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MOTIVACION PERSONAL

En mas de una oportunidad durante mi vida,
sobre todo en mi época de joven adulta, me vi
afectada por el modelo de cuerpo ideal feme-
Nnino imperante en nuestra sociedad. Desde pe-
guena senti una extrana insatisfaccion respecto
a mi misma, cuyo origen no lograba averiguar.
Asi, durante anos vivi acompanada de esa inco-
moda y persistente sensacion. Sin embargo, lue-
go comprendi que dicho sentimiento se debia a
mi fisico, a mi cuerpo que no encajaba con los
estandares de belleza que nos impone la socie-
dad, situacion que experimentan miles de ninas,
jovenesy mujeres en nuestro pais.

Como mujeres, siempre se nos ha impuesto
como debemos hablar, lucir, vestir, figurar, todo
bajo una Optica capitalista y patriarcal. Lo an-
terior, nos ha hecho ser mas propensas a sufrir
por comentarios en torno al fisico, “likes”, o fal-
ta de estos, en redes sociales y conversaciones
cotidianas con nuestras familias o amigos. De
igual manera, las campanas publicitarias incitan
la gordofobia, idealizando los cuerpos delgados
como sindbnimo de belleza.

En vista de lo anterior, decidi desarrollar un
proyecto que refuerce el amor propio y la auto-
compasion, poniendo énfasis en los circulos de
apoyo y la ayuda profesional como elementos
fundamentales para lograr lo propuesto.
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ABSTRACT

Enla actualidad, siguen siendo miles las mujeres
gue sufren de baja autoestima, comportamien-
tos de autoflagelacion e insatisfaccion corporal
como consecuencias de la estigmatizacion que
se le tiene a la mujer por parte de nuestra socie-
dad. Esta situacion se vio agudizada producto
de la pandemia a nivel mundial, que aumento
las cifras de trastornos alimenticios causados
por la distorsion de la imagen corporal, siendo
un factor relevante la exposicion a las redes so-
ciales y la constante necesidad de encajar en los
parametros de belleza predeterminados.

El objetivo de este proyecto es promover e in-
centivar el amor propio y la autocompasion,
fortaleciendo una mejor percepcion en la ima-
gen corporal en mujeres adultas jovenes (18-25
anos). Este consiste en levantar un programa de
acompahamiento, y un posterior seguimiento.
En un comienzo contaran con una primera eta-
pa colectiva, la cual incluye una sesion de 6 ta-
lleres presenciales guiados por profesionales, en
los cuales se incentivara la reflexion y activida-
des grupales. En la segunda etapa se pretende
reforzar el crecimiento personal mediante una
aplicacion movil, la cual contara con una red de
apoyo, para acompafar a estas mujeres en su
proceso de cambio, y a la vez se podra visualizar
el proceso de crecimiento de las usuarias a tra-
vés del registro de sus logros.




INTRODUCCION

El presente estudio se desarrollé a partir de
la mirada personal de varias mujeres en re-
lacion con su autoestima, amor propio e in-
fluencia de los prejuicios y estigmas corpora-
les en el diario vivir. De igual manera, desde
la 6ptica tedrica, se debid recurrira multiples
literaturas, citando como algunos ejemplos,
la “Ciudad de las Damas”, de Christine de
Pisan (1405) o “Vindicacion de los Derechos
de la Mujer” de Mary Wollstonnecraft (1792),
quienes ya planteaban que el origen de su-
mision de la mujer no habitaba en causas
bioldgicas sino sociales. (Hendel,2017)

En este orden de ideas, las autoras dejan en
evidencia que, desde el inicio de la vida y por
ende, del desarrollo de la mujer a lo largo de
la historia, se le ha visto sometida, juzgada y
valorada socialmente a partir de estigmasy
paradigmas vinculados con su cuerpo, con-
virtiéndose estos parametros en una senal
de “opresion”. De esta forma, las mujeres
han volcado su vida y felicidad a alcanzar es-
tos ideales sin importar la forma de lograrlo,
al punto de llevarlas muchas veces, al auto
flagelado con el Unico objetivo de cumplir
con estos parametros sociales.

En vista de lo anterior, y el trabajo investiga-
tivo previamente desarrollado, lamentable-
mente, podemos afirmar que la mayoria de
las mujeres a lo largo de su vida, ha vivido lo

que se presenta en esta memoria, ya sea en
el nucleo familiar, en el colegio, en la calle, o
en sus pensamientos internos.

“Creo que vivimos en una sociedad que
desde muy chicas siempre se nos impuso
un solo tipo de cuerpo perfecto, y estamos

constantemente tratando de encajar.”

(Andénimo, 2022) (Ver mas en Anexo 1, pagina 187)

“Lo peor es la autocritica permanente,

soy mi peor enemiga.”
(Anénimo, 2022) (Ver mas en Anexo 1, pagina 188)

El proyecto que se desarrollara consiste en
un programa que cuenta con dos etapas.
Una primera etapa colectiva (presencial que
responde a los talleres y charlas) y la segun-
da etapa de post-seguimiento (personal)
gue se desarrollara a través de una plata-
forma movil digital, en la cual se otorgaran
herramientas digitales y practicas que pro-
muevan e incentiven el amor propio, y que
a la vez cuente con una red de apoyo gene-
rada por todas las entidades y personas que
estan interesadas en el tema.




/ Marco tedrico

CUERPO Y CORPORALIDAD

“Cuerpo se define como una realidad objetiva que, a la
manera de un objeto, posee una forma definida.
Diversos modelos tedricos senalan que no tiene historia
o historicidad, bastandole solo la espacialidad.”
(Montenegro et al, 2006)

“La corporalidad, en tanto, hace referencia mds bien a
la realidad subjetiva, vivenciada o experienciada; por
ello estd en la intencionalidad de la vida psiquica. La
corporalidad es historia vital interna, madura hacia la

diferenciacion; en tanto cada cual tiene su propia
historia individual”
(Montenegro et al, 2006)

/ Marco tedrico

¢QUE ES LA IMAGEN CORPORAL?

"La imagen corporal es un constructo com-
plejo que incluye percepciones del cuerpo
(componente perceptivo), actitudes, senti-
mientos y pensamientos (componente cog-
nitivo-afectivo), asi como las conductas de-
rivadas de estas (componente conductual),
gue contribuyen a la formacion del autocon-
cepto y forman parte de él. "En la formacion
de la imagen corporal existen dos variables
importantes, por un lado la importancia de
la imagen corporal para la autoestima y la
satisfaccion o insatisfaccion con la misma."
(Salaberria et al,, 2007)

En esta compleja construccion de la imagen
del individuo, la imposicion de un modelo
estético origina una inevitable comparacion
y discrepancia entre el cuerpo ideal (autoi-
magen ideal del cuerpo) que impone la so-
ciedad y el cuerpo percibido (autoimagen
percibida del cuerpo). De esta discrepancia
y la comparacion negativa puede surgir in-
satisfaccion corporal, considerada una de las
causas mas destructivas de la autoestima.

Es precisamente la adolescencia uno de los
periodos mas criticos, ya que en estas eda-
des se hallan los mayores indices de preocu-
pacion por el cuerpo, especialmente en las
mujeres, lo que influye irremediablemente
en el autoconcepto, que son las que en Mma-
yor porcentaje recurren a dietas de control
de peso y presentan variables cognoscitivas
y conductuales de riesgo de trastornos de la
conducta alimentaria (TCA).

Consecuentemente, una imagen corporal
negativa se relaciona con bajo autoconcep-
to, depresion y el impulso inicial de TCA,
especialmente en mujeres adolescentes o
adultas jovenes!" (Fernandez et al,, 2015)
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¢SI ERES MUJER TE CONSIDERAS UNA
PERSONA CON INSATISFACCION

¢ TE HAS SENTIDO
ESTIGMATIZADA POR LA
SOCIEDAD?

CORPORAL?

Fig. 3 (Ver mds en Anexo 3, pagina 208)

(L TE CONSIDERAS SEGURA DE TI
MISMA?

Tal Vez
42.5%

Fig. 4 (Ver mds en Anexo 3, pdgina 212)

INSATISFACCION CORPORAL

Hablamos de insatisfaccion corporal,cuando
la vision del propio cuerpo es principalmen-
te de descontento con nuestra apariencia
general, o con una parte de nuestro cuerpo.
Esta imagen cambia completamente el es-
tado de animo. Con el tiempo, una perso-
Nna puede autocategorizar su peso y forma
corporal, convirtiéndose en el tema princi-
pal que rige sus pensamientos a diario.l“La
insatisfaccion corporal se define como un
malestar producido por la percepcion eva-
luacion estética subjetiva del propio cuerpo,
es decir, una discrepancia entre el cuerpo
percibido y el cuerpo ideal.” (Toro et al., 1988)

Constituye un factor de gran importancia,
para desarrollar un trastorno alimentario,
especialmente cuando ocurre en la adoles-
cencia o en la adultez temprana, por lo que
es importante |la deteccion lo antes posible y
el tratamiento con expertos.

(Clinica las Condes, 2022)

“En la sociedad occidental un tercio de las
mujeres y un cuarto de los hombres pre-
sentan insatisfaccion corporal. Pero esta in-
satisfaccion y preocupacion por el cuerpo
se convierte en un trastorno, es decir en un
malestar significativo, en un 4% de las muje-
resy en menos del 1% de los hombres."
(Salaberria et al,, 2007)

"Existen diversas alteraciones de la imagen
corporal, los sintomas se presentan en cua-
tro niveles de respuesta que se ponen de re-
lieve especialmente cuando el paciente se
enfrenta a situaciones en las que puede ser
observado:

Nivel psicofisiolégico: respuestas de activa-
cion del Sistema Nervioso Autonomo (sudor,
temblor, dificultades de respiracion, etc).

Nivel conductual: conductas de evitacion,
camuflaje, rituales de comprobacion y tran-
quilizacion, realizacion de dieta, ejercicio fi-
sico, etc.

Nivel cognitivo: preocupacién intensa,
creencias irracionales, distorsiones percep-
tivas sobreestimacion y subestimacion, au-
toverbalizaciones negativas sobre el cuerpo.
Las preocupaciones pueden ser patoldgicas,
obsesivas, sobrevaloradas e incluso deliran-
tes.

Nivel emocional: insatisfaccion, asco, triste-
za, verglenza, etc." (Salaberria et al,, 2007)
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:COMO SON LAS MUJERES CON
INSATISFACCION CORPORAL?

“No existe una regla general de cémo son las mujeres
que sufren de insatisfaccion corporal. Todas las mujeres
que sufren de insatisfaccién corporal somos distintas.
Lo que tenemos en comun es el contexto donde
habitamos: capitalista y patriarcal.

No es que por regla general las mujeres vamos a tener
problemas de insatisfaccién corporal por ser biolégica-
mente mujeres, sino que tiene que ver con que justa-
mente como nos han socializado, el como se es mujer
(en base a estereotipos, roles de género, construidos
social y culturalmente) la gran mayoria tenemos
problemas de insatisfaccién corporal.”

Entrevista personal a Marfa Ignacia Oteiza, Psicdloga y Activista feminista,
5junio 2022. (Ver mas en Anexo 2, pagina 193)

/ Marco tedrico

No hay cuerpo mas bello

que aquel que se acepta



Actualmente la sociedad estd pasando por un proceso de
reestructuracion para avanzar hacia una cultura libre de
violencia de género, protegiendo asi los derechos de las
mujeres. Se pretende abandonar los canones de belleza
predeterminados, y a la vez visibilizar la diversidad corporal
existente en las mujeres.

Se pretende dar a conocer que esta vision del cuerpo "ideal"
sobre la mujer esta idealizada y debido a esto muchas mu-
jeres sufren de insatisfaccidon con sus cuerpos.

/ Marco tedrico



CAUSAS

Se han destacado varios factores por los
gue se puede desarrollar una insatisfaccion
0 una imagen corporal negativa, a partir de
esto la persona crea o construye su propia
imagen corporal. Dentro de estos ultimos
destacan ideales y percepciones, los cuales
se ven reflejados en sentimientos insatisfac-
torios que se traducen en actitudes negati-
vas y perjudiciales para la salud propia.
(Salaberria et al., 2007)

Para esta investigacion se dividieron en tres
grandes causales como factores de influen-
cia directos:

/ Marco tedrico

Factor 1: Genética, crecimiento
y eventos traumaticos

"Desarrollo fisico y feedback social: los cam-
bios de la pubertad, el desarrollo precoz o
tardio, el indice de masa corporal o el peso
y las caracteristicas del cuerpo pueden ser
factores predisponentes. La obesidad infan-
til, los accidentes traumaticos, las enferme-
dades, haber sido victima de abuso sexual,
haber fracasado en danza o en deportes, las
experiencias dolorosas con el cuerpo, sensi-
bilizan hacia el aspecto fisico y hacen mas
autoconsciente a una persona sobre su apa-
riencia fisica." (Salaberria et al., 2007)

Factor 2: (Interno)
Familiar y amistades

La Familia y los amigos son considerados un
factor muy relevante con respecto a la per-
cepcion personal, es una de las causas de
porque se produce la insatisfaccion corporal,
especialmente cuando se generan ambien-
tes toxicos o cuando se ejerce mucha pre-
sion en las personas. Influyen factores tan-
to psicoldgicos, socioculturales, familiares y
bioldgicos. La intervencion y como es la rela-
cion familiar, es un punto importante para el
desarrollo de su tratamiento.

Centrarse demasiado en la formacion del
cuerpo y el atractivo estético por parte de
figuras importantes como son los padres,
produce que los ninos aprendan estas acti-
tudes. Por otro lado, ser criticado o burlado
por el cuerpo por parte de amistades cerca-
nas, hacen a una persona mMas vulnerable,
con respecto a su fisico.

(Salaberria et al,, 2007)

Cuando la "disfuncion familiar con la auto-
estima estan entrelazadas con las preocu-
paciones familiares sobre la apariencia y el
peso, y la insatisfaccion con el cuerpo de las
hijas, aumenta la probabilidad de desarro-

/ Marco tedrico

llar un trastorno alimentario."? Los nucleos
familiares pueden ser daninos porgque con
un simple comentario sobre la apariencia y
el peso de un miembro de la familia, es mas
probable que se desarrolle una insatisfac-
cion corporal. (Ruiz et al., 2013)

"La valoracion que la familia le otorga a la
apariencia fisica puede propiciar la preocu-
pacion en el peso y figura de las hijas. Se se-
Aala consistentemente que las burlas o cri-
ticas que recibe el individuo sobre su peso
y apariencia fisica impactan en su imagen
corporal y pueden reflejarse en sintomas
de TCA, ademas este aprecio por una figura
corporal esbelta sugiere que existe acuerdo
en los valores estéticos de la familia, especifi-
camente entre la madre y sus hijas. De igual
manera, "la percepcion que tiene la madre
sobre el pesoy la apariencia de sus hijas pue-
de ejercer presion sobre la imagen corporal
y habitos alimentarios de estas ultimas. Di-
cha influencia se concreta en conductas de
supervision y control de apariencia y peso
corporales como sucede en las hijas con so-
brepeso; mientras que en las hijas de bajo
peso lo caracteristico es la comunicacion es-
tresante a la hora de comer."

(Ruiz et al,, 2013)




Tipos de familia en las que se pueden presentar hijos/a
con Insatisfaccion corporal o TCA (trastornos de la
conducta alimentaria):

"Aglutinamiento: Cuando la familia es tan unida que llega
a ser entrometida con la vida de otro familiar.

Sobreproteccioén y excesivo control: Alto grado de control
en las acciones de otro familiar y a su vez cuidar en exceso
a otro familiar.

Rigidez: Les cuesta adaptarse a cambios en la familia.

Triangulacién: Es cuando se involucra a los hijos en los
problemas matrimoniales." (Alfonso, 2021)

/ Marco tedrico




Fig. 6

Factor 3 : (Externo)
Social y cultural

El factor externo podria ser calificado como
el mas influyente en las mujeres, ya que aun-
qgue la sociedad esta cambiando con respec-
to a la diversidad corporal, los canones de
belleza pre-establecidos estan mas presen-
tes que nunca en las redes sociales e inter-
net, por lo cual se tiende a generar una com-
paracion del cuerpo propio con el cuerpo de
las demas personas. “Proponen un ideal es-
tético que se relaciona con la autoestima, el
atractivo y la competencia personal lo bello
es bueno, la adoracion de la delgadez, la es-
tigmatizacion de la gordura, la falacia sobre
la manipulacion del peso y del cuerpo.”
(Salaberria et al,, 2007)

"La presion cultural sobre la mujer hacia la
delgadez es un factor predisponente, para
desarrollar una insatisfaccion corporal.”
(Toro, 1988)

“En una Encuesta en el ano 2015, en Espana,
la Sociedad Espanola para el estudio de la
Obesidad (SEEDO), entrevistd a 2944 muje-
res cuyos resultados aseguran que ocho de

/ Marco tedrico

cada diez mujeres que hacen dieta para per-
der peso fracasan. Una de cada cien muje-
res adolescentes sufre de anorexia nerviosa
y el 4% sufre bulimia; ademas un 15% pade-
ce trastornos alimentarios significativos, se-
gun datos del Instituto de Salud Mental de
los Estados Unidos. Segun la Asociacion Psi-
quiatrica Norteamericana, la anorexia ner-
viosa no solo es un trastorno de la alimenta-
cion sino una especificidad de género y es
la enfermedad mental que presenta la mas
alta tasa de mortalidad: uno de cada diez
casos fallece por desnutricion, insuficiencia
cardiaca o suicidio." (Hendel, 2017)

Para contextualizar, en el recorrido histérico
investigado encontramos a "Metrodora (c.
200-400 d.C.) una médica griega que gjercio
la medicina en el Imperio romano y descri-
bid los primeros casos de anorexia nerviosa
con rasgos que serian aplicables hoy, y dejar
como legado un manuscrito denominado
Sobre las enfermedades y las curaciones de
las mujeres”. (Hendel, 2017)




Datos extraidos de la séptima encuesta realizada por la
organizacion La Rebelién del Cuerpo, la cual tiene cémo
finalidad concientizar en cémo los roles y estereotipos de
género impactan en la construccion de identidad
de las mujeres. (La Rebelion del cuerpo, 2018)

4% S1%

De las mujeres no tiene la La principal preocupacioén de
silueta que le gustaria. la semana de las mujeres es su
aspecto fisico.

Horas al dia pasan De las mujeres ha dejado de
las mujeres pensando realizar actividades por como
en su cuerpo. se siente con su cuerpo.
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Img. 7

En la Edad Media, las mujeres que deseaban
ser monjas practicaban el ayuno perpetuo,
por lo que su cuerpo se fatigaba, adelgaza-
ban y lograban no tener casi nada de grasa,
hasta que desaparecia su menstruaciony no
habia nadie que las quisiera como esposa.
(Hendel, 2017)

"La Federacion Espanola de Asociaciones de
Ayuda y Lucha contra la Anorexia y Bulimia
(FEACAB), y la Fundacion y Autoestima lla-
maban la atencion sobre los peligros de la
falta de unificacion en las tallas y su impac-
to enla salud de las personas." (Hendel, 2017)

Alrededor del mundo distintos "trends" re-
volucionan las redes sociales, en "China un
desafié para las mujeres, trataba en medir
su cintura con una hoja de papel de 21 cen-
timetros: si su cuerpo no sobresale de los ex-
tremos, tienen las medidas "ideales”. El diario
Estatal Chino, lo describié como un “desafio
para ponerse en forma". Fueron muchas las
personas que advirtieron que esta moda po-
Nnia en riesgo la salud y presentaba una ima-
gen distorsionada del cuerpo propio.
(Hendel, 2017)
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Liliana Hendel, en su obra Violencias de gé-
nero las mentiras del patriarcado, comenta
que, "diferentes organizaciones estiman que
un 40% de las adolescentes estan haciendo
dieta y un 90% de las mujeres adultas de-
sean perder peso". (Hendel, 2017)

Tras la pandemia, a nivel mundial se des-
encadend un aumento considerable en el
consumo de imagenes en redes sociales
y buscar la anhelada perfeccion provocan-
do totalmente lo contrario con informacion
magica, irreal, generando una distorsion en
la imagen corporal de las mujeres.

"En Chile el riesgo de padecer Trastorno de
Conducta Alimentaria en los adolescentes
fluctua entre un 7,4% y 12%, con mayor pre-
valencia en mujeres. Datos que se han agra-
vado durante la pandemia de coronavirus,
alcanzado un aumento del 30% de los TCA."
(Agenda Pais, 2021)




PRINCESAS V/S VILLANAS DISNEY

Desde pequenas sin darnos cuenta nos han hecho inter-
nalizar que ser gordo esta mal, y ser delgada es sindnimo
de belleza.

En este ejemplo a simple vista se visualiza que las villanas
tienen una masa corporal mucho mas grande, eso repre-
senta maldad y terror a diferencia de las princesas que
suelen ser representadas como "perfectas" recalcando su
belleza y delgadez.
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Con la finalidad de ahondar en la materia a
exponer en la presente Memoria, resulta ne-
cesario generar y aclarar diversos conceptos
y tematicas. Comenzaremos con la cita de
Hedy Lamarr:

“Cualquier chica puede ser glamorosa. Lo
dnico que tienes que hacer es quedarse
quieta y parecer estupida”.La construccion
de la belleza fisica y la busqueda de la per-
feccion, ha sido el principio inspirador para
la mayoria de las mujeres a lo largo de su
vida. “A través del tiempo se ha observado
y escuchado a miles de mujeres respecto
de los anuncios a solo un “click” de nosotras
de realizar el sueno del cuerpo perfecto, O al
menos de una solucién para nuestro cuerpo,
dando por descontado que existe un proble-
ma al cual darle solucion."

(Hendel, 2017)

En la sociedad de consumo existen practicas
ligadas a la estimulacion de la belleza fisica
y al consumo con esos fines y la publicidad
con imagenes y promesas. "El concepto de
belleza se ha ligado al concepto de “marke-
ting”, de manera que la belleza pasa ahora
a representar un capital simbdlico que pue-
de adquirirse con esfuerzo personal, e inclu-
so comprarse en el mercado para llegar a lo
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“ideal”, entendiéndose como una construc-
cion cultural que cambia segun las épocas."
(Carosio, 2008)

“Es alarmante la facilidad con que rapida-
mente se instalan en los medios de comu-
nicacion de mayor circulacion, “dietas magi-
cas”, para perder peso y construir el cuerpo
perfecto las cuales, muchas veces son insa-
lubres.” (Hendel, 2017)

Queda en evidencia que un gran porcentaje
de las mujeres no estan satisfechas con su
imagen corporal. Cifras tan elevadas y dis-
torsionadas nos llevan a pensar que el ma-
lestar es producto de un problema social.

Cabe recalcar, que los profesionales diag-
nostican cada vez mas casos de ninNasy jo-
venes deprimidasy angustiadas por la nece-
sidad de adaptarse a los canones de belleza
preestablecidos. Generar "una prevencion
efectiva, consistiria en desenmascarar esa
construccion mental que lleva una promesa
de felicidad efimera e instrumentar politi-
cas publicas que contrarresten la mentira
sostenida en estereotipos enfermizos, lo que
implicaria enfrentar el capitalismo y el pa-
triarcado." (Hendel, 2017)




ta siempre has sido suficiente

no lienes que parecerle a los demas

te acepto tal como eres.

Fig. 8

Cada vez y mas tempranamente, las jovenes
se miran en el espejo y no se sienten como-
das con ellas mismas, el “Photoshop” es otro
gran propulsor de la insatisfacciéon corporal,
ya que logra incrementar esta imagen cor-
poral distorsionada. Las ninas de acuerdo al
masivo consumo de las redes sociales cre-
cen con un modelo de referencia casi inal-
canzable porque entre las cirugias y el Pho-
toshop, la sociedad ha logrado definir que es
belloy qué no.

“Una cultura obsesionada con la delgadez
femenina no estd obsesionada con la belle-
za de las mujeres, esta obsesionada con la
obediencia de estas. La dieta es el sedan-
te politico mas potente en la historia de las
mujeres: una poblacion tranquilamente loca
es una poblaciéon docil”. (Wolf, 1992)

La Sociedad Internacional de Cirugia Plasti-
ca (ISAPS), tiene en su pagina web un apar-
tado extenso denominada “Guia de Turismo
Médico, que si bien aporta informacion acer-
ca de riesgos y prevenciones, también pone
en evidencia que las cirugias son un plan co-
mercial. En el ano 2013, se realizaron mas de
veinticinco millones de intervenciones esté-
ticas quirdrgicas y no quirdrgicas segun las
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estadisticas difundidas por la ISAPS.”
(Hendel, 2017)

En estas intervenciones quirdrgicas, la ma-
yoria de las mujeres se las realizan para pa-
recerse a las demas mujeres que idealizan y
lograr verse perfectas.

En esta etapa de la investigacion es necesa-
rio precisar y conocer las palabras de Naomi
Wolf: “Esta alucinacién inconsciente se vuel-
ve mas y mas influyente y penetrante cuan-
do se transforma en manipulaciéon mercan-
til consciente de las grandes industrias: la
industria de las dietas (33 mil millones de
dodlares al ano), la industria de los cosméti-
cos (20 billones de ddlares), la industria de la
cirugia estética (300 millones de dodlares) y
la industria de la pornografia (7 mil millones
de ddlares al ano). Todas estas industrias han
florecido gracias a las ganancias que deja la
ansiedad inconsciente; y a su vez pueden
por su influencia en la cultura masiva, usar,
estimular y reforzar la alucinaciéon en una
espiral econédmica ascendente”. (Wolf, 1992)
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El sentirnos perfectas, ha sido el punto clave
como sindnimo de éxito en las mujeres. La
construccion de la perfeccion es algo subje-
tivo. Desde la imperfeccion es de donde se
deberia crecer y fomentar el aprendizaje. El
ser imperfectos es lo que nos convierte en
seres humanos, justamente eso es lo que,
como individuos nos hace Unicos y perfec-
tos. (Farinas, 2021)

Para Tal Ben-Shahar, “la busqueda de la per-
feccion es el principal motivo de nuestra
infelicidad y aprender a diferenciar entre el
perfeccionismo neurdtico y el perfeccionis-

Mo positivo u optimista”. (Ben-Shahar, 2011)

Las dietas restringidas son un factor que in-
fluyen directamente para el desarrollo de la
insatisfaccion corporal. Son un peligro para
la salud porque generalmente promueven
la pérdida de peso a corto plazo, el pasar de-
masiado tiempo ayunando, comiendo solo
un alimento diario o consumiendo muy po-
cas calorias al dia. Es peligroso la prohibicion
de ciertos alimentos, y es justamente lo que
hacen las dietas restrictivas crean dietas des-
equilibradas y pone en riesgo la salud de las
personas que las realizan. (Carbonell, 2019)
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Estamos inmersos en una sociedad que di-
funde el miedo y el odio a subir de peso, a
disfrutar la alegria de comer, la cual roba la
autoestima e incentiva el pensamiento gor-
dofobico en las personas (ITEM, 2021), esto
se puede ver reflejado en la escasez de au-
tocompasién y amor propio que tenemos,
tanto personalmente como sociedad.

Virgie Tovar, en su obra Tienes derecho a per-
manecer gorda, comenta: “El resultado en-
tre la multimillonaria industria de las dietas
lo que incluye las aplicaciones de fitness, las
pastillas sin receta, los medicamentos que
suprimen el apetito y se venden solo con
prescripcion médica, la cirugia bariatrica,
los gimnasios y los fabricantes de ropa para
gimnasioy la atmadsfera social y cultural que
normaliza el control de pesoy la intolerancia
gordofoba”. (Tovar, 2018)

Img. 12




Existen diversas terapias para tratar una insatisfaccion cor-
poral, prevenir un futuro TCA, y promover una buena autoes-
tima, depende del tipo de terapia que prefiera el paciente y
la cual sea mas adecuado para él o ella.

“Mds alla de un tipo de terapia, cualquier terapia que se
haga tiene que tener de base una perspectiva de género
que permita ver este problema: que la mayoria tengamos

problemas de insatisfaccion corporal tiene que ver con
que hay algo estructural que lo sostiene, que lo alimenta,

lo reproduce: nuestro contexto sociocultural- politico. 1

Entrevista personal a Marfa Ignacia Oteiza, Psicdloga y Activista feminista,
5junio 2022. (Ver mas en Anexo 2, pagina 197-198)
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Para entender la insatisfaccion corporal es muy importante
considerar el término de autoestima, el cual “responde a la
valoracion, percepcion o juicio positivo o negativo que una
persona hace de si misma en funcion de la evaluacion de sus
pensamientos, sentimientos y experiencias”. (Autoestima, s.f)

“Al tener una buena autoestima te sientes querida y acep-
tada por los demas, estas orgulloso de lo que haces y logras
creer en ti misma. Al tener baja autoestima, te sientes mal
contigo misma, eres dura y crees que no eres lo bastante
buena.” La autoestima proviene de nuestra historia personal,
las personas en nuestras vidas afectan como nos sentimos
acerca de nosotros mismos. Nos sentimos bien con nosotros
mismos cuando se enfocan en nuestras fortalezas. Si somos
autocompasivos con nosotros mismos cuando cometemos
errores, aprendemos a aceptarnos. Cuando tenemos amista-
desy tenemos una buena relacion, nos sentimos aceptados.
Pero es dificil sentirnos bien con nosotros mismos, si Nos in-
segurizan en lugar de aportarnos. Dejar que tu nucleo cerca-
Nno te intimide también puede danar tu autoestima. "Las pa-
labras dejan huella y se vuelven parte de tus pensamientos y
sentimientos sobre ti mismo". Lo que te dices a ti mismo, tu
voz interior, tiene un gran impacto en como te sientes con-
tigo mismo y si son negativas pueden dafnar tu autoestima.
(Lyness, 2018)
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Fig.9
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CONSECUENCIAS

"Las consecuencias de la insatisfaccion con la
imagen corporal son variadas, asi cursa con po-
bre autoestima, depresion, ansiedad social, in-
hibicion y disfunciones sexuales, desarrollo de
trastornos de la conducta alimentaria, inicio de
tratamientos cosméticos, quirdrgicos, dermato-
l6gicos, capilares, etc, de forma reiterada y con
demandas irracionales." (Hollander et al.,, 1993)

Los Trastornos alimenticios, se tratan de una in-
gesta insuficiente o excesiva de alimentos, que
afectan tanto a una persona como a su entor-
Nno Mas cercano. (Méndez et al,, 2008) "Los tipos
de trastornos que existen son: Bulimia Nerviosa,
Anorexia Nerviosa, Trastorno por atracon, TCA-
NE (Trastorno de Conducta Alimentaria No Es-
pecificado), TCA-NE (TCA especificado, pero no
cumple algunos de los criterios diagnosticos),
Trastorno por Rumiacion, PICA y Trastorno por
evitacion / Restricciéon de alimentos".
(DSM-5,2014)

“Se ha descrito que la insatisfaccion corporal es uno de
los factores mds consistentes y robustos para el desarrollo
y mantenimiento de un trastorno alimentario”

(Olvera Ruvalcaba, Gémez-Peresmitré, 2021)
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TERMINOLOGIAS RELEVANTES RELACIONADAS A
LA INSATISFACCION CORPORAL

¢Qué es el Fat-Talk?
“Estoy hecha una vaca”

Este término es uno de los grandes

propulsores de la insatisfaccion cor-  “Qué suerte, ni se le nota que tuvo
poral, el cual recoge todos los comen- una guagua”

tarios, descalificaciones y actitudes

que promueven la belleza como siné- “Estas muy flaca, te ves
nimo de delgadez. (Melio, 2020) estupenda”

(Melio, 2020)




¢Qué es la Gordofobia?

El concepto de gordofobia responde
a la violencia que sufren a diario las
personas gordas. Una mirada basada
sobre la salud y los habitos de las per-
sonas gordas o con sobrepeso, que
tiene como base que los cuerpos gor-
dos responden a la falta de voluntad
de las personas o la poca importancia
gue le dan a sus cuerpos. (Pifieyro, 2020)

Practicamente plantea, que al no ser
lo suficientemente delgado, mereces
ser rechazado o discriminado. Esta vi-
sion considera que la grasa corporal
de mas es el resultado de flojera, sin
tener en cuenta el contexto en el que
el cuerpo lo crea o influye, ni con to-
dos los factores que influyen en si una
persona es gorda sana o delgada.
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"Las personas gordas sufren diaria-
mente de acoso por parte del entor-
Nno en el que viven" (Pifeyro, 2020), soNn
discriminadas hasta al postularse
para alguna oferta laboral. "Vivimos
en una sociedad que los rechaza, les
hace sentir culpa y verguenza", cau-
sando en ocasiones mas extremas,
problemas de salud mental. "El bus-
car ropa de su talla, tener que aguan-
tar chistes y personas gordofdbicas,
son algunas de las cosas que viven
el dia a dia" aun asi sin ellos tener la
culpa de que estén normalizadas es-
tas conductas. "La gordofobia es una
segregacion estructural y sistemati-
ca". Y "usar la palabra gordo/a como
insulto es un acto gordofébico".
(Pifeyro, 2020)

¢Qué es el Body checking?

El body checking incluye varias con-
ductas de revision corporal diarias
como: probarse ropa de talla peque-
Aa, compararse, medirse distintas
partes del cuerpo, mirarse el estoma-
go reiteradamente en el espejo, pe-
sarse, entre otras. Se puede traducir
COMOo un escaneo corporal.

Este sentimiento de alivio es tempo-
ral, son actitudes que hacen ineficaz
la necesidad de satisfaccion en un
paciente que presente un TCA o una
insatisfaccion corporal. (Citema, 2021)
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Fig. T1
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Al pensar en maneras para tratar una imagen cor-
poral negativa o distorsionada, y al hablar de una
autoestima baja, podemos encontrar el término
de amor propio, el cual se define como “un con-
junto de emociones y predisposiciones mentales,
las cuales se relacionan con la autoevaluacion que
un individuo hace de si mismo. Se trata de la for-
ma en gue nos evaluamos a Nosotros Mismos, in-
cluyendo la evaluacion sobre nuestro autoconcep-
to”. (Avances Psicologos, 2022)

Cuando hablamos de amor propio, nos referimos
a autoestima. Cabe recalcar que “El amor propio
se construye tanto en colectivo como personal-
mente, tenemos que aceptar que somos luzy que
somos vulnerables en lo que seremos necesita-
dos, aceptados y amados. Para amarte a ti mismo,
tienes que conocerte muy bien, entender por qué
sientes ciertos sentimientos, y no reprimirlos, sino
vivirlos”. (Lacamara, 2021)
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AMOR PROPIO Y AUTOCOMPASION




Hay que tener en cuenta que influyen diversos
aspectos tantos emocionales, como fisicos y
mentales.

“Aceptar tu cuerpo es un paso mds de
muchos otros que no tienen que ver con
lo fisico; tu temperamento, tu personali-
dad, tus emociones, sentimientos, reco-

nocer tus talentos, virtudes y defectos,

por mencionar solo algunos aspectos

que van mas alla de lo aparente y que se
relacionan con nuestra drea mds interna

y emocional. De hecho nuestra imagen

es el reflejo de nuestro interior, por eso
cuando no estamos bien muchas veces es

imposible ocultarlo por mds que lo
intentemos”. (Blanco, 2021)
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Cabe destacar la cita de Maria José Lacamara psicoéloga
Chilena especialista en temas de autoayuda:

“No serd un camino recto, y tampoco finito, el
amor propio es una constante, algo diario, uno no
nace queriéndose, uno construye ese amor y ese

amor esta supercondicionado a como te hablas”.
(Lacamara, 2021)
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T eres mas

que suficiente

“En una sociedad que se beneficia de
tus inseguridades, amarte a ti misma
es un acto revolucionario”.

(Plata, 2019)




Tenemos que tener en cuenta la importan-
cia del amor propio y como puede aportar
en una insatisfaccion corporal, para esto hay
qgue “reconceptualizar lo que entendemos
pOr amor propio, porque es un concepto que
nuevamente nos han vendido como “bien-
estar y empoderamiento femenino”. Los
medios de comunicacion se han apropiado
del amor propio para vendernos nuevamen-
te, es cosa de ver en las farmacias este espa-
cio que se llama “bienestar y amor propio”
donde nos venden la crema para las estrias,
para las arrugas y los mil tratamientos para
basicamente todo el cuerpo.

Es conflictivo hablar de amor propio sin to-
mar en cuenta el contexto, porque si no lo
pensamos asi, podemos caer nuevamente
en una exigencia: “amate, amate, amate”,
“ama tus imperfecciones” y mensajes de
ese estilo, porque te hacen creer que si no
logras amarte “es porque no te estas esfor-
zando lo suficiente” y entonces “tienes que
tener amor propio, tienes que amarte”
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Hay que reivindicar lo que entendemos
como amor propio, verlo como un acto de
resistencia. Entender que si no me amo no
es que “no tenga amor propio”, es que lite-
ralmente me ensefaron a odiarme. ;Coémo
me voy a amar si me ensefiaron constante-
mente a no hacerlo? Por eso, reivindicar el
amor propio tiene que ver con:

-Dar paso a un pensamiento critico, a una
reflexion colectiva que te permita visualizar
las problematicas con perspectiva de géne-
ro, entender los mandatos y presiones de
género a través de nuestra propia historia y
de las mujeres de mi vida y con las que no
CoNO0ZCoO.

-Concientizar sobre los efectos negativos
gue las presiones hacia nuestros cuerpos
producen en nuestra salud fisica y mental.

-Reconceptualizary repensar el concepto de
belleza, desde una perspectiva de salud in-
tegral.

-Promover conceptos de belleza basados en
la diversidad existente, en la globalidad de lo
qgue implica ser mujeres.

-Reivindicar lo que nos han ensefiado como
“imperfecciones o defectos” como parte
de la gran diversidad corporal que existe.

-Dar paso a la rabia, para dejar de sentirnos
culpable. Muchas mujeres sienten rabia al
ser conscientes como el sistema les ha he-
cho creer que habia algo malo y a “corregir”
en sus cuerpos y en su forma de ser. Rabia
por haber perdido tantos espacios y expe-
riencias solamente por verglenza a “como
se vejan”

-Fomentar la auto observacion y el autoco-
nocimiento: empezar a descubrir que pode-
mos estar enfocadas en otras cosas que no
sea nuestra apariencia fisica: nuestras ne-
cesidades corporales, de placer, aprender a
observar nuestro cuerpo como un todo que
integra capacidades, posibilidades, habilida-
des.

-Incrementar la autovaloracion frente a la
validacion externa.

-Repensar la feminidad, como algo compa-
tible con diferentes formas, diferentes tama-
nos, diferentes intereses, diferentes corpora-
lidades.
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-Investigar, educarse sobre como los roles
de género y la construccion social del ser
mujer ha limitado nuestra vida.

-Poner énfasis en lo que el cuerpo nos per-
mite hacer y no solo en el aspecto fisico que
tiene.

-Entender que no nos podemos amar todos
los dias, porque nunca hemos estado acos-
tumbradas a valorarnos, querernos, acep-
tarnos, entender que no todos los dias nos
amamos y Nos gusta nuestro cuerpo, pero si
entender que podemos respetarlo, nutrirlo.

-Entender que el camino del amor propio es
un proceso unico.

-Reconceptualizar el amor propio no como
una nueva exigencia del ser mujer, sino
como un acto de resistencia frente a un sis-
tema”.

Entrevista personal a Maria Ignacia Oteiza, Psicologa
Yy Activista feminista, 5 junio 2022. (Ver mds en Anexo 2,
pagina 199-200)
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“No se trata de ser perfectas, ni menos de

encajar en los absurdos estereotipos, sino

de desarrollar una relacion positiva, sana
y de amor con tu cuerpo e imagen”.

(Blanco, 2021)




La autocompasién es otro punto importante
al hablar de autoestima e insatisfaccion cor-
poral, Se trata de relacionarse con uno mis-
mo de una forma mas afectiva, con respeto,
de manera amable y por sobre todo cuando
algo no funciona, son esas las situaciones en
donde uno mas se autocritica. Somos parte
de una sociedad compartida, cada uno vive
sus propias batallas a su forma. Nos ayuda
a sentirnos humanos, una humanidad com-
partida. Es mas facil aliviar el dolor de los
demas, pero el dolor personal es mas dificil
de superar. Fomentamos una sociedad que
valora la competenciay el éxito.

(Lacamara, 2022)

Se ha investigado el efecto de la autocom-
pasion en la conducta alimentaria proble-
matica y la insatisfaccién corporal. “Se ha
observado que niveles altos de autocompa-
sion predicen menores preocupaciones ha-
cia el cuerpo, menores niveles de culpa por
la comida, menos sentimientos de verguen-
za, psicopatologia alimentaria menos seve-
ra, mayores niveles de alimentacion intuiti-
va, mayor tolerancia al estrés, una imagen
corporal mas positiva y menos actitudes ne-
gativas hacia la comida”. (Olvera Ruvalcaba,
GComez-Peresmitré, 2021)
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“El camino a la autoaceptacion es un proce-
so maravilloso que puede ser gratificante y
significativo. Estamos todos tratando de vi-
vir en un mundo mas empatico, tolerante y
diverso y aceptar las diferencias es el paso
para crear sinergia y unioén. La propia acep-
tacion también incluye la aceptacion de
otras posturasy realidades” (Blanco, 2021)

Lo que tienen como finalidad estos concep-
tos son la aceptacioén corporal, lo que implica
"tratar de vivir en paz con nuestros defectos
y virtudes. Y lograr captar que siempre ten-
dremos deficiencias fisicas, pero también
atributos." (Rubio, 2021)

Existen programas certificados de amor
propio y autoestima como lo son “The body
image program” que recién se estan inser-
tando en Chile. Mucha gente elige como
camino de cambio el amor propio y la au-
tocompasioén, ya que realmente logran com-
prenderse y interiorizarse con ellos mismos.
Es una manera mas empatica de trabajar en
nosotros mismos, y lograr aceptarnos.

(The body image program, 2022)




.SIRVE REALMENTE EL
AMOR PROPIO Y LA
AUTOCOMPASION?

La autocompasion y el amor propio, se constru-
yen tanto colectivamente como personalmente,
esto tiene una relacion directa con la insatisfac-
cion corporal. Estos conceptos pueden aportar
positivamente en las mujeres, pero hay que con-
siderar algunos puntos relevantes:

“El camino a la aceptaciony nuestro amor propio
esdeidasy venidas, implica mirarsey reflexionar
en lo que somos, en lo que pensamos, en lo que
irradiamos y en lo que hacemos. Implica mirar
de quienes nos rodeamos, a quienes elegimos
guerer y a quienes decidimos amar sin limites.
Todo desafio y todo cambio implica un poco de
miedo, porque es basicamente irrenunciable”.
“El camino de amarnos no es un resultado de
un proceso individual y aislado. El amor propio
surge del espacio vincular, de un td y un yo que
lo conforman, el camino a conquistar este pro-
pio amor se recorre en colectivo y no podemos
dejar de mirar a todos aquellos que nos rodean”
“Es dificil salir de la comodidad si no asumimos
gue tendra que ser con miedo y muchas veces
sera sin sentirnos preparadas y sostenernos en
esa incomodidad; no sera agradable, al menos
por un tiempo”. (Lacamara, 2021)

/ Marco tedrico

CONCLUSIONES

Podemos concluir que la insatisfaccion corporal,
es un problema presente hoy en dia en la mayo-
ria de las mujeres, sea cual sea su estrato social
o nacionalidad, puesto que se ha convertido en
una situacion a nivel mundial, donde las muje-
res carecen de herramientas y apoyo concreto
al no comprender que esta insatisfaccion es re-
sultado de un problema social y no propio de su
identidad. Esto repercute directamente en la es-
casez de amor propio, y autocompasion en ellas
mismas.

Por esta razén, se busca proponer la autocom-
pasion y el amor propio como incentivo, para
generar un factor protector que evite que se
generen problemas mas graves a futuro, como
trastornos psicolégicos, alimenticios, autoflage-
laciones, entre otros. Queda en evidencia que
la promocién e incentivo de estas dos, podrian
lograr generar una mejor percepcion de la ima-
gen corporal en las mujeres.

/ Marco tedrico



DISENO DE EXPERIENCIAS

El diseno de la experiencia se centra en los
resultados humanos. En particular, el nivel
de compromiso y satisfaccién que los usua-
rios reciben de un producto o servicio, y la
relevancia de la experiencia para sus necesi-
dades y contexto.

Recuerda que las experiencias se pueden di-
sefar para persuadir, estimular, entretener o
informar. Es la practica de disefar productos
y servicios, medios, informacion e interac-
ciones para humanos. En muchos casos, el
disefo de experiencias produce resultados
precisos.

Disefno de experiencia del cliente

El pensamiento centrado en el ser humano
es imprescindible para disenar mejores ex-
periencias de usuario.

Las experiencias exigen que cada detalle y
momento esté centrado en el ser humano.
Significa cambiar el pensamiento de lo que
podemos construir a lo que la gente quiere
y necesita. Conocer a sus usuarios, escuchar
sus necesidades y considerar su contexto y
contexto son formas de mover la experien-
cia al centro del producto.

/ Marco tedrico

Un buen diseno de experiencia significa
gue cada interaccion estd bien pensada, y
todo esto debe coordinarse e implementar-
se estratégicamente para alinearse. Desde
el empaqgue hasta las aplicaciones moviles,
cada punto de contacto con el cliente es una
oportunidad para comunicar su vision de di-
sefo de experiencia.

El diseno de experiencias, no solo esta enfo-
cado en el producto, sino toda la experiencia,
en brindar una solucién y un viaje al usuario.
(Ortega, 2022)

Al disefar en torno a una experiencia para
el usuario, se tiene que pensar muy bien en
cada detalle para que sea lo mas amena po-
sible. Se entrega y se genera la mejor solu-
cién potencial.

A continuacién se muestra un grafico con
las cuatro grandes etapas del disefio de ex-
periencia.




/ Marco tedrico

DISENO DE EXPERIENCIAS

INVESTIGACION ORGANIZACION DISENO PRUEBA
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APLICACIONES MOVILES

Una aplicacion moaovil es una aplicacion di-
sefada para ejecutarse en un dispositivo
movil, como un teléfono inteligente o una
tableta. Aunque las aplicaciones suelen ser
pequenas piezas de software con una fun-
cionalidad limitada, aun brindan a los usua-
rios servicios y experiencias de alta calidad.
A diferencia de las aplicaciones de escritorio,
las aplicaciones moaviles no estan disponi-
bles en los sistemas de software integrado.
En cambio, cada aplicaciéon maovil proporcio-
na una funcionalidad aislada y limitada. Por
ejemplo, puede ser un juego, una calculado-
ra o un navegador web movil.

Tipos de aplicaciones moéviles:

Las aplicaciones moviles vienen en todas las
formas y tamanos. Estos son algunos de los
tipos de aplicaciones moaviles:

Aplicaciones de juegos:

Esta es la categoria mas popular de aplica-
ciones moaviles. Miles de usuarios instalan el
juego en sus teléfonos. Las empresas dedi-
can cada vez mas tiempo y recursos a desa-
rrollar versiones moviles de juegos y titulos
de escritorio conocidos, ya que este es un
mercado muy lucrativo.

Segun un estudio reciente, los juegos Movi-
les representan el 33% de todas las descar-
gas de aplicaciones, el74% del gasto de los
consumidores y el 10% de todo el tiempo de
uso de las aplicaciones. Los juegos moviles
mas exitosos como Candy Crush Saga o An-
gry Birds son conocidos en todo el mundo.

Aplicaciones comerciales:

Estas aplicaciones tienen una gran partici-
pacion de mercado en estos dias, ya que las
personas utilizan cada vez mas los teléfonos
inteligentes y las tabletas para realizar mu-
chas tareas complejas sobre la marcha. Por
ejemplo, las aplicaciones pueden ayudarlos
a reservar boletos, enviar correos electréoni-
COS 0 ejecutar un seguimiento de su trabajo.
Las aplicaciones comerciales estan disefa-
das para aumentar la productividad y redu-
cir los gastos, lo que permite a los usuarios
proceder una amplia gama de tareas.

Aplicaciones educativas:

Esta categoria incluye aplicaciones moaviles
que ayudan a los usuarios a aprender nuevas
habilidades y conocimientos. Por ejemplo,
las aplicaciones de aprendizaje de idiomas
como Duolingo se han vuelto muy popula-
res porque brindan a los usuarios la flexibi-
lidad de elegir lo que quieren aprender. Las

aplicaciones de juegos educativos son exce-
lentes herramientas para los nifos. Muchas
aplicaciones educativas también han de-
mostrado ser populares entre los profesores
gue las usan para organizar mejor el proceso
de aprendizaje o para mejorar su educacion.

Aplicaciones de estilo de vida:

Esta amplia categoria incluye aplicaciones
de compras, moda, ajuste, acondiciona-
miento fisico, citas y dietas. Estas aplicacio-
nes basicamente se enfocan en todos |los as-
pectos del estilo de vida de una persona.

Aplicaciones de comercio moévil:

Las aplicaciones de compras populares
como Amazon o eBay ofrecen una expe-
riencia de escritorio a los usuarios moviles.
Brindan a los clientes un facil acceso a los
productos y métodos de pago sin complica-
ciones para mejorar la experiencia de com-
pra.

Aplicaciones de entretenimiento:

Permiten a los usuarios de la app transmi-
tir en vivo, chatear o ver contenido en linea.
Buenos ejemplos son las aplicaciones de re-
des sociales como Facebook o Instagram.
Las aplicaciones de transmision de video
como Netflix o Amazon Prime Video tam-
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bién se han vuelto muy populares entre los
usuarios de todo el mundo. Estas aplicacio-
nes a menudo aumentan la participacion de
los usuarios al informar a los miembros so-
bre actualizaciones y nuevos productos.

Aplicaciones de Utilidad:

Son tan obvias que apenas nos damos cuen-
ta de que las estamos usando. De hecho,
tienden a tener los tiempos de sesion de
usuario mas cortos: las personas las utilizan
para hacer las cosas y luego seguir adelante.
Los tipos de utilidades mas populares son
los escaneres de codigos de barras, los esca-
neres o las aplicaciones de salud.

Aplicaciones de viaje:

La idea principal detras de esta categoria es
ayudar a los usuarios a viajar con facilidad.
Las aplicaciones de viaje convierten los te-
léfonos inteligentes o las tabletas en diarios
Yy guias de viaje que ayudan a los usuarios a
descubrir todo lo que necesitan saber sobre
los lugares que visitan. La mayoria de los tu-
ristas son viajeros con conocimientos digita-
les que saben coémo utilizar las aplicaciones
en su beneficio. (Herazo, 2022)



APLICACIONES MOVILES

-Para utilizar una aplicacién movil necesitas
descargarla en tu dispositivo.

-Son piezas de software que puedes
descargar.

-Se instala en el dispositivo movil, después
de haberla descargado.

-Deben actualizarse constantemente, por lo
gue a menudo llegan notificaciones de ac-
tualizacion en el dispositivo.

-Se disenan diferentes versiones para los di-
versos dispositivos moviles.

(The cloud group, 2020)

APLICACIONES WEB

-No es necesario descargarla, puedes
acceder desde internet.

-Se alojan en un servidor, por eso siempre
necesitan de internet para funcionar.

-Una app web se asimila a una pagina web,
pero se ha modificado para verse correcta-
mente en todos los dispositivos.

-No necesitan ser actualizadas, los usuarios
Nno necesitan realizar ninguna accién para
disfrutar siempre de la Ultima version.

-El diseno es estandar, ya que funcionan
desde los navegadores.

(The cloud group, 2020)

/ Marco tedrico
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APLICACIONES MOVILES

AUTOESTIMA, EL VERDADERO AMOR

Aplicacion que contiene mas de 25 tips de autoayuda y au-
toestima basados en la psicologia general y la psicologia po-
sitiva. Guia de autoayuda completa para seguir paso a paso
los consejos y lograr la felicidad, la autoconfianza, la seguridad
personal y el auto amor.

Fortalezas: Interfaz limpia y simple, se adapta a distintos
dispositivos.

Debilidades: Los tips que se dan en la aplicacién son buenos, y
estan respaldados por especialistas, pero es dificil que impac-
te en el pensamiento de una persona y que cambie su actuar
solo con simples frases. Es poco cercana con el usuario, ya que
no tiene un publico especifico, sino que es mas general.

Guia paso a paso Guia paso a paso
para la autoestima: para la autoestima:
consejos, pautas y consejos, pautas y

entrenamiento con audios. entrenamiento con audios.

Auloestima

A0S
@° Entrenamiento bisico @° Entrenamiento bisico

@' SEMANA 1. Me acepte * SEMANA 1. Me acepto

* SEMANA 2. Merezco lo
mejor

} SEMANA 2. Merezco lo
mejor

' SEMANA 3. Confio en mi

* SEMANA 3. Confic en mi

* SEMANA 4. Me amo SEMANA 4. Me amo

Img. 17

SER FELIZ RETO 30 DIAS

Aplicacion maovil que entrega mas de 100 tips de felicidad ba-
sados en la ciencia, la psicologia, la neuropsicologia, estudios
e investigaciones. Es una guia de autoayuda para seguir paso
a paso los consejos para ser positivo, optimista, proactivo y
feliz para lograr tu crecimiento personal.

Fortalezas: Promueve la psicologia positiva, lo cual es un
aporte para la sociedad. Tienes tips paso a paso, logrando in-
centivar al usuario. Al ser paso a paso se genera un habito, el
cual hay que seguir para lograr el objetivo. Interfaz simple y
clara, se adapta a distintos dispositivos.

Debilidades: No es muy empatica con el usuario, ya que es
muy general y no tiene un publico definido, logra generar un
alivio en el minuto, pero no tiene un fin a largo plazo.

RETO de 30 dias RETO de 30 dias
+100 tips de felicidad LA FELICIDAD LA FELICIDAD +100 tips de felicidad
paso a paso Paso a paso Actualizaciones cada mes

«

N°1

= La felicidad empieza
47 e porti
°

Img. 18
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SOBRE AMOR PROPIO Y AUTOCOMPASION
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/ Formulacién del problema

PROBLEMA GENERAL

Existe una gran falta de autocompasién y amor
propio en las mujeres actualmente, esto se debe
a que tienen una imagen corporal distorsiona-
da y generalmente negativa de ellas mismas,
debido a factores internos y externos que influ-
yen directamente en su propia percepcion, tales
como; el entorno que las rodea, la estigmatiza-
cion social que se le tiene a la mujery a lo que se
exponen en redes sociales. Al ser un problema
de insatisfaccion corporal, muchas mujeres se
sienten solas y poco acompanadas, ya que no se
atreven a comentar el tema por verguenza, mie-
do al que diran, entre otros. Es un proceso muy
dificil de abordar solitariamente.




/ Objetivos

PLANTEAMIENTO DE OBJETIVOS

Objetivo General

Incentivar, promover y sostener el tra-

bajo de autocompasion y amor propio

en mujeres jovenes de 18-25 anos, para

lograr fortalecer una mejor percepcion
de la imagen corporal en ellas.

Objetivos Especificos

- Incentivar, promover y mantener el

trabajo de amor propio y autocompa-
sion a través de una aplicacion movil
gue fomente el desarrollo de esta.

-Visualizar el proceso de crecimiento de

las usuarias de la aplicacion a través del
registro de sus logros.
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/ Oportunidad

OPORTUNIDAD DE DISENO A NIVEL MUNDIAL

Audiencia Instagram Fig. 15

Las redes sociales son grandes propulsores de la
insatisfaccidén corporal, y ultimamente debido a la
pandemia han aumentado las cifras de TCA, 20
debido a estas. (Ver mas en Pagina 35)

= MUJER HOMBRE

En Chile el medio con mayor influencia en las 15

distintas generaciones, son las redes sociales
(Cadem, 2022) y los que mas hacen uso de ellas son
la generacion Z que responde a las personas 10
nacidas entre (1997-2012). (Barr, 2022) I
I I | B

]

En nuestro pais, justamente son las mujeres las
gue lideran el uso de Instagram con un 54.2% de
audiencia versus un 45.8% en el sexo masculino.

(o]

(Way2net, 2022) 13-17 18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

“Los contenidos de vidas perfectas o cuerpos
cincelados en Instagram pueden cambiar la
percepcion de las mujeres jévenes al Audiencia Tiktok
compararse constantemente.” (Romero, 2021)

Fig. 16

= MUJER HOMBRE
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Medios con mayor influencias en las distintas generaciones en Chile
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HUMAN CENTERED DESIGN

Para desarrollar este proyecto se utilizo la me-
todologia del human centered design, la cual
esta enfocada principalmente en las personas,
centrando la solucion en una necesidad real del
usuario. Esta se divide en 3 etapas: mirar, en-
tender, hacer. Para llevarla a cabo se realizaron
entrevistas a profesionales, como psicélogos,
nutricionistas y activistas feministas. Ademas,
se realizaron encuestas al usuario del proyecto
y se recopild informacién de noticias, papers y
articulos.

/ Metodologia

Mirar: Se observo y analizo al usuario, a través
de sus respuestas en las encuestas, entrevistas
y testimonios realizados, para lograr entender
como pensaban estas mujeres, y cuales eran las
principales causas de su insatisfaccion.

Entender: Con las respuestas abiertas en las
encuestas se logré entender mas en profundi-
dad al usuario, al generarse una baja de auto-
estima, desencadenaban en ellas muchos mie-
dos e inseguridades. Para lograr despejar sus
mentes practicaban alguna actividad (meditar,

pintar, leer de amor propio, etc.) para remediar-
[0. Ver mas en Anexo 3. Se logrdé comprender como
piensan, sus debilidades, sus miedos, lo que le
genera paz y comodidad.

Hacer: Para lograr incentivar y promover la
autocompasion y el amor propio en mujeres
jovenes, se pretende levantar un programa de
acompafnamiento y posterior seguimiento res-
paldado por profesionales, la cual a la vez redna
a todas las entidades y personas interesadas en
el tema.

/ Metodologia




/ Metodologia / Metodologia

DESEABLE

HUMAN CENTERED DESIGN

La solucién que se debiese de generar utilizan-
do la metodologia del human centered design,
debiese de ser deseable, respondiendo a la ne-
cesidad o el problema, factible y viable econé-
micamente.

Para esto es necesario entender en profundidad
al usuario objetivo para llegar a una solucién
acorde a sus necesidades.

Generar una solucion integrando
estos 3 factores.




ESTUDIO DE USUARIO

Mediante el Human centered design y analisis
de encuestas, testimonios y entrevistas de elabo-
racion propia, se llegé al usuario el cual se puede
explicar como:

Mujeres Adultas jovenes de 18-25 anos que ten-
gan una gran falta de amor propio y autocompa-
sion en ellas, debido a la insatisfaccion corporal
generada como consecuencia de la estigmatiza-
cion que se le tiene a la mujer en la sociedad y los
parametros de bellezas preestablecidos.

¢Por qué mujeres de 18-25 anos?

Las mujeres en este rango etario, estan buscan-
do y construyendo su identidad propia. Estan en
una etapa en la cual "adn esta presente la nece-
sidad de responder a los deseos del entorno para
encajar, pero a la vez se empiezan a trazar limi-
tes sobre lo que la persona no va a sacrificar para
agradar a otros." (Castro, 2021)

Sumandole que en Chile el sexo femenino tiene
una mayor audiencia en Instagram que el sexo
Mmasculino, siendo esta una causa de la insatis-
faccion corporal en las mujeres.

/ Estudio de usuario



/ Estudio de usuario / Estudio de usuario

ESTUDIO DE USUARIO

ISIDORA OTERO, 25 ANOS

ESTUDIO DE USUARIO

Motivaciones: La sociedad esta avanzando hacia
una cultura libre de violencia de género, cada vez
se visibiliza mas que esta erronea esta estigmati-
zacion social que se nos impuso a las mujeres, se
esta aceptandoy normalizando la diversidad cor-
poral que existe. Esto es una motivacion y hasta
un alivio para la mayoria de las mujeres, sobre
todo, para las que son usuarias de las redes so-
ciales, ya que son muy influyentes en ellas.

Necesidades: Necesitan aceptarse, existe una
falta muy grande de amor propio y autocompa-
sion, aprender a aceptarse tal y como son, darse
cuenta de que es un proceso. Ver que toda esta
mirada del “cuerpo perfecto” y los parametros
gue se establecieron como aceptados en la so-
ciedad, estan bajo una mirada patriarcal y capita-
lista que se retroalimentan entre si, por lo cual no
es culpa de las mujeres que exista esta falta de
autoestima, necesitan entender que es un pro-
blema social.

Dolores: Constante insatisfaccion con coémo se
ven, se sienten desencajadas de la sociedad,
miedo al qué diran, sentimiento de verguenza,
poca cosa, y conlleva a miles de descalificaciones
como: gorda, fea, flaca, flacida, etc.

Perfil

Isidora es una joven adulta de 25
anos, actualmente esta cursando
su ultimo afo universitario. Estu-
dia disefio grafico en el DUOC.

Tiene 2 hermanos, ella es la
mayor y la Unica mujer.

Intereses

Le encanta el disefo, la ropay la
fotografia.

Es una persona muy autoexigen-
te con ella misma, por lo cual en
sus proyectos todo tiene que ser
muy meticulosa.

El usuario se ajusta al grupo de
edad universitaria, pasa la mayor
parte del dia en las redes sociales
y es consciente de los estereoti-
pos femeninos.

Presenta gran interés por este
tema y dedica su tiempo de ocio
a la busqueda del amor propio y
la felicidad.

Frustraciones

Se frustra facilmente, ya que es
una persona muy autoexigente.

Le carga que la gente externa
opine de los cuerpos ajenos, es
algo que le frustra y le preocupa
que a futuro siga ocurriendo.




/ Estudio de usuario

“La adolescencia es una etapa de intensos cambios |...)
Marca el inicio de la independencia personal construida sobre
la base de la auto identidad en la estructuracion de la per-
sonalidad, para lo cual es fundamental lograr el adecuado
desarrollo del “yo” mediante el fortalecimiento del autocono-
cimiento. El desarrollo de la autoestima tiene su inicio en la
infancia, sin embargo, la adolescencia es uno de los periodos
mas criticos para su desarrollo. Esto se debe a la busqueda de
la identidad en un proceso de cambios, tareas evolutivas
e interaccion social activa”

(Diaz Falcon, 2018).




VIAJE DE USUARIO

A continuacion podras ver un mapa del viaje al observar contenido que genera
insatisfaccion corporal en redes sociales por parte del usuario de este proyecto.

Neutro Positivo

Negativo

Usuario utiliza
su celular

Utiliza con
normalidad y sin
miedo su celular

o

Utiliza con
normalidad y sin
miedo su celular

Se mete a RRSS

. Viaje Ideal Viaje Actual

Se genera cierto
ruido en el usuario

/ Estudio de usuario

Afecta en su calidad
de vida

Se mete a RRSS, especificamente
Instagram, ve contenido cincelado,
pero Nno genera algo negativo en
la usuaria.

Se mete a RRSS, especificamente
Instagram, ve contenido cincelado,
es decir editado y "perfecto" y se
genera un efecto negativo en
la usuaria.

No se genera ningun tipo de ruido,
ya que tiene una gran cantidad de
amor propio y autocompasion,
debido al apoyo que recibe
constantemente.

No cuenta con el apoyo emocional
gue deberia por lo cual se le generd
una baja de autoestima al ver este
tipo de contenido.

Fuente: elaboracién propia 2022

No afecta en su calidad de vida
Ni en su autoestima.

Afecta en su calidad de vida media-
namente, se siente insegura y po-
dria generarse a futuro una insatis-
faccion corporal severa si es que no
se recibe ayuda o se trata.
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/Antecedentes

~r CALM, MEDITACION Y SUENO

e Calm es una aplicacion para meditar y dormir, cuenta con so-
\%, 1 nidos, historias, musica para lograr generar una mejor medi-
. tacion y un mejor sueno. No tiene un publico especifico, y es
e de las mejores aplicaciones de su categoria. Se utilizé calm

e — como referente directo de usabilidad e interaccion con el

usuario y su interfaz.

- Fortalezas: La aplicacion te deja ver tu progreso y como vas
evolucionando semanalmente, lo que hace que el usuario se
motive a seguir avanzando.

Debilidades: Cuenta con poca actualizacién y el contenido es

ANTECEDENTES siempre el mismo, y el audio no es el mejor.
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TALLERES MUNICIPALIDAD LAS CONDES

Las municipalidades ofrecen talleres presenciales u online de
distintas tematicas, en este caso se observo el taller de ce-
ramicas y manualidades que ofrece la municipalidad de Las
Condes. Este es un referente directo para el desarrollo e idea-
cion de mi proyecto, ya que se logré observar la dinamica que
se genera en los circulos presenciales.

Fortalezas: Se generan lazos grupales y las interacciones en
persona.

Debilidades: La debilidad que podrian tener estos talleres es
gue no cuentan con un proceso post seguimiento cuando fi-
nalizan los talleres, y tienen alguna finalidad de progreso.

Img. 22

/Antecedentes

Let Your Brain Breathe es un set de cuidado personal crea-
do por la disehadora grafica Sally Wong, para regenerar una
mente sana a través de la ayuda del amor y la felicidad. Los
articulos incluidos en el kit son instrucciones, suero, balsamo
labial, humectante, mascarilla facial, fragancia y vela. El folleto
incluye informacion detallada sobre cada producto y el desa-
fio de amor propio de 31 dias para completar después.

Fortalezas: Tiene una tematica femeninay esta pensado para
mujeres, lo cual lo hace mas Ilamativo para el usuario objetivo.

Debilidades: Falta una interaccién mayor con el usuario, algo
en el que puedan ver su progreso, y a la vez 31 dias es un pe-
riodo corto de tiempo para lograr progresar.

Img. 23

/Antecedentes

LET YOUR BRAIN BREATHE, KIT DE AMOR PROPIO
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365 DIAS DE AMOR PROPIO

Es una herramienta terapéutica, la cual ofrece 365 dias para
trabajar, de forma integral en ti, tu autoestima, amor propio,
autoaceptacion y mas. La idea es que puedas disfrutar de un
proceso de crecimiento y transformacion personal, de forma
practica.

Fortalezas: Es el primer diario de amor propio lo cual lo hace
dnico, tiene graficas llamativas, y logra empatizar con el usua-
rio. El diario tiene un trayecto de duracion de 1ano, es un pro-
ceso, lo cual es justamente lo que se necesita para lograr el
amor propio.

Debilidades: En cuanto a referentes, es la solucién que mejor
cumple su proposito, ya que tiene una duracion de 1 ano y
demuestra que el amor propio toma tiempoy no es de un dia
para el otro, pero le falta complementarlo con una parte mas
colectiva, ya que el amor propio se logra tanto personalmente
como colectivamente.

ks il

PEAIRSEER IR

Img. 24
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QUIERETE, CUIDATE Y ABRAZATE

Es un podcast dirigido por Maria José Lacamara, psicologa
clinica de adolescentes y adultos, especialista en terapia bre-
ve con diplomado en trastornos alimentarios. El podcast esta
dividido por capitulos, en los cuales se tocan temas relaciona-
dos con el bienestar emocional.

Fortalezas: Al ser un podcast, el usuario puede escucharlo en
cualquier minuto y volver a reproducirlo las veces que quiera,
ya que no tienen que estar conectados en el momento de
la emision. Tiene respaldo de una profesional experta en el
tema, lo cual hace que el contenido sea fidedigno.

Debilidades: No se logra tener un espacio interactivo con el
usuario, ya que queda grabado y no se genera una conversa-
cion o un minuto para aclarar dudas.

PROGRAMA

Quiérete, cuidatey
abrazate

Maria Jose Lacamara

Todos los - De mas antiguo a mas < Acerca de

5 3 reciente
episodios

¢Juzgo o acepto mi cuerpo?

En este episodio te quiero llevar a reflexionar como tratas a tu
cuerpo y como eso se relaciona intimamente en como te estés...

Un Podcast enfocado a aumentar
nuestro bienestar emocional,
aprendiendo a mirarnos, tratarnos

y hablarnos desde un lu... ver mas

/Antecedentes
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/ Propuesta conceptual

PROPUESTA CONCEPTUAL

Programa que promueve e incentiva el amor pro-
pio y autocompasiéon en mujeres adultas jévenes
(18-25 anos), generando una mejor percepcion
de la imagen corporal en ellas.




PROPUESTA FORMAL

Aplicacion moévil de acompanamiento y
posterior seguimiento, la cual incentivara,
sostendra y promovera todos los aprendizajes
obtenidos en la primera etapa del programa.

/ Propuesta formal
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PROPUESTA Y DESARROLLO FORMAL

NAMING

La palabra CORPO-REAL, responde al
juego de palabras cuerpo real y corpo-
ralidad, ya que a estas mujeres no se les
puede olvidar que sus cuerpos son per-
fectos tal y como son, cuerpos reales, to-
dos tan distintos y Unicos a la vez.

Con respecto a las decisiones graficas
se utilizo la tipografia Fake-Smiths, en
mayusculas y minudsculas para lograr
un efecto de diversidad en la palabra,
dado que cada una de sus letras tiene
distintos pesos visuales.

/ Prototipado
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CREACION LOGO

corPoraal

Cokpo
ReaL

CORPOREAL

Tipografia original maydscula

ORPO-RCQ

Logo final con modificaciones Fuente Fake-Smiths

/ Prototipado

MOODBOARD VISUAL / LINEA GRAFICA

Fotos sacadas de Behance

Fuente: elaboracién propia 2022
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PALETA CROMATICA Y TIPOGRAFIA

#696f5a

R:105 C:57

G:m M: 40

B:90 Y:60
K: 29

#565384 #4b2775

R:86 C:76 R:75 C:87

G:83 M:70 G:39 M:100

B:132 Y:23 B:1M7 Y:14
K:7 K: 4

Psicologia del color:

El color morado en la

actualidad representa el movimiento feminista,
desde hace anos varios atras se utilizaba para
marchas y actividades. Segun la activista Em-
meline Pethick simboliza "la sangre de cada
luchadora, su derecho a voto, su libertad y digni-
dad". (Ochoa, 2022)

El feminismo incentiva y promueve la diversidad
corporal, queriendo generar una mirada mas
real en la sociedad, esto tiene directa relacion
con la finalidad de mi proyecto.

El color verde segun la -

) ; #696f5a
psicologia, representa
estabilidad, esperanza, sanaciéon y tranquilidad.
(Juarez, 2021)

Para el desarrollo de la aplicacion y graficas
se utilizé la tipografia Montserrat, ya que es
de facil legibilidad y estéticamente apta para
el proyecto.

Se aplicd en sus distintas variantes tales
como: regular, medium, semibold e italic
para lograr jerarquizar la informacion.

Montserrat Regular
Aa Bb Cc Dd Ee
FfGg Hh i Jj
Kk LI Mm Nn Pp
Qg Rr Ss Tt Uu
Vv Ww XX Yy Zz

Montserrat Medium
Aa Bb Cc Dd Ee
Ff Gg Hh li Jj
Kk LI Mm Nn Pp
Qq Rr Ss Tt Uu
VW Ww Xx Yy Zz

Montserrat SemiBold
Aa Bb Cc Dd Ee
Ff Gg Hh li Jj
Kk LI Mm Nn Pp
Qq Rr Ss Tt Uu
Vv Ww XX Yy Zz

Montserrat Italic
Aa Bb Cc Dd Ee
Ff Gg Hh 1i Jj
Kk LI Mm Nn Pp
Qq RrSs Tt Uu
W Ww Xx Yy Zz

ESTILO GRAFICO

¢POR QUE COLLAGES?

Se entiende por collage "una forma artisti-
ca de expresion contemporanea."Es una
técnica que ensambla lenguajes graficos de
diferentes naturalezas, un lenguaje comple-
tamente abierto y libre, que carece de nor-
mativas y que a menudo se vincula a lo co-
tidiano." "El collage como concepto artistico
permite anclar distintas capas de significa-
dos y referencias en un mismo plano".
(Tournier, 2016)

Al ser abierto y libre es Ilamativo para el re-
ceptor, también tiene algo de cotidiano lo
cual lo hace mas cercano al usuario. Es una
forma de expresion muy adecuada para
mostrar el amor propio y la autocompasion,
ya que existen diversas maneras de repre-
sentarlo.

/ Prototipado
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COLLAGES / ILUSTRACIONES PROPIAS

Es s6lo un numero

no te define

Soy la mujer poderosa '

que siempre sone '

12 13
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Cada cabeza
es un mundo

N4 15
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Eres un museo lleno
de arte
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REQUERIMIENTOS DE DISENO

A continuacion se expondran los requeri-
mientos de diseno que tiene el proyecto, los
criterios, los problemas, los efectos que tie-
nen en el usuario y sus insights.

Todo esto para brindar una experiencia acor-
de y amena al usuario, lograr que estas mu-
jeres se sientan comodas y se pueda cum-
plir el objetivo propuesto.

PROBLEMA

-Insatisfaccion
corporal en mu-
jeres, debido a la
estigmatizacion
social que se le
tiene a la mujer.

-Falta de apoyo
concreto hacia
las mujeres para
prevenir a futuro
problemas mas
graves, como un
TCA.

-Falta de comu-
nidad y redes
de apoyo, para
mujeres con
insatisfaccion
corporal.

-Falta de circu-
los comunitarios
y espacios de
confianza para
tocar estos te-
mas personales.

EFECTO EN
EL USUARIO

-El usuario sufre
sintomas y sen-
timientos que
afectan ensu
autoestima.

-El usuario se
siente sin el
apoyo necesa-
rio, debido a
diversos facto-
res, monetarios,
seguridad, etc.

-El usuario no
sabe a qué
personas acudir
para pedir
apoyo.

-El usuario
tiene dificultad
para hablar de
esto con gente
cercana, por
miedo a que la
juzguen.

Fuente: elaboracién propia 2022

INSIGHT

-“Siento que no
encajo en los
parametros de
belleza”.

-“Me he llegado
a pesar mas de
5 veces diarias”.

-“Nose en donde
buscar apoyo, ni
que entidades
me lo pueden
brindar”

-“Me gustaria
poder expresar
como me siento
sin tener ver-
glenza”.

REQUERIMIENTO

-Derribar esta
mirada del
'cuerpo per-
fecto"y lograr
visibilizar la
diversidad cor-
poral existente.

-Apoyo concreto
hacia las muje-
res, programas
que impulsen la
prevencion de
un TCA.

-Informar sobre
redes de apoyo
disponibles.

-Herramien-
tas grupalesy
colectivas para
fortalecer el
amor propioy
aceptacion.

COMPONENTE

-Informacion
claray veridica
sobre el pro-
blema de la
insatisfaccion
corporal y como
se instald en la
sociedad.

-Comunidad
-Guia
-Plataforma
-Informacion

- Contenido

- Guia

- Plataforma con
informacion

-Contenido
-Talleres y
charlas.
-apoyo de
comunidad
presencial
colectiva

/ Prototipado

ATRIBUTO

-Sabio
-Fidedigno
-Cercano.

-Seguridad
-Confianza
-Conexion
-Empatia.

-Informativo
-Educativo
-Participativo

-Empatia
-Seguridad
-Interactivo




COMPONENTES DEL PROYECTO

En la pagina que se presenta a continuacion
se indican los ambitos de diseho que forma-
ran parte del proyecto y las distintas piezas
gue se deberan llevar a cabo.

AMBITO

Marca /
Branding

Producto /
Objeto

Fuente: elaboracién propia 2022

/ Prototipado

PIEZAS

-Logo
-Manual de Marca
-Publicidad RR.SS

-Disefno aplicacion
-Programacion
-RR.SS

-Talleres presenciales
actividades, etc




MAPA DE CONTENIDOS

El mapa de contenidos sirve para demostrar
todos los items que contendra el proyecto.

En el caso de CORPO-REAL, se representara
el contenido que estara en la aplicacion. Esta
cuenta con 8 pilares fundamentales (Térmi-
nos claves, Amor propio y autocompasion,
Alimentacion, podcasts, charlas, collages fo-
tografias, red de apoyo y contactos), y den-
tro de estos se encuentran diversos tipos de
contenido, sumandole a la vez la parte en la
cual se puede visualizar el proceso de creci-
miento de las usuarias de la aplicacion a tra-
vés del registro de sus logros.

CORPO-REAL

Registrarse Inicia sesion Datos personales

Explicacién con slides -Tomar foto \

¢{Qué es Corpo-real? Omitir -Subir foto

| |

EMPEZAR —— Mi perfil —— Mi perfil

Estado de
animo diario

| >~

Siguiente dia Resumen
semanal

-Terminos claves

.. -Amor propio y
Informacion autocompasion

Informacién  —— -Alimentacion

-Episodio 1: -Podcasts

Inseguridades
-Charlas
-Episodio 2:

Vinculos -Tus fotografias

-Mindful eating “Tus collages

-¢Cémo me relacioné -Red de apoyo

con mi cuerpo?
P -Contacto

Zeinab Sarras
(yo)

Motivacion personal

Fuente: elaboracién propia 2022

/ Prototipado

Ver estadisticas

\ Resultado

actividades
Progreso semanal

Saltar proceso

-¢Qué es laimagen
corporal?

-¢Qué es la insatisfaccion
corporal?

-¢Qué es el amor propioy
la autocompasién?

-Mis objetivos y metas
-7 dias de amor propio

-Auto registro de comida y
emociones

-Tu propio collage

Actividades
-Practica de
_Actividades ——— mindful eating

-Recetas -Prueba esto,
no esto

-Recetas saladas:
-Recetas dulces:

-Tortilla de zapallo
-Queque de zanahoria

-Curry de lentejas
-Galletas de avena

-Amalia Cruz

Contacto profesionales — -Inés Vicencio

-Verdnica Aliaga

Red de apoyo -@tremendascl

-@larebeliéndelcuerpo

-@nosehabladelcuerpo
deotros

-@hagamosbipmx
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MUNICIPALIDAD DE RECOLETA

Para llevar a cabo el proyecto, se le hizo una
propuesta al alcalde de Recoleta, Daniel Ja-
due, sobre insertar el programa en su muni-
cipalidad y poder ser un aporte para las mu-
jeres de su comuna.

La Municipalidad de Recoleta es reconocida
a nivel nacional por sus grandes proyectos
sociales, los cuales son replicables a lo largo
de Chile en los distintos municipios.

La reunion con Daniel Jadue consistio en
contarle y explicarle la idea de proyecto.
Quedo impresionado y encontré que la so-
lucion era adecuada para el usuario objeti-
vo. Me comento que en la Municipalidad de
Recoleta no existe ningun programa que
ofrezca algo similar, por lo cual lo encontro
muy innovador y realmente aplicable a la
comunidad.

Luego de una extensa charla con Daniel,
me derivo a las distintas areas para seguir
investigando y concretando el proyecto. Me
contacté con Eduardo Sendra, director del
area de salud, y Catalina Zuniga, psicéloga
feminista. En el area de programas sociales,
Fares Jadue, concejal, y Cristian Pena, perso-
nal, fueron mis contactos cercanos. Para ya
testear y presenciar los talleres que se reali- Reunidn con Daniel Jadue, alcalde de la Municipalidad de Recoleta. (Septiembre, 2022)
zan en la municipalidad. Maria José Maldo-

nado, jefa de circulos comunitarios, fue mi

guia.
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MUNICIPALIDAD DE RECOLETA

Se utilizé a la municipalidad de Recoleta
como punto de partida para iniciar el
desarrollo del proyecto. Luego de una ardua
investigacion se recopilaron datos para
lograr saber mas de las mujeres de 18-25
anos que viven en la comuna de Recoleta.
Todos los datos de informacion relevante
pasan por los diversos CESFAM que existen
en la comuna.

Los datos fueron informacion fidedigna,
enviados por Catalina Zuniga Referente
de salud mental de la Municipalidad de
Recoleta.

Catalina Zuiiga Valdebenito <czuniga@recoleta.cl>
3 para Luis, mi ~

Buen Dia Zeinab
Te reenvio los datos solicitados.

Saludos

Catalina Zafiiga Valdebenito 1

Referente de Salud Mental
Depto. de Salud /\
czuniga@recoleta.d .J municipalidad

22457450 E
%5~ Recoleta
Eeg‘rﬁgaclggggggga%774. Recoleta . Sowos todos |

o ,

Un archivo adjunto- Analizado por Gmail
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DATOS DUROS

9697

Mujeres de 18-25 anos viven
en la comuna de Recoleta.

CESFAM JP PH QB REC
Bajo peso 13 4 4 5
Sobre peso 41 15 20 65
Obesidad 20 2 38 5
CESFAM JP PH QB REC
Trastornos de la alimentacién, no especificado 1 2 1
Otros trastornos de la ingestién de alimentos 1
Trastornos de la ingestion de alimentos 1 1

CESFAM JP PH QB REC
Nutricionistas 69 56 4 165
Psicélogo 135 48 92 122

Fuente: Municipalidad de Recoleta, 2022
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PRODUCCION

En esta etapa llegamos a la produccion
final de las piezas graficas que compo-
nen el proyecto CORPO-REAL, el cual se
divide en dos etapas.

La primera consiste en una sesion de 6
talleres presenciales guiados por profe-
sionales, (cada uno con un fin distinto)
de circulos de mujeres, en los cuales se
prioriza los ejercicios y reflexiones como
grupo, fortaleciendo en ellas una mejor
vision de su imagen corporal.

La segunda etapa responde a un proce-
so personal a través de una plataforma
digital, en este caso una aplicacion mo-
vil, que promueve e incentiva el amor
propio y la autocompasion en mujeres
adultas jovenes, mediante actividades,
charlas, podcasts, videos e informacion
respaldado por una red de apoyo y espe-
cialistas interesados en el tema.

En las siguientes paginas se presentan
las soluciones finales y puestas en esce-
Nna para ejemplificar como serian en la
vida real:

/ Produccion final

129



130

ETAPA 1: PREVIA (COLECTIVA)

La primera etapa del sisterna CORPO-REAL,
responde a una etapa colectiva y presencial,
cuenta con una duracion de 6 meses de
talleres y charlas grupales (uno al mes).

Los talleres seran guiados por profesionales
y especialistas expertos en los temas. Se
tocaran diversas tematicas con la finalidad
de generar reflexiones y actividades didac-
ticasy grupales, todo esto para lograr crear
lazos de apoyo emocional y sentimental en
las mujeres, y que logren sentir que estan
acompanadas y no es un proceso solitario.

Se generaran espacios de confianza para
gue las mujeres puedan expresarse libre-
mente sin ser juzgadas, la idea es causar
instancias en las cuales se refuercen las
conexiones entre pares.

(PERSONAL)

La segunda etapa del programa responde a
la etapa de post-seguimiento de estas mu-
jeres. Es una etapa personal, en la cual logra-
ran conocerse individualmente, ya que se
les prepard previamente en la etapa grupal.

La etapa de post-seguimiento consiste en el
uso de una aplicaciéon movil, la cual cuenta
con actividades, charlas, podcasts, videos,
recetas, tips relacionados a la autocompa-
sidn, amor propio, y nutricidbn consciente.
A la vez cuenta con informacion fidedigna
con el fin de informar, todo este contenido
es respaldado y generado por profesiona-
les expertos. También se podra visualizar el
proceso de crecimiento de las usuarias de la
aplicacion a través del registro de sus logros.

La aplicacion tiene una duracidn de uso de
6 meses posterior a los talleres, la cual se ac-
tualizara semanalmente con distinto conte-
nido. La idea es que la aplicacion pueda ser
utilizada en cualquier momento sin nece-
sidad de estar conectado a una red wifi, es
por esto que se tomo la decision de utilizar
como formato una aplicacion moavil.

*Esta es la etapa en la que me hago cargo como disefiadora grafica.

/ Produccion final

ETAPA 2: POST-SEGUIMIENTO
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PROPUESTA FINAL

/ Propuesta final - Wireframes




/ Propuesta final - Wireframes

<

ESTADO DE ANIMO DIARIO

RESUMEN SEMANAL

BUSCADOR

LUNES
XX-XX-XX

O00O0O0OO0O000O0

Ver resumen semanal

OOe

Lunes 00000
Martes O00O0O0
Miércoles O000O0
Jueves 00000
Viernes 00000
sabado 00000

Domingo O0O000O

Terminos claves

Amor propioy . >
Autocompasién Alimentacién

Podcasts Charlas

Tus collages Tus fotografias

Red de apoyo Contacto

TERMINOS CLAVES

¢Qué es laimagen
corporal?

¢Qué es la insatisfaccion
corporal?

¢Qué es el amor propio?

< ALIMENTACION

< RESUMEN SEMANAL

RED DE APOYO

ALIMENTACION

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim
veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo
consequat. Duis autem vel eum iriure dolor in
hendrerit in vulputate velit esse molestie
consequat, vel illum dolore eu feugiat nulla
facilisis at vero eros et accumsan et iusto odio
dignissim qui blandit praesent luptatum zzril
delenit augue duis dolore te feugait nulla
facilisi.

Lorem ipsum dolor sit amet, cons ectetuer
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim
veniam, quis nostrud exerci tation ullamcorper
suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea commodo

CONTACTO PROFESIONALES

134

~Lorem ipsum dolor sit amet,
-consectetuer adipiscing elit, sed

-diam nonummy nibh euismod

~Lorem ipsum dolor sit amet,
~consectetuer adipiscing elit, sed

-diam nonummy nibh euismod

~Lorem ipsum dolor sit amet,

~consectetuer adipiscing elit, sed

-diam nonummy nibh euismod

RED DE APOYO

AMALIA CRUZ
Coach de amor propio
+56974519045

/ Propuesta final - Grdficas app

Graficas sujetas a modificaciones



INICIO INICIO MI PERFIL

BIENVENIDA DEVUELTA MACA!

Inicia Sesidon
Quieres cambiar tu
foto de perfil?

Hola! Bienvenidas a Corporeal un
0.’0-' UL programa que incentiva y promueve
Nombre: el amor propio y autocompasién
Ejemplo en mujeres adultas jévenes, generando EMPEZAR n

una mejor percepcién de la imagen =

corporal en ellas. Te invito a compartir
esta gran experiencia junto a nosotras!

Mail:
Ejemplo@ejemplo.cl

Iniciar sesién
Ingresar

Registrate
Saltar proceso

INICIO MI PERFIL MI PERFIL ESTADISTICAS

BIENVENIDA DEVUELTA MACA! BIENVENIDA DEVUELTA MACA!

Registrate

PROGRESO
Nombre: SEMANAL

Maca Alvarez

{:QUE’ ES co'ro-neuL ? \ \ Fecha de nacimiento:

10/0 9

Mail:
malvarez@udd.cl
Saltar

Teléfono:
+56994336

RESULTADOS
ACTIVIDADES

Registrarme

Ver estadisticas Ver estadisticas




< PROGRESO SEMANAL ACTIVIDADES

Demingo

Martes

< AUTO REGISTRO DE COMIDAY EMOCIONES

siente tu hambre antes de la comida y le penes un nimero
i al terminar tu comida

Café.pancanpaits  Cosina  Fulicidad y bienestar

Pasta con came

RESULTADO ACTIVIDADES MIS OBJETIVOS Y METAS

Propone 7 nuevos objetivos que quieras
incorporar a tu vida. Marca con un ticket
cuando vayas cumpliendo.

ACTIVIDADES

Ser mas amable conmigo misma
MIS OBJETIVOS Y METAS

Intentar no compararme con gente .

7 DiAS DE AMOR PROPIO Comer comida que disfrute

Caminar 1 hora diaria en el parque

AUTO REGISTRO DE GOMIDA
Y EMOCIONES Meditar

Ponerme como prioridad

COLLAGE - AMOR PROPIO

ESTADO DE ANIMO DIARIO < ESTADO DE ANIMO DIARIO

LUNES MARTES
12-01-2023 13-01-2023

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 i 2 3 4 5 & 7 8 9 10
Siguiente Dia Siguiente Dia

( Ver resumen semanal ]
\

A

[ Ver resumen semanal )

< ESTADO DE ANIMO DIARIO ¢ ESTADO DE ANIMO DIARIO < ESTADO DE ANIMO DIARIO

MIERCOLES
14-01-2023

Siguiente Dia

2 ",
Ver resumen semanal J

<

SABADO
17-01-2023

1 2 3 4 5 & 7 £ 9 10
Siguiente Dia

—_
L Ver resumen semanal J

JUEVES
15-01-2023

Siguiente Dia

= ~
| Ver resumen semanal |
\

VIERNES
16-01-2023

1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

Siguiente Dia

£ Y
k Ver resumen semanal |

® |
ESTADO DE ANIMO DIARIO < ESTADO DE ANIMO DIARIO < RESUMEN SEMANAL

DOMINGO
18-01-2023

Siguiente Dia

2 =
| Ver resumen semanal |
J

Lunes * ok ok Kk Kk
Martes * ok Kk ok ok
Miércoles * ok ok Kk Kk
Jueves * * Kk Kk &
Viernes * K Kk ok ok
Sabado * * * * %
Domingo * k Kk ok &



BUSCADOR TERMINOS CLAVES TERMINOS CLAVES

TERMINOS CLAVES

¢QUE ES LAJIMAGEN

GORPORAL?
AMOR PROPIO Y
AUTOCOMPASION ALIMENTACION
QUE ES LAVINSATISFACGION . ¢QUEESLA |M/§)GEN
CORPORAL? £ CORPORAL?

TUS FOTOGRAFIAS

¢QUE ES.EIFAMOR PRORIC?

TERMINOS CLAVES TERMINOS CLAVES TERMINOS CLAVES

¢QUE ES LA IMAGEN CORPORAL?

La imagen corporal es un constructo complejo

i,QUE ES LA UE ES EL AMOR que incluye percepciones del cuerpo

A (componente perceptivo), actitudes,
INSATISFACCION PROPIO? sentimientos y pensamientos (componente
CORPORAL? cognitivo-afectivo), asi como las conductas

derivadas de estas (componente conductual),
que contribuyen a la formacion del
autoconcepto y forman parte de él.

TERMINOS CLAVES

En la formacién de la imagen corporal existen
dos variables importantes, por un lado la
importancia de la imagen corporal para la
autoestima y la satisfaccion o insatisfaccion
con la misma. En esta construccion de la
imagen del individuo, la imposicién de un
modelo estético origina una inevitable
comparacion y discrepancia entre el cuerpo
ideal que impone la sociedad y el cuerpo
percibido,

De esta discrepancia y la comparacion
negativa puede surgir insatisfaccion corporal,
considerada una de las causas mas
destructivas de la autoestima.

AMOR PROPIO / AUTOCOMPASION

AMOR PROPIO

El amor propio responde a un conjunto de
emociones y predisposiciones mentales, las
cuales se relacionan con la autoevaluacién
que un individuo hace de si mismo. Se trata
de la forma en que nos evaluamos a nosotros
mismos, incluyendo la evaluacion sobre
nuestro autoconcepto.

Cuando hablamos de amor propio, nos
referimos a autoestima. Cabe recalcar que
el amor propio se construye tanto
personalmente como en colectivo, tenemos
que aceptar que somos luz y que somos
vulnerables en lo que seremos necesitados,
aceptados y amados. Para amarte a ti mismo,
tienes que conocerte muy bien, entender por
qué sientes ciertos sentimientos, y no
reprimirlos, sino vivirlos.

TERMINOS CLAVES

:QUE ES LA INSATISFACCION
CORPORAL?

Hablamos de insatisfaccion corporal, cuando
la vision del propio cuerpo es principalmente
de descontento con nuestra apariencia
general, o con una parte de nuestro cuerpo.
Esta imagen cambia completamente &l
estado de animo. Con el tiempo, una persona
puede autocategorizar su peso y forma
corporal, convirtiéndose en el tema principal
que rige sus pensamientos a diario.

La insatisfaccién corporal se define como un
malestar producido por la percepcion
evaluacién estética subjetiva del propic
cuerpo, es decir, una discrepancia entre el
cuerpo percibido y el cuerpo ideal.

AMOR PROPIO / AUTOCOMPASION

AUTOCOMPASION

Se trata de relacionarse con uno mismo de
una forma mas afectiva, con respeto, de
manera amable y por sobre todo cuando algo
no funciona, son esas las situaciones en donde
une mas se autocritica.

Somos parte de una sociedad compartida,
cada uno vive sus propias batallas a su forma.
Nos ayuda a sentirnos humanos, una
humanidad compartida. Es mas facil aliviar el
dolor de los demas, pero el dolor personal es
mas dificil de superar. Fomentamos una
sociedad que valora la competencia y el éxito.

Lo que tienen como finalidad estos conceptos
son la aceptacién corporal, lo que implica
tratar de vivir en paz con nuestros defectos y
virtudes. Y lograr captar que siempre

ncias fisicas, pero
n atributos.

TERMINOS CLAVES

:QUE ES EL AMOR PROPIO?

Es un conjunto de percepciones,
pensamientos, evaluaciones, sentimientos y
tendencias de comportamientos dirigidos
hacia uno mismo, hacia nuestra manera de
ser, y hacia los rasgos de nuestro cuerpo y
nuestro cardcter.

En resumen: es la evaluacién perceptiva de
nosotros mismos

AMOR PROPIO / AUTOCOMPASION

ACTIVIDADES

MIS OBJETIVOS Y METAS

7 DIAS'DE AMOR PROPIO

UTO REGISTRO DE COMIDA

Y EMOCIONES

COLLAGE - AMOR PROPIO




MIS OBJETIVOS Y METAS

Propone 7 nuevos objetivos que quieras
incorporar a tu vida. Marca con un ticket
cuando vayas cumpliendo.

DIA 3: En el dia de hoy escribirds una frase en
una hoja y la pegaras en el espejo para que la
leas todos los dias en cualquier hora del dia, u
otra forma es escribirla directamente en el
espejo. Debe ser una frase que resuene contigo,
que te haga sentir mejor, que te despierte y te
haga cuestionar y romper con esas creencias
negativas que tienes sobre ti.

7 DiAS DE AMOR PROPIO

DiA 1: En el dia de hoy escribiras 10 cosas por las
que te sientes agradecida. La idea es completar
el reto en 24 horas.

7 DiAS DE AMOR PROPIO

DIA 4: Hoy realizaras una actividad en la que
tengas que mover tu cuerpo: puede ser
bailar, ejercicio, trotar, yoga. Etc.

7 DIAS DE AMOR PROPIO

DIA 2: Escribiras 5 cualidades, 5 logros y 5
areas de mejora. Puede que te tome tiempo
o simplemente llegue todo rapido, no
importa el tiempo que tome.

Cualid

DIA 5: Hoy realizaras un ejercicio frente al
espejo. Te miraras y agradeceras por cada
parte de cuerpo. Y pedirds perddn a esa parte
de tu cuerpo que criticas y no te gusta. Diras lo
siguiente: Te pido perdén por todas las veces
que te critique, que te ofendi y pensé mal de ti,
estoy agradecida por tenerte y por todo lo que
me has permitido vivir, sentir y aprender. Me
comprometo a aceptarte cada vez mas.

7 DIAS DE AMOR PROPIO

DiA 6: Hoy celebraras nuevamente algo por el
cual te sientas orgullosa. Hoy Comeras tu
comida favorita o te compraras un regalo.

ACTIVIDAD COLLAGE

Con recortes de revistas crea un collage con
tu representacién del concepto de amor
propio, luego sube tu foto para dejar registro!

7 DIAS DE AMOR PROPIO

DIA 7: En el dltimo dia del reto harés una
carta de amor para ti. Escribiras porque te
sientes orgullosa, escribiras palabras de
aliento y resaltaras todo lo buenc que has
hecho y lo feliz de tenerte en tu vida.

También responderas esta pregunta:
SOY ESPECIAL POR:
escribiras todo lo que te hace especial.

Como posdata escribiras lo siguiente:
Posdata: Gracias por ser como eres, me
comprometo a aceptarme como soy y dejar
de compararme, entiendo que cada persona
es Unica y eso me hace especial y diferente.
Solo necesito mi aprobacién, me
comprometo a cumplir mis suefios, a
trabajar, tomar decisiones y acciones todos
los dias que me acerquen a ellos.
Atentamente:__tunombre__

ALIMENTACION

ALIMENTACION

Una buena alimentacién favorece al desarrollo
mental, es decir, que permite la realizacion de
diversas funciones, como pensar, razonar o
comprender. Un nifio o un adolescente que no
cubre las necesidades basicas de una buena
alimentacion podria tener un bajo
rendimiento en la escuela.

Lo mismo puede ocurrir con un adulto que no
se alimenta de manera adecuada, y podria
presentar deficiencias en su rendimiento
laboral. Una persona mal nutrida o que no se
alimenta de manera saludable estd expuesta a
contraer enfermedades, a tener deficiencias
en su organismo y, en casos extremos, a
presentar signos de desnutricion que pueden
desencadenar en problemas de salud
irreversibles.

ACTIVIDADES Y RECETAS

< AUTO REGISTRO DE COMIDA Y EMOCIONES

Registra las comidas que te hicieron sentir algo diariamente, con el
horario y el lugar donde la realices, escribe si sientes descontrol en
algun tiempo de comida escribes un %, y si la disfrutaste escribes un !

Slente tu hambre antes de la comiday le pones un nimero
segun la escala de hambre - saciedad, y al terminar tu comida
sientes tu nivel de saciedad y Io escribes.

ALIMENTACION

RECETAS

)

ACTIVIDADES




ALIMENTACION

RECETAS DULCES
Inés Vicencio

RECETAS SALADAS
Inés Vicencio

QUEQUE DE ZANAHORIA

RECETAS DULCES

RECETAS DULCES
Queque de Zanahoria

RECETAS DULCES
Galletones de Avena

ES DE AVENA

RECETAS SALADAS

RECETAS SALADAS
Tortillas de Zapallo

RECETAS SALADAS
Curry de Lentejas

< CURRY DE LENTEJAS

TORTILLAS DE ZAPALLO

PRACTICA DE MINDFUL EATING

TIPS

4. MIRA LO QUE HAY EN EL PLATO:
Observa tu plato, mira las texturas, colores, y
cantidad de comida que hay en él, comienza
a utilizar tus sentidos para comenzar a
comer, sintiendo los sabores, olores, y
textura de tu comida.

5. MASTICA MINUCIOSAMENTE:
Mastica lentamente cada bocado, nota
como va cambiando su consistencia a
medida gue mastieas.

6. COME LENTO:
No te apures al comer, disfruta de tu comida
y asi hasta tu digestién mejorara.

ALIMENTACION

ACTIVIDADES

PRACTICA DE MINDFUL EATING

PRUEBA ESTO;NO ESTO

PRACTICA DE MINDFUL EATING

TIPS

7. DETENTE:

El cerebro-se tarda unos 20 min en
reconocer que ha tenido suficiente comida,
otra buena razén para no apurarte al comer.
Escucha a tu estémago e identifica cuando
es suficiente.

8. DISFRUTA:

Que el comer sea un momento del dia que
disfrutes, para nutrir tanto tu cuerpo mente
yalma.

PRACTICA DE MINDFUL EATING

TIPS

1.PREPARATE PARA COMER:

Siéntate en un lugar gue te sientas comoda,
con tu comida y percibe como te sientes,
tanto fisica como emocionalmente,
comienza a ser consiente de tus elecciones
segln tus emociones y sefnales corporales,
siempre sin juzgarte.

2. SIENTE TUS SENALES:

Toma algunas respiraciones, acomodate y
date un momento 'para percibir tus sefales
de hambre y saciedad, comenzandc a
preparar a tu sistema digestivo.

3. CUANDO COMES SOLA:

Evita interrupciones, TV, computador,
celular, etc. Esto puede incentivar a que
comas en medo “automatico” sin darte
cuenta lo gue realmente estds comiendo.

PRUEBA ESTO, NO ESTO

‘GESTIONAR MIS GUARDARME LO
EMOCIONES QUE SIENTO




PODCASTS

PODCASTS

DOMINGOS DE
AMOR PROPIO
Amalia Cruz -
Episodio 1/
Inseguridades

DOMINGOS DE
AMOR PROPIO
Amalia Cruz -
Episodio 2/
Vinculos

CHARLAS

CHARLAS EN VIVO

ALIMENTACION
Mindful eating
Inés Vicencio

AMOR PROPIO
¢Cémo me relacioné
con mi cuerpo?
Amalia Cruz

< PODCAST 1 < PODCAST 2

INSEGURIDADES

VINCULOS

Cada cabeza
"
es un mundo

CHARLA / ;:COMO ME RELACIONE
CON MI CUERPO?

DE
PROPIO

Ep 10: ;Cémo me relaciono con mi cuerpo?

Como me relacioné con mi cuerpo

TUS FOTOGRAFIAS

Tomar foto

O

Subir foto

TUS COLLAGES

< TUS FOTOGRAFIAS

RED DE APOYO

CONTACTO PROFESIONALES

TUS COLLAGES

Sube tus collag creaciones!

Tomar foto

O

Subir foto

RED DE APOYO

AMALIA CRUZ
Coach de amor propio
+56974519045

a @domingosdeamoarpropio




RED DE APOYO

INES VICENCIO
Nutricionista
+56990892689

dnutricionista.inesvicencio

CONTACTO

MOTIVACION PERSONAL

RED DE APOYO

VERONICA ALIAG
Psicdloga
+56971428405

e @domingosdeamorpropio

CONTACTO

MOTIVACION PERSONAL

En mds de una oportunidad durante mi
vida, sobre todo en mi época de joven
adulta, me vi afectada por el modelo de
cuerpo ideal femenino imperante en nuestra
saciedad. Desde pequeria senti una extrafia
insatisfaceion respecto a mi misma, cuyo
origen no lograba averiguar. Asi, durante
afies vivi acompariada de esa incémoda y
persistente sensacién. Sin embargo, luego
comprendi que dicho sentimiento se debia o
mi fisico, a mi cuerpo que no encajaba con
los estandares de belleza que nos impone la
i tuacion que experi miles
de nifias, j6venes y mujeres en nuestro pars.

Coma mujeres, siempre se nos ha impuesto
come debemos hablar, lucir, vestir, figurar,
todo bajo una éptica capitalista y patriarcal.
Lo anterior, nos ha hecho ser mas propensas
a sufrir por comentarios en torno al fisico,
“likes", o falta de estos, en redes sociales y
conversaciones cotidianas con nuestras
familias o amiges. De igual manera, los
camparias publicitarias siguen incitando la
gordofobia, idealizando los cuerpos
delgados como sinonimo de belleza.

En vista de lo anterior, decidi desarrollar un
proyecto que refuerce el amor propio y o
hdbaadaes b,

aut pasior a
corporal, ponienda énfasis en las redes de
apoyo y la ayuda profesional como
elementos fundamentales para lograr lo
propuesto.

RED DE APOYO

RED DE APOYO

@tremendascl

@larebeliondelcuerpo

@nosehabladelcuerpodectros

@hagamosbipmx

s

as sujetas a modificaciones
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PLANIFICACION TALLERES CORPO-REAL

La sesion de los talleres tienen una du-
racion de 6 meses, se impartira 1 taller al
mes (2 horas cada uno), en el cual cada
taller tiene distinto enfoque y activida-
des. Estos seran guiados por variados es-
pecialistas como psicdlogos, nutricionis-
tas o coachs de amor propio.

Lo que tienen como finalidad estos ta-
lleres es generar experiencias colectivas
de mujeres a través de actividades y re-
flexiones en grupo, para que las mujeres
puedan empatizar con sus pares y darse
cuenta de que no estan solas, generan-
doles asi una sensacion de tranquilidad
y seguridad.

Estos encuentros para muchas mujeres
son los unicos espacios de confianza y
circulos comunicativos.

/ Propuesta final - Talleres

Taller 1/8 Enero 2023 / Coach Amalia Cruz - Nutricionista Inés Vicencio - Psicdloga Verdnica Aliaga
Contenido: Introducciéon al programa, presentacion por parte de los especialistas y participantes.
Reflexion en torno a la sociedad y los pardmetros de belleza establecidos.

Finalidad: Visibilizar, que la insatisfaccién corporal es producto de un problema social.

Taller 2 /8 Febrero 2023 / Coach Amalia Cruz
Contenido: Introducciéon al amor propio y la autocompasion, actividad con collages, lograr representar
con recortes de revistas sus propias definiciones de estos conceptos, reflexiéon y comentarios grupales.

Finalidad: Evidenciar las distintas visiones que existen de amor propio y autocompasion, ya que no
tiene una forma correcta de representarlo, es muy diverso.

Taller 3/8 Marzo 2023 / Nutricionista Inés Vicencio
Contenido: Taller de alimentacion intuitiva, recetas y tips.

Finalidad: Normalizar una alimentacidon diversa, dejar de lado el miedo por ciertos alimentos poco
saludables, reflexion grupal en torno al tema.

Taller 4 /8 Abril 2023 / Psicéloga Verdnica Aliaga
Contenido: Eliminar la ansiedad y el estrés, actividades y tips.

Finalidad: Escuchar las sefales del cuerpo para que las emociones no te superen ni enfermen, alejar
las preocupaciones y disfrutar del momento presente.

Taller 5/8 Mayo 2023 / Psicéloga Verdnica Aliaga
Contenido: Corporalidad y diversidad, actividades en torno al cuerpo propio, reflexidon grupal.

Finalidad: Promover el empoderamiento femenino desde el amor propio y entregar diversas
estrategias para fortalecer la autoestima.

Taller 6 /8 Junio 2023 / Coach Amalia Cruz - Nutricionista Inés Vicencio - Psicéloga Verénica Aliaga
Contenido: Cierre talleres grupales, reflexidon en torno a estos, introduccidén a proceso personal y uso
de |la aplicacion.

Finalidad: Lograr visibilizar los cambios y reflexiones que han experimentado las mujeres con las
distintas tematicas de los talleres, y prepararlas para su camino de autoconocimiento personal.
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Departamento de salud, Municipalidad de Recoleta
tienen el agrado de invitarles al

TALLER "CUERPO, PODER Y AMOR PROPIO"

Departamento de salud, Municipalidad de Recoleta
tienen el agrado de invitarles al

TALLER "CUERPO, PODER Y AMOR PROPIO"

Say la mujer poderosa
A municipalidad
(que sicmpre sone ReCO|e+O
Dardignac 132 S.

Jueves 24 Noviembre, 18.30 hras
o
o

Departamento de salud, Municipalidad de
Recoleta tienen el agrado de invitarles al

TALLER “CUERPO, PODER
Y AMOR PROPIO”

Dardignac 132
Juves 24 Noviembre, 18.30 hras

CORPO-REAL
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NOTICIAS

DANIEL JADUE FUE PREMIADO COMO ALCALDE SOLIDARIO E INCLUYENTE DE
LATINOAMERICA 2022

Noviembre 29, 2022

& ww2.recoleta.cl

NOTICIAS

DANIEL JADUE FUE PREMIADO COMO ALCALDE SOLIDARIO E INCLUYENTE DE
LATINOAMERICA 2022

Noviembre 29, 2022

El pasado sabado 26 de noviembre, la
Fundacién para el Desarrollo de la
Solidaridad y la Inclusién Social, de
Colombia, le otorgé al alcalde
Daniel Jadue

Leer mas oo

‘E‘oaleipg CORPO-REAL

MULTAS T DERECHOS (3) PATENTES DERECHOS Y CERTIFICADOS
DETRANSITO DE ASEO

(+) ver todas las noticias

{ESTAMOS FELICES! PRIMERA PIEDRA PARA LAS VIVIENDAS DEL COMITE SANTA
ADELA DE LA ESPERANZA

Noviembre 29, 2022

~

G O &

( +) ver todas las noticias

{ESTAMOS FELICES! PRIMERA PIEDRA PARA LAS VIVIENDAS DEL COMITE SANTA
ADELA DE LA ESPERANZA

Noviembre 29, 2022

Ayer lunes 28 de noviembre, se puso la
primera piedra del esperado proyecto
de vivienda del Comité Santa Adela de

la Esperanza. Junto al Alcalde

Leer mas oo

MUNICIPALIDAD DE RECOLETA LOS INVITA AL GRAN TALLER
“CUERPO, PODER Y AMOR PROPIO”

Noviembre 29, 2022

[ — Ven este jueves 24 Noviembre a

- ¥ las 18.30 horas a el nuevo taller,

TALLER “CUERPO, PODER ‘ guiado por la nutricionista Ines
Y. AMOR PROPIO”; / Vicencio, Te esperamos!

b7’
i) Leer mas oo

como-neal

{VA PARTIG LA RUTA DEL FITNESS EN RECOLETA!

Noviembre 29, 2022

¢ Con una gran convocatoria partié el
sédbado 26 de noviembre la primera
gran parada de la Ruta del Fitness en
Recoleta, actividad realizada en las

Leer més oo

UNIVERSIDAD ABIERTA DE RECOLETA CELEBRG SU CUARTO ANIVERSARIO DE
TRAYECTORIA CON UN CONCIERTO DE JAZZ

Noviembre 28, 2022

El viemes 25 de noviembre, la
Universidad Abierta de Recoleta (UAR)
celebr6 su cuarto aniversario de
trayectoria, en los que ha impulsado el

acceso al

Leer mas oo

ESCUELA DIFERENCIAL SANTA TERESA DE AVILA DE RECOLETA CELEBRO 50 ANOS
Noviembre 28, 2022

Cinco décadas de trayectoria han
) permitido que contribuir al desarrolio
educacional de nifias, nifios y jévenes
con discapacidad intelectual entre los
cuatro y veinticuatro afios

Leer mas oo
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TALLERES Y CHARLAS APLICACION MOVIL

Departamento de salud, Municipalidad de

Recoleta tiene el agrado de invitarles al -Proceso colectivo

-Proceso personal

-Sesion de 6 talleres -Actualizacién cada 7 dias

TALLER 1 “CUERPO, PODER
Y AMOR PROPIO”

-Incluye charlas impartidas
por profesionales

-Incluye Red de apoyo de
entidades feministas y
de profesionales
-Temas a tocar relacionados
con el amor propioy la
autocompasion

Q nucysaleh_ sigue esta cuenta

-Informacién y actividades
sobre amor propio, alimentacion
y autocompasion

DARDIGNAC #132

Jueves 24 de Noviembre, 18.30 hras -Actividades didacticas

y grupales -Actividades personales Siguiendo v Mensaje Contacto +0
CoRPo-REQL . o C
Memes Deporte #Bakanas METB Salud
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Departamento de salud, Municipalidad de
Recoleta tiene el ogrodo de invitarles al

TALLER “CUERPO, PODER
Y AMOR PROPIO”

DARDIGNAC #132
Jueves 24 de Noviembre, 18.30 hras

Hasta la Raiz
Natalia Lafourcade
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TESTEO CON USUARIOS

Para ver los efectos en el usuario objetivo,
se reunieron a 8 mujeres que viven en la co-
muna de Recoleta, las cuales asistieron al
taller que se difundio a través de las redes
sociales de la municipalidad, todo esto con
el propdsito de analizar los contenidos de la
aplicacion y el funcionamiento de los talle-
res presenciales y los espacios e instancias
que se generan por estos grupos comunita-
rios de mujeres, y saber como funcionarian
hipotéticamente.

Primero tenemos el testeo de la aplicacion,
la cual fue testeada en el publico mas joven
gue asistio al taller, ya que era el usuario ob-
jetivo. Se destaco la variedad de informacion
gue entregay las actividades diarias, al igual
qgue las interacciones. Otros comentarios
gue se hicieron es que algunos textos esta-
ban muy pequenos, y que la paleta cromati-
ca era acorde y funcionaba muy bien.

Luego se realizé un taller de una horay me-
dia sobre corporalidad, poder y amor propio
liderado por Maria Jose Maldonado, perso-
Nna a cargo de los circulos comunitarios que
se realizan en la municipalidad de Recoleta.
En el taller se realizaron diversas actividades
para generar confianza y circulos entre es-
tas mujeres. El taller se llevo a cabo en la ca-
lle Dardignac 132, para no sacar a estas mu-
jeres de su zona de confort.

/ Validacién
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TESTEO CONTENIDO APLICACION
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/ Validacién

TESTEO TALLERES / CHARLAS

Maria José Maldonado, Jefa de circulos comunitarios
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/ Validacién

TESTEO TALLERES / CHARLAS

164 165



166

CONCLUSIONES

Al testear presencialmente el funcio-
namiento de los talleres grupales y la
aplicacion con las mismas mujeres de
Recoleta, surgieron varios comentarios
destacables.

Con respecto a las actividades del ta-
ller funcionaron a la perfeccion, al prin-
cipio costo romper el hielo, ya que son
personas desconocidas entre ellas, pero
al pasar las actividades se fueron gene-
rando comentarios y reflexiones que las
hicieron sentir comodas y en un circulo
de confianza. Una de las participantes
agradecio el taller, ya que les costaba co-
mentar estas tematicas de corporalidad
y amor propio con su familia y amigos, ya
gue le generaba verguenza.

De la aplicacion se comentd a grandes
rasgos que funcionaba y tenia un fin mas
personal, que es justamente lo que se
pretende lograr. Se comentd que algu-
Nnos textos estaban muy pequenos y al-
gunos colores no aportaban a la lectura,
pero que el contenido de la aplicacion es-
taba preciso y era muy llamativo a com-
paracion de las demas aplicaciones de
autoestima y amor propio ya existentes.

Taller "Cuerpo, poder y amor propio"

/ Validacién
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MODELO DE NEGOCIOS

El modelo de negocio se ha detallado
a través de un modelo Canvas que per-
mite una mejor visualizacion de la pro-
puesta de valor de Corpo-real; sus so-
cios clave, actividades, recursos, base
de clientes, la relacion con ellos y sus
canales.

Estas secuencias permitiran el desarro-
llo exitoso de Corpo-real y le otorgaran
cualidades reproducibles y escalables.
En las siguientes paginas se pueden
ver las Actividades clave y el Modelo de
Canvas.
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ACCIONES CLAVES

MODELO CANVAS

Fuente: elaboracién propia 2022

Investigacion
insatisfaccion
corporal

Desarrollo
de contenido

Disefio de
programa

Desarrollo de
talleres

Produccion
de app

Socios Claves

-Nutricionista
-Psicéloga/o
-Disefiador
-Programador
-llustrador

-Municipalidad de
Recoleta

Actividades Claves

-Investigacion
insatifaccion corporal

-Desarrollo de
contenido

-Disefio de
programa

-Desarrollo de
talleres

-Produccién
de app

Recursos Claves

-Ayuda profesionales
(instructores talleres)

-Sillas, mesa, plumones

lapices, hojas, pizarra

-Audio y proyector

-Capacitacién anfitriona

de apoyo
-Bibliografia

-Contenido

Fuente: elaboracién propia 2022

Propuesta de valor

-Es el Unico progra-
ma de amor propio y
autocompasién, que
cuenta con una etapa
colectiva, y una etapa
personal.

Relacién con clientes

-Proceso colectivo:
charlas y talleres
presenciales

-Proceso personal
aplicaciéon

Canales

-Municipalidad de
Recoleta

-Instagram
Municipalidad de
Recoleta

-Pagina web
Municipalidad de
Recoleta

Segmento de clientes

-Mujeres de
18-25 afos
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MAPA DE ACTORES CLAVES

-Fundaciones PuUblicas:
-Organizaciones no -Minsal
gubernamentales -M|n|§ter|o de -RRSS
la mujer -Aplicaciones
-Libros
Instituciones
Fuentes de

informacion

Centros de

atenciéon CO'PO"BGL

-CESFAM
-Clinicas privadas
-Hospitales publicos

Sistemas de

apoyo
Profesionales -Amigos
de la salud -Familia
-Pareja
-Psicologo/as -Entidades feministas

-Nutricionistas
-Psiquiatras
-Coach amor propio

Fuente: elaboracién propia 2022
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COSTOS OPERACIONALES TALLERES

PRESUPUESTO

Costos taller mensuales
Se ha realizado la creacion de un presu-

Publicidad afiches 1.000 x 200 pesos (tamafio de 48 x 33 ¢ -$200.000

puesto anual, lo que permite determi- cl :
AP ellrentabilidad Vbl accionas
Yy proy ;

Anfitriona de apoyo x 2 horas taller
El proyecto esta contabilizado para la

duracion de un ano, lo que incluye to-
dos sus talleres, y la aplicacion, que ne-
cesita actualizacion semanalmente.

Costos taller mes 2 mes 3 mes 4
L —— f A b -$125.000
asgahancias ael programa irah en be- Nutricionista taller $125.000]  -$125.000]  -$125.000]  -$125.000]
neficio a todas las mujeres que necesi- -$100.000[  -$100.000|  -$100.000|  -$100.000
ten ayuda extra aparte del programa, -$200.000[ -$200.000 -$200.000| -$200.000
para lograr ser un real apoyo para ellas. -$180.000
-$100.000
-$30.000

Cabe recalcar que el flujo y estado de
resultado se hizo con un supuesto de
un préstamo bancario por el beneficio - 860000 [- 860000 |- 860000 |- 860.000
tributario, pero que se buscara finan-
ciamiento a través de fondos concursa-
bles para no incurrir en una deuda a 12

meses con tasas altas. mes5 mes7 mes8 mes9 mes 10 mes 11
-$125.000 -$125.000 -$125.000 -$125.000 -$125.000 -$125.000 -$125.000 -$125.000
A continuacion se muestra el desglose -$125000]  -$125000]  -$125000]  -$125000]  -$125000]  -$125000]  -$125000|  -$125.000

mas en detalle. -$100.000[  -$100.000] -$100.000[  -$100.000]  -$100.000]  -$100.000[  -$100.000]  -$100.000
-$200.000]  -$200.000 -$200.000
~$180.000 . -$180.000
~$100.000 . -$100.000
~$30.000 .

| 860.000 | 860.000 |- 860000 |- 860.000 |- 860000 |- 860000 |- 860.000 |-

Fuente: elaboracién propia 2022
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inversion inicial app

Disefador app -$7.200.000
llustrador app -$400.000
Registro de marca -$80.250
Creacién empresa premium (grupo zoom) pago -$150.000

| -$7.830.250]

Costos mensuales

Sueldo Programador app actualizaciones -$700.000
Sueldo psicologa creacion de contenido af -$600.000
Sueldo administrador- disefiador app -$800.000
Sueldo community manager -$700.000
Publicidad instagram -$100.000
Mantencién Pag web -$30.000
| -$2930.000]
Costos mensuales mes1 mes2 mes 3
Sueldo Programador app actualizaciones -$700.000 -$700.000 -$700.000
Sueldo psicdloga creacién de contenido af -$600.000 -$600.000 -$600.000
Sueldo administrador- disefador app -$800.000 -$800.000 -$800.000
Sueldo community manager -$700.000 -$700.000 -$700.000
Publicidad instagram -$100.000 -$100.000 -$100.000
Mantencién Pag web -$30.000 -$30.000 -$30.000
[ -$2930000] -$2930.000] -$2.930.000
mes 4 mes5S mes 6 mes7 mes 8 mes9 mes10 mesTl mes 12
-$700.000[  -$700.000  -$700.000]  -$700.000]  -$700.000|  -$700.000|  -$700.000|  -$700.000|  -$700.000
-$600000]  -$600.000]  -$600000| -$600.000| -$600.000| -$600.000| -$600.000] -$600000|  -$600.000
-$800.000]  -$800.000] -$800.000| -$800.000| -$800.000] -$800.000| -$800.000] -$800.000| -$800.000
-$700000|  -$700.000|  -$700000|  -$700.000]  -$700000| -$700.000|  -$700.000|  -$700.000|  -$700.000
-$100000]  -$100.000]  -$100000]  -$100.000|  -$100000|  -$100.000  -$100.000]  -$100.000]  -$100.000
-$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000
[ -$2930000] -$2.930.000] -$2930.000] -$2.930.000[ -$2930.000] -$2.930.000] -$2930.000] -$2930000] -$2930.000]

v d

SUPUESTA PRESTAMO E INVERSION EN KDT

SUPUESTO PRESTAMO

inversion inicial app

PLAZO

12 meses

TASA INTERES
CUOTA

$740.425,28 mensual

TABLAS AMORTIZACION
inversion inicial app

CUOTA

mes1

mes 0

7.830.250

740.425

T740.425

T740.425 740.425

740.425

)
g
g
=

740.425 740.425

740.425

INTERES CUOTA

725.807

TN.674

670.626

657.476

644.585

595.497 607.407

583.820

AMORTIZACION CUOTA
SALDO CAPITAL
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] + 1]

[ Parametros | i ; j

: ; 1

mes | Emesz mes 3 mes 4 mes S mes 6 Emes'? mes 8 mes 9 mes 10 mes 11 Emes'IZ

Ingresos ' ' :
Cantidad personas membresia 750 863 992 141 1312 1509! 1735 1995 2294 2638 3034! 3489
Cantidad empresas publicidad 15/ 17 18 20 22 24! 27 29 32 35 39! 43

i E j

[ T T

) [] )

: i 1

Valor publicidad mensual x empresa en la app 15000 i i

Valor membresia 5000 j j

incremento mensual personas 15% | i i

] ]

incremento mensual empresas en aparecer en la app 109% | i i

s | |

1 ; ;

: 1 H

i : /

] i ]

1 i i

inversion inicial app i E E

Disefiador app -$7.200.000 i i

llustrador app -$400.000 E E

Registro de marca -$80.250 E E

Creacidn empresa premium (grupo zoom) pago Unico -150000 E E

a s a

| s s

| |  -$7.830.250; ; ;

a s s

= a a

Sueldo Programador app -$700.000] i i

Sueldo psicologa creacidén de contenido -$600.000 i i

Sueldo administrador- disefiador app -$800.000 i i

Sueldo community manager -$700.000 E E

Publicidad instagram -$100.000 E E

Mantencién Pagweb -$30.000 ! ;

i : ;

1 H H

‘ ; :

| [ -$2.930.000’ : :

; ;

1) )

] ]

) |

Estado de resutado mes 0 mes 1 mes 2 mes 3 mes 4 mes 5 mes 6 mes 7 mes 8 mes 9 mes 10 mes 11 mes 12
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Ingresos x membresia $3.750.000 $4.312.500 $4.959.375 $5.703.281 $6.558.773 $7.542.589 $8.673.978 $9.975.075 $11.471.336 $13.192.036 $15.170.842 $17.446.468
ingresos x publicidad $225.000 $247.500 $272.250 $299.475 $329.423 $362.365 $398.601 $438.461 $482.307 $530.538 $583.592 $641.951
Sueldo Programador app -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000
Sueldo psicologa creacién de contenido -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000
Sueldo administrador- disefiador app -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000
Sueldo community manager -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000
Publicidad instagram -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000
Mantencién Pagweb -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000
Interés prestamo app -156.605 -144.929 -133.019 -120.871 -108.479 -95.841 -82.949 -69.799 -56.387 -42.706 -28.752 -14.518

Utilidad antes de impuesto $888.395 $1.485.071 $2.168.606 $2.951.886 $3.849.717 $4.879.114 $6.059.630 $7.413.737 $8.967.256 $10.749.868 $12.795.682 $15.143.201
Impuesto 25% -$222.099 -$371.268 -$542.152 -$737.97 -$962.429 -$1.219.778 -$1.514.908 -$1.853.434 -$2.241.814 -$2.687.467 -$3.198.920 -$3.785.975
utilidad despues de impuesto $666.296 $1.113.804 $1.626.455 $2.213.914 $2.887.287 $3.659.335 $4.544.723 $5.560.302 $6.725.442 $8.062.401 $9.596.761 $11.357.926
Flujo de caja | mes 0 mes 1 | mes 2 | mes 3 | mes 4 | mes 5 mes 6 | mes 7 | mes 8 | mes 9 | mes 10 mes 11 | mes 12

Ingresos x membresia $3.750.000 $4.312.500 $4.959.375 $5.703.28] $6.558.773 $7.542.589 $8.673.978 $9.975.075 $1.471.336 $13.192.036 $15.170.842 $17.446.468
ingresos x pubilicidad $225.000 $247.500 $272.250 $299.475 $329.423 $362.365 $398.601 $438.461 $482.307 $530.538 $583.592 $641.951
Sueldo Programador app -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000
Sueldo psicologa creacién de contenido -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000 -$600.000
Sueldo administrador- disefiador app -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000 -$800.000
Sueldo community manager -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000 -$700.000
Publicidad instagram -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000 -$100.000
Mantencién Pagweb -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000 -$30.000
Cuota prestamo -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425 -740.425

Impuesto -$222.099 -$371.268 -$542.152 -$737.971 -$962.429 -$1.219.778 -$1.514.908 -$1.853.434 -$2.241.814 -$2.687.467 -$3.198.920 -$3.785.975
Inversién |

Ingreso por prestamo banco $7.830.250¢

Disefiador app -$7.200.000

llustrador app -$400.000

Registro de marca -$80.250!

Creacién empresa premium (grupo zoom) pago Unico -$150.000: [

Inversiéon capital de trabajo - 375.000 - 56.250 - 64.688 - 74391 - 85.549 - 98.382 - N3.1329 - 130110 - 149.626 - 172.070 - 197.881 | - 227.563

recuperacién capital de trabajo 1.744.647

-$375.000; $26.226 $453.619 $944.658 $1.508.810 $2.156.960 $2.901.612 $3.757.137 $4.740.050 $5.869.334 $7.166.801; $8.657.525 $12.376.665



CONCLUSIONES

Como se dijo anteriormente la insatisfaccion
corporal, es un problema presente hoy en dia en
la mayoria de las mujeres, sea cual sea su estrato
social o nacionalidad. Cada vez son mas las mu-
jeres que presentan problemas de autoestima
con su corporalidad, las mujeres carecen de he-
rramientas y apoyo concreto al no comprender
gue esta insatisfacciéon es resultado de un pro-
blema social y no propio de su identidad.

Es por esto que a través de CORPO-REAL se bus-
ca proponer la autocompasiéon y el amor propio
como incentivo (colectivo y personal), para ge-
nerar una mejor percepcion de la imagen cor-
poral en las mujeres.

RESULTADOS

A pesar de que fue un ano dificil debido
a que recién el tema de la pandemia esta
con menores restricciones, los resultados
del proyecto fueron exitosos.

Haber podido hablar con mujeres sobre
sus insatisfacciones personales o TCA no
fue nada facil, y a veces muy chocante,
pero al pasar del tiempo el proyecto lo-
gro dar un vuelco, en donde se obtuvo el
apoyo de varios profesionales y personas
interesadas en el tema. Se logroé entrevis-
tar a mayor cantidad de mujeres, y a la
vez el apoyo de la municipalidad de Re-
coleta y sus respectivos contactos fueron
fundamentales para el desarrollo del pro-
yecto.

CORPO-REAL, cumple con el objetivo de
incentivar y promover la autocompasion
y amor propio a estas mujeres, fortale-
ciendo una mejor percepcion de la ima-
gen corporal en ellas.
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PROYECCIONES

CORPO-REAL seguira siendo un proyecto
gue se encargue de incentivar y promo-
ver el amor propioy la autocompasion en
mujeres adultas jovenes.

La meta es lograr replicar este programa
de apoyo en todas las municipalidades
de Chile, siendo la municipalidad de Re-
coleta el punto de partida del proyecto.
Se pretende escalar el proyecto a nivel in-
ternacional en un futuro.

CORPO-REAL seguira generando lazos
entre mujeres que necesiten de apoyo.
La comunidad seguira creciendo y ha-
ciéndose cada vez mas conocida.

La mision principal de CORPO-REAL, es
brindar la mejor experiencia a estas mu-
jeres, que se sientan comodas, empode-
radas y con mas autoestima que nunca.

CORPO-REAL
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TESTIMONIOS

TESTIMONIO 1/ ANONIMO

1. ¢Cuantos afios tienes?

- 24 afios

2.;.Te consideras una persona con insatisfaccién corporal? ;Por qué?

- Si, creo que vivimos en una sociedad que desde muy chicas siempre se nos impuso un solo tipo
de cuerpo perfecto, y estamos constantemente tratando de encajar.

3. :Que parte de tu cuerpo, cara, es la que no te gusta?

- Es generalizado, tanto cara como cuerpo.

4. ;Desde cuando tienes estos sentimientos de insatisfaccién ?
- Hace varios afios, pero hace mas menos 1 afio que se atenuod.

5. ;Sabes a que se deben, por qué empezaron, a temprana edad, Gltimamente, se gatillo por
otra cosa, etc?

- Un poco por lo que comenté anteriormente y también por malos comentarios hacia mi cuerpo
(tipico de que te ves mas gorda o no eres tan linda como X personal)

6. ¢Qué crees que es lo que influye en estos pensamientos?
- Los comentarios negativos hacia la apariencia fisica y como se espera que uno sea.
7. ¢Qué haces para tratar de evitarlos, o que te ayudaria?

- BEvito pensar mucho en eso, y también hay personas que me ayudan a controlar esos
comentarios.

8. :Tus figuras paternas tienen estos mismos pensamientos?
- Mimama

9. ¢ Quieres dejar algin comentario?
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TESTIMONIO 2/ ANONIMO

1. ¢Cuéntos afios tienes?: 20

2. :Te consideras una persona con insatisfaccién corporal? ;Por qué?

-Si, en toda mi vida nunca he sentido que estoy en el mejor estado fisico, cuando era mas chica
guizas, pero nunca me sentf conforme y en toda mi vida he tenido bajadas y subidas de peso,
nunca estable.

3. :Que parte de tu cuerpo, cara, es la que no te gusta?

-Mis brazos, mi guata, mis muslos, mis pies, mis pechos, mis cachetes, mi cuello.

4.;Desde cuando tienes estos sentimientos de insatisfaccién ?

-Siempre, sobretodo cuando subide peso la primera vez

5. ;Sabes a que se deben, porque empezaron, a temprana edad, ultimamente, se gatillé por
otra cosa, etc?

-Cuando era mas chica y hacia deporte y comia bien, siempre me decian comentarios positivos
pero nunca me senti conforme porgue al ser mas alta y grande no podia considerarme linda, y el
entorno también te juzga y te molesta sobretodo a temprana edad, después pasan los afios y las
criticas se vuelven mas hirientes, la gente trata de disimular gue no habla de ti pero saben
perfectamente que te vas a enterar de lo que dicen.

6. ¢Qué crees que es lo que influye en estos pensamientos?

-Antes pensaba que me preocupaba mucho mas la opinién dde los demas pero al final esun
poco de carifio a mi misma, lo peor es la autocritica permanente, soy mi peor enemiga.

7. éQue haces para tratar de evitarlos, o que te ayudaria?

-Intento ponerme ropa que me haga sentir bien, me arreglo harto, me trato de relajar. Yo creo
gue con ayuda de psicélogo uno puede vencer mas rapido este complejo pero aln asisé que es
una cosa de paciencia el poder por fin aceptarte.

8. : Tus figuras paternas tienen estos mismos pensamientos?

-Que yo sepa no, mi papa nunca ha estado en sobrepeso, es super activo con el deporte, mi
mama si tiene sobrepeso pero dice gue a su edad no importa, aun asi trata de arreglarse y

ponerse linda cuando tiene que ir a ver mas gente o eventos sociales.

9. Quieres dejar algin comentario?

TESTIMONIO 3/ ANONIMO

1..Cuéntos afios tienes?

-22.

2.;.Te consideras una persona con insatisfaccién corporal? ;Por qué?

- Si, no estoy conforme con mi cuerpo al 100%, considerd siempre, gue esta con kilos de mas.
3..Queé parte de tu cuerpo, cara, es la que no te gusta?

-Mi guata y brazos.

4. ;Desde cuando tienes estos sentimientos de insatisfaccién ?

- Desde que tengo memoria, pero siempre fue algo controlado, hasta la pandemia, que ahi se
incrementd la insatisfaccion.

5. ;Sabes a que se deben, porque empezaron, a temprana edad, ultimamente, se gatillé por
otra cosa, etc?

- Partié por los comentarios de mi mama y familiares. Pero se incrementé profundamente con el
ultimo pololeo.

6. :Qué crees que es lo que influye en estos pensamientos?
- La estigmatizacién social.
7..Qué haces para tratar de evitarlos, o que te ayudaria?

-Mantenerme sana, haciendo deporte y comiendo saludable y decir cuando un comentario asi no
es agradable.

8.:Tus figuras paternas tienen estos mismos pensamientos?
-Mi mama siempre influencié el tema con sus comentarios.

9.Quieres dejar algtin comentario?
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TESTIMONIO 4/ ANONIMO

1. :Cuantos afios tienes? 25.
2.;.Te consideras una persona con insatisfaccién corporal? ;Por qué?

Creo que cada afio tengo menos insatisfacciones porque he aprendido a aceptar que cada cuerpo es
distinto y a no compararme con cuerpos gue son mas "socialmente alabados". A pesar de eso hay dias
en gue todo me carga de miy trato de ni mirarme al espejo, y hay dias que soy muy feliz con mi cuerpo
sano.

3. :Que parte de tu cuerpo, cara, es la que no te gusta?

De mi cara siempre estoy consciente de mi piel, con imperfecciones, granos y cicatrices. De mi cuerpo
mis hombros anchos, que siento que me hacen ver mas grande con cierta ropa particularmente, y mi
guata

4, ;Desde cudando tienes estos sentimientos de insatisfaccion?

Desde que empecé a crecer tipo 17, antes no me fijaba tanto en mi cuerpo,y va en la universidad y
especialmente con Instagram empecé a fijarme mas en mis compaferas que son mas delgadas o con
pieles mas sanas, etc. y en instagram ya es otra cosa, porgue siempre veia a estas mujeres maravillosas
casi robédticas pero me empece a dar cuenta gque es0 no es real, yo también me he sacado fotos asi muy
posada y cero imperfecciones pero velas en la vida real y son como una nomas, y quizas con las mismas
insatisfacciones.

5. ¢Sabes a qué se deben, por qué empezaron, a temprana edad, Gltimamente, se gatillo por otra
cosa, etc?

Misma respuesta de arriba.

6. :Qué crees que es lo que influye en estos pensamientos?

Muchas cosas, la estigmatizacién social y el machismo que existe en el mundo.
7. ¢Qué haces para tratar de evitarlos, o que te ayudaria?

Pensar que somos todos distintos y crec que eso es |o interesante en esta vida, sino ser todos iguales y
vestirse iguales seria una fomedad, y encuentro fome a la gente que desea ser igual al resto. Y que no
puedo hacer nada al respecto con mi cuerpo mas que quererlo tal como es y agradecer que no tengo
ningun tipo de enfermedad fisica o motora, y puedo hacer miles de cosas gracias a eso.

8. :Tus figuras paternas tienen estos mismos pensamientos?

Mi mama alguna vez ha hecho comentarios sobre mi peso indirectamente, como que estoy mas flaca
gue antes y eso me ha molestado mucho, pero no me ha llegado a afectar como para hacer algo al
respecto mas que decirle que no me diga esas cosas.

9. ¢ Quieres dejar algtin comentario?

ENTREVISTAS

ENTREVISTA 1: Maria Ignacia Oteiza / Psicéloga y Activista feminista
CIDEM / @ps.ignaciaoteiza@gmail.com

1. ¢Qué es laimagen corporal?

La imagen corporal es una representacion mental que se hace del
cuerpo, en la cual se ven involucrados los sentimientos, valoraciones,
actitudes y conductas hacia nosotrxs mismos.Es la imagen que esta en tu
mente del cdmo te ves, junto a la percepcién de cdmo crees que te ves.
La imagen corporal también tiene que ver con los sentimientos,
emociones gue experimenta la persona a como percibe su cuerpo, cémo
se siente con su cuerpo y dentro de su cuerpo.

Algunas definiciones clasicas: “la representacién mental del cuerpo que
cada individuo construye en su mente”. Schilder (1950) Slade (1994)
considera gque “la imagen corporal es una representacion mental amplia
de la figura corporal, su forma y su tamafio, la cual esta influenciada por
factores histéricos, culturales, sociales, individuales y biolégicos que
varian con el tiempao”.

2. : Qué es la insatisfaccion corporal?

En base a lo anterior, como la imagen corporal esta influenciada por
factores histéricos, sociales, culturales, cuando no cumplimos con la
imagen corporal esperada se genera una incomodidad, una
inconformidad, inseguridades de distintos tipos.

Muchas personas empiezan a no estar de acuerdo con alguna o varias
partes de sus cuerpos, incluso intentando ciertas estrategias de
modificacidn corporal. Asi, la insatisfaccién corporal se caracteriza por la
presencia de juicios valorativos negativos sobre el propio cuerpo que no
coinciden con las caracteristicas reales.

La insatisfaccion corporal comienza cuando se realizan conductas
nocivas para la salud con la finalidad de modificar la imagen corporal, en
busca de un ideal que parece cada vez mas inalcanzable (Devlin & Zhu,
2001, Vazquez et al,, 2011), que van desde dietas restrictivas, uso de
laxantes y pastillas para adelgazar, fajas y modeladores, gjercicio excesivo,
etc. Es uno de los predictores mas potentes para generar un trastorno de
conducta alimentaria.
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3. ¢En qué edad se da mas?

En base a un estudio realizado por dos investigadoras australianas,
Marika Tiggemann y Jacinta Lowes, pudieron concluir que ya a los 6 afios
las ninas ya han comenzado un deseo por ser delgadas. La misma
investigacién evidencié que entre los 6y 8 afos las nifias evaldan el
cuerpo ideal uno considerablemente mas delgado que el que tienen.

En general cuando Ixs nifixs empiezan a tener conciencia corporal, es
decir, al ser conscientes que habitan un cuerpo, al darse cuenta que el
reflejo que estdn viendo en el espejo es de ellxs. En ese momento que
empiezan a percatarse de su corporalidad también hay otros procesos
ocurriendo, Ixs nifixs absorben todo lo que ocurre en el ambiente y ese
ambiente puede estar marcado por mensajes estereotipados de cémo
debemos vernos, marcado por una falta de referentes de diversidad
corporal, marcados por conversaciones en torno a las corporalidades de
otras personas.

Finalmente, vamos interiorizando a corta edad que el cuerpo y como éste
se ve y cuanto espacio usa es lo “mas importante”, como si fuese nuestra
Unica carta de presentacién ante el mundo.

Tampoco podemos dejar de lado que desde que somos chicxs estamos
constantemente expuestxs a medios de comunicacién de distintos tipos.
Lxs nifxs, cada vez a mas temprana edad estan en Instagram, tiktok
donde ven cuerpos y rostros perfectos, retocados, photoshopeados, que
por lo demas no tienen ninguna advertencia de que eso es asl.

4, ;En qué genero se da mas?

Hasta principios de los 90’s, la insatisfaccidn corporal se veia
principalmente como un problema especifico y particular de quienes se
han socializado como mujeres, sin embargo, estudios mas recientes han
sefialado que ésta también se presenta en hombres. Ultimamente
también se ha evidenciado que la poblaciéon LGBTI, sobretodo quienes se
identifican dentro del paragua trans, sufren grandes montos de
insatisfaccién corporal, sobretodo por la disforia que les produce su
cuerpo y el rechazo social al que estan expuestxs.

/Anexo 2

5. Si es que se da mas en mujeres, ;Como son estas mujeres?

Esta pregunta me conflictla un poco, porque creo que justamente el
error es pensar que hay un prototipo de mujer que pasa por estas
inseguridades, cuando no existe una regla general de cémo son las
mujeres que sufren de insatisfaccién corporal.

Todas las mujeres que sufren de insatisfaccién corporal son distintas. Lo
gque tienen en comun es el contexto donde habitamos: capitalista y
patriarcal. No es que por regla general las mujeres vamos a tener
problemas de insatisfaccién corperal “por ser bioclégicamente mujeres”,
sino gue tiene que ver con que justamente como nos han socializado el
cédmo se es mujer (en base a estereoctipos, roles de género, construidos
social y culturalmente) la gran mayoria tenemos problemas de
insatisfaccion corporal. (Se ahonda mas en esta idea en las preguntas
que siguen)

6. z,Cdmo es el entorno que rodea a estas mujeres?

“Las teorias socioculturales, segun Mora y Raich (1992), confirman que
sobre las mujeres hay una mayor presidon sociocultural en relacién con el
ideal estético corporal propuesto socialmente. Los medios de
comunicacién, asi como el ambito familiar y educativo, entre otros,
trasmiten de multiples y subliminares maneras dicho modelo, originando
una asociacién entre autoestima y atractivo fisico. El mayor interés de la
mujer por asemejarse a los canones de belleza imperantes facilita la
discrepancia entre el tamafio corporal real y el ideal, ocasionando
insatisfaccién corporal.” CRUZ, S. Y MAGANTO, C CITANDO A MORAY
RAICH

Esta presién estética se sustenta por dos sistemas que se ven
beneficiados: patriarcado y capitalismo.

El patriarcado ademas de invisibilizarnos, de vernos como personas
inferiores, nos ha exigido ser perfectas, y ha reproducido este mensaje
mediante agentes socializadores importantes como la educacion, los
medios de comunicacion, el marketing y la publicidad, el arte, el cing, los
roles tradicionales, entre muchos otros. Las mujeres hemos crecido en
una posicion de desventaja, con roles de género bien definidos, rigidos,
sexistas. Desde pequenas nos han impuestoy nos han educadoy
socializado con mensajes que le dan una importancia tremenda al
cuerpo, a la belleza, al bienestar, a la juventud. Hemos crecido con
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publicidades en television y diferentes medios de modelos irreales, que
sus cuerpos han sido modificados por un proceso artificial de
herramientas de edicidén, del que tampoco nos dan ninguna advertencia
al ver el contenido. Crecimos viendo a mujeres retocadas: sin ojeras, sin
pelos, sin rollos, sin granos, sin acné, totalmente perfectas.

El patriarcado y el capitalismo se benefician uno de otro y se
retroalimentan entre si. Si el patriarcado nos exige vernos de una forma
perfecta, el capitalismo se aprovecha de esa inseguridad creada para
lucrar con eso, y es asi como sacan a la venta miles de productos,
tratamientos y ofertas que nos prometen “tener ese cuerpo que siempre
has deseado”.

En conclusién, el capitalismo y el patriarcado, a través de agentes
socializadores importantes, nos han hecho interiorizar mensajes de que
no somos suficientes y por ende, debemos buscar la perfeccion,
perfeccién que ha estado sustentada en cdmo nos vemos, y esa
perfeccién tenemos que conseguirla de alguna manera.

Nos han bombardeado con publicidades de mujeres irreales construidas
con maquillaje, luces, edicion con las que nos obsesionamos, haciendo
que cada vez odiemos mas nuestro cuerpo por no “parecerse” a ese
Unico cuerpo gue me estdn mostrando en todos los espacios. Asi vamos
percibiendo mayor diferencia entre nuestra imagen real y la que imagen
a la que se supone que debemos aspirar a tener, que estd asociada a la
belleza, perfeccion, éxito, autoestima, felicidad.

Asi, nos tienen bajo control y nos manipulan. Nos venden todos los
productos habidos y por haber bajo la promesa de que si los
consumimos vamos a alcanzar canones irreales al que NO vamos a llegar,
porgue no existen, pero te hacen creer que si, y bueno por supuesto que
se hacen millonarios con esto.

Todo esto genera a la vez un montén de consecuencias nefastas para
nuestra libertad y salud en general: gordofobia, racismo, sexismo, y una
serie de enfermedades de salud mental.

7. ¢Cudl es la principal causa de intervencion en ellas? RRSS, familia,
amigos, etc

Todo siempre es multicausal, pero de alguna manera el hecho que las
RRSS, la familia, amigos, entre otros impacte en cémo valoramos nuestro
cuerpo se enmarca — insisto — en el contexto patriarcal y capitalista que

vivimos, es decir la influencia del entorno que habitamos y sus
caracteristicas tiene un peso enorme en cdmo nos valoramos.

La socidloga miembro de La Rebelién del Cuerpo, Ana Gabriela Medina
explica que ademas de factores sociales y culturales, la socializacion
primaria en su grupo familiar es fundamental y determinanteen la
autopercepcion de las personas. “Sobre todo en nifias, adolescentes y
mujeres, lo gue escuchan en sus casas acerca del cémo se luce, sea
dirigido o no a ellas, impacta directamente en su autopercepciéon
corporal”, comenta. “No es necesario que su familia hable
especificamente del cuerpo de la nifa, sino que basta escuchar a sus
familiares hablando negativamente de sus propios cuerpos. Ese esya un
mensaje que a las nifas les queda integrado y que permea la vision que
éstas tienen del mundo”, explica. A su vez, agrega que, si el grupo familiar
le da excesiva importancia a la imagen corporal, es esperable que las
ninas crean desde pequenas que lo mas importante o que lo que las
define es, precisamente, el cdmo se ven. “Es necesario comenzar a
cuestionarnos cémo hablamos de nuestro cuerpo y el de los y las demas
cuando hay nifios, nifias y adolescentes presentes”.

8. ¢ En Chile hay estadisticas sobre insatisfacciéon corporal?

Si, hay. Hay un estudio de "autoestima politica” por las psicélogas Nerea
de Ugarte Lépez y Sofia Paz Alvarado.

“Uno de los resultados mas alarmantes del estudio, fue que el 99% de
las encuestadas afirmé que se ha sentido disconforme alguna vez con
su apariencia fisica, esto “revela que la problematica en relacién a la
autoimagen es sociocultural. Siendo la autoimagen sélo una
dimensién de la autoestima, en nuestra cultura, a propésito de la
dictadura de los estereotipos de belleza, se convierte en una
dimensién prioritaria para el proceso de construccién de una
evaluacion subjetiva que debiera contemplar las demas dimensiones
de la autoestima, como el autoconocimiento, autocapacidad,
autoeficacia, entre otros”, explica De Ugarte”
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N°776 /Mujeres entre 15 y 72 anos / encuesta online
Ps. Nerea de Ugarte & Ps. Sofia Paz Alvarado
ESTUDIO AUTOESTIMA POLITICA 2021

Ahi puedes encontrar una entrevista que les hicieron del estudio:
https://www.elmostrador.cl/braga/2021/06/15/estudio-de-autoestima-

politica-cual-es-la-primera-palabra-que-se-te-viene-a-la-cabeza-cuando-
te-miras-al-espejo/

196

/Anexo 2

9, ;Como se trata la insatisfaccién corporal en temas de la psicologia,
hay alguna terapia que se aplique?

Para mi, cualquier tipo de terapia debe ser con una perspectiva de
género y sobretodo al hablar de insatisfaccion corporal es imprescindible
verlo desde ese lugar.

¢{Por qué practicamente la mayoria de las mujeres, un 99% se siente
disconforme con su apariencia fisica? ;Qué hay en comun en estas 759
mujeres, siendo todas mujeres distintas: de distinta apariencia fisica,
criadas en diferentes familias, asistiendo a diferentes instituciones
educacionales, con diferente acceso a recursos y privilegios, con historias
totalmente diferentes?

Hay algo en comun: somos mujeres, hemos sido socializadas desde una
construccion social, cultural, histdrica gue nos ha asignado ciertas
caracteristicas, roles, estereotipos segun nuestro sexo. El hecho de que
practicamente todas nos sintamos disconformes con nuestra apariencia
entonces es algo que hemos aprendido en la cultura que habitamos. El
problema no esta en cada una, el problema es estructural. No nos
ensefaron a odiarnos fisicamente, aprendimos a hacerlo.

Y al no gustarnos cémo nos vemos, empezamos a restarnos de espacios.
¢Cudntas cosas hemos dejado de hacer o cudntas veces hemos dejado
de participar porgue no nos sentimos cémodas con cémo nos velamos?
Hay un estudio realizado en 2017 por la Rebelién del cuerpo, donde
concluyen que la principal preocupaciéon de las mujeres que fueron
encuestadas era su apariencia fisica. En ese mismo estudio se determind
ademas que las mujeres pasaban 3 horas diarias preocupadas o
pensando cémo se velan. Este mismo colectivo, el 2018, hizo una
encuesta que reflejé que a los 15 afios ya comenzamos a cuestionarnos si
levantarnos o no de la toalla para caminar en traje de bafio a la piscina o
la playa. Ese dato es super duro, porque practicamente que tengamos
esta mala relacién con nuestro cuerpo termina trascendiendo a todas las
aristas de nuestra vida: hablar o no en clases, usar determinada ropa o
Nno, conocer nuevas personas, aceptar o rechazar trabajos o nuevas
experiencias, entre otras. Finalmente, al estar tan incémodas en donde
habitamos (nuestro cuerpo) no queremos ser vistas, por cOmo creemos
gue Nos vemos.

Entonces, creo que mas alla de un “tipo de terapia”, cualquier terapia que
se haga tiene que tener de base una perspectiva de género que permita
ver este problema: que la mayoria tengamos problemas de insatisfaccién
corporal tiene que ver con que hay algo estructural que lo sostiene, que
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lo alimenta, lo reproduce: nuestro contexto sociocultural - politico. Ese
contexto que habitamos es el que nos empieza a estructurar de cierta

forma, haciéndonos ver defectos donde no los hay, haciéndonos creer
que hay un cuerpo “perfecto, ideal”, haciéndonos creer que la delgadez
es sinénimo de belleza, éxito, salud, felicidad. Hay un sistema capitalista
que lucra a través de crearnos inseguridades: la nueva crema para la
celulitis, la nueva crema para las arrugas, la nueva ahora si reformulada
crema para las estrias, el nuevo tratamiento para la depilacién que te
dejara sin pelos ahora si que si, el nuevo balén gastrico que te promete
bajar 15 kilos en 3 meses, el rejuvenecimiento vaginal que no sabias que
tenias que hacértelo porque si no hubiera salido a la venta jamas te
hubiese cuestionado si tu vulva “no era perfecta”.

Ese contexto esta sostenido por el capitalismo y el patriarcado, por una
cultura machista, sexista, heterocisnormada, gordofébica, llena de
estereotipos de roles y de género que nos limitan a vivir una vida libre de
opresiones.

Este pensamiento critico es lo que se tiene que trabajar en terapia, que la
pacienta que viene a consultar porque “se odia, odia su cuerpo, odia su
forma de ser, odia todo de ella” pueda hacer consciente que el problema
No somos nosotras, No es que nosotras Nno hagamos lo suficiente para
amarnos ni aceptarnos. Cuando nos damos cuenta que no somos las
Unicas, gue no estamos solas, que esta insatisfaccién que tengo conmigo
misma es compartida con otras mujeres permite cambiar la perspectiva
y el paradigma con que nos observamos.

En ese momento empezamos a ver la vida con unos anteojos violeta, que
nos permite ver cuanto y cédmo el sistema que habitamos nos ha hecho
dafo haciéndonos creer que el problema éramos nosotras y no la cultura.
Esto es imprescindible para que las mujeres puedan tomar medidas de
resistencia frente a esto que las enferma, siendo conscientes desde
dénde viene el problema con que todas nos sintamos insatisfechas con
nosotras mismas.

**La perspectiva de género es una metodologia y mecanismos que
permiten identificar, cuestionar y valorar la discriminacion, desigualdad,
exclusion de las mujeres, que se pretende justificar en base a diferencias
biolégicas entre mujeres y hombres, asi como las acciones que deben
emprenderse para actuar sobre los factores de género y crear
condiciones de cambio que permitan avanzar en la construccion de
igualdad de género.
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10. (. El amor propio sirve para sanar una insatisfaccién corporal?

Creo que hay que reconceptualizar lo que entendemos por amor propio,
porgue es un concepto que nuevamente nos han vendido como
“bienestar y empoderamiento femenino”. Los medios de comunicacion
se han apropiado del amor propio para vendernos nuevamente, es cosa
de ver en las farmacias este espacio que se llama “bienestar y amor
propio” donde nuevamente nos venden la crema para las estrias, para las
arrugasy los mil tratamientos para basicamente todo el cuerpo.

Es conflictivo hablar de amor propio sin tomar en cuenta el contexto,
porque si ho lo pensamos asi, podemos caer nuevamente en una
exigencia: “amate, amate, amate”, “ama tus imperfecciones” y mensajes
de ese estilo, porque te hacen creer que si no lo logras amarte “es
porque no te estas esforzando lo suficiente” y entonces “tienes que
TENER amor propio, tienes que AMARTE"

Hay gue reinvindicar lo que entendemos como amor propio, verlo como
un acto de resistencia. Entender que si no me amo no es que “NO TENGA
AMOR PROPIQ" es que literalmente me ensefiaron a odiarme. ;Cémo
me voy a amar si me ensefiaron constantemente a no hacerlo?

Por eso, reinvidicar el amor propio tiene que ver con:

- Dar paso a un pensamiento critico, a una reflexiéon colectiva que te
permita visualizar las problematicas con perspectiva de género,
entender los mandatos y presiones de género a través de nuestra
propia historia y de las mujeres de mivida y con las que no
conozco.

- Concientizar sobre los efectos negativos que las presiones hacia
nuestros cuerpos producen en nuestra salud fisica y mental.

- Reconceptualizar y repensar el concepto de belleza, desde una
perspectiva de salud integral.

- Promover conceptos de belleza basados en la diversidad existente,
en la globalidad de lo que implica ser mujeres.

- Reinvindicar lo gue nos han ensenado como “imperfecciones o
defectos” como parte de la gran diversidad corporal que existe.

- Dar paso a la rabia, para dejar de sentirnos culpable. Muchas
mujeres sienten rabia al ser conscientes cOmo el sistema les ha
hecho creer que habia algo maloy a “corregir” en sus cuerposy en
su forma de ser. Rabia por haber perdido tantos espacios y
experiencias solamente por verglenza a “cdmo se veian”

- Fomentar la auto observacién y el autoconocimiento: empezar a
descubrir gue podemos estar enfocadas en otras cosas que no sea
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nuestra apariencia fisica: nuestras necesidades corporales, de
placer, aprender a observar nuestro cuerpo como un todo que
integra capacidades, posibilidades, habilidades.

- Incrementar la autovaloracién frente a la validacion externa.

- Desarrollar la sensualidad, el autoerotismo, el placer que nos
proporciona el cuerpo.

- Repensar la feminidad, como algo compatible con diferentes
formas, diferentes tamanos, diferentes intereses, diferentes
corporalidades.

- Investigar, educarse sobre cédmo los roles de géneroy la
construccion social del ser mujer ha limitado nuestra vida.

- Poner énfasis en lo que el cuerpo nos permite hacer y no sélo en el
aspecto fisico que tiene.

- Entender que no nos podemos amar todos los dias, porque nunca
hemos estado acostumbrada a valorarnos, querernos, aceptarnos,
entender que no todos los dias nos amamos y nos gusta nuestro
cuerpo, pero si entender que podemos respetarlo, nutrirlo.

- Entender que el camino del amor propic es un proceso Unico.

- Reconceptualizar el amor propio no como una nueva exigencia del
ser mujer, sino como un acto de resistencia frente a un sistema.

“Gustarte es un acto de protesta” Rebelidn del cuerpo.

1. ; Hay estudios de que el amor propio sirve? O existe alglin programa
de amor propio el cual yo pueda revisar?

Creo que mas que estudios “de amor propio” (porque pueden estar
sustentados nuevamente en esta idea de exigencia) algo que podria
ayudarte es estudios de que la terapia feminista ayuda a concientizar
sobre estos problemas en las mujeres, y gue desde esa conciencia activa
les ayuda a mirarse con desde otro lugar.

También te podria ayudar estudios que hablan de cémo la terapia de
compasion ayuda en problemas de imagen corporal e insatisfaccion
corporal. Tenge algunos papers de eso, te los mando por mail.

12. ¢ Conoces a alguien que se haya sanado por el amor propio?

Si. Puedo hablar desde mi propia experiencia, desarrollé un TCA
(trastorno de conducta alimentaria) con el paso del tiempo y no fue hasta
gue me encontré con la terapia feminista y con enfoque de género que
realmente pude entender de dénde venia, por qué me sentia asi, por qué

tenia una lucha constante con mi cuerpo, por qué me dificultaba comer,
y empecé a ver las conductas que estaban por encima del iceberg para
luego aventurarme en las que estdn mas abajo como la necesidad de
control, la baja autoestima, situaciones traumaticas como abusos, entre
muchas otras cosas.

Los problemas de insatisfaccion corporal se trabajan desde un enfoque
feminista, no pesocentrista, con un trabajo enfocado en la salud en todas
las tallas y la diversidad corporal, donde se reivindique el amor propio
como una resistencia al sistema que te ha llevado a odiar tu cuerpo. Hay
muchas personas que desde ese trabajo, con un equipo
multidisciplinario, han logrado respetar, querer y nutrir sus cuerpos.

Referencias que te pueden servir

https://www.youtube.com/watch?v=dbGowHAalL tw “Gustarte es un acto
de protesta”, Nerea de Ugarte TEDTALK

Lagarde, Marcela. Claves feminista para la autoestima de las mujeres Ed.
Horas y horas, 2000

Varias. Cuerpo y género. Asociacién de Mujeres para Salud Mujeres, Rev.
La Boletina n°® XXVI, 2007

Baudrillard, J. (2009). La sociedad de consumo (1.2 ed.). Recuperado

de https://ganexa.edu.pa/wp-
content/uploads/2014/TI/ARTGBaudrillardJeanlaSociedadDeConsumoSu
sMitosSusEstructuras pdf

Hernéndez Ruiz, A, Martin Llaguno, M., & Beléndez Vazquez, M. (2012,
noviembre). La representacion de la mujer en publicidad: (des)igualdad
cuantitativa y cualitativa en la creatividad espafola. Estudios sobre el

mensaje periodistico, 18. Recuperado de https://dialnet.unirioja.es

Verchili, E. (2016). La influencia de la industria de |la belleza en la
constitucion de la identidad de género de nifias y adolescentes
espafolas. 1st ed. [ebook] Barcelona: Elena Verchili, pp.3, 4. Available

at: http://repositori.uji.es/xmlui/bitstream/handle/10234/78090/forum 200
8_33.pdf ?sequence=]
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ENTREVISTA 2: Ines Vicencio / Nutricionista MSc (¢) en Conductas
Alimentarias / @nutricionista.inesvicencio

1. ¢Qué es la imagen corporal?
Es la percepcién que tenemos de nuestro cuerpo.

2. :Qué es la insatisfaccién corporal?

La insatisfaccién corporal es no sentirsé conforme con el cuerpo, no
aceptarlo, muchas veces por una percepcién erronea del cuerpo
(dismorfia corporal).

3. :En que edad se da mas?
Adolescentes y adultos jovenes la mayoria.

4. ¢ En que genero se da mas?
Se da mucho mas en mujeres.

5. Si es que se da mas en mujeres, ;Como son estas mujeres?

Se prioriza mas en mujeres con alguna conducta alimentaria alterada,
pero no me atreveria a decir que hay alguna caracteristica especifica
todos los pacientes son un mundo.

6. z,Cémo es el entorno que rodea a estas mujeres?
Cultura de dietas, gordofobia, estigmas en torno al peso y Salud.

7. ¢Cual es la principal causa de intervencién en ellas? RRSS, familia,
amigos, etc
En general todo el ambiente influye ademas de favores genéricos.

8. ¢ En Chile hay estadisticas sobre insatisfaccion corporal?
Hay mas estudios en Latinoameérica pero encontré este estudio
https://www.scielo.cl/scielo.php?pid=S0717-

92272014000200006&script=sci_arttext

9. ;Como se trata la insatisfaccién corporal en temas de la psicologia,
hay alguna terapia que se aplique?

Terapia psicologica en relacién a imagen corporal, también se podria
aplicar body image program, taller certificado para mejorar relacién con
la imagen corporal.

10. ¢El amor propio sirve para sanar una insatisfaccién corporal?

Si es necesario amarse y aceptarse, aceptar tu cuerpo por sus funcionesy
lo que te permite hacer, y amarlo, aunque nadie puede hacerlo todos los
dias.

1. ¢ Hay estudios de que el amor propio sirve? O existe algliin programa
de amor propio el cual yo pueda revisar?
Body image program tiene muchisima evidencia.

12. ; Conoces a alguien que se haya sanado por el amor propio?

Yo no trabajo mucho con amor propio si no que con aceptacién corporal,
y si tengo pacientes que lo han logrado, aceptarse y tener neutralidad
corporal.

ENTREVISTA 3: Angela Pino / Abogada feminista interseccional /
@titafeminista

1. ¢Qué es la imagen corporal?

Es la percepcién que tenemos cada uno de nuestro aspecto fisico, como
es gue nos sentimos al mirarnos al espejo, que tipo de valoracion le damos
a esa mirada, como nos sentimos respecto esa valoracién, la imagen
corporal puede ser positiva o negativa. Dependiendo de esto es como
podremos desenvolvernos frente al mundo

2. :Qué es la insatisfaccién corporal?

La insatisfaccién es un sentimiento o estado emocional no del todo
positivo o agradable, lleva a la frustracién cuando no logramos el estandar
deseado, viene de una valoracién sobre uno mismo la cual puede estar
sesgada por el sistema y sociedad en la que vivimos. El entorno y los
estdndares socioculturalmente impuestos llevan a la comparacion. En
algunas ocasiones la insatisfaccién puede ayudar a movernos de donde
estamos y hacer cambios para vivir mejor o sentirnos mejor, pero el
problema sucede y se presenta cuando esta algo habitual o cotidiano
podemos llegar a ver una realidad que no es tal y ver todo negativo y no
sentirnos suficientes.
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3. ¢En qué edad se da mas?

Hoy en dia es preocupante lo temprano de la edad en la que las nifias y
niRos generan esta imagen corporal y muchas veces negativa, desde los 5
anos en adelante y durante los 9 y 10 aflos ya las nifias tienen deseo de ser
mas delgadas, podriamos decir que esto parte en la infancia y se

potencia en la adolescencia.

4. ¢:En qué genero se da mas?

En el genero femenino, las nifas en su infancia ya se miran de manera
negativa frente al espejo, muchas ya no quieren ir a la playa y mostrarse
en traje de bafio o sacarse la toalla, y esto se extrapola hasta incluso en
otras actividades como levantar la mano y dar su opinién.

5. Si es qué se da mas en mujeres, ;Como son estas mujeres?

Al decir estas mujeres cerramos el circulo a que solo son algunas las que
sentimos esta inseguridad, y la verdad es que algo que nos transversaliza
a toda mujer es |la percepcion que tenemos de nosotras mismas. Y eso por
lo que el sistema nos vende, se lucra con la inseguridad, la inseguridad
vende. Nos sentimos incompletas, muchas veces esa inseguridad se lleva
no solo en la apariencia si no a la hora de tomar decisiones a la hora de
vivir y perseguir el éxito o nuestras metas, estas inseguridades nos
mantienen en la esfera de lo privado y nos mantienen ocupadas en
nuestra percepcién masde lo que deberiamos, segun estudios se dice que
las mujeres pasamos aproximadamente 3 horas diarias mirdndonos al
espejo. Muchas mujeres llegan a tener problemas de alimentacién, como
los TCA, muchas caen en relaciones toxicas y muchas no se atreven a ir por
sus suefos por no creerse suficientes.

6. ;:Como es el entorno que rodea a estas mujeres?

El entorno muchas veces es hostil, por que por mucho que no se quiera o
no sea la intencién, la

familia, los amigos y los medios de comunicacién aportan para que
creamos gque siempre hay algo

mal o algo que mejorar. La publicidad sexista, la educacién machista,
aportan a esta construccién

que tenemos de una misma.
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7. ¢Cudl es la principal causa de intervencién en ellas? RRSS, familia,
amigos, etc

Los agentes de sociabilizacidn, aportan desde los primeros afios de vida a
la formacidon de nuestro caracter, personalidad, y manera de
comportarnos, asi como también ayudan a la percepcion de nuestro
cuerpo y valor como persona. Los principales agentes de sociabilizacion
son la familia, los amigos, los medios de comunicacion y la escuela.

Va depender del caso a caso como se comporten estos agentes de
sociabilizacién en cada uno de nosotros, los Unicos que se mantienen igual
en cada caso son los medios de comunicacidn y quiza las escuelas, pero
en casos ideales donde la familia aporta seguridad, amor y contencién, no
podemos olvidar que los padres no educan solos a sus hijas he hijos, la
publicidad los medios de comunicacién intervienen de manera negativa
el gran porcentaje de las veces.

8. ¢ En Chile hay estadisticas sobre insatisfacciéon corporal?
Te las dejare adjuntada en fotos.

9. ;Como se trata la insatisfaccién corporal en temas de la psicologia,
hay alguna terapia que se aplique?

Desconozco la respuesta de esta pregunta ya que soy Abogada, no
Psicéloga, pero lo que si pienso es que cualquier terapia debe tener
perspectiva de género.

10. ¢ El amor propio sirve para sanar una insatisfaccién corporal?

El amor propio esta transversalizado con la imagen corporal, la
inseguridad gque se presenta en cada uno de nosotras/os puede danar a
ese amor propio, inseguridad con la cual no nacemos y el principal
responsable de esa falta de autoestima o amor propio es el sistema en el
que vivimos donde lucran con nuestra inseguridad. El amor propio por si
solo no es solucién, y aqui podemos ver otro problema, el positivismo
toxico, que te plantea el Yamate por sobre todas las cosas”, o “todo de
pende de ti", o "tU puedes con todo"”, pero la autoestima es un capital
politico, y no es un amate, es un resiste, resistir a que no amo mi celulitis
Nno amo mis arrugas nc amo mis imperfecciones, si no que resisto a que
esa idea de no gustarme no soy yo no es de mi completa autoria, es todo
un sistema que dia a dia me bombardea vendiéndome ideas de como
lograr alcanzar un estadndar de perfeccién inalcanzable, y que esa idea de
no gustarte no depende solo de ti. Como sefala la Psicologa Nerea de
Ugarte “No hay resistencia sin conciencia”.
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11. (Hay estudios de que el amor propio sirve? O existe alglin programa
de amor propio el cual yo pueda revisar

Me han recomendado unos libros de auto ayuda y amor propio que no
llegan a homogenizar la idea absurda de que el querer es poder, como lo
son:

- Happycracia: Cémo la ciencia y la industria de la felicidad controlan
nuestras vidas (Libro

de Edgar Cabanasy Eva lllouz)

- Como ser feliz a martillazos: Un manual de antiayuda (Libro de IAfaki
Dominguez)

- Manifiesto en contra de la autoayuda: En defensa de la autodestruccion
(Libro de Marian

Donner)

- Felicidad sélida: Sobre la construccién de una felicidad perdurable (Libro
de Ricardo

Capponi)

- Sonrie o muere: La trampa del pensamiento positivo (Libro de Barbara
Ehrenreich)

Pero la auto ayuda o el amor propio sin perspectiva de genero y sin la
interseccionalidad no nos

llevaran muy lejos, porque seguiran situando el problema del amor propio
y la autoestima como

un problema personal y no colectivo o politico.

La disconformidad es un problema politico y colectivo, es algo que
compartimos de manera

transversal todas.

No podemos olvidar que la autoestima tiene directa relacidn con la
desigualdad de generoy que la

socializacidén de genero esta asociada a los estandares de belleza y los
esterectipos

12. ¢ Conoces a alguien que se haya sanado por el amor propio?

No personalmente, ya que recien hace unos meses me he estado
ahondandoc en el tema.
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ENCUESTAS

ENCUESTA 01

110 RESPUESTAS
68 MUJERES
42 HOMBRES

MUJERES EDADES

19
8.8%
24
353%

20
7.4%

22
10.3%

23
191%
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Hombre
38.2%

HOMBRES EDADES

20
4.8%

22
14.3%

24
21.4%

23
31%



¢SIERES MUJER TE
CONSIDERAS UNA PERSONA
CON INSATISFACCION

CORPORAL?

81.8%
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¢S ERES HOMBRE TE
CONSIDERAS UNA PERSONA

CON INSATISFACCION
CORPORAL?

¢S| ERES MUJER QUE PARTE DE TU CUERPO O CARA TE GENERAN INSATISFACCION?

Guata, brazos
Nariz, pechugas, brazos, guata, piernas

Miboca, mis dientes (tengo uno ehueco) y mi nariz que es respingada y chica pero en fotos se ve grande, de
mi euerpo no me gusta mi altura (soy muy baja) y mi guata porque sub de peso y ya no tengo la guata plana
y marcada, mis brazos tampoco e gustan porque son més “grandes”.

Brazos y guata

Es generalizado, tanto cara como cuerpo

Todo, mas que nada mis piernas, brazos, espalda, guata y papada

Piemas y gliteos, de la cintura hacia abajo

Marcas de acné, nariz, pechos, muslos.

mi peso a veces

Piemas y brazos

Mis cachetes/mejillas

La papadayy las piernas.

De la cintura para abajo

Pechugas, brazos y quata

Nariz, pechugas, poto

Mis cejas, piemas y mi perfi facial

Mis cachetes, mis brazos, piemnas y abdomen

mi nariz, color de piel, brazos y piemas
Guate, nariz, muslo, labio, brazo

Muslos, guata y brazos

La guata, los brazos, los muslos, las pechugas
Guata, celullis, nariz

Nariz, brazos, espalda, (a veces estomage)
Guatay pechugas

La guata

Mi nariz, mi mentén

Brazos, piernas, estomago, papada

peelulitis, brazos espalda escoliosis

Pecho

Mis plemasy guata

mentén, muslo, busto

Nariz

Miespalda y mi quata

Piemas y guata

Miguatay micara

plernas

Mi peso, acné, vello corporal en general, tamafio de manos, poca simetria facial, frizz en el eabello, estrias.

Pelo, cara

Nariz pera guata
Mis piernas y mi poto (tengo mucho)

Brazos, piernas, uata y doble pera

Piernas

Abdomen

Piermas guata

Nariz

cuerpo

muslos, brazos y abdomen
Poto, mi Gnica parte del cuerpo
Desde el cuello a los tobillos.

Guata, pieras, dientes
Area abdominal

Piemas

pieras, nariz y estomago

Abdomen

1odo menos mi color de ojos

De la cadera para arriba (s6lo cuerpo)
La guata, el rollo de la axila

trasero, piemas, nariz, frente

Mi cuello, neriz, abdomen, gliiteos y espalda

Nariz y cuerpo

postura, cabello corporal
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(S| ERES HOMBRE QUE PARTE DE TU CUERPO O CARA TE GENERAN

INSATISFACCION?

-Nada
-Abdomen
-Acné solo a veces

-Acné en la cara y estatura

-Acné y Nariz
-Altura
-Boca, cuello

-Nariz, cuerpo en general

-El mentén
-Estéomago
-Brazos y nariz
-Nada

-Nariz
-Ninguna

-La papaday la cara

-Guata
-Espinillas
-Sonrisa
-Ninguna
-Nada

-Nada

-Nariz y torso
-Ninguna

Ninguna en realidad, quizas mi acné

-Ninguna
-Mi barba
-No tengo
-Mis piernas

S| ERES MUJER ¢SABES DE DONDE VIENEN ESTAS INSEGURIDADES?

Del ideal de lo que debe ser y tener una mujer
de las dems personas

La sociedad, yo misma, mi mama

Falta de afecto de mi madre?

si

Por comentarios

Ccreo

Estersotipos

Excesivos comentarios de que estaba “gorda” cuando chica de parte de familiares y adultos

Comoararme con mis amigas.
Esténdares de belleza

Desde chica

Sociedad

Belleza desde niffa, qQ
grande que mis compafieras

mayores, bullying por aer mas

serbaja

De la cultura y sociedad, aparte de propias insequridades.

i, vienen de la construccién social que a hombres y mujeres nos ha determinado a lo que se le denomina un
cuero perfecto e imperfecto. Estandares de belleza, etc.

[

Lo que veo en RRSS, y los estigmas sociales que se le atribuyen a la mujer.

Supongo que de la comparaci6n con el resto, y el no poder vestirme con clertas cosas por la comodidad

De los esténdares de belleza
No sabria decir de donde, pero siempre la he tenido, es dificil superarla con tantas redes socuales ademds
Yo creo que de ¢l “estigma” del cuerpo Perfecto

La sociedad

‘mente

o 56, 5uUpongo que de la comparacién con otras personas

Dé i pubrtad 4l di) i e T

mas de una vez me molestaron o los nifios se fijaban en eso

¥ poto mas grande por lo que

De mi familia / entorno / costumbres.

De las esteridtipos que se han estipulado por la sociedad y redes sociales

supongo que de la sociedad y i por fue afects

De la comparacién con estereotipos se belleza, y de crecer con gente que le daba mucho valor a lo fisico

Poca enla

ién con otras personas, estandares de belleza
Hombres de la edad, abuelas, tios,

Esteroeotipos

Vienen completamente de mi

Redes sociales, television, revistas

comparacion con eiros cuerpos

Disforia corporal

De mi mama

De compararme can el modelo de belleza tradicional

De la sociedad

-Un poco por come se oz imponen las cosas en la sociedad y también per malos comentarios hacia mi

Familia

De comentarios de gente, esténdares sociales

De los estandares de belleza

No sabria decir de donde, pero siempre |2 he tenido, es dificil superarla con tantas redes socuales ademés
Yoereo que de é “estigma* del cuerpo Perfecte

La sociedad

mente

1o 56, supongo que de la comparacion eon otras personas

De mi pubertad si o I, era mas gordita las pi y o que

imas de una vez me molestaron  los nifios se fijaban en eso
estereotipos de belleza

De mi mamay de mi
De los estereotipos

Del estereotipo que se muestra en redes

Yo creo que de la sociedad, y cuando iba en y me dij
manso culo

De que me decian "t ne necesitas ser gorda™

a i recibo de mi papd ¥ su pare:
No me gusta como se ve
-Un poca por como se nos imponen las cosas en la sociedad y también por malos comentarios hacia mi
‘cuerpo (tipico de que te ves més gorda o no eres tan linda como X)

Ya creo que par el bullying que suffi cuanda mas chica y por los estereotipos de la sociedad

Si0 i de los esténdares de belleza con los que crecimos, creyendo que son el modelo a seguir
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S| ERES HOMBRE ;SABES DE DONDE VIENEN ESTAS INSEGURIDADES?

-Canones establecidos
-Comparacién con el resto
-Comparacion con el ideal establecido
-Nolose

-RRSS?

-De mi mismo

-Del colegio

-Del cuerpo ideal que quiero
-Tiktok y instagram

-No ( 8 respuestas)

-Ni idea

-No se quizas porque las mujeres se fijan en el atractivo de uno y comparan con otros

-No tengo

-Publicidad

-Al no saber controlar el autoestima
-Mucha gente opina de mi cuerpo
-No tengo inseguridades

S| ERES MUJER (QUE HACES CUANDO TE SIENTES ASi, PARA SUBIR TU AUTOESTIMA?

Nada aceptarme

Intento maquillarme y ver frases de amor propio, tambien entender que todos somos distintos Binder

me arreglo, me peino, y me visto con ropa cémoda y estilosa No mitaime al espejo

besdeslempa Lo escondo

E::;:I::: n_ml.ia:a. busco ropa que TM haga sentir cmoda i mama de mi a;lirm x:.n:?:::’ e Pienso en més otras partes que me gustan de mi cuerpo

e Hago ejercicio

Trato de rodearme con gente que ayuda mis que reste. Bajar de peso y ponerme bonita

Nada
‘sanamente para cambiarlo o sentirme mas confiada

Intento buscar soluciones si se puede, o sino busco maneras de aceptarlo en casos de que no se pueda

S ne hago nada

Me acuerdo que aung me definen

d que no importa fisico, y si real y en di do trabajar

AT o el ‘agradezco tener salud y que no me falta nada

Me visto bonita, me maguillo, me arreglo para sentirme bien e

No pensar en ello, enfocarme en lo que si me gusta s AnRean
Pongo musica y baile sin mirarme al espejo, o intento buscar cosas que si me gustan de mi misma y

Srisaiey Ignorar los espejos y apravechar la mascarilla

o he podido subirme el autoestima, aveces me arreglo para sentirme mejor Voo mi celular para distraerme

Escapar de los espejos y fotos, hacer deporte y comer pocoy sano It GO pArs destecarous e

A veces hago ejercicio, otras veces simplemente no puedo. e
Vestirme can cosas que me gustan y escuchar misica para creerme el cuenio e V1615, fomma  us eatos "defeciat® ho se noten

Salgo a correr y trato de hacer dieta Nada seguir con mi vida nomas

recuerdo que no hay mucho que hacer para modificar facciones fisicas, y 1an malo tapar. N6 se noten, busear en g influencers de talla media

210

persona,

otrato de

Pensar en todas las cosas increibles que puede hacer mi cuerpo, tratar de pensar en que 10dos 105 cuerpos
s0n bellos. Busco referentes badypositive.

Mejorar mi imagen ‘5é que me quedan bi jlarme bonita etc

me fumo un peetow

No pensar en eso y salir con mis amigas.

Dejar de comer

Bailar

Ver mis logros o fotos donde me sentia bonita
Tratar de pensar en otras cosas para evadir el tema.

Me arreglo, maguillo etc para sentirme linda

Hacer ejercicio y ver videos motivan yea, hacer lo que me gusta

Comprarme ropa, ver videos de los hagay o como estoy

me miro al espejoy vea lo linda g soy )
Me visto de la forma mas comoda posible y busca refugio en mis amigas

Sacarme el maximo partido

Ver memes

Siempre

Nada, la verdad hay dias y dias. A veces me gustan a veces no, Si un dia me siento fea fue nemas

Trato de repetir frases de amor propio

Me decoro

Usar rapa que tape o que no me guste o

ha dich ¥ les gustaria tenerlo igual que yo jaja

S| ERES HOMBRE ;{QUE HACES CUANDO TE SIENTES ASi, PARA SUBIR TU AUTOESTIMA?

Nada
Tampoco me afecta tanto
Nada

Nada, se me pasa al rato

Generalmente no tengo inseguridades, pero cuando necesito subir mi autoestima por x motivo hago deporte,

salgo con amigos y practico nuevas cosas
hacer més deporte y comer menos
entrenar

Deporte

Deporte, aunq con la madurez se supera
NADA

No tengo

no

Tratar de olvidarme

nada se me pasa pronto

ENCUESTA 02

106 RESPUESTAS
SOLO MUJERES

24
21.7%

Me digo cosas lindas y me abrazo

Entreno como mono, antes muerto que gordo

Hago yoga

vestirme mejor, probar estilos nuevos

Salir, arreglarme

hacer deporte me hace sentir menos gordo

Ver anime
Distraerme

iral gym

No me influye tanto

No me llega a afectar tanto, pero arreglarme

Nada mucho

Nada, no me afecta tanto

No me siento asi

Deporte, aung con la madurez se supera

NADA

No tengo

no

9.4%

24.5%

18
13.2%

3.8%

21
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¢ TE HAS SENTIDO :TE CONSIDERAS SEGURA DE Tl . QUE TAN CONFORME ESTAS ACTUALMENTE CON TU CUERPO?
MISMA?

ESTIGMATIZADA POR LA

SOCIEDAD?

60

Tal Vez
25.5%

41 (38,7 %)

38 (35,8 %)

Tal Vez
425%
18 (17 %)
55 8 (7,5 %) 109%)
5
¢VAS ATERAPIA, O ¢ PADECES DE DEPRESION R Marca las opciones que te caracterizan IO copiar

PSICOLOGO? O ANSIEDAD? O o — 104 respuestas

[ ¢Haces ayunos intermitentes o pasas largos periodos sin comer?

¢ Te comparas con tus amig...
¢Vomitas, usas laxantes, ha...
(7] ¢Te miras reiteradamente en el dia el estémago? ¢Haces ayunos intermitente...
¢ Te miras al espejo y no te g...
¢ Te miras reiteradamente en...
[ ¢Te pesas 1 0 més veces al dia? ¢Tienes una pesa en tu baf...
¢Te pesas 1 0 mas veces al...
¢ Te produce rechazo la gent...
[] Pesas tucomida? ¢Pesas tu comida?

¢Cuentas calorias?
¢Mides partes de tu cuerpo,...
[] ¢Mides partes de tu cuerpo, por ejemplo tu brazo, para saber si has engordado ¢ Opinas sobre el cuerpo de...
[ 7] ¢Opinas sobre el cuerpo de los demds? ¢Sientes culpa después de...
¢En tu casa la comida es un...
¢En tu casa alguien padece...
[ ] ¢€n tu casa la comida es un tema en el cual existen restricciones? ¢ Te ha pasado que no quier...
¢En tu grupo de amigas, se...
¢ Te afecta no caber en algu...

77 (74 %)

("] ¢Te miras al espejoy no te gusta lo que ves?

8 (7.7 %)
32 (30,8 %)

o
[ ¢Tienes una pesa en tu bafio, o pieza? N8 (1629 61 (58,7 %)
28 (26,9 %)
4 (3,8 %)
12 (11,5 %)
7 (6,7 %)
15 (14,4 %)
16 (15,4 %)

(7] &Te produce rechazo la gente gorda?

[ iCuentas calorias?

28 (26,9 %)
66 (63,5 %)
) cSientes cuipa despuds de comer mucho? 20 (19,2 %)

15 (14,4 %)
43 (41,3 %)
30 (28,8 %)

(7] ¢n tucasa alguien TCA, o ti

69 (66,3 %)
0 20 40 60 80

[ &Te ha pasado que no quieres salir a alguna fiesta, o evento por tu aspecto fisico
[ ¢En tugrupo de amigas, se habla mucho del peso?

[ £Te afecta no caber en alguna talla de ropa, o haber cambiado de talla?

212 213
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