alucinar,en especial sue -
len tener alucinaciones visuales. Disminucién de reflejos, aumentando
elriesgo de accidentes. En dosis altas, puede haber ansiedad intensa;
panico y sintomas psicologicos s everos ( paranoia). El uso prolongado
puede conducir al desanimo generalizado.

ORIGEN: Sustancias extraidas de plantas o producidas en el laboratorio.

EFECTOS: Alucinaciones, delirios, percepcion distorsionada de sonidos,
imagenes y tacto. Nauseas dilatacion de la pupila, aumento del pulso,
presion arterial y temperatura. Euforia, sensacion de bienestar, mayor
autoconfianza, gran desinhibicién y aumento del deseo sexual.

RIESGOSY CONSECUENCIAS: Desorientacion, ligerafalta de coordinacion
motora, reacciones paranoicas, incapacidad para distinguir entre fantasia
y realidad, panicoy depresion. Puede causar dolor de estomago, diarrea,
nauseasy vomitos. También puede agravar la enfermedad mental, como
ser desencadenar brotes psicoticoso depresion aguda. Puede provocar
accidentes causados por malas interpretacionesde la realidad. Producto
de haber consumido estos alucinégenostambién se pueden presentar, lo
que se conoce en la jerga como “Malos viajes” y “Flashback”. Mientras que
el “mal viaje” es una sensacion de angustia y desconcierto por sentir que
se esta ingresando en un estado de locura, los “flashbacks”, son episodios
en los cuales a pesar de no estar bajo los efectos de ninguna sustancia, se
experimentan sensaciones similares a las producidas por alucinogenos.
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ORIGEN: Sustancia sintética.

EFECTOS: Sensacion d e bienestar, plenitud y ligereza. A umento de
la c oncentracion d e dopamina y serotonina. Aumento del os senti-
dos. Aumento de la disposicién y resistencia fisica, pudiendo llevar al
agotamiento.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS: Pupilas dilatadas y aumento de los lati-
dos c ardiacos, d e la presion arterial, dela temperatura corporal y de
la sudoracioén. A lucinaciones, p ercepcion d istorsionada d e sonidos e

imagenes. Taquicardia y arritmia. Aumento de la temperatura corporal
y deshidratacion, que pueden conducir a la muerte. Con el uso frecuente,
las sensaciones agradables tienden a desaparecer,l 0 que puede ser
reemplazado por ansiedad, sensacion de miedo, panico y delirios. Puede
causar dependencia psicologica.

ORIGEN: Sustancia sintética.

EFECTOS: Aumentod e lafuerzay delvolumen m uscular, resisten-
cia fisica.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS:Calvicie, impotencia y esterilidad, acné,
aumento de agresividad, hipertension, aumento del colesterol, insomnio,
dolores de cabeza, dano hepatico, en tendones yligamentos. En las muje -
res, puede causar crecimiento excesivo del vello, engrosamiento de la
voz, hipertrofia del clitoris y amenorrea (ausencia de menstruacion) y, en
casos mas extremos, incluso la muerte.

ORIGEN: Producido a partir de plantas.

EFECTOS: Estimulante, tiene un efecto marcado en la funcion mental y
conductual, produce excitacion y euforia, reduce la sensacion de fatiga y
aumenta la actividad motora. Puede tener efecto diurético.

RIESGOS Y CONSECUENCIAS:E! uso excesivo puede causar agitacion,
ansiedad, irritabilidad, temblor de manos, insomnio, dolor de cabeza, irri -
tacion gastrica, aumento de la frecuencia cardiaca y de la presion arterial.
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& Actividad: Reflexionemos sobre cémo nos podemos cuidar a nosotras mismas y a otras
personas:

Te proponemos algunos mensajes... {Se te ocurren otros?

Quien maneja Sino quereés,

Mezclar no da...

no toma no tomes

Actividad Deportiva:
Con el objetivo de continuar reflexionando sobre el efecto nocivo que tiene el consumo de alcohol u otras
sustancias, te proponemos el siguiente juego que podés realizar en tu casa:
A. Trazar con una cinta una linea en el piso suficientemente larga como para caminar sobre ella (puede
ser cualquier cinta adhesiva, una cuerda, una cinta de papel que armes con cualquier papel de casa, la

cuerda de tender ropa, una lana que asegures con cinta adhesiva).

B. Al final de la linea disponer una “prueba”: enhebrar una aguja, tirar a los bolos, patear una pelota para
que ingrese en un pequeno espacio, jugar al balero. Elegir una y dejarla armada.

C. Da vueltas con la cabeza apoyada en el palo de una escoba hasta marearte.
D. Avanza por la linea trazada y realiza la prueba.

¢Qué sucedio? ;Y si agregamos mas vueltas? ;Cudles son las sensaciones? ; Afecta a nuestra practica
deportiva? ;Cémo?

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus comprensiones.
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Menstruacion

A pesar de que la menstruacion es un tema recurrente para la mitad de la poblacion, hoy sigue siendo un
tabu: causa verguenza o se quiere evitar porque se lo considera un hecho “asqueroso”. La menstruacion es
un fenomeno natural que forma parte de otros cambios que se presentan en la adolescencia (crecimiento
de los pechos; la aparicién de “pelitos”(vello) en la zona del pubis y las axilas; la aparicion del acné; y el
ensanchamiento de las caderas) atravesado por condiciones socioculturales y econémicas.

La sangre menstrual no es enferma, toxica o peligrosa. No es una maldicion.
En realidad es una parte normal y saludable de ser mujer.

¢Queé sucede durante la menstruacion?

Durante el ciclo menstrual, que incluye cuatro fases, un 6vulo maduray deja una de las

ovarios, en un proceso llamado ovulacién. Los huevos son microscopicos (muy pequenos), por lo que
no se puede sentir que se mueven. Por lo general, solo se libera un 6vulo de un ovario durante cada ciclo
menstrual. Mientras el 6vulo se prepara para ser liberado, el endometrio (revestimiento) del ttero se
vuelve mas grueso y aumenta la cantidad de sangre y nutrientes que llegan al utero desde otras par-
tes del cuerpo. ¢{No es increible que todo esto esté pasando y ni siquiera podamos sentirlo?

Un periodo es el proceso cuando un liquido espeso que consiste en sangre, revestimiento del utero

y moco cervical deja nuestro cuerpo a través de la vagina como parte del ciclo menstrual. Algunos
periodos duran de 2 a 3 dias y otros pueden durar de 6 a7 dias. E1 numero de dias puede ser diferen-
te para la misma mujer cada mes. Cuando las nifias comienzan su periodo menstrual, por lo general
sOlo menstruan durante 2-3 dias. El numero de dias puede aumentar a medida que envejecen. Otras
mujeres jévenes comienzan con periodos mas largos que duran 6-8 dias, y luego se hacen periodos mas
cortos cuando envejecen.

La cantidad de flujo menstrual que sale de la vagina puede parecer mucho, pero las mujeres en realidad
solo pierden entre 50 y 80 mililitros (4 a 6 cucharadas) de liquido durante todos los dias de su menstrua-
cion. La mayoria de los periodos comienzan como una mancha, que se convierte en un goteo de sangre, y
luego termina como una mancha de nuevo. El color del flujo menstrual generalmente cambia durante los
dias de un periodo.

El dia 1, la menstruacion puede comenzar como una mancha gruesa de color rojo pardaceo. El flujo mens-
trual se convierte en un rojo sangre oscura cuando el flujo es mas pesado y mas rapido. En los ultimos
dias, puede haber muy poco flujo o s6lo unas pocas manchas. La sangre menstrual no nos enferma, no es
toxica ni peligrosa. No es una maldicién. En realidad es una parte normal y saludable de ser mujer.

Una de las cosas mas importantes durante la menstruaciéon es mantenerse limpia y saludable.

w Actividad: Observen los siguientes cémics:

TENGD FUERTES PUNTRADAS
EM LA PANZA, COLILDS,

DOAOR, DE CAREER, DIRERER

ms-:irﬁﬂmsﬁ
LOR MENSTRUAL
(N INTENED

WA COPE®
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VAMOOQ| Yan S uN
Fﬂ_ F1N LA CLTiMA PERES

e T

ESTOY MUCHO
MAS iRRiTABLE,
ANSIOSA Y

AHH CLAROE
UNOS DiAS ME
VIiENE.ES TODO
HORMONAL

ME_PASA LO MiS
TG'DU’E LDS MESES
DESDE HACE MAS
DE QUINCE P.'EID‘S
CREo QUE FUEDD

£l cicdo Henstrual

D L= B
5

1 Los comics fueron extraidos de las redes de Cami Camila https://www.instagram.com/camicamilain/ y La Cope
https://www.instagram.com/lacopecope/
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¢Te gustan? ;Alguno de esos representa como te sentis durante tu periodo menstrual? ;Por qué? ;Te pa-
rece que todas las personas con capacidad de menstruar se sienten igual? ;Por qué? ;Te animas a armar
uno con tu propia experiencia?

N\

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de sus producciones
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& Actividad: Un buen ejercicio es registrar en un calendario impreso o digital los dias de inicio
de nuestra menstruacion. De esta manera tenemos un mayor control de lo que sucede en nuestro
cuerpo y ademas es un dato importante para transmitir en una consulta ginecoldgica. También
hay aplicaciones de celular que sirven para el mismo fin. ; Te animas a registrar estas fechas?

Calendario menstrual 20......

112/3/4/5/6|7|/8|9/10|11|12/13/14|15/16|17/18|19|20|21|22|23|24 25|26 27|28/29|30| 31
ENERO

FEBRERO

MARZO

ABRIL

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMPRE

OCTUBRE

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

Escriba la letra del tipo de flujo en el dia correspondiente:
E:escaso N:normal A:abundante

éSabias queé?

Contra algunos mitos sobre no practicar deportes durante la menstruacién, hoy sabemos que las endor-
finas producidas durante la actividad fisica mejoran el estado de animo y puede aliviar los sintomas de

la tensién menstrual. Ademas, el ejercicio fisico libera hormonas que pueden tener efectos para aliviar

el dolor y los calambres y trastornos menstruales cuando se practica reqularmente. También sabemos
que el rendimiento de las atletas puede mejorar o disminuir segun esta etapa y muchas atletas a menudo
alinean su entrenamiento con su ciclo menstrual. Por ejemplo, se sabe que el periodo premenstrual puede
significar una mejora en el rendimiento fisico debido a la mayor concentracion de estrégeno, que aumen-
ta la noradrenalina, que prepara el cuerpo para grandes esfuerzos.

Y vos ¢como te sentis durante la menstruacion o después? ;te dan ganas de hacer actividad fisica? ;Con-
sideras que es un mito que no se puede hacer ninguna actividad?

& Actividad: 1. Trata de navegar por el laberinto dibujando una linea todo el camino a través de
principio a fin sin dibujar sobre ninguna de las lineas negras gruesas (las paredes del laberinto).
2. A medida que dibujas tu linea hacia la meta, podras chocar algunos espacios sin salida.

Volvé a trazar tu linea hasta que encuentres otra ruta.
3. Mientras navegas por el laberinto, leé sobre cdmo mantenerte limpia y saludable mientras
estas menstruando.
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MANEJANDO TU FLUJO

Con el tipo adecuado de productos para ma-
nejar eficazmente el flujo menstrual, pode-

mos continuar con nuestras vidas normales
mientras menstruamos. Los productos que se
pueden comprar incluyen toallitas, tampones, y
copas menstruales que se insertan en la vagina
con el fin de recoger el flujo menstrual. La ma-
yoria de las nifias comienzan a usar toallitas
cuando tienen su periodo menstrual, colocan-
dolas en la ropa interior (el lado pegajoso queda
sujeto a la ropa interior). Algunas toallitas

son desechables (las tiras después de un uso),
mientras que otras pueden ser reutilizables (las
lavas y las secas para usarlas de nuevo). Podés
buscar consejo sobre qué usar, pedir ayuda a
las mujeres mayores de tu familia, amigas o
docentes. Al final, recorda que estas a cargo de
tu propio cuerpo. Es tu elecciéon como manejar
su ciclo menstrual.

MANTENIENDOTE SALUDABLE

T T
| fj q
==
eyl LI

5 ==

—

I (\

Lavar el area vaginal con agua elimina el liquido menstrual. Usa agua limpia y no uses jabones ni pro-
ductos quimicos cerca de la vagina, lo que podria causar irritacion e infecciones.Desafortunadamente,
muchas nifias de todo el mundo no tienen acceso a agua potable o productos menstruales seguros y efi-
caces y terminan usando productos ineficaces como piezas de ropa o incluso perioédicos para controlar su
menstruacion. Estas soluciones pueden conducir a infecciones. Si necesitas consejo o apoyo para contro-
lar tu menstruacién, preguntale a tu entrenadora o facilitadora.

|_J_I‘J_‘I_

By 5

ll""
|
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¢Cual es el mejor Método Anticonceptivo y de Prevencion de ITS para mi?

Ademas de los cambios corporales y emocionales que atraviesan las adolescentes, también se suma el
descubrimiento sexual. Informacién adecuada y espacios seguros para dialogar de estos temas son dos
de elementos fundamentales para prevenir embarazos no planificados e Infecciones de Transmision
Sexual (ITS).

Los servicios de salud (salitas, hospitales) son espacios donde pueden informarse y acceder a métodos
anticonceptivos desde los 13 afios sin ser acompanadas por un adulto, incluso durante medidas mas
restrictivas de aislamiento por COVID-19. Se recomienda realizar una consulta luego de la primera mens-
truacion.

‘ Actividad: ;Cuanto conocés sobre los métodos anticonceptivos? ;Te animas a investigar un

poco sobre todos los anticonceptivos que estan disponibles? Escribi debajo de cada método lo
que sepas de cada uno o lo que hayas escuchado. ;Cémo funcionan? ;Cémo se usa? ;Alguno no
conocias? ;Sabias que tenés derecho a elegir el método que mas se adecue a tus necesidades?

Preservativos Pastillas anticonceptivas Implante subdérmico

XXX XXX
xxxxxx
xxxxxxx
Y XXXX

Vasectomia Ligadura de trompas Dispositivo intrauterino

Diu y Siu
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& Actividad: Luego de haber completado la informacién ;podriamos armar familias de
anticonceptivos por sus similitudes? Si tuvieran estas etiquetas: métodos de barrera, métodos
fisico quimicos, métodos hormonales ;qué etiqueta le pondrian a cada uno de los métodos?

BARRERA QEII?\}ICI:C?C/)S QUIRURGICOS HORMONALES
preservativo DIU Ligadura | Vasectomia | Implante | pastillas| Inyeccién | Anticoncepcion
de trompas subdérmico de emergencia
Previene
embarazos
Previene ITS
Coémo se usa
Ventajas
Desventajas

t Actividad: Después de haberte informado de todos los métodos anticonceptivos y de
prevencion de las ITS. ;Cual o cudles te parecen mas adecuados para vos? ;Por qué?

¢Sabias qué? Tenes derecho a elegir el método anticonceptivo que mas se adecue a cada momento de tu
vida. Cada persona tiene derecho a elegir el método anticonceptivo que mejor se adapta a sus necesida-
des y convicciones, y a recibirlo gratis en hospitales y centros de salud publicos de todo el pais.

¢Sabias qué? Durante la pandemia los servicios de salud sexual y reproductiva fueron considerados esen-
ciales. Esto significa que durante las cuarentenas no necesitas permisos especiales para acudir a algun
servicio de salud o buscar métodos anticonceptivos o informacidn.

Completa con los lugares mas cercanos a tu domicilio donde podés informarte y acceder a estos métodos
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En base a algun método que selecciones de los mencionados: ; Te animas a armar un afiche que explique
sus caracteristicas y como se usa?

4 )
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INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL, VIH y SIDA

Las infecciones de transmision sexual son infecciones causadas por virus, bacterias u otros microorga-
nismos que se transmiten principalmente a través de las relaciones sexuales ya sean vaginales, anales u
orales, sin proteccion (uso del preservativo y/o campo de latex). Las mas frecuentes son VIH, VPH (Virus
de Papiloma Humano), Herpes genital, Hepatitis B y C, Sifilis, Gonorrea y Clamidias.

El VIH ( “Virus de Inmunodeficiencia Humana”) al igual que otros virus, utiliza las células humanas para
reproducirse e infectar mas y mas células. E1 VIH se propaga a través del cuerpo infectando las células
del sistema de defensa del cuerpo y, si no se trata, puede provocar SIDA y la muerte. El SIDA es un acro-
nimo de “Sindrome de Inmunodeficiencia”. El SIDA es la etapa mas avanzada de infeccion viral. Decimos
que una persona tiene SIDA cuando las células del sistema a menudo son atacadas y destruidas por el
virus VIH, haciendo que el cuerpo sea tan débil que ya no pueda detener las enfermedades mas comunes.
Con una inmunidad muy baja, varias enfermedades pueden afectar un organismo hasta causar la muerte.
El VIH ademas de tramitirse a través de relaciones sexuales, se transmite por sangre (transfusiones, uso
compartido de jeringas contaminadas) y leche materna (madre enferma de VIH que amamanta).

& Actividad: En base a lo que conozcas, uni con flechas las infecciones de trasmisién sexual con
las vias de transmision y su tratamiento. Tené en cuenta que en algunos casos puede haber mas
de una via de transmision.
En la columna central encontraras la lista de infecciones de transmision sexual, en la primera
columna las maneras de transmision y en la tercera formas de tratamiento.

Infecciones
Vias de transmision de transmision sexual Tratamiento
Gonorrea
Clamidia
Contacto directo:
VIH Antibiéticos

Vertical (madre e hijo/a)
Sangre HPV Antivirales

Relaciones sexuales

sin proteccion Hepatitis B
Leche materna Sifilis
Manifestaciones
o sintomas

En algunos casos hay infecciones que no tienen sintomas y en otras casos las manifestaciones de estas
infecciones son muy diferentes. ;Te animas a armar una columna mas con las manifestaciones o sinto-
mas de las infecciones? Podés unir con las flechas con las infecciones del medio.
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¢Sabias qué para varias de estas infecciones existen vacunas que las previenen y estan incluidas en el
calendario de vacunas obligatorio? ;Ya te diste las siguientes vacunas? Anota si ya te las diste o podés
usar esto como recordatorio.

Vacuna é? Fechal Fecha 2 Fecha 3
-» HPV SI/NO
=» Hepatitis B SI/NO
(
¢VIH y SIDA es lo mismo?

El VIH (Virus de Inmunodeficiencia Adquirida) utiliza células humanas para reproducirse e
infectar mas células propagandose por todo el cuerpo. Si no se trata puede provocar sindrome de
inmunodeficiencia adquirida (SIDA), un conjunto de sintomas que caracterizan una enfermedad y
generalmente ocurre por la falta de tratamiento del virus. En este estadio mds avanzado cuando
las células son atacadas y destruidas por el virus, el cuerpo se debilita y no puede detener enfer-
medades muy comunes.

iCuales son los sintomas del virus?
Una persona puede estar infectada y no saberlo, es decir no manifestar ningun sintoma. A pesar
de ello, puede transmitir el virus a otras personas.

:Solo se trasmite por relaciones sexuales?

El1 90% de las transmisiones de VIH se producen por via sexual (vaginales, anales u orales). Tam-
bién puede haber transmisién por transfusiéon de sangre o el uso compartido de agujas, jeringas u
otros instrumentos punzantes. Asimismo, puede transmitirse de la madre al hijo durante el emba-
razo, el parto y la lactancia.
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¢Cual es tu opinion?

Los derechos sexuales se refieren a derechos que garantizan que todos/as pueden vivir su vida sexual con
placer y libres de discriminacién. Los derechos reproductivos incluyen el derecho basico de cada persona
a decidir libre y responsablemente si quiere tener hijas/os o no, el numero deseado y en qué momento.
Son parte de los derechos reproductivos, el hecho de tener acceso a informacion para la toma de decisio-
nes en forma consciente; disponer de métodos de prevencién de ITS /VIH y a métodos de prevencién de
embarazos no planificados, y acceder al sistema de salud y a la atencién prenatal gratuita, entre otros. En
las ultimas décadas, las leyes, politicas internacionales y nacionales han avanzado y los derechos a la
salud sexual y reproductiva llegaron a ser reconocidos como derechos humanos. Los/las adolescentes y
los jévenes también han sido reconocidos como sujetos de esos derechos.

& Actividad: En la siguiente lista podras encontrar los derechos sexuales y reproductivos..
¢ Te animas a marcar dos que te parezcan mas importantes?

01_ Derecho a la igualdad, a una proteccién legal igualitaria y a vivir libres de toda forma de
discriminacion basada en el sexo, la sexualidad o el género.

02_ El derecho de todas las personas a la participacion, sin importar su sexo, sexua-lidad o género.

03_ Los derechos a la vida, libertad, seguridad de la persona e integridad corporal.

04_ Derecho a la privacidad.

05_ Derecho a la autonomia personal y al reconocimiento ante la ley.

06_ Derecho a la libertad de pensamiento, opinion y expresion; derecho a la asociacion.

07_ Derecho a la salud y a los beneficios del avance cientifico.

08_ Derecho a la educacion e informacion.

09_ Derecho a elegir si casarse o no y a formar y planificar una familia, asi como a decidir si tener
o no hijos y como y cuando tenerlos.

10_ Derecho a la rendicion de cuentas y reparacion de dainos. Derecho a medidas efectivas, de tipo
educativo, legislativo, y judicial, para asegurar y exigir que quienes tengan el deber de garantizar
los derechos sexuales sean plenamente responsabilizados de hacerlos cumplir.

l Actividad: Una vez que hayas identificado dos. Escribi a continuacién por qué te parecen los
mas importantes. Y te invitamos a pensar una escena (en tu familia/pareja, hospital o salita o
escuela) donde se cumplan o no se cumplan esos derechos que elegiste.

Derechos mas importantes para mi:
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Las que quieran, pueden compartir sus reflexiones en el grupo de
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Manejando el estrés y la ansiedad: Laberintos y mandalas

En el médulo 1 “Sé vos misma” exploramos nuestras formas de ser y reaccionar al estrés y la ansiedad.
En este mddulo “Sé saludable” profundizaremos en algunas medidas practicas para manejar el estrés en
nuestra vida diaria. Hay medidas que podemos, especialmente durante los momentos de nuestra vida en
los que no nos sentimos en control, por ejemplo:

7@

é.

9

Hablar con personas en las que confias puede ayudarte mucho. Man-
tenete en contacto con tus amistades y familiares de manera segura y
socialmente distanciada. Conta chistes, comparti tus sentimientos y
analiza el estrés y la ansiedad que podrias sentir.

Si debés quedarte en casa, trata de mantener un estilo de vida salu-
dable, incluyendo una dieta adecuada, sueiio, ejercicio y contactos
sociales con tus seres queridos en casa por teléfono o internet.

No usés tabaco, alcohol u otras drogas para lidiar con tus emocio-
nes. Si te sentis abrumade, habla con alguien de tu confianza o con
tu entrenadora o facilitadora. Tené un plan a dénde ir y como buscar
ayuda para las necesidades de salud fisica y mental, si es necesario.

Conocé los hechos sobre COVID-19 u otra situacion que te genere
estrés y ansiedad. Recopila informacion que te ayude a determinar
con precision su riesgo para que puedas tomar precauciones razona-
bles. Consulta fuentes creibles, como el sitio web de una institucion
de salud o informaciones oficiales. Cuando conozcas los hechos y las
precauciones que podés tomar, sentiras menos estrés porque podés
tomar medidas.

Limita la preocupacion y la ansiedad al reducir el tiempo que vos y
tu familia pasan viendo o escuchando la cobertura de los medios de
comunicacion y que percibis como perturbadora.

Aprovecha las habilidades que has utilizado en el pasado que te han
ayudado a manejar las adversidades de la vida y utiliza esas habili-
dades para ayudarte a manejar tus emociones durante los momentos
dificiles.
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l‘ Actividad: Los laberintos son técnicas meditativas clasicas disefiadas para ayudar a aliviar el

estrés y la ansiedad. Un laberinto usado como técnica meditativa solo tiene un camino, por lo
que esta libre de distracciones o obstaculos. Seqguir el sendero del laberinto puede ayudarte a
enfocar tus pensamientos y tu respiracion y a despejar tu mente de distracciones.

Instrucciones:

1. Respira hondo para comenzar a relajarte y concentrarte en la entrada al laberinto.

2. Coloca el dedo indice de la mano izquierda en la entrada del laberinto. Si esto te resulta demasiado difi-
cil al principio, usa tu mano derecha. Sin embargo, con el tiempo, segui probando tu mano izquierda. Esto
ayuda a mantener la mente enfocada en la meditacion debido al desafio que presenta. Hacelo a la inversa
si sos zurda.

3. Lentamente traza el patrén del laberinto con el dedo permitiendo que tu mente se despeje de cualquier
pensamiento extra y concéntrate Unicamente en seguir el camino del laberinto. Trata de no saltarte ade-
lante con los ojos o con el dedo.

4. “Camina” hasta el centro del laberinto y descansa momentaneamente, respirando profundamente ob-
servando cémo te sentis.

5. Sali de tu camino del laberinto.

6. Sentate, respira profundamente y relajate. Observa cémo te sentis de nuevo.

LABERINTO
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A
Actividad: Otra forma de manejar el estrés y la ansiedad puede ser a través de colorear o
pintar mandalas. Las mandalas son disefios geométricos detallados que se pueden utilizar como
herramienta de meditacion. Un método es dibujar su propio disefio y concentrar toda su energia
y atencidn en el proceso. También puede pintar o colorear la mandala como un proceso meditativo. Pin-
tar o colorear mandalas estimula la creatividad y permiten expresar nuestras emociones a través de los
colores que escogemos. Escuchen musica relajante y concéntrense en colorear la siguiente mandala.

Instrucciones:

1. Si no tienen su cuadernillo impreso, impriman la mandala para que puedas colorearla o pintarla.

2. Asegurense de estar en un lugar relajante.

3. Respiren hondo para comenzar a relajarte y concéntrense en el disefio de la mandala.

4. Pinten o coloreen la mandala como deseen, centrandose en los patrones.

5. No es necesario que completen la mandala, pero deben intentar concentrarse en una seccién o patrén a
la vez.

MANDALA

49




& Actividad: Reflexionemos:

1. ;Cémo te sentiste antes del laberinto y la mandala? ;Como te sentiste después?
2. (Como se sintié centrarse unicamente en completar una tarea?
3. ¢Cuales son algunas otras maneras en que puedes aliviar el estrés y la ansiedad?

Las que quieran pueden compartir su mandala y sus reflexiones en el grupo de
También puedes compartir este laberinto con amistades y familiares para
una actividad rapida de alivio del estrés.
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A modo de cierre pero sin despedirse ...

Respondé las siguientes preguntas por escrito, saca una foto y mandala por WhatsApp.
También podés mandar un audio.

s,

’ 4B :(Qué me ha aportado este médulo “Se saludable”?
¢Qué me llevo como aprendizaje?
¢Qué es lo que mas me gusto?
¢Algo me incomodé? ;Qué?

Completa en base a tus propias impresiones:

Lo que que mas me gustd de los encuentros hasta el momento fUe ...

Dibuja algo o escribi una frase que represente lo que aprendiste en este modulo:
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MODULO 3

EMPODERATE

Derechos y eliminacion de la violencia contra la mujer.

SESION N° 17

¢Conoces todos tus derechos?
En nuestro pais, las nifias, nifios y adolescentes tienen deberes y derechos garantizados y protegidos. La
Argentina ratificé la Convencion sobre los Derechos del Nifio y aprob6 en 2005 la Ley de Proteccion Inte-

gral de los Derechos de Ninas, Nifios y Adolescentes. Se considera que estos derechos rigen de 0 a 18 afios
y la normativa Argentina ademas reconoce la nifiez hasta los 12 afios y la adolescente de 13 a 18.

%l Actividad: ;Conoces cuales son tus derechos?

En las siguientes fichas vas a encontrar los derechos que estan presentes en la Ley de Proteccion Integral
de Nifios, nifias y adolescentes. ; Te animas a agregar del otro lado de la ficha un dibujo, un collage o una
frase que lo represente? Si hay alguin derecho que no te queda claro, podés preguntarle a la facilitadora.

%t Actividad: ;Te animas a jugar al dominé?

Invita a tus comparieras o amigas a jugar al dominé. También podés jugar por WhatsApp con tu grupo de
“Una Victoria Lleva a la Otra”.
Instrucciones:

1. Luego de completar con dibujos, collages o frases, recorta lo que armaste -desprendiendo el dibujo o
frase del derecho-

2. Repartir todas fichas que tengas

3. Cada una a su turno realizara una jugada (tird o manda por WhatsApp una foto) con la ficha (dibujo o
frase o derecho). La idea es que cada una juegue en su turno con una ficha (dibujo, frase o derecho) que se
relacione con la ficha que jugé su comparfiera anteriormente. Puede ser un dibujo o frase que represente
ese derecho o al revés. También puede ser una ficha que aunque no represente el derecho se relacione.

Si no encuentran fichas que representen o se relacione con la ficha anterior pueden pasar.

4. Gana quien se quede sin fichas primero

¢Los derechos se encuentran relacionados? ;Por qué te parece que es asi?
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Por una vida sin violencia

La violencia de género se origina en relaciones socialmente desiguales entre varones y mujeres en las
cuales ellos tienen una posicioén de privilegio y dominacion sobre ellas, quienes asumen un rol de sumi-
sién. La violencia se define con las acciones que afectan la vida, la libertad, dignidad e integridad fisi-

ca, psicologica, sexual o econdmica. Cuando hablamos de violencia entonces, no hablamos solo sobre
violencia fisica, también incluimos otras formas mas invisibles, como la violencia psicolédgica, simbolica,
econdmica o sexual.

La violencia mas extrema son los femicidios, siendo estos, asesinatos de mujeres por el solo hecho de
serlo. Estas situaciones se dan mas frecuentemente en el marco de una situacion de pareja (violencia
doméstica, noviazgos violentos) pero también en otros ambitos: en el trabajo, la calle, en cualquier otra
actividad de la vida cotidiana.

& Actividad: Completa con ejemplos de los siguientes tipos de violencia: prohibicién de trabajar,
aranazos, chistes, cortes, obligar a consumir alcohol o drogas,, control de redes sociales o
celular, acoso, aislamiento, obligacién a tener relaciones sin proteccion, prostitucion forzada,
escupir.

La violencia fisica es la mas visible. Se emplea
sobre el cuerpo de las mujeres y se manifiesta
por medio de golpes, aranazos, tirones de pelo,
empujones, PelliZCos, ...y cermenneeeneseseeenns

riesgo de produ01rlo

Antes de producirse la violencia fisica sequramen-
te hubo otras formas de violencias, mas invisibles
o sutiles como:

* la violencia psicolégica que produce dafo emo-
cional, disminucion de la autoestima, interfiere en
el pleno desarrollo personal o controla acciones

y creencias. Algunos ejemplos son los insultos,
gritos, wrrrerreeeenenne ) eerere e eney eerereen et .Los
mecanismos mas frecuentes son la manipulacién,
humillacion, .....cccoeeeevevnenee. )

* La violencia sexual, son acciones que vulneran el
derecho de las mujeres de decidir sobre su vida se-
xual y reproductiva. Se trata de acciones con o sin
acceso genital que se ejercen a través del uso de la
fuerza o amenazas o persuasion, Alguos ejemplos
son violacion dentro de la pareja, ......ccoovrvenrennee. , abu-
so sexual, ....cceeveeeeverennnn. , trata.

* La violencia economica y patrimonial, es la que ocasiona perjuicio en los recursos econémicos o patri-
moniales a través de la interferencia en posesién, tenencia o propiedad de sus bienes. Algunos ejemplos
pueden ser apoderarse de SUS COSAS ......ccoeeeererrrreeerenens , hacer deudas en su nombre.

* La violencia simbdlica, es la que reproduce la dominacion, la desigualdad y discriminacion en las
relaciones sociales. Es decir, naturaliza la subordinacion de las mujeres a través de valores, mensajes,
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& Actividad: Observa las siguientes imagenes? y responde debajo
* ¢Que te generan las imagenes?

*;Qué tipos de violencia se presentan?
* ;en donde se pueden dar esa situaciones?

Estas violencias pueden tener lugar en diferentes ambitos por diferentes personas y van conformando
las modalidades de violencia:

* doméstica: en el ambito de la familia, parejas, noviazgos presentes. También pueden darse estas
situaciones con ex parejas.

* laboral: es la que se da en ambitos de trabajo publicos o privados y se manifiesta en forma de
discriminacion o impidiendo el acceso, contratacion, ascenso, estabilidad o permanencia o
quebrantando el derecho de igual remuneracién por igual tarea o funcién. También es violencia laboral
sobre una determinada trabajadora

* institucional: ejercida por personal del Estado, empresa o de organizaciones de la sociedad civil

* mediatica: consiste en la publicacién o difusion de mensajes e imagenes estereotipados a través de
cualquier medio masivo de comunicacién,

* contra la libertad reproductiva: es la que vulnera los derechos sexuales y reproductivos.

* obstétrica: es ejercida por el personal de salud durante el embarazo, parto, aborto o puerperio.

2 Las imagenes que aqui se fueron parte de un proyecto promovido por FEIM denominado “Arte para desnaturalizar la violencia
contra las mujeres”
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Las que quieran pueden compartir al grupo de con sus companeras y continuar debatiendo sobre
los tipos y modalidades de violencia.
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¢Sabias qué? Todos estos tipos y formas de violencia estdn nombradas en la ley N° 26.485 de Protec-
cién Integral para Prevenir, Sancionar y Erradicar la Violencia contra las Mujeres. Esto implica que hay
espacios para recibir contencion, asistencia, informacion, asesoramiento legal y acceso a la justicia para
denunciar estas situaciones. ;Conocés cuales son esos lugares? En la pagina XX “mapeando tu barrio”
vas a poder identificar esos lugares.

¢Como utilizamos Internet y redes sociales? ;Conocemos los riesgos y las
posibilidades que nos brinda?

En Argentina, los hogares con Internet ascienden al 80%. Las personas usamos internet desde el celular,
tablet, computadoras. El uso de redes sociales para estar en contacto es muy frecuente y se incrementoé
por el COVID-19. Sin embargo, hay muchas personas que no tienen acceso a internet El acceso a Internet
nos brinda muchas posibilidades pero también hay riesgos. Es importante reconocerlos para poder tener
herramientas de cuidado al usar internet diariamente.

Actividad: ;Qué posibilidades y riesgos te ofrece internet? ;Sos consciente de valorar sus
& potencialidades pero también detectar los riesgos?

4 INTERNET )
POSIBILIDADES RIESGOS
ESTUDIAR Exceso en el uso de internet
e

Las que quieran pueden compartir lo que pusieron en cada columna al grupo de con tus compane-
ras y pueden votar cuales son los 3 riesgos mas importantes o frecuentes.

& Actividad: En base a los riesgos mas votados o que te parezcan mas importantes ; Te animas
a armar 5 consejos para evitar que chicas de tu edad se expongan a esos riesgos y compartirlos
con tu grupo de compaieras o amigas?
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Deporte y empoderamiento de la mujer

A lo largo de la historia, las condiciones en el acceso y participacién de las mujeres y varones en diferen-
tes ambitos no fue igual. La practica deportiva es uno de esos ambitos. Los medios de comunicacion, las
empresas y gobiernos también reproducen esta desigualdad al otorgar mayores reconocimientos, opor-
tunidades y patrocinio a los varones. En efecto, muchos deportes son atin considerados deportes para
varones. Afortunadamente, a partir de las luchas, las mujeres estan ocupando espacios que antes estaban
reservados para varones. El empoderamiento de las mujeres en el deporte es fundamental para lograr
una participacién equitativa en todos los espacios.

& Actividad: Tutti Frutti deportivo.
¢Jugaste alguna vez al tutti frutti? Te proponemos jugar a este tutifrutti deportivo con tus
companeras de UVLO o con quien quieras.

Instrucciones del juego

1- En un primer momento se elegira al azar una letra del abecedario.

2- Cada una va completando debajo de cada item con palabras que comiencen con esa letra.
Esta prohibido buscar en internet las respuestas. .

3- Cuando alguien termine de completar todos los items o cuando complete la mayor cantidad dira:
“Basta para mi basta para todes”.

4- Les participantes revelaran la palabra que dijeron en cada item y le asignaran un puntaje a cada uno.

Puntaje:

-Valdran 10 puntos las palabras que no se repitan entre les participantes

-Valdran 5 puntos las palabras que se repitan entre les participantes

-Valdran 20 puntos aquellas palabras que un integrante haya completado pero que ningun integrante
completo en el intem.

Ganara quien obtenga mas puntos luego de jugar con al menos 10 letras del abecedario o la cantidad que
quieran.
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Deportes | Elementos | Equipos | Atletas | Atletas | Periodistas | Periodistas | Letra | Puntaje
deportivos mujeres | varones | deportivos | deportivos
varones mujeres

Algunas preguntas al finalizar:

¢Hay algun item que les haya costado completar mas? ;Cual?

¢Por qué crees que te costo?

Si fue “atletas mujeres” o “periodistas mujeres” ¢por qué crees que nos cuesta recordarlas? ;por qué tienen
menos visibilidad en los deportes?

Mapeando tu barrio

¢Cuales son los principales recursos que existen en el barrio que protegen los derechos de las niias,
adolescentes y mujeres? Pueden ser organizaciones, clubes, comedores, asociaciones vecinales, escuelas,
jardines, centros de apoyo escolar, iglesias, centros de salud, comisarias u oficinas de gobierno. En base a

las instituciones que conozcas o que tus compaferas mencionan en el grupo, ¢te animas a ubicarlas en
el mapa?

& Actividad: Podés dibujar o recortar los siguientes iconos segun el tipo de espacio.

=]
sme
A

VAN
[ =

0000




Mapa de mi barrio

'( Actividad: ;Consideras que son suficientes estos lugares?
¢Acudis o acudiste alguna vez a ellos? ;Qué experiencia tuviste?
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Otros recursos

4 )

144 Brinda atencidn, contencion y asesoramiento en situaciones de violencia de género las 24 hs,
los 365 dias del aho.

137 Destinado a personas que sea victima de violencia familiar y/o sexual, a vecinos y vecinas
que escuchen o presencien violencias en otro domicilio, a instituciones, a familiares de victimas
y a cualquier otra persona que necesite orientacién en violencia familiar y/o sexual

911 En casos de emergencia o casos de riesgo de vida, se puede llamar directamente al 911 para
pedir la intervencion de las fuerzas de seguridad.

OVD. La OVD recibe exclusivamente casos de violencia doméstica, trata de personas con fines de
explotacion sexual o explotacion de la prostitucion. Horario: Atencidn las 24 horas del dia todos
los dias del ano (fines de semana y feriados incluidos). Direccion: Lavalle 1250, planta baja Ciudad
Auténoma de Buenos Aires. Teléfonos: 4123-4510 al 4514

Centros Integrales de la Mujer. Son espacios pensados para promover los derechos de las muje-
res y ofrecer asistencia a victimas de violencia de género. Estan ubicados en todas las comunas
de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires y cada uno tiene sus dias y horarios de atencion. ;Sabés
cudl es el MAs cercano @ AONAE VIVIS? ...ttt ssees s ss s s st s st st
https://www.buenosaires.gob.ar/desarrollohumanoyhabitat/mujer/dispositivos-de-atencion-vic-
timas-de-violencia-de-genero/ubicacion-y

Consejo de Niinos, nifias y Adolescentes de la Ciudad de Buenos Aires. Es el organismo de la Ciu-

dad Auténoma de Buenos Aires encargado de promover y proteger integramente el cumplimiento
de los derechos de las chicas y chicos de la Ciudad. Podés comunicarte llamando al 102 o acudir a
las defensorias zonales. ;Sabés cudl es es la defensoria mas cercana a donde vivis? ...........cccccceee...

Unidad Fiscal Especializada en Ciberdelincuencia - (UFECI) Denuncia grooming (acoso por inter-
net) o cualquier otro delito informatico. Sarmiento 663 6° piso | Ciudad Auténoma de Buenos Aires
Teléfono: (5411) 5071-0040

Fiscalia de CABA. Equipo Especializado en Delitos Informaticos. Podes denunciar grooming o
cualquier otro delito informatico en la Ciudad de Buenos Aires. Beruti 3345 | Ciudad Autéonoma de
Buenos Aires. Teléfono gratuito: 0800-333-47225. Correo electronico: denuncia@fiscales.gov.ar

Manejando el estrés y la ansiedad:
Respiracion abdominal

La respiraciéon abdominal es natural para todos los mamiferos (incluidos los humanos). Es un estado de
respiracion profunda que esta controlado por un musculo grande en nuestro abdomen llamado diafrag-
ma. Cuando entra aire por la nariz, se desplaza hacia los pulmones. Si tomas una respiracién poco pro-
funda, s6lo la cavidad toracica se expande. Respirar profundamente involucra mas del cuerpo: el diafrag-
ma se contrae y la cavidad del vientre y el pecho se expanden. La respiracion abdominal y la respuesta de
“lucha o huida” al estrés o la ansiedad (dos sentimientos que todes experimentamos) no pueden ocurrir al
mismo tiempo.

Cuando nuestros cuerpos cambian al modo “lucha o huida”, nos involucramos en respiracién superficial,
estamos listos para la batalla. Por otro lado, la respiracion del vientre reduce nuestra frecuencia cardiaca
y desencadena una respuesta de relajacion.
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¢Quieres ver videos relacionados con la respiracion abdominal y el alivio del estrés? jIdentifica videos de
YouTube! Por ejemplo:

» Ansiedad y estrés igual a diafragma tenso de Libertad Digital

» Respiracién toracica vs. respiracion abdominal desde la visién de la fisioterapia respiratoria de FisioOn-
line

Lo mejor es comenzar a practicar la respiracién abdominal cuando ya estas relajada. De esta manera pue-

des crear conciencia de lo que se siente estar tranquila. Una vez que tengas la sensacion de que la respi-
racion del vientre se domina (practica a diario), puedes aplicarla en momentos estresantes.

& Actividad: jVamos a intentarlo!

1. Comenza a respirar normalmente. ;Notas algo? ;Qué partes del cuerpo se mueven mientras respiras?
¢Cémo se siente?

2. Ahora acostate boca arriba, relaja los musculos y coloca las manos sobre tu vientre/abdomen.

3. Con la boca cerrada, respira durante cuatro segundos o hasta que sientas que todo tu pecho se llena de
aire, hasta tu vientre/abdomen.

4. Sostené el aire durante cuatro segundos.

5. Lentamente sopla el aire hacia fuera hasta que todo haya salido. Si tienes dificultad para respirar
lentamente, exhala a través de un sorbete.

6. Repeti hasta que el cuerpo se sienta relajado. ;Notas algo diferente a antes? ;Como se siente?
Inclui la respiracion abdominal como parte regular de tu rutina, al despertarte o antes de irte a dormir.

Con la practica, puede convertirse en una estrategia que podes usar a cualquier edad para relajarte y re-
ducir la ansiedad y el estrés en tu vida.

l Actividad: Reflexionemos

1. ;Como se sintid respirar lentamente? ;Fue dificil al principio?
2. ¢Qué crees que sucedera si practicas la respiracion del vientre diariamente?
3. (Crees que esta técnica podria ayudarte en momentos de estrés o ansiedad?

Las que quieran pueden compartir sus reflexiones en el grupo de
También podes ensefar a respirar con el abdomen a una amiga o a algun familiar. Intenta hacerlo juntas

cada mafana o tarde. Durante el dia, cuando sentis que tu estrés aumenta, tomate un minuto para hacer
algunas respiraciones abdominales lentamente y ver si ayuda a reducir el estrés.
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- i .. . A
‘ Respondé las siguientes preguntas por escrito, saca una foto y mandala por WhatsApp.
@A También podés mandar un audio.

¢{Qué me ha aportado este médulo “Empoderate”?
¢Qué me llevo como aprendizaje?

¢Qué es lo que mas me gusto?

¢Algo me incomodd? ;Qué?

Completa en base a tus propias impresiones:

Lo que que mas me gustd de los encuentros hasta el momento fUe ...

Dibuja algo o escribi una frase que represente lo que aprendiste en este modulo:
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PLANIFICA TU FUTURO

Objetivos y planificacion profesional y financiera.

Estas actividades cubren una variedad de temas relacionados con la planificacién de vida y autonomia
economica y financiera de las mujeres, igualdad en el mundo, empoderamiento y formas de relacionarse
con el dinero para construir un futuro mejor.

Al finalizar este Médulo, esperamos que puedas:

» Comenzar a establecer metas para tu futuro;

» Comprender la importancia de continuar tu camino educativo;

» Pensar en los tipos de trabajo que te gustaria hacer;

» Conocer algunas posibilidades profesionales en el deporte;

» Conocer la importancia de la educacién financiera y el empoderamiento econémico.

HABILIDADES Y CUALIDADES

Las cualidades personales son los rasgos de la personalidad de una persona y sus caracteristicas particu-
lares. Nuestras cualidades personales influyen en la forma en que nos comportamos y nos relacionamos
con otras personas.

Las habilidades son las capacidades técnicas desarrolladas a través del conocimiento y la experiencia
para realizar ciertas tareas.

t Actividad: 1. Completa la siguiente historia.

La historia de tiene anos. Abandono sus estudios escolares
antes de terminar el tercer afio de la escuela secundaria. En el colegio, en varias ocasiones, habia
sido elegida «mejor compafiera», pues se caracterizaba por ser una persona solidaria y que buscaba
ayudar a otras. Durante su paso por el colegio su materia preferida era « »,
en la cual se destacaba por

Actualmente, participa en el cuidado de su abuelo enfermo. Conversa mucho con
¢él. También lo ayuda a levantarse de la cama y en sus breves caminatas por la habitacion. Por la
manana, le toma la temperatura, le administra la medicacion recetada por el médico y se encarga
de su aseo personal. Una de las pasiones de es jugar al futbol. En este juego, no
solo se destaca por , Sino también por esforzarse por el triunfo del
equipo al cual pertenece y por comprender y seguir las instrucciones de su directora técnica. En su
casa, es la encargada de realizar determinados tramites, porque sus familiares aprecian que posee
las mejores competencias para llevarlos adelante, dado que es amable en su contacto con otras per-
sonas y que sabe escuchar. También tiene facilidad para entender y completar formularios. Cuando
tiene mucho trabajo pendiente, su tio, que es el farmacéutico del barrio, lo convoca para que lo ayude
a armar los pedidos de remedios y entregarlos.
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2. Resalta en el texto de la siguiente manera:
Usar color AZUL, para marcar CUALES SON LAS HABILIDADES (capacidades desarrolladas).
Usar color ROJO, para marcar CUALES SON LAS CUALIDADES (rasgos de personalidad y
caracteristicas particulares).

3. ¢Podrias ahora pensar en cuales son tus propias habilidades y cualidades?
Completa el siguiente cuadro:

CUALIDADES HABILIDADES

EN LA ESCUELA

EN CASA

EN EL DEPORTE

EN MIS RELACIONES
CON OTRAS PERSONAS

Si querés, podés compartir tu cuadro con el resto de tus compafieras en el grupo de

MI FUTURO EDUCATIVO

El reconocimiento de la educacion como derecho humano -universal, indivisible y exigible- esta asentado
en la Constitucién Nacional en distintos articulos, al tiempo que es la Ley de Educacién Nacional (26.206)

la que define los derechos y garantias, y al sistema y politicas publicas educativas desde una mirada de
igualdad e inclusion.

l Actividad: 1. Elige al menos 4 personas de tu entorno de distinto género y edades para
realizarles la siguiente entrevista:
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ENTREVISTA 1

Género:
Edad:

¢Donde naciste? ; Te criaste en el mismo lugar o tuviste que mudarte? Si es asi, ;por qué?

¢Pudiste estudiar? ;Hasta qué nivel? Para hacerlo, stuviste que alejarte de tu familia?

¢Te gusta lo que hacés? ;;Donde lo aprendiste?

ENTREVISTA 2

Género:
Edad:

¢Dénde naciste? ;Te criaste en el mismo lugar o tuviste que mudarte? Si es asi, ;por qué?

¢Pudiste estudiar? ;Hasta qué nivel? Para hacerlo, ;tuviste que alejarte de tu familia?

¢Te gusta lo que hacés? ;;Donde lo aprendiste?
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ENTREVISTA 3

Género:
Edad:

¢Donde naciste? ;Te criaste en el mismo lugar o tuviste que mudarte? Si es asi, ;por qué?

¢Pudiste estudiar? ;Hasta qué nivel? Para hacerlo, ;tuviste que alejarte de tu familia?

¢ Te gusta lo que hacés? ;;Donde lo aprendiste?

ENTREVISTA 4

Género:
Edad:

¢Dénde naciste? ;Te criaste en el mismo lugar o tuviste que mudarte? Si es asi, ;por qué?

¢Pudiste estudiar? ;Hasta qué nivel? Para hacerlo, stuviste que alejarte de tu familia?

¢Te gusta lo que hacés? ;Donde lo aprendiste?
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2. Luego de tener todas las entrevistas, responde:

¢Creés que la educacién es importante? ;Por qué?

¢Solo podemos aprender cosas nuevas en la escuela? ;Cuales son los diferentes tipos de educacion?

¢Ya tenés planes para tu trayectoria educativa?

Comparte la respuesta de esta ultima pregunta en el grupo de
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EMPLEO Y PROFESIONES

A lo largo de la historia, las mujeres han ganado espacio en el ambito de trabajo a través de numerosas
luchas. Sin embargo, a pesar de los logros y avances, las desigualdades en acceso y salario en la relacion
con los hombres son preocupantes.

Actividad: 1. A continuacién te acercamos la descripcién de diversas personas. Todas ellas se
encuentran buscando trabajo. Te pedimos que las ordenes yendo de la que mas oportunidades
de conseguir trabajo tiene a la que menos oportunidades tiene, segun tu opinion.

ORDEN
NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO

PERFIL

Mujer migrante de 25 afios que acaba de graduarse de la universidad.

Tienes poca experiencia profesional.

Tiene su propio blog y siempre esta conectada a las redes sociales.

Vive en un barrio lejos y depende del transporte publico. Empez6 a estudiar inglés,
pero todavia no habla muy bien. Le gusta y entiende mucho de futbol, pero la gente
nunca le cree cuando dice eso.

Persona de género binario argentina de 35 anos, tiene su propio auto, celular con
Internet y vive en el centro de la ciudad, donde hay opciones de transporte publico
a todas los barrios de la ciudad. Se recibié en la Facultad de Educacion Fisica, ha
tenido experiencias profesionales y habla bien inglés.

Mujer migrante de 30 afos, casada y con dos hijas. Cuida a sus hijas mientras su
esposo trabaja, pero si necesita irse los cuida la abuela. Comenzé la universidad, pero
no la termino por un embarazo. No tiene experiencias laborales y aunque realmente
quiere hacer un curso de inglés que aun no ha podido comenzar. Vive en el centro de
la ciudad y solo usa el transporte publico. Accede a internet y sigue los campeonatos
de futbol cuando tiene tiempo.

Mujer de 40 anos, casada y con un hijo adolescente. No ha ido a la universidad, pero
posee mucha experiencia profesional. No usa mucho Internet. Vive en el centro de la
ciudad y puede usar el auto familiar cuando lo necesite. Entiende un poco de deportes,
pero generalmente no habla mucho sobre eso. No sabe hablar inglés.

Joven argentina de familia rica, tiene una discapacidad motora que la obliga a
trasladarse con bastones ortopédicos, posee un automévil adaptado, y vive en una
zona privilegiada de la ciudad. Graduada en la universidad, ha trabajado en algunas
empresas y habla inglés con fluidez. Es muy popular en las redes sociales y esta en
linea todo el dia.

Joven de familia migrante, termind la universidad y esta buscando su primer trabajo:
todos los dias hace busquedas en internet de alguna oferta laboral. Vive en el centro
de la ciudad y puede llegar a los otros barrios en colectivo o subte. Es responsable de
cuidar a sus hermanos menores durante las mafnanas mientras sus padres trabajan.
Le gustan todos los tipos de deportes. No sabe hablar inglés.

Joven de familia argentina que acaba de salir de la escuela secundaria y esta
estudiando para entrar en una universidad. Nunca trabajé y aprendié un poco de
inglés en la escuela. Tiene acceso a internet, vive en el centro de la ciudad y utiliza el
transporte publico. Su padre solo le permite salir de casa después de completar todas
las tareas del hogar. Jugaba al futbol en la escuela, pero luego de que termino el
colegio, dejo de practicar.

~
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NO

NO

NO

NO

NO

NO

-

~
Hombre argentino de 33 afios de una familia rica, vive en una zona privilegiada de la
ciudad. Tiene un auto, esta siempre conectado a Internet y ama el ftbol. Se gradud6 de

la universidad y trabajé unos afos en la empresa de la familia. Tuvo la oportunidad de
viajar al extranjero varias veces y habla inglés muy bien.

Joven de origen migrante en busca del primer empleo. Esta asistiendo a la
universidad y no habla inglés. Tiene acceso a las redes sociales, vive lejos y depende
del transporte publico. Le gusta la gimnasia ritmica, pero preferiria que le gustara el
futbol para encajar con los otros chicos.

Hombre argentino de bajos recursos, vive con sus padres y hermanas en un barrio
distante del centro de la ciudad. Depende del transporte publico y no tiene que
realizar tareas domésticas. Accede a internet en la casa de un amigo. No tiene
experiencia laboral, termind la secundaria y no piensa asistir a la universidad.
Quiere ser jugador de futbol. No habla inglés.

Hombre migrante de 38 afios, tiene un auto y puede llegar rapido
a otras zonas de la ciudad. Fue a la universidad, habla inglés y tiene experiencia
profesional. Accede a internet todos los dias y sabe mucho sobre deporte.

Hombre argentino de clase media, fue a la universidad, habla inglés y tiene
experiencia profesional. Vive lejos, pero tiene un auto y puede llegar rapido a varios
lugares. Utiliza mucho internet y las redes sociales. No entiende sobre deportes, sin
embargo siempre le preguntan si es un atleta.

Hombre migrante de 35 afios con dos nifios pequeinos. Su esposa cuida la casa y sus
hijos/as, y puede utilizar el tiempo que desea buscando trabajo o divirtiéndose. No
tiene coche, pero vive en el centro de la ciudad, donde tiene muchas opciones de
transporte publico. Usa el teléfono para acceder a Internet. Tiene alguna experiencia
profesional, no habla inglés y no terminé el colegio. Juega futbol los fines de semana.

Mujer trans de 38 afos, vive en un barrio popular, cuando era pequena la mandaban a
jugar al futbol en clubes, pero no se sentia comoda en ese ambiente. Entonces decidié
trabajar para ayudar en la casa. Termino la escuela secundaria y un curso completo de
técnica en administracién. Tomo clases de inglés en la escuela, pero no habla bien.
Hoy vive con su madre y depende del transporte publico para moverse por la ciudad
buscando empleo. Por lo general, hace busquedas de empleo a través de anuncios en
periodicos.

2. Luego de ordenar los perfiles y pensar en las situaciones de cada una de estas personas:

- ¢Pudiste ver que algunas personas tienen mas privilegios en la sociedad que otras?
- ¢Cuales son las consecuencias de esto?

- (Notaste estereotipos de género? ;Cuales?

- ¢Estan presentes los estereotipos de género en el mercado laboral? ;De qué forma?

Envia una imagen de como te quedé el orden de los perfiles al grupo de y, si te dan ganas, también
podés compartir alguna de tus reflexiones.
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ENTRANDO AL MERCADO DE TRABAJO

De acuerdo a la Ley 26.390 de Contrato de trabajo, queda prohibido el trabajo de las personas menores de
dieciséis (16) ailos en todas sus formas, exista o no relaciéon de empleo contractual, y sea éste remunerado
o no. Adolescentes entre 16 y 18 afios solo pueden celebrar un contrato de trabajo con la autorizacién de
sus padres responsables o tutores.

& Actividad: Una parte muy importante al momento de entrar al mercado de trabajo, es pensar
cudl es nuestro perfil profesional. Es decir: como nos presentamos, las cosas que conocemos, lo
que sabemos hacer, como nos relacionamos con otras personas, etc.

El perfil profesional de cada persona es “algo vivo”. Esto quiere decir que va creciendo con el paso del
tiempo, los aprendizajes y las experiencias.

Para empezar a pensar nuestro perfil profesional, te acercamos esta serie de preguntas. Te pedimos que
luego de reflexionar sobre las respuestas, construyas un texto completo con el que seria tu “perfil profe-
sional ideal”.

1-;Cémo te definirias?

2-;Qué estudiaste? ;Por qué elegiste estudiar eso?

3-;Qué valoras o te parece importante de un lugar de trabajo?
4-;Preferis trabajar sola o en equipo? ;Por qué?

5-;Cuadles son tus puntos fuertes? ;Y los débiles?

¢Te animads a compartir tu perfil profesional en el grupo de ?
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EMPODERAMIENTO ECONOMICO DE LAS MUJERES

El empoderamiento econdémico es esencial para lograr la igualdad de género. En este sentido, para trans-
formar las realidades es fundamental aprender, desarrollar y ejercitar las habilidades.

w Actividad:
1- ;Cual de las siguientes afirmaciones es FALSA?

El empoderamiento econdémico de las mujeres es:

a) tener ingresos propios

b) tener control sobre el uso de los recursos econémicos

c) que les den dinero para comprar las cosas que se necesitan en el hogar

2- Marca la opcidn correcta:

La autonomia economica es...

a) tener recursos propios y ser parte del mercado laboral
b) tener a quién pedirle que me compre cosas

c) saber cuanto dinero puedo gastar en cada cosa

3- Marca la opcién correcta:

Se denomina poblacién NI-NI a:

a) Ninas y nifios.

b) Jovenes que ni estudian ni trabajan mas alla de los motivos.
Puede ser por ejemplo por tener que cuidar a familiares.

c) A la gente” vaga”.

4- Marca VERDADERO O FALSO segun corresponda:

a) Quienes terminan el secundario y continuan estudios superiores tienen mejores
oportunidades de trabajo, con mejores salarios.

b) Las tareas del hogar y de cuidado se reparten en partes iguales entre los integrantes varones
y mujeres.

c) Existen condicionantes de género que operan como brechas de acceso al empleo.
Por ejemplo, las tareas domésticas, el de cuidado hermanos/as, hijos/as y adultos mayores, etc.

d) Las mujeres sin autonomia econémica tienen mas posibilidad de quedar atrapadas en
situaciones de violencia.

¢Podrias explicar ahora qué es el empoderamiento econémico y por qué es importante?

Respuestas:
APADIQIAE
¢ Te animas a compartirlo en el grupo de ? Jg
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Manejando el estrés y la ansiedad: Meditacion de escaneo corporal

Como aprendimos anteriormente, para muches de nosotres, el estrés no sélo tiene sintomas mentales y
emocionales, también tiene sintomas fisicos. Los dolores de cabeza, dolor de espalda y la acidez estoma-
cal son so6lo algunas de las dolencias relacionadas con el estrés que podemos experimentar. De hecho, a
veces estamos tan atrapadas en nuestro estrés, que ni siquiera nos damos cuenta de que nuestra incomo-
didad fisica esta relacionada con nuestro estado emocional. Ahi es cuando una meditacién de escaneo
corporal puede ser particularmente util y eficaz.

La meditacion es una forma de entrenar la mente. La mayoria de las veces, nuestras mentes estan va-
gando — estamos pensando en el futuro o en el pasado, o estamos sofiando despiertas. La meditacion nos
devuelve al momento presente, y nos da las herramientas que necesitamos para estar menos estresadas,
mas tranquilas y mas amables con nosotres mismes y con les demas. La meditacién es un entrenamien-
to de nuestra atencion. Nos permite salir del pensamiento distraido y nos ayuda a llegar al momento
presente de una manera equilibrada y clara.

m Actividad: La exploracién corporal es una actividad que utiliza la meditacién.

Lee las siguientes instrucciones primero, y luego intenta meditar. Al final de las instrucciones

también encontraras los nombre de videos en YouTube que puedes buscar y seguir en casa.

1. Ponete comoda. Acostarse es preferible, especialmente si estas haciendo una meditacién de escaneo
corporal antes de dormirte. Si eso no es posible o comodo, sentarse comodamente también es una
opcién.

2. Respira hondo. Deja que la respiracion se haga lenta y comenza a respirar desde el abdomen en lugar
de desde el pecho, dejando que el abdomen se infle y se contraiga con cada respiracion. Si encontras
que los hombros se elevan y caen con cada respiracion, concentrate mas en inflar el abdomen, como si
fuera un globo. Para practicar mas, proba estos ejercicios de respiracion.

3. Comenza por llevar la atencién a tu cuerpo. Podes notar tu cuerpo sentado o acostado dondequiera que
estés, sintiendo el peso de tu cuerpo en la silla, en la cama o en el suelo.

4. Respira hondo. Mientras respiras profundamente, trae mas oxigeno al cuerpo. A medida que exhalas,
intenta experimentar la sensacién de relajarte mas profundamente.

5. Podés notar tus pies en el suelo, nota las sensaciones de tus pies tocando el suelo. El peso y la presion,
vibracion, temperatura. Podes notar tus piernas contra la silla, la presion, pulsacion, pesadez, o ligereza.

6. Fija la superficie de la espalda contra la cama, el suelo o la silla, tratando de que no quede ningun
espacio sin apoyar.

7. Ahora lleva tu atencion a la zona del estémago. Si el estomago esta tenso o apretado, déjalo ablandar.
Toma un respiro.

8. Fijate en tus manos. ;Tenes las manos tensas o apretadas? A ver si podes permitir que se ablanden.

9. Fijate en los brazos. Senti cualquier sensacion en tus brazos. Deja que tus hombros estén ligeros y
relajados.

10. Fijate en el cuello y la garganta, que también estén ligeros y relajados. Relajate.
11. Relaja la mandibula. Deja que tu cara y tus musculos faciales estén relajados.

12. Entonces nota todo tu cuerpo presente. Toma un respiro mas.
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CONSEJOS

» Practica esta meditacidén de escaneo corporal en cualquier momento que
sientas estrés o varias veces a lo largo del dia como una practica regular.

» Si no tenés mucho tiempo, podés hacer una version breve de esta meditacién
de escaneo corporal simplemente sentada y notando cualquier lugar en tu
cuerpo en donde estés llevando tension, en lugar de moverte de una parte a
otra. Esto sera mas facil cuanto mas practiques la meditacion de escaneo
corporal.

» La meditacién de escaneo corporal puede promover la conciencia corporal,
la conciencia del estrés y la relajacién.

» Practica a menudo. También podés probar ejercicios de relajacion, respiracion
o0 ejercicios de visualizacion para liberar estrés y tension en el cuerpo.

¢Querés ver videos relacionados con la meditacion y el alivio del estrés? jIdentifica videos de YouTube!
Algunos ejemplos:

- Meditacién para principiantes

- Meditacion guiada para calmar la mente y reducir el estrés
- Relajar el SISTEMA NERVIOSO jAdios estrés y ansiedad!

m Actividad 2: Reflexionemos:

1. ;Como se sintio al pensar en cada parte de tu cuerpo? ;Cémo se sintié tu mente?
2. ;Creés que esta técnica podria ayudarte en momentos de estrés o ansiedad?

Las que quieran pueden compartir sus reflexiones en el grupo de

También podés dirigir esta meditacién y escaneo o exploracion corporal con alguien que conozcas, una
amistad o un familiar. Pediles que cierren los ojos y lee los pasos de esta actividad lentamente, dandoles
tiempo para reflexionar y pensar a medida que exploran mentalmente su cuerpo. Después, preguntales
cémo se sintieron.
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A modo de cierre

Y o o
Respondé las siguientes preguntas por escrito, saca una foto y mandalo por WhatsApp.
4. También podés mandar un audio.

¢Qué me ha aportado este médulo “Planifica tu futuro”?
¢Qué me llevo como aprendizaje?

¢Qué es lo que mas me gusté?

¢Algo me incomodd? ;Qué?

Completa en base a tus propias impresiones:

Lo que que mas me gusto de los encuentros hasta el momento fue
Lo que menos me gusto fue
Me gustaria profundizar un poco mas sobre

A este grupo lo siento como

Dibuja algo o escribi una frase que represente lo que aprendiste en este modulo:
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