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Una Victoria Lleva a la Otra

Objetivos del programa

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

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

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

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

ONU Mujeres

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

Comité Olimpico Internacional (COI)

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

En conjunto con:

Fundacion SES (Sostenibilidad - Educacion - Solidaridad)

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

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

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

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

Gobierno de la Ciudad Auténoma de Buenos Aires (GCBA)

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

Con el apoyo de:

Women Win

Fue creada en 2006 en Amsterdam con el fin de promover iguales oportunidades y eliminar estereotipos
de género, centrandose en las nifias y adolescentes y en el deporte como herramienta para el desarrollo.
De esta manera buscan prevenir la desercion escolar, desarrollar sus habilidades, avanzar en sus carreras
y tener un pleno ejercicio de sus derechos y participacion en la sociedad.
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Introduccion/ ;como usamos esta guia de actividades?

Este material fue especialmente disefiado para implementar el programa Una Victoria lleva a la otra
(UVLO) durante periodos de aislamiento por la pandemia del Covid-19. Se trata de una seleccién de sesio-
nes que figuran en el médulo UVLO pensadas para implementar a distancia.

Es muy importante tener en cuenta que el objetivo de estas actividades es ante todo no perder el contacto
con las adolescentes y brindarles un espacio de contencion para el momento dificil que todes estamos
viviendo. Si bien los contenidos de las sesiones son importantes y esta guia de actividades apuntan a
mantener la continuidad con lo que venian realizando de manera presencial, esto no quiere decir que
haya que sobreexigir a las adolescentes, y a facilitadoras y entrenadoras (FyE), con todas las actividades
propuestas.

¢Como implementamos las sesiones a distancia?

Se propone el armado de grupos de Whatsapp con las adolescentes en los que estén presentes facilitadora
y entrenadora.

El Whatsapp es una aplicacién que gran parte de la poblacién usa y en muchos casos no requiere de
conexién a redes de wifi o datos. Ademas, tiene mucha potencialidad didactica. Se pueden incluir consig-
nas que impliquen el envio de audios, fotos, videos. Podemos ir respondiendo ante cada participacion de
las adolescentes o retomando los aportes de varias de las chicas y haciendo una devolucién o intercam-
bio general.

También tenemos la opcion de configurar el grupo de manera tal que todas respondan y vean las res-
puestas de todas o solo las intervenciones o preguntas/consignas de las facilitadoras y entrenadoras y
que solo respondan a ellas por privado. Esta configuracién puede ser momentanea de acuerdo a las nece-
sidades de la actividad que estemos realizando.

Recomendamos siempre alentar la participacion de las chicas, respondiendo ante sus intervenciones po-
sitivamente, no corregirlas si les parece que alguna respuesta no esta del todo acorde sino incentivarlas
a continuar con la reflexiéon mediante preguntas o repreguntas y establecer un dialogo. Recuerden que no
estamos pensando en reproducir lo que hace la escuela tradicional, no corregimos, ni evaluamos.

¢Se pueden hacer sesiones por videollamada de Whatsapp, Zoom o Meet (sincronicas)?

Si, en el caso de que las adolescentes cuenten con conectividad suficiente se puede optar por la realiza-
cion de videollamadas cortas para alguna actividad puntual tanto por zoom, meet o por videollamada
del mismo whatsapp. Ej: realizar una actividad en conjunto, que expresen opiniones sobre determinados
temas, que facilitadoras o entrenadoras pongan en comun alguna actividad o sinteticen o alguna otra
actividad que requieren la sincronia.

Procurar en estos casos que esta actividad no implique excluir a las adolescentes que no cuenten con la

posibilidad de conectarse de manera sincronica. El criterio del programa sigue siendo seguir incluyendo
a las adolescentes en las actividades propuestas.

¢Cuales son los roles de Facilitadora y Entrenadora?

Facilitadora y Entrenadora (FyE) trabajaran en pareja pedagogica apoyandose mutuamente para la imple-
mentacién de las actividades por whatsapp pero cada una propondra actividades diferenciales atendien-
do a sus roles.

¢Cuando nos conectamos con las adolescentes?

Una alternativa es establecer la comunicacion con las adolescentes el dia y el horario del entrenamiento



y taller tematico, pautando el dia y el horario previamente segun la disponibilidad de la mayoria, o man-
teniendo el que ya tenian en la presencialidad. De esta manera se puede establecer una rutina y al mismo
tiempo garantizar que las adolescentes pueden reservar el uso del celular en caso que lo compartan con
otras personas.

Otra alternativa es que las facilitadoras y entrenadoras manden las consignas el dia y horario que tenian
en presencialidad pero que las adolescentes puedan responder durante la semana.

¢Mantener las sesiones a distancia implica que las adolescentes se sientan en un lugar
seguro?

Hay que tener en cuenta que algunos temas de este médulo pueden resultar temas sensibles o delicados
de trabajar para muchas adolescentes, especialmente si se implementan en una modalidad a distancia,
en la cual el hogar no resulta un espacio seguro para hablar libremente ante la escasez de espacios priva-
dos.

Recomendamos que FyE puedan sugerirles que si hay temas que les resultan dificiles de trabajar en sus
casas puedan borrar los chats del Whatsapp si lo comparten con otres integrantes de sus familias. Si se
desarrolla una sesién sincronica por videoconferencia sugerirles que escriban por el chat y habilitar pre-
guntas a FyE en forma privada por si no quieren compartir con el resto de sus compafieras.

¢Debemos establecer nuevas normas de convivencia?

Pueden establecer normas de convivencia para el trabajo en grupos de Whatsapp. Retomar aquellas re-
glas de convivencia planteadas en las actividades presenciales y acordar con ellas algunas normas para
el trabajo a distancia: ej: pautar dias y horarios o lo que esta permitido y no esta permitido enviar, uso de
la camara, micréfonos, comentarios respetuosos, no juzgar, etc.

¢Como rigen los codigos de conducta?

Tener presente el cdédigo de conducta en todo momento. Es probable que compartan imagenes que las
adolescentes solo quieren compartir con ustedes y/o con el grupo. La pauta principal es que no reenvien
material que sus companeras compartan a personas que no formen parte del programa.

¢Que vamos a encontrar en este material?

En esta caja de herramientas encontraran diferentes propuestas y variantes de actividades. Siempre ten-
gan en cuenta que tienen total libertad para adaptar las preguntas y consignas (formato y cantidad) a las
caracteristicas e intereses de las adolescentes, asi como a las posibilidades de conectividad y de la segu-
ridad de los espacios con los que las adolescentes cuentan para conectarse con ustedes. No hace falta que
implementen todas las actividades, se trata de opciones que se pueden complementar o no.

Las actividades deben realizarse con el apoyo de los contenidos y preguntas que figuran en el Manual
UVLO.

Incluimos actividades que se pueden realizar por whatsapp de manera asincrénica (sin necesidad de que
estén todas conectadas al mismo tiempo) y también algunas actividades que se pueden hacer sincréni-
cas (todas conectadas al mismo tiempo).

Las jovenes contaran con un cuadernillo donde figuran los contenidos de todas las sesiones selecciona-
das y materiales para hacer algunas actividades que figuran en este manual.

También van a encontrar algunas actividades para cerrar los médulos a modo de evaluacion.

Algunos elementos visuales que te ayudaran a leer este manual:



En cada una de las sesiones encontraran
actividades que estan a cargo de la Facilitadora
y otras a cargo de la Entrenadora.

También encontraran si se trata de una
actividad sincronica o asincronica.

de invitar a las jovenes a una actividad o bien

Con este icono indicamos que es momento
l‘ de manera individual o en grupo.

Este icono advierte que esa actividad figura en
el cuadernillo de las adolescentes y que luego

ey

0006 ‘<
5508 I

Qs g que la complementen podran compartirla por
Whatsapp.
@ Elicono de whatsapp invita a que las jévenes
compartan lo realizado en el grupo.

Con este icono, invitamos a que las Facilitadoras
y Entrenadoras cierren las actividades con
algunas preguntas sugeridas y con las que

&) figuran en el manual UVLO de cada sesion.

Al final del moédulo encontraras una serie

';' de actividades que serviran para evaluar el
l_— I desarrollo del mismo. Pediles a las chicas que

' te manden una foto de esa pagina. Recordales
dA que lo que manden es confidencial y que se
usa a los fines de evaluacion del programa.

En el siguiente link encontraras todas las imagenes que incluimos en estas actividades para poder man-
darlas por whatsapp a los grupos de adolescentes. https://drive.google.com/drive/folders/1IH68RBRR-
FM46LbG82F1swT{fQJFYR8QyC?usp=sharing



MODULO 1

SE VOS MISMA

Liderazgo y autoestima

PRESION DE GRUPO

¢QUE ES LA PRESION GRUPAL?

Aunque es comun en la adolescencia, la presion grupal puede ocurrir en diferentes fases de la vida.
Ocurre cuando un grupo de personas nos incita y/o nos obliga a hacer algo con lo que no nos sentimos
cémodes ni preparades para vivir. A veces es dificil decir no a les amigues porque queremos sentir que
pertenecemos al grupo. Pero recuerda que siempre tienes el derecho a decir “no” si no te sientes bien
haciendo algo. Tal vez sea mejor mantenerse alejado/a de situaciones que puedan causar problemas o
ponerte en riesgo.

i

©

FACILITADORA

Esta actividad también se puede hacer de manera asincronica o sincrénica en una videolla-
mada.

Elegi dos situaciones de la Ficha 4 de la pagina 83 del Manual. Leelas en un audio envialas al
grupo de whatsapp. Luego, a modo de disparador puedes enviar las preguntas para debatir de
la pagina 82 del Manual.

A medida que vayan respondiendo pueden ir realizando un cierre sobre lo que significa la
presion grupal en la adolescencia, los peligros que conlleva y qué estrategias se pueden im-
plementar en cada caso (ver folleto 5 del Manual, pag. 85).

ENTRENADORA

Version sincronica: La actividad consiste en que, haciendo turnos, cada una de las chicas
pueda ejercer el rol de lider del grupo guiando al resto a la realizacién de una actividad fisica
asociada a un deporte. La entrenadora puede comenzar con una muestra. Puede ser una acti-
vidad sencilla, movimiento con las manos, con los pies o la simulacion de realizacién de una
actividad. La entrenadora puede indicarles en privado que movimiento realizar. El resto del
grupo tiene que realizar la misma actividad hasta que alguien adivine de qué deporte se trata.

Version asincronica: La entrenadora asigna en privado a cada una de las participantes la
indicacion de algun movimiento/destreza asociado a un deporte. La adolescente lider tiene
que grabarse y enviar el video al grupo de whatsapp. Asi con cada joven en su turno. Esto se
va alternando entre todas las adolescentes que quieran participar.

Luego la idea es responder las siguientes preguntas:

e ;Qué sintieron en el rol de lideresas?

e ;Y cuando no ocupaban ese rol?

¢ ¢;En algun momento sintieron la necesidad de negarse a hacer alguna actividad?
e ¢Por qué no se negaron?



¢ ¢En alguna otra situacién de la vida sintieron algo similar?
e ;Qué hicieron?

En los casos en los que no se logren hacer las representaciones a través de videos para
ocupar el rol de lideresas, podés abordar estas preguntas a través de peliculas que las chicas
conozcan. Es decir que, a través de los emojis de whatsapp, intenten representar alguna pe-
licula. La adolescente que adivine debera decir/escribir cudl es la pelicula y poner mediante
emojis otra pelicula del mismo estilo, y asi sucesivamente. Por ejemplo: Buscando a Nemo, E1
libro de la Selva, Chicas Pesadas.

PERSONAS CON VAGINA Y PERSONAS CON PENE

Respetar la diversidad implica asumir que las personas somos todas distintas y esa particularidad se
expresa también en el modo en que cada ser humano piensa, siente, cree, actua y vive, convirtiéndolo en
un ser unico. Esto enriquece la experiencia social en la medida que nos pone en contacto con la dife-
rencia. El respeto por la diversidad implica asumir una actitud que supere la idea de “tolerancia”: y no
reproducir frases como “soporto al otro/a y sus elecciones porque no me queda alternativa”. Sino por el
contrario, poder asumir que todas las personas somos distintas e iguales en derechos con experiencias
y trayectos personales distintos a los propios. Implica reconocer y valorar positivamente las multiples di-
ferencias que tenemos los seres humanos, por ejemplo: origen étnico, nacionalidad, creencias religiosas,
politicas, edad, condicién social, orientacion sexual e identidad de género, entre otras.

FACILITADORA

Actividad 1: Las invitamos a ver la siguiente escena de la serie de TELEFE “100 dias para
enamorarse”:

o ;Han tenido charlas en las escuela de este tipo?

e ;Creen que es importante hablar de estos temas en la escuela? ; Por qué?
e ¢Por qué creen que les adolescentes se rien?

e ;Qué le sucede a Gino, el padre que estaba presente?

e ;Qué otras preguntas le harian a la docente?

A medida que van respondiendo la idea es reforzar los contenidos de la charla con las notas
de esa sesion. Si aparece alguna pregunta nueva se puede responder con las explicaciones
que estan alli. Si les hacen alguna pregunta que no sepan responder, pueden tomarse un
tiempo para hacerlo consultando con el equipo pedagoégico sobre alternativas de respuesta.

Actividad 2: Podés pedirles a las adolescentes que a partir de la palabra MUJER y VARON les
manden uno o varios emojis de whatsapp que para ellas estén asociadas a cada género.

Finalizar con preguntas para debatir, tienen un listado de preguntas sugeridas en la pagina
105.

Actividad 3:

Material sugerido: documental “Mujeres con Pelotas” https://www.youtube.com/watch?v=-
vWB-bNyP5Do

Si se ponen de acuerdo en el grupo de whatsapp para ver el documental y luego reflexionar
en el juntas a partir de las siguientes preguntas:




e ;Les gustod el documental?

e ;Qué piensan de las opiniones de las personas que son entrevistadas? ;Por qué les parece
que algunas personas piensan que el futbol no es un deporte para mujeres? ;Creen que ser
de género varén o mujer influye en la realizacién de este deporte? ;Qué pasaria con los otros
géneros?

e ;Qué barreras tienen que afrontar las chicas que desean jugar al futbol? ;y personas trans?

e ;Como creen que afecta su desarrollo personal?

e ;Conocen jugadoras de futbol que se hayan destacado?

¢ ;Se lo recomendarian a alguien? ;Por qué?

ENTRENADORA

Se les asignara y enviara una pequeia rutina de entrenamiento de un deporte tipicamente
masculino y otro tipicamente femenino. Ej: futbol y gimnasia ritmica. Pueden enviar un video
de youtube con una rutina para observar y copiar.

Luego, la idea es que respondan las siguientes preguntas:

e ;Como se sintieron realizando la actividad?

e ;Les gustd? jAlguna les gusté mas?

e ;Qué diferencias encontraron en las rutinas enviadas?

e ;Les parece que todas las personas pueden realizar ambas rutinas?

e ;Para qué deportes creen que son estos entrenamientos?

e ;Qué sucede actualmente con las mujeres que juegan al futbol? ;Les ha costado instalarse
en ese deporte? ;Por qué? ;Conocen varones que hagan gimnasia ritmica?

e ;/Qué sucede con las personas trans?

¢ ;En todos los deportes se valora de igual manera a los equipos femeninos y masculinos?

¢ ;Reconocen algunos deportes en los que se valore mas a varones? ;Y deportes en los que se
valore mas a equipos de mujeres?

e En los casos de equipos de un mismo deporte, ¢las integrantes de los equipos femeninos
ganan el mismo dinero que los integrantes de equipos masculinos?

\

Aclaracion importante: Hemos optado por trabajar con las palabras “varones” y “mujeres” por la
sensibilidad que puede tener utilizar las palabras “vagina” y “pene” y para no caer en una mira-
da biologicista. A partir de las categorias “varén” y “mujer” se puede también problematizar con
preguntas la idea de que solo nos podemos autopercibir como tales. Es decir, cuestionar la idea
binaria de los géneros.

GENERO Y TRABAJO

Si miramos hacia atras en la historia, encontraremos que, durante muchos siglos estuvo presente en la
légica social predominante que las diferencias biolégicas de hombres y mujeres establecian una division
sexual del trabajo: al hombre le tocaba el trabajo remunerado, en el espacio publico, y la mujer se encarga-
ba del trabajo reproductivo, el cuidado del espacio doméstico y privado.

Si bien podemos ver que esto esta cambiando, la transicion es lenta y sigue presente en los imaginarios

y practicas colectivas que las mujeres son las responsables de las tareas domésticas y el cuidado de las
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Solicita a las jévenes que les envien una foto del cuadro que han completado
en su cuadernillo para esta sesion (es el correspondiente a la pag. 113
del Manual).

Luego, junten todos los resultados de los cuadros enviados para compartir en el grupo de
whatsapp los resultados totales. Lo pueden hacer con cantidades o porcentajes. Es importan-
te no nombrar qué chicas respondieron qué cosa, sino solo dar resultados generales. Ej: “to-
das ustedes dijeron que quienes cocinan en casa son las mujeres”. “La mitad dijo que quien
lava es la mujer y para la otra mitad, ambos”. Luego de esto, iniciar una reflexién retomando

las preguntas de la pagina 114 del Manual.

ENTRENADORA

La entrenadora le asignara una rutina de entrenamiento diferente a dos grupos.

El grupo A tendra una rutina lineal sin peso. El grupo B una rutina combinada en la que
tengan que cargar peso con elementos fabricados por ellas mismas. Ej: botella con agua o
sostener palo de escoba.

Luego, realizar las siguientes preguntas en nuestro grupo de whatsapp:

e ;Como se sinti6 el grupo B fabricando sus propios materiales y realizando la actividad?

e ;COmo se sintiod el grupo A? ;Les hubiese gustado realizar la actividad que estaba haciendo
el otro grupo? La idea es que esta actividad sea una metafora de la division sexual del tra-
bajo y de la multiplicidad de actividades que realizan las mujeres y de la sobrecarga que ello
conlleva.

(QUIEN SOY YO? ;QUE QUIERO HACER?

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

ENTRENADORA

En base al video Soy Yo - Bomba Estéreo que encuentran en youtube: https://www.youtube.
com/watch?v=E4eNTuMK7pQ ;Se animan a mandar un video desafio tik tok?

La entrenadora puede proponer la realizacién de una parte de la coreografia o proponer que
cada una envie la parte que mas le gusta al grupo de whatsapp.

Podés seleccionar una o dos secuencias de movimientos y también pedirles que agreguen un
paso propio/personal.

Luego de realizar la actividad, pueden reflexionar juntas a partir de las siguientes preguntas
disparadoras:

e ;COmo se sintieron realizando la actividad? ;Creen que cuando todas realizamos los mis-
mos movimientos, logramos lo mismo? ;Qué le aporté cada una? La idea es que puedan
reflexionar sobre la importancia del trabajo en grupo, cualidades y habilidades de cada una
como partes de un mismo colectivo.
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FACILITADORA

Cancion
Esta actividad se puede realizar de manera sincronica conectadas en alguna aplicacion de
videollamada o de manera asincrénica por Whatsapp.

En base a la cancion de la actividad anterior les proponemos ver el video original en el
siguiente link: https://www.youtube.com/watch?v=bxWxXncl53U y realizar una pequena
reflexion

Dejamos también la letra para que nos ayude a reflexionar:

Soy yo. Bomba Estereo

Me cai, me paré, caminé, me subi

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

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

Sigo cantando con las puertas abiertas
Atravesando todas estas tierras

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

Cuando te critiquen, ta solo di

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

Hago lo que quiero y muero en el intento

A nadie le importa lo que estoy haciendo

Lo Unico que importa es lo que esta por dentro

A mi me gusta estar en la arena

Banarme en el mar sin razén, sin problema

Estar sentada sin hacer nada

Mirando de lejos y estar relajada

Y no te preocupes si no te aprueban

Cuando te critiquen, ta solo di

Soy yo Soy yo Soy yo (soy, Soy, S0y, S0y, S0y, S0y, soy) Soy yo (Yo, Yo, Yo, Yo, Yo, Yo, y0)
Soy asi, soy asi, soy asi (Relaja)

Y t4 ni me conoces a mi (Bien relaja)

Soy asi, soy asi, soy asi (Relaja)

Y t4 ni me conoces a mi (Bien relaja)

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

Y no te preocupes si no te aprueban

Cuando te critiquen, ta solo di

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

En la cama Relaja

Con mi encanto

Con pijama, soy yo

Asi soy yo
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Luego de escuchar la cancion, las invitamos a conversar en nuestro grupo de whatsapp o
en una videollamada a partir de las preguntas que tuvieron que completar las jovenes en
sus cuadernillos personales:

¢ ;Conocias esta cancion? ; Te gustd? ;Qué sensaciones te gener6é? Remarca las frases que
mas te hayan gustado. ;Qué cosas te imaginas sobre la protagonista de la cancion?
¢ ;Conocés mujeres que hayan podido decidir sobre su propio futuro? ;Quiénes? ;Por qué te
parece que pudieron elegir?
¢ ;Te animas a sumar un pedacito de cancion con lo que para vos signifique, se vos misma?
9 o Cuando pensas en el futuro, ;consideras tus elecciones personales, tus preferencias y tus
° suenos?
¢ ;Como influyen otras mujeres, familiares, amigos y otras personas, en quiénes somos y
cémo nos vemos?
e ;Como ves a las mujeres representadas en los medios de comunicacion (television,
revistas, etc.)? ;Estas mujeres son reales? ;Por qué? ;Como afectan estas representaciones
en como ves a otras mujeres y en cémo te ves a ti misma?

CONOCIENDO TUS REACCIONES AL ESTRES

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

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

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

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

1. Palpitaciones aceleradas
2. Temblor en las manos

3. Piernas temblorosas

4. Punos apretados

5. Enrojecimiento de la piel
6. Dolores de cabeza

7. Dolor de espalda

8. Acidez estomacal

9. Tensién en el cuerpo

10. Espasmos musculares
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¢Cuales son algunos de los signos emocionales del estrés?

Los posibles signos pueden incluir:

1. Sentimientos generales de ansiedad
2. Sentirse abrumada/o

3. Incapacidad para concentrarse

4. Comportamientos de evasién (procrastinacion)

5. Incapacidad para tomar decisiones

6. Respuesta de lucha o vuelo

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

~
REACCIONES POSITIVAS

REACCIONES NEGATIVAS

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

Entrar en una pelea

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

Comer alimentos poco saludables

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

Tomar drogas o beber alcohol

Mantener tu sentido del humor
(contar chistes y sonreir)

No hablar con nadie y permanecer en silencio

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

Dormir demasiado y no mover nuestros
cuerpos

Jugar con tu mascota

Negarse a ver amistades

iReir o llorar!

Actuar agresivamente con las demas
personas que nos rodean

Escucha musica

N\

ENTRENADORA

Actividad 1:

El cuadernillo de trabajo incluye una actividad para que las adolescentes T
reflexionen sobre las situaciones que provocan estrés y como responden ge=e

a estas situaciones.

2700 G
>

Qe g =

Podés ayudarles a pensar en estrategias utiles para manejar su propio estrés y ansiedad.
Antes de esta sesidn, intenten encontrar algunos recursos utiles sobre el tema que pueda
compartir con las participantes. Incentivalas a que compartan sus reflexiones compartiendo
su propia estrategia de manejo del estrés con las demas.

En caso de que puedan reunirse con las adolescentes de forma sincrénica, pueden seguir los

siguientes pasos:
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En persona: Si pueden reunirse en persona con las participantes, pueden tratar de impartir
esta sesion de forma juego o actividad fisica.

1. Pueden usar un rotafolio con papel y pedirles a las adolescentes que adivinen o enlisten
las reacciones positivas y/o negativas a los estresores de la cuadro abajo.

2. Usen el rotafolio para conversar sobre los efectos de las reacciones negativas y para
abordar las reacciones positivas al estrés pueden hacer un juego de drama/mimica.

Escriban las diferentes formas positivas que ellas utilizan para reaccionar al estrés en

pequeiios trozos de papel. Por turnos, pidanle a cada una que escoja un pedazo de papel.
Esta persona debera dramatizar la reaccion y las demas deberan adivinar.

Via Zoom: Si pueden reunirse con las participantes a través de Zoom, Meet u otra platafor-
ma de video, pueden usar las siguientes estrategias:

1. Usen el tiempo para tener una discusion sobre las situaciones que causan estrés y
ansiedad. Asegurense que sea una conversacion y también pregunten a las participantes
cuales son sus reacciones negativas y/o positivas al estrés.

2. Pueden usar este espacio sincronico para jugar al drama o mimica. Enviales a cada una,

una reaccién positiva o negativa a través del chat privado. Luego, una por una debera

dramatizar la reaccién que le toco y las demas deberan adivinar.

actividad 1.

D
—

=

En caso la Unica forma sea la modalidad asincronica con Whatsapp, pueden pedirles a
las participantes que reflexionen sobre los diferentes estresores que encuentran en la

mensaje o que dibujen sus reacciones y le tomen foto y compartan en el grupo de

4, whatasapp.

Pediles que piensen en una ocasién en la que reaccionaron negativamente al estrés y como
pudieron haber reaccionado positivamente. Podés pedirles que compartan a través de un

ESTRESOR

Mis acciones — Reacciones positivas al estrés

\

No estar preparada para un gran examen

Escuchar un falso rumor sobre una amiga

Muerte de alguien en tu familia o de una
amistad cercana

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

No estar de acuerdo con tus papa y mama

Ser presionada por amistades para hacer algo
que no queres hacer

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

Ver la violencia en tu comunidad
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FACILITADORA:

Actividad 2: Invita a que algunas de las participantes puedan compartir las respuestas que
escribieron en la actividad 2:

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

2. ¢(Nos sentimos mejor cuando reaccionamos de manera positiva para reducir el estrés o
reaccionar de manera negativa? ;Reaccionar de manera negativa realmente nos hace
9 menos estresadas/os a largo plazo?

3. (Conocemos a alguien con quien podamos hablar cuando estamos estresadas/os?
¢Podria ayudarte tu entrenadora o facilitadora?

CIERRE DEL MODULO 1

FACILITADORA Y ENTRENADORA

La idea es poner en valor el proceso que hemos transitado durante estos encuentros
del Modulo 1. Les dejamos algunas consignas disparadoras alternativas o comple-
mentarias.

1. Completar las siguientes palabras con lo que creen signifique para ustedes. (Pue-
den responder de forma escrita o por audio o mandar una foto con unas palabras que
expliquen por qué la eligieron).

o Para mMi €l LIDERAZGO €S .......ouieeieeeeeeseesseesessssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssessssesssssessessessessessessessessans
e Para mi el EMPODERAMIENTO €S .......ccooiiirecereecieeesssssessessssesssssessesssssessesssssessessessessessessessessssseseans
0 Para mi 1a CONFIANZA €S ......ooeeeeeeeeeeeeeeeeseeseeeessessessessessessesssssessesssssssssssssesasssssssssss sessssssassasssesassansaneans
e Para mi la IDENTIDAD PROPIA es
¢ Sino fuera yo me gustaria ser ...........cconuneen.

La facilitadora y la entrenadora podra esperar a que las adolescentes respondan y
luego tratar de realizar una sintesis de todo lo que las adolescentes fueron respon-
diendo. Para eso pueden repasar la pagina 65 del manual en donde puede encontrar
el desarrollo conceptual de lo que significa “Se tu misma”.

2. Crucigrama con las palabras claves del médulo.

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

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

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

4. Es aquello que una persona construye a lo largo de su vida con la influencia de la
familia, escuela, amigues, medios e internet
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Para completar el crucigrama deben mandar el siguiente link al Crucigrama https://es.educaplay.com/
recursos-educativos/8969940-crucigrama_se_vos_misma.html

CRUCIGRAMA GENERADO CORRECTAMENTE

3 4
L I
I D
D E

oldIN|>| X
O(»|O|—|H

= Manden una foto o un video representando lo que para ustedes seria mejor cualidad o habi-
L'J lidad propia. El resto de las companeras tendra que adivinar qué caracteristica o habilidad

’ estdas representando.
A

Pediles a las chicas que te manden una foto de sus cuadernillos personales donde figura
el cierre del modulo. Recorda que lo que manden es confidencial y que se usa a los fines de
evaluacion del programa.

Respondan las siguientes preguntas por escrito o por audio
e ;Qué me ha aportado el mddulo “Se tu misma”?

e ;Qué me llevo como aprendizaje?

e ;/Qué es lo que mas me gusto?

e ;Algo me incomodo?

Completen en base a sus propias impresiones:

e Lo que que mas me gustd de los encuentros hasta el momento fue ........c.c.ccoooeeevvicccrcececne,
0 L0 QUE MENO0S ME GUSLO U ...ttt
o Me gustaria profundizar Un poCo MAS SODIE ..........ccceeiiiiuiveieiiiecee et
o A este grupo0 10 SIENTO COMIO .......cucviviieiecececcct ettt bbb

Dibujen algo o escriban una frase que represente lo que en este médulo aprendiste
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MODULO 2

ESTANDARES DE BELLEZA

Lo que consideramos bello ha ido cambiando a lo largo de los siglos y cambia de cultura en cultura. Sin
embargo, los medios de comunicaciéon imponen cierto estandar o patrén de belleza: mujeres blancas,
altas, delgadas y sin “imperfecciones”. Esto trae consecuencias sobre muchas nifias y mujeres dado que
sienten que tienen que ajustarse a ese estandar que es inalcanzable porque es un modelo que es irreal. El
ambito deportivo no esta exento de estos estandares o modelos de belleza dominantes. Afortunadamente,
en los ultimos afios estos estandares estan comenzando a cuestionarse gracias a la lucha de colectivos de
mujeres, feministas y LGTBIQ.

FACILITADORA:

Actividad 1: La facilitadora manda a las adolescentes por Whatsapp diferentes tapas de revis-
ta o publicidades graficas o provenientes de internet o redes sociales. Adjuntamos diferentes
ejemplos seleccionados del perfil “mujeres que no fueron tapa”. Pero pueden mandarles otras
imagenes que reproduzcan estandares dominantes de belleza que les resulten relevantes para
la actividad.

Estas imagenes son publicidades de revistas o redes sociales, tapas de revistas o de diarios...
Compartan las imagenes en los grupos de e inviten a las jévenes a reflexionar sobre las si-
guientes preguntas:

¢Qué les generan estas imagenes? ;Quiénes aparecen? ;Como estan vestidas? ;Les parece
que son imagenes reales? ;Por qué? ;Se parecen a ustedes? ;Como estan representadas estas
’) personas? ;Como se muestra a las mujeres? ;Y a los varones? ;Se sienten representadas por
; estas imagenes? ;Por qué? ;Como creen que influyen estas publicidades o tapas en las perso-
nas? ;Les parece que esto que nosotres valorizamos como bello puede ser bello para personas
de otras culturas o personas que habitaron otros siglos.?
¢Tienen algun otro ejemplo de publicidades en las que se muestren estos estandares de belle-
za? ;Pueden compartirlos?

LA NACION LA NACION

B dhvmi s Kunrion pusemicn pr i e
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Pediles a las jovenes que, en base a alguna de las publicidades anteriores, elijan un producto
e inventen una nueva publicidad en la que se valore algun aspecto de la propia belleza de
quienes usan ese producto. Pueden usar materiales que tengan en casa como revistas, pin-
turas, lapiceras, fibras, plasticolas, tijeras.

Pueden pedirles compartir las creaciones por whatsapp y seguir debatiendo las preguntas
que figuran en la pagina 149 del manual UVLO.

Actividad 2: ;Como creen que impactan los patrones o estandares de belleza en el deporte?
Observen las siguientes imagenes de gimnastas

¢ ;Como estan vestidos? ;Usan el mismo estilo de indumentaria? ;Cémo fueron fotografia-
dos? ;Consideran que se pueden cambiar estos patrones? ;C6mo?

e ;Como les parece que se pueden empezar a cuestionar estos patrones?

Lean la siguiente nota
https:/plumasatomicas.com/noticias/internacional/gimnastas-alemanas-combaten-la-se-
xualizacion-de-las-deportistas-con-este-traje/ y respondan

¢ ;COmo se cuestiono en este caso la sexualizacion de las mujeres en el deporte?

La idea es reflexionar sobre la importancia de las instancias colectivas: grupos, movimien-
tos para problematizar y lograr transformaciones.

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

ENTRENADORA

Tomando el folleto 10 de la pagina 152 del manual UVLO, proponeles un juego que consiste
en que escriban las caracteristicas del patrén de belleza en cada una de las partes de los
items que figura en el folleto.
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PATRON DE BELLEZA BELLEZA PROPIA

Cabello

Nariz

Oreja

Boca

Pechos

Panza

Cadera

Cola

Piernas

Peso

Altura

Color de la piel

Contextura Fisica

0000900900060

A medida que la entrenadora pide que respondan lo que cada una escribio6 en cada item, contara las veces
que se repiten en el grupo una misma caracteristica. Ej.: “8 de las 9 adolescentes respondieron que el
patron de belleza es pelo lacio”. Tomara ese numero para pedirles repeticiones de una rutina de ejercicios
o de yoga. La entrenadora les pedira que cuando finalicen el ejercicio escriban en ese item las caracteris-
ticas de su propia belleza.

o Se puede finalizar con las preguntas

¢Por qué les parece que la mayoria complet6 esas caracteristicas en patron de belleza? ;Pueden haber uno
o varios patrones? ;En qué se asemejan? ;Quién define ese patrén de belleza? y finalizar con las pregun-
tas para debatir de la pagina 151 del Manual.
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CUIDANDO LA HIGIENE PERSONAL

El objetivo de esta sesion es que las adolescentes aprendan sobre el cuidado de la higiene personal y
su importancia en relacion con la salud. Antes de facilitar esta tematica, es recomendable que lean los
siguientes recursos:

o Guia Basica de Higiene y Cuidado del Cuerpo, Ministerio de Salud, Mendoza 2014: https://www.mendoza.
gov.ar/salud/wp-content/uploads/sites/16/2014/09/higiene_cuidado_cuerpo.pdf

o UNICEF. Guia de Salud e Higiene: https://www.pseau.org/outils/ouvrages/unicef_higiene_y_salud_
aprendamos_juntos_2007.pdf

o Direccion General de Desarrollo Saludable, Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires: https://www.acade-
mia.edu/33873573/Manual_docentes_habitos_saludables?auto=download

o Gobierno de la Ciudad de Buenos Aires: https://www.buenosaires.gob.ar/noticias/lavado-de-manos
También pueden encontrar esta informacion en el manual del UVLO, de la pagina 181 a la 187. Si cuentan

con tiempo, también es recomendable que lean la seccion de Habitos Saludables que esta desde la pagina
155 a la 166.

¢COMO CUIDAMOS NUESTRA HIGIENE PERSONAL?

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

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

FACILITADORA:

Actividad 1: En el caso de que la actividad pueda ser sincroénica, leé las siguientes pregun-
tas, una a una, y pideles a las adolescentes que tomen la palabra y compartan sus respues-
tas con las demas compafieras/os:

e ;Cudl es la importancia de adoptar habitos de higiene personal?
o ;Creés que es importante cuidar nuestros cuerpos? ;Por qué?
e ;Qué significa estar sana para ti? ;Eso es importante?

Algunas adolescentes no se animaran a compartir sus respuestas en voz alta, por lo que
pueden pedir que las escriban en el chat. Recuerda dar unos sequndos después de cada
pregunta para que las participantes reflexionen sus respuestas.

En el caso de que la actividad sea asincrénica, puedes escribir la primera pregunta en el
grupo de whatsapp con un pequefio texto o con una serie de emoticones que expresen la
respuesta que ellas quieren dar. Si algunas han dado respuesta a estas preguntas en su cua-
dernillo, puedes pedirles que tomen una fotografia de sus respuestas y la envien al grupo.
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Actividad 2 (Cartel Mis Habitos de Higiene Personal):

El cuadernillo de trabajo de las adolescentes las invita a crear un cartel que incluya todos
los habitos de higiene personal que han aprendido.

En el caso de una modalidad asincrénica, pueden pedirles, a través de un audio, que com-
parta en el grupo de whatsapp una fotografia de su cartel con sus habitos de higiene perso-

nal. De no ser posible, puedes invitarles a que compartan emoticones que representen cada
uno de los habitos. Las que se animen, también pueden mandar audios comentando cuales
son los habitos que practicaran diariamente.

En el caso de una modalidad sincrénica, pedile a las adolescentes que piensen en los tres
habitos de higiene personal que se comprometen a seguir diariamente. Una vez los hayan
escogido, haz una cuenta regresiva (3, 2, 1...) y cuando digas uno, todas hagan la mimica del
primer habito que escogieron. Podés fijarte en el habito que se repitié mas y hablar sobre él.
Luego les dices que se preparen con su segundo habito, haces una cuenta regresiva y pides
que hagan una mimica, y asi hasta terminar.

ENTRENADORA

Actividad 3. Podés iniciar esta actividad haciendo énfasis en la importancia de la higiene
personal y la actividad fisica. Comentales que repasaran la frecuencia con la que deben rea-
lizar algunos habitos de higiene personal mientras hacen ejercicios fisicos. Inicia con las
preguntas a continuacion. La respuesta indicara la cantidad de veces que las adolescentes
deberan realizar determinado ejercicio fisico:

o Idealmente, ;cuantas veces a la semana deberian banarse? (Respuesta: 7, pideles que
’) hagan 7 sentadillas).
. ¢ ;Cuantas veces al dia deberian cepillarse los dientes? (Respuesta: al menos 3 veces
después de cada comida, pideles que 3 series de 3 abdominales).
¢ ;Cuantas veces al dia deberian lavarse las manos? (Respuesta: varias veces al dia, puedes
hacer un calculo con ellas del namero de veces. Sugerencia: 5-10 veces. Pideles que en
una postura recta, levanten la rodilla derecha para que tenga contacto con el codo
izquierdo y luego levanta la rodilla izquierda para que tenga contacto con el codo derecho.
Esta constituye una ronda. Pideles que hagan la misma cantidad de rondas que la
cantidad de veces que deben lavarse las manos al dia).

Puedes invitar a algunas adolescentes a que piensen en otros habitos de higiene personal y
ejercicios fisicos para realizar juntas. Se recomienda que esta actividad se realice de mane-
ra sincronica.

CONOCE LOS HECHOS SOBRE COVID-19

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

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

22



FACILITADORA

Actividad 1- Mitos y realidades del Covid-19

El cuadernillo para adolescentes contiene un ejercicio de Falso o Verdadero sobre los mitos
y realidades del Covid-19 para que completen. Es importante discutir esa informacién
importante sobre el Covid-19. Si tienes la oportunidad de reunirte con las participantes de
forma sincrénica, te recomendamos que puedas abordar la siguiente informacién como un
juego de falso o verdadero. Lee cada una de las declaraciones siguientes y preguntale a las
adolescentes si es falso o verdadero. Luego explica brevemente la respuesta.

Cuestionario sobre Covid-19:

COVID-19 es lo mismo que la gripe - FALSO

La gripe y el coronavirus (COVID-19) son enfermedades con sintomas similares que se
propagan principalmente a través del contacto cercano con alguien que tiene el virus. Sin
embargo, el COVID-19 se esta propagando mas rapido que la gripe y el riesgo de morir es
mayor en las personas infectadas con COVID-19 que en las personas con gripe.

COVID-19 se propaga a traves del agua potable sucia - FALSO

El virus se propaga principalmente entre las personas que estan en estrecho contacto entre
si (dentro de unos 2 metros) a través de gotas respiratorias producidas cuando una perso-
na infectada tose o estornuda. Una persona también puede obtener COVID-19 tocando una
superficie u objeto que tiene el virus en ella y luego tocando su propia boca, nariz u ojos.

COVID-19 es prevenible - VERDADERO
Sigan de cerca las directrices gubernamentales relacionadas con el “distanciamiento so-
cial”, lo que significa crear espacio fisico para frenar la propagacién del virus. Las personas
pueden ayudar a protegerse de COVID-19 y otras enfermedades respiratorias al:
« Evitar el contacto cercano con personas que pueden tener el virus.
* Evite lugares concurridos y aldjese al menos a 2 metros de otras personas en espacios
publicos.
* Evite tocarse los 0jos, la nariz y la boca con las manos sin lavar.
+ Lavarse las manos a menudo con agua y jabon durante al menos 20 segundos.
Usar desinfectante de manos si no hay agua y jabon disponibles.

COVID-19 sélo afecta a las/os ancianas/os - FALSO

Las personas mayores de 60 aflos son mas propensas a enfermarse de COVID-19 y morir

a causa de la enfermedad. Sin embargo, personas de todas las edades han dado positivo
por el virus y han muerto a causa de ello. Incluso las personas de su edad pueden recibir
COVID-19 y experimentar sintomas leves, moderados o graves que pueden requerir hospita-
lizacion

COVID-19 es un gran riesgo para las personas que tienen otras enfermedades - VERDADERO
Las personas con afecciones médicas subyacentes pueden tener un mayor riesgo de com-
plicaciones graves de COVID-19. Esto incluye a las personas que viven con VIH, enfermeda-
des cardiacas, diabetes, hipertension, asma y enfermedad pulmonar.

Las personas con afecciones médicas subyacentes deben seguir adhiriéndose a los medica-
mentos, mantener las citas con los profesionales médicos y seqguir de cerca las instruccio-
nes de los trabajadores de la salud.

Los barbijos pueden ayudar a prevenir la propagacion de COVID-19 - VERDADERO

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

Las mascaras de tela principalmente evitan que la enfermedad se propague sin saberlo a
otras personas, pero algunos estudios indican que pueden ayudar a protegerte de las gotas
grandes y servir como un recordatorio indirecto para evitar tocarte la cara.
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La forma mas segura de evitar COVID-19 es quedarse en casa - VERDADERO
Permanecer en casa significa que entras en menos contacto con otras personas que po-
drian estar infectadas.

Algunas personas con COVID-19 ni siquiera se sienten enfermas - VERDADERO

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

Todo lo que lees sobre COVID-19 es cierto - FALSO

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

Tocar nuestros rostros contribuye a la difusion de COVID-19 - VERDADERO

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

Necesitamos apoyarnos mutuamente para vencer a COVID-19 - VERDADERO

Podemos vencer a COVID-19, pero todos necesitamos contribuir y trabajar juntos. Apoyen
a las personas ancianas y a las personas que pueden estar enfermas haciendo cosas por
ellas, que les ayudan a quedarse en casa, como comprar alimentos y hacer mandados.
Eviten acumular suministros, como alimentos, articulos de limpieza y articulos de papel.
Alienten a sus amistades y familiares a seguir todas las instrucciones de las autoridades
sanitarias locales.

Esta bien estar asustade o ansiose - VERDADERO

Pueden sentirse asustadas/os, nerviosas/os o ansiosas/os en los proximos meses. jEso esta

bien! La mayoria de las personas experimentaran estos sentimientos. Utilicen los siguien-

tes consejos para sentirse mejor:

+ Concéntrense en lo que pueden controlar, como el lavado de manos y el distanciamiento
social.

« Comuniquense con familiares y amistades por teléfono y texto.

+ Hagan ejercicios individuales en casa, o correr o caminar si es posible.

« Eviten demasiadas noticias y redes sociales.

* Practiquen una buena respiracion: Inhalen durante 4 segundos y luego exhalen durante 4
segundos. Repitan 5 respiraciones.

Actividad 2. Envia la primera pregunta y pedi a las adolescentes que compartan su res-

puesta. Una vez la mayoria haya respondido, continua con la siguiente pregunta. Finalmen-

te, puedes indicarle a las adolescentes que quienes quieran pueden compartir fotografias de

ellas mismas usando el barbijo.

1. ¢(Por qué es importante difundir inicamente la informacion que sabemos que es
verdadera?

2. ¢Qué podria suceder si compartimos informacién que es falsa?

3. ¢Donde podemos encontrar informacién confiable y verdadera?

ENTRENADORA

Con el objetivo de recordar informacion clave para prevenir el Covid-19, podés proponerles
a las adolescentes que:
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1. Se coloquen frente a una pared libre, a 2 0 1.5 metros de distancia; la misma distancia que
debemos mantener entre las personas para propagar el virus. Ahora ellas deberan lanzar el
balon con el pie derecho y recibirlo con el pie izquierdo. Luego pueden cambiar de pie. Pideles
que realicen el ejercicio por cinco minutos.

2. Hagan el gjercicio rodilla-codo. Pideles que se paren e inicien con una postura recta. Lue-
go deberan levantar la rodilla derecha para que tenga contacto con el codo izquierdo y luego
levantar la rodilla izquierda para que tenga contacto con el codo derecho. Cuando ya dominen
la técnica, sugiere que aumenten la velocidad del ejercicio. Deberian realizar el ejercicio por
cinco minutos.

ALCOHOL Y OTRAS SUSTANCIAS PSICOACTIVAS

PONIENDONOS EN TEMA

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

Las drogas estan agrupadas en tres categorias:

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

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

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

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

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

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

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

Las relaciones con las drogas, asi como con otros objetos, pueden ser:
Experimentales. Primeras pruebas, intentos de saber de qué se trata, ganas de explorar y probar.
Ocasionales. Son los usos que se dan bajo ciertas circunstancias de tiempo, espacio, compania u ocasion.

Habituales. Son los usos mas regulares y con una frecuencia diaria.
Dependientes. Cuando toda la organizacién de la vida de la persona gira en torno al uso de drogas.
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Comparti en el grupo de whatsapp la siguiente informacion. Para hacerlo, podés grabarte
hablando, mandar un audio, crear imagenes o enviar el texto.

FACILITADORA

1. La facilitadora invitara a las jévenes (a través de un audio o texto de whatsapp) a que
piensen y anoten lo siguiente:

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

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

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

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de whatsapp sus comprensiones.
2. Envien por whatsapp a las jovenes las fichas del Folleto 13 del Manual que encontraran
en la pag. 174.

Entre todas pueden intentar descifrar a qué sustancia hace referencia cada ficha.
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3. Para terminar, reflexionemos sobre como nos cuidamos a nosotras mismas y a otras
personas:

Compartimos por whatsapp los siguientes mensajes:

Quien maneja Sino queres,

Mezclar no da...

no toma no tomes

Proponemos a las jovenes en nuestro grupo de whatsapp ¢Qué otros mensajes se les ocu-
rren?

(O

ENTRENADORA

Con el objetivo de continuar reflexionando sobre el efecto nocivo que tiene el consumo de
alcohol u otras sustancias, proponemos el siguiente juego que puede realizar cada una en
su casa:

A. Trazar con la cinta una linea en el piso suficientemente larga como para caminar sobre
ella.

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

C. Da vueltas con la cabeza apoyada en el palo de una escoba hasta marearte.

D. Avanza por la linea trazada y realiza la prueba.

¢Qué sucedi6? Y si agregamos mas vueltas? ;Cuales son las sensaciones? ;Afecta a nuestra

practica deportiva? ;Como?

27




Menstruacion

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

Contra algunos mitos sobre no practicar deportes durante la menstruacion, hoy sabemos que las endor-
finas producidas durante la actividad fisica mejoran el estado de animo y puede aliviar los sintomas de
la tensién menstrual. Ademas, el ejercicio fisico libera hormonas que pueden tener efectos para aliviar el
dolor y aliviar los calambres y trastornos menstruales cuando se practica regularmente. También infor-
ma que el rendimiento de las atletas puede mejorar o disminuir segun esta etapa y muchas atletas a me-
nudo alinean su entrenamiento con su ciclo menstrual.Por ejemplo, se sabe que el periodo premenstrual
puede significar una mejora en el rendimiento fisico debido a la mayor concentracién de estrégeno, que
aumenta la noradrenalina, que prepara el cuerpo para grandes esfuerzos.

FACILITADORA

Actividad 1. Juego Tabu

La idea es que la facilitadora por turnos le de una palabra a cada adolescente. La adolescen-
te no puede mostrar la palabra asignada al resto de las chicas y debera darles pistas a sus
companeras sobre la palabra que le toco sin hacer referencia al listado de palabras que esta
debajo. De acuerdo al grupo, principalmente de las edades, y saberes previos podran agregar
nuevas palabras para adivinar y palabras “tabu”. Una vez que adivinen la palabra se le pasa
el turno a otra adolescente. Las adolescentes podran buscar en google si no conocen alguna
palabra asignada.

Menstruacion | Toallitas Tampones Copa Menstrual | Flujo Dolores Menstruales | Ovulacion
Sangre Algodon Algodoén Silicona Vagina Ovarios Embarazo
Periodo Absorcion | Vagina Vagina Bombacha Panza Dia 14
Sangrado Bombacha | Higiene Higiene Menstruacion | Cabeza Ovulo
“Andres” Alas Menstruacion | Vaso Secrecion Menstruacion Ovarios
Mes Periodo Ecologico/a Periodo

Una vez finalizado el juego podran realizar las siguientes preguntas e ir explicando las du-
das que hayan quedado a medida que se avanzo en el juego. El nombre del juego da pie para
poder dar cuenta que todo lo que rodea a la menstruacién ha sido un tabu y los mitos que se
generaron alrededor de ella.

Preguntas:
') ¢Como se sintieron haciendo la actividad? ;No les parece que algunas palabras que estaban
. prohibidas también son palabras que incomodan o generan vergienza en las personas?

¢Cuales? ;Por qué? Continuar con preguntas e informacién de sesién del Manual (pag. 188)
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Actividad 2.

Pediles a las adolescentes que observen los cémics! que tienen del manual y compartilos.

ESTOY rMUCHO AHH CLARO,E | SIENTO UV
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£l cclo Menstrual
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Consigas:

Luego, plantea las siguientes preguntas: ;Les gustan? ; Alguno de esos representa como

te sentis durante tu periodo menstrual? ;Por qué? ; Te parece que todas las personas con
capacidad de menstruar se sienten igual? ;Por qué? ;Te animas a armar uno con tu propia
experiencia? Pueden ser un cémic, un dibujo, un meme o algo que exprese como te sentis.

Si no tuviste tu periodo, ;qué te imaginas?

Las que quieran, pueden compartir en el grupo de whatsapp sus producciones.

1 Los comics fueron extraidos de las redes de Cami Camila https://www.instagram.com/camicamilain/ y La Cope

https://www.instagram.com/lacopecope/
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Actividad 3. Explicales a las chicas que un buen ejercicio es registrar en un calendario
impreso o digital los dias de inicio de nuestra menstruacién. De esta manera tenemos un
mayor control de lo que sucede en nuestro cuerpo y ademas es un dato importante para
transmitir en una consulta ginecoldgica. También hay aplicaciones de celular que sirven
para el mismo fin. ;Te animas a registrar estas fechas? En el cuadernillo tendran un ejem-
plo de calendario para hacer ese registro.

Actividad 4. Higiene Menstrual

El objetivo de esta actividad es que las adolescentes puedan valorar la importancia de la
higiene personal durante la menstruacion. En el cuadernillo encontraran dos laberintos a
resolver mientras leen como mantenerse limpias y saludables mientras estan menstruan-
do.También podés mandarles las imagenes de los laberintos y las pautas por whatsapp.

Consigna:

1. Trata de navegar por el laberinto dibujando una linea todo el camino a través de principio
a fin sin dibujar sobre ninguna de las lineas negras gruesas (las paredes del laberinto).

2. A medida que dibujas tu linea hacia la meta, podrias golpear algunos espacios sin salida.
Vuelva a trazar su linea hasta que encuentre otra ruta.

3. Mientras navegas por el laberinto, lee sobre cémo mantenerte limpio y saludable
mientras estas menstruando.

Actividad 5. Mitos sobre la menstruacion

Propongan mirar el siguiente documental “La luna en ti" :
https://vimeo.com/34216239

En el documental se analiza lo que actualmente continua siendo un tabu en nuestra socie-
dad moderna tanto para hombres como para mujeres: la menstruacion.

Luego, pueden debatir a partir de las siguientes preguntas: ¢Les gusto? ;Qué es lo que mas
les llamo la atencidn? ;Qué aprendieron que antes no conocian? ;Qué mitos aparecen en
torno a la menstruacion?; Acuerdan con que la menstruacién sea una enfermedad o algo
desagradable? ;Por qué crees que le pusieron ese titulo al documental? ;Les pareceria im-
portante que los productos de higiene menstrual sean mas accesibles?

ENTRENADORA

La idea es poder brindarles a las chicas una serie de ejercicios que pueden practicar duran-
te el ciclo que alivie dolores.

Compartamos con nuestro grupo el siguiente video o imagen con algunos ejercicios: https://
www.youtube.com/watch?v=5sChv-FIrv8
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Luego, las invitamos a responder entre todas las siguientes preguntas.

¢Como se sienten durante el periodo? ;Y en otros momentos del mes? ;Creen que es bueno
conocer sobre los cambios de nuestro cuerpo y estar atentas a estados de animo o predispo-
sicién para hacer determinadas actividades? ;Por qué? ;Consideran que durante la mens-
truacién podemos hacer cualquier ejercicio? ;Pueden poner algun ejemplo? ;Por qué?

La idea es poder debatir las notas de la sesién del manual. También pueden invitar a las
chicas a que registren en el calendario o un cuadro el primer dia de su ciclo, como se sien-
ten, qué cambios notan en su cuerpo y otra informacién que consideren importante.

METODOS ANTICONCEPTIVOS Y DE PREVENCION DE INFECCIONES DE
TRANSMISION SEXUAL

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

Sexual (ITS).

Los servicios de salud (salitas, hospitales) son espacios donde pueden informarse y acceder a métodos
anticonceptivos desde los 13 afios sin ser acompafadas por un adulto, incluso durante medidas mas
restrictivas de aislamiento por COVID-19. Se recomienda realizar una consulta luego de la primera mens-
truacién. Antes de comenzar en este encuentro, podés acudir a alguna salita u hospital y pedirles mues-
tras de métodos anticonceptivos para usar en la sesion.

FACILITADORA

Actividad 1.

En base a los diferentes métodos anticonceptivos que aparecen en el folleto 21 (pag. 220 del
Manual), asignales a grupos de adolescentes un método e invitales a hacer una investiga-
cion que responda a las preguntas de la columna de la izquierda. Pueden buscar informa-
cion en los sitios oficiales que estan en manual y si no tienen conexién responder en base a
Sus propios conocimientos y experiencias.

BARRERA QIFJII?\;ICI:CCI)C/)S QUIRURGICOS HORMONALES
preservativo DIU Ligadura | Vasectomia | Implante | pastillas|Inyeccion | Anticoncepcion
de trompas subdérmico de emergencia
Previene
embarazos
Previene ITS
Como se usa
Ventajas
Desventajas
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Pediles que te manden la informacion al grupo de whatsapp para poder ir aclarando du-
das en base a la informacién que aparece en el folleto 22 (pag. 221 del Manual). Si estan en
videollamada, podés ir recibiendo la informacién y armando un cuadro colectivo.

Pediles que en sus cuadernillos completen el cuadro con la informacién que sus compane-
ras estan compartiendo.

Conversa con ellas que tienen derecho a elegir el método que mas se adecue a tus necesida-
des.

Actividad 2.

En la medida de las posibilidades de las adolescentes, podés pedirles de manera individual
o en grupos que armen un afiche o folleto en base a la informacién final trabajada. Pueden
hacerlo en formato impreso o usar herramientas digitales simples como paint o alguna
aplicacion de imagenes que tengan en el celular o algun programa online como padlet o
canva.

Pueden compartir por whatsapp los materiales producidos.

Podés mandarles los siguientes videos sugeridos para el encuentro:

o https://www.youtube.com/user/ChauTabu

o https://www.youtube.com/watch?v=_Wv1Drskwl4

o Como colocar preservativos y campo de latex:
http://feim.org.ar/2014/12/01/como-colocar-un-preservativo-y-hacer-un-campo-de-latex/

ENTRENADORA

La idea de este ejercicio es que puedan realizar alguna rutina con repeticiones vinculadas a
lo trabajado con la facilitadora en la actividad anterior.

o Realicen el siguiente ejercicio (por ejemplo abdominales) repitiendo en 3 series la
cantidad de pastillas que vienen en una caja con descanso (21).

¢ Realicen el siguiente ejercicio (por ejemplo sentadillas) repitiendo en una serie la edad que
tienen que tener las adolescentes para acceder a un MAC (13).

o Realicen el siguiente ejercicio (por ejemplo flexiones de brazo) repitiendo la cantidad de
anos que dura el implante subdérmico (3).

o Realicen el siguiente ejercicio (por ejemplo espinales) dividiendo la cantidad de horas que
pueden pasar después de una relacién sexual no protegida para tomar la AHE por 6. (20).

https://www.youtube.com/watch?v=xIsSNDDC_8m4

INFECCIONES DE TRANSMISION SEXUAL, VIH y SIDA

Las infecciones de transmision sexual son infecciones causadas por virus, bacterias u otros microorga-
nismos que se transmiten principalmente a través de las relaciones sexuales ya sean vaginales, anales u
orales, sin proteccion (uso del preservativo y/o campo de latex).

Las mas frecuentes son VIH, VPH (Virus de Papiloma Humano), Herpes genital, Hepatitis B y C, Sifilis,
Gonorrea y Clamidias.
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El VIH ( “Virus de Inmunodeficiencia Humana”) al igual que otros virus, utiliza las células humanas para
reproducirse e infectar mas y mas células. E1 VIH se propaga a través del cuerpo infectando las células
del sistema de defensa del cuerpo y, si no se trata, puede provocar SIDA y la muerte. El SIDA es un acro-
nimo de “Sindrome de Inmunodeficiencia”. E1 SIDA es la etapa mas avanzada de infeccién viral. Decimos
que una persona tiene SIDA cuando las células del sistema a menudo son atacadas y destruidas por el
virus VIH, haciendo que el cuerpo sea tan débil que ya no pueda detener las enfermedades mas comunes.
Con una inmunidad muy baja, varias enfermedades pueden afectar un organismo hasta causar la muer-
te.

El VIH ademas de tramitirse a través de relaciones sexuales, se transmite por sangre y leche materna.

FACILITADORA
Actividad 1.

La actividad es un verdadero o falso sobre VIH SIDA e infecciones de transmision sexual.

Pueden ir compartiendo estas diferentes afirmaciones por whatsapp y pedir a las adoles-
centes que pongan los emoticones tilde si piensan que la afirmacién es verdadera y cruz si
piensan que es falsa.
Se pueden pedir ampliaciones o justificaciones a partir de sus respuestas. La idea es que
puedas ir aportando informacion de los folletos 23 (pag. 222 del manual) y 24 (pag. 232 del
manual).

Me daria cuenta si tengo una Infeccion de Transmision sexual al observar mis genitales.

FALSO. Segun el Ministerio de Salud de la Nacion Argentina, las ITS pueden no mostrar sintomas. Algu-
nas veces se detectan en el examen ginecoldgico, urolégico o proctologico, o solo con un examen médico
como analisis de sangre u orina.

El VPH se cura con una vacuna.
FALSO. Si bien hay una vacuna disponible que esta incorporada al calendario de vacunacion. Las vacu-
nas no curan sino lo que hacen es prevenir la infeccion.

La Sifilis es una infeccién causada por una bacteria que se puede tratar con antibioticos
VERDADERQO: Es una infecciéon de transmision sexual que se trata y se cura con penicilina pero la Unica
forma de prevenirla es con el uso de preservativo.

La Gonorrea solo afecta a varones.
FALSO: La gonorrea es una infeccion que puede afectar a personas con vagina y pene aunque es comun
que las mujeres no tengan sintomas.

La hepatitis B y C no son infecciones de transmision sexual .

FALSO: Son infecciones que producen inflamaciones hepaticas y ocurren por relaciones sexuales sin
proteccion, sangre o leche materna.

Ser VIH positivo significa que la persona morira de esta enfermedad.

FALSO: Una prueba de VIH positiva no es un juicio de muerte. Los avances en atencion médica y trata-
miento permiten que muchas personas con VIH puedan vivir vidas largas y saludables.

Puede saber si una persona tiene VIH con solo mirarla.
FALSO: No se puede saber si una persona tiene VIH o no con solo mirarla. Solo se puede saber con certeza
si alguien tiene VIH si se hace una prueba de VIH.

El VIH es un virus que ataca el sistema inmunitario de una persona.

VERDADERQO: El VIH debilita nuestro sistema inmunitario (el sistema utilizado para combatir infeccio-
nes) hasta que ya no puede proteger el cuerpo contra las infecciones. En este punto, se dice que la perso-
na tiene SIDA.
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El VIH y el SIDA significan lo mismo.

FALSO: E1 VIH y el SIDA no significan lo mismo. El VIH es el virus de inmunodeficiencia humana, eso
causa el SIDA (Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida). A su vez, el SIDA es una condicion grave
causada por una infeccion por VIH ya avanzada, en la cual las defensas contra algunas enfermedades se
degradan. Esto significa que las personas con SIDA pueden tener muchos tipos diferentes de enfermeda-
des, que el cuerpo de una persona sana podria luchar facilmente.

El VIH puede curarse.
FALSO: Algunos medicamentos pueden evitar que el VIH se multiplique en el cuerpo de una persona, pero
no puede destruir todo el VIH. Por lo tanto, el VIH no se puede curar, solo se trata.

Puede tener VIH y no sentirse enfermo.
VERDADERO: Puede tener VIH durante muchos afios sin mostrar ningun signo o sintoma. Y solo cuando
tu sistema inmunitario se debilita, te enfermas.

Una mujer casada esta protegida contra las ITS / VIH / SIDA.

FALSO: Muchas mujeres casadas contraen el VIH a través del sexo sin proteccion con sus esposos, que
podrian estar infectados con el virus sin saberlo o haberlo adquirido a través de relaciones extramarita-
les, intercambio de agujas o transfusion de sangre infectada.

Solo los homosexuales atrapan y transmiten el VIH.
FALSO: Cualquier persona que tenga relaciones sexuales sin proteccion corre el riesgo de contraer el VIH.

Es imposible para una persona que nunca ha tenido relaciones sexuales contraer el VIH.

FALSO: Ademas de las relaciones sexuales, hay otras formas de contraer elvirus. El VIH puede contraerse
como transmision vertical cuando el virus se transmite desde la madre hacia la/el hija / o; a través del
embarazo, parto o lactancia; por transfusion, y/o por compartir sangre o agujas.

Actividad 2: Uni con flechas

Podés mandarles a las adolescentes la actividad: Uni con flechas (en la carpeta de image-
nes compartidas) o pedirles que lo completen en sus cuadernillos. Luego, podés pedirles
que lo compartan por Whatssap.

ENTRENADORA

En base a alguna rutina de ejercicios, pediles a las adolescentes que lo hagan calzadas, lue-
go con medias y luego sin medias.

El objetivo es realizar el ejercicio de las 3 formas y luego conversar sobre la importancia de
la proteccidén durante el ejercicio fisico y durante las relaciones sexuales con métodos de
barrera como preservativo de pene, vagina o campo de latex.
https://www.youtube.com/watch?v=F161Zhx{fP3w

—> Preguntas:
o ;Como se sintieron realizando la actividad con el calzado? ;y con medias? ;y descalza?

o Sirealizaran esta misma actividad en otro espacio ¢se sentirian protegidas? ;a qué cosas
estarias expuestas?

Pueden compartir por whatsapp sus reflexiones.

Videos para compartir
https://www.youtube.com/watch?v=DISPFLRIBBwW
https://www.youtube.com/watch?v=gF1F77hQCfg
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¢Cual es tu opinion?

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

FACILITADORA

Planteadas las siguientes situaciones la facilitadora podra elegir algunas para mandarlos al
grupo de whatsapp y poder realizar a las adolescentes una serie de preguntas que apuntan
a dar cuenta de los derechos sexuales y reproductivos que estan siendo respetados o vulne-
rados. Esto puede hacerse antes o después de una explicacion sobre su definicion. Pueden
apoyarse en la informacién del Manual contenida entre las paginas 249 y 252.

~

Maria tiene 14 anos. Fue

al centro de salud a pedir
preservativos. Le dijeron
que tenia que sacar un turno
y volver con un adulto.

No saco turno. No queria

Agustin sali6 con una chica
que le gusta mucho. Fueron
a un boliche y ella habia
tomado bastante. Como no
se sentia bien se quiso
volver a su casa y la

Cintia fue a la ginecéloga y
decidio colocarse el “chip”
(implante subdérmico) ya
que no queria quedar
embarazada. Cuando salio
de la ginecologa se olvido

acompaié. Como él queria
tener relaciones sexuales,

después de insistir mucho,
ella cedio.

Rosana esta de novia hace
unos meses y su novio dice
que no le gusta usar
preservativo, ella tomaba
pastillas anticonceptivas
hasta que él las encontro

y se las tiro.

que se enteraran sus padres.

N\

de consultar si el chip
previene enfermedades.

A Juan y Sofia se les pinché
el preservativo y fueron a la
salita para buscar la
Anticoncepciéon Hormonal
de Emergencia.

Una enfermera les dio la
pastilla y les pregunté si
querian conversar del tema.
Se sintieron muy bien y
eligieron un método

anticonceptivo.

N\

N\

Daniela esta en pareja hace
varios aios y nunca se hizo
un analisis de HIV ni de
infecciones de transmisiéon
sexual, fue al ginecélogo y
le dio vergiienza pedirlo.

El médico no lo sugirio.

Claudia es profe en una escuela parroquial y sus alumnas le
hacen preguntas en relacion a como cuidarse. Ella habl6 con
los directivos para sumar una clase sobre ésto y le dijeron que
mejor no meterse en esos temas porque los padres lo pueden

tomar mal y quejarse en el colegio.
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Preguntas:
9 e ¢Cual es tu opinion sobre el caso?
o ;Se estan respetando los derechos sexuales y reproductivos de las personas?
ien qué ambitos? ;Por qué?
¢ ;Que harian o le aconsejarian a las personas del caso?

ENTRENADORA

La entrenadora les pide que elijan dos derechos sexuales y reproductivos de la siguiente lis-
ta. Les pedira que los anoten en una hoja. Cada una a su turno debera expresar en el grupo
por videollamada, escrito o por audio de whtsapp por qué esos derechos son importantes.
La que tome el turno siguiente para hablar debera cumplir dos requisitos: no debera haber
elegido el mismo derecho y explicar porqué es importante y ademas cumplir con el desafio
que la entrenadora indique.

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

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

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

04_ Derecho a la privacidad.

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

06_ Derecho a la libertad de pensamiento, opinién y expresion; derecho a la asociacion.
07_ Derecho a la salud y a los beneficios del avance cientifico.

08_ Derecho a la educacion e informacion.

09_ Derecho a elegir si casarse o no y a formar y planificar una familia, asi como a

decidir si tener o no hijos y como y cuando tenerlos.

10_ Derecho a la rendicién de cuentas y reparacién de dafios. Derecho a medidas efectivas,
de tipo educativo, legislativo, y judicial, para asegurar y exigir que quienes tengan el deber
de garantizar los derechos sexuales sean plenamente responsabilizados de hacerlos cum-
plir.

Ejemplos de retos: https://www.youtube.com/watch?v=2n-ez5sNzUI}

Actividad 2. Actividad en el cuadernillo

En base a los derechos que se compartieron y que cada una eligi6, pediles que vuelvan a
elegir uno y piensen entre todas una historia (en familia/pareja, hospital o salita o escuela)
donde se cumplan o se vulnere ese derecho.

Una posibilidad es que la historia la armen colectivamente. Asignales un nuimero a cada
una y a su turno deben ir agregando una oracioén a la historia. Al final de los turnos pueden
volver a repetir el orden o dar por finalizada la historia y leerla entre todas.

Pueden escribir esa escena en sus cuadernillos y compartirlas al grupo de Whatsapp. Podés
cerrar esta actividad haciendo las preguntas de la actividad 1.

Videos sugeridos

https://www.youtube.com/watch?v=QVvcDITwgBk
https://www.youtube.com/watch?v=YEGTNfyzrlU
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Manejando el estrés y la ansiedad: Laberintos y mandalas

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

1.

Hablar con personas en las que confias puede ayudarte mucho. Mantente en contacto con tus
amistades y familiares de manera segura y socialmente distanciada. Cuenta chistes, comparte tus
sentimientos y analiza el estrés y la ansiedad que podrias sentir.

. Sidebés quedarte en casa, trata de mantener un estilo de vida saludable, incluyendo una dieta

adecuada, suefio, ejercicio y contactos sociales con tus seres queridos en casa por correo electronico
y teléfono.

. No uses tabaco, alcohol u otras drogas para lidiar con tus emociones. Si se siente abrumada/o, habla

con alguien de tu confianza o con tu entrenadora o facilitadora. Ten un plan a dénde ir y como buscar
ayuda para las necesidades de salud fisica y mental si es necesario.

. Conocé los hechos sobre Covid-19 u otra situacién que te genere estrés y ansiedad. Recopila

informacién que te ayude a determinar con precisién su riesgo para que puedas tomar precauciones
razonables. Encuentra una fuente creible en la que puedas confiar, como el sitio web de una institucion
de salud publica local o estatal. Cuando conozcas los hechos y las precauciones que puedes tomar,
sentiras menos estrés porque puedes tomar medidas.

. Limita la preocupacién y la ansiedad al reducir el tiempo que vos y tu familia pasan viendo o

escuchando la cobertura de los medios de comunicacién y que percibis como perturbadora.

6. Aprovecha las habilidades que has utilizado en el pasado que te han ayudado a manejar las

adversidades de la vida y utiliza esas habilidades para ayudarte a manejar tus emociones durante
los momentos dificiles.

ENTRENADORA Y/O FACILITADORA

Actividad 1 & 2: Las participantes tienen en su cuadernillo de trabajo un laberinto
meditativo y una mandala. Estas pueden ser unas actividades autodirigidas, por lo
que las participantes deberian poder hacer estos ejercicios por si mismas con poca
orientacion de la entrenadora o facilitadora.

Tanto en el caso de modalidad sincrénica y asincrénica, puedes acompaiar a las partici-
pantes en esta actividad meditativa. Sugerimos que, ya sea en una reunién via Zoom o en

t un audio (nota de voz) por WhatsApp, puedan leer las siguientes instrucciones lentamente
para las adolescentes. Pueden incluir musica meditativa al fondo para ayudarles a concen-
trarse.

Adicionalmente, antes de iniciar con la actividad, pueden preguntarle a las adolescentes si
tienen otras estrategias para manejar y/o reducir el estrés y la ansiedad. Nuestras madres,
tias, abuelas, hermanas conocen estrategias para manejar el estrés. Pregunteles si conocen
algunas de esas estrategias e invitalas a compartir por WhatsApp o por Zoom. Una vez que
algunas hayan compartido algunas estrategias, puedes iniciar con el laberinto meditativo.

Instrucciones (Zoom o Whatsapp):
Actividad 1: E]l Laberinto

1. “Los laberintos son técnicas meditativas clasicas disefiadas para ayudar a aliviar el
estrés y la ansiedad. Un laberinto usado como técnica meditativa sdlo tiene un camino,
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por lo que esta libre de distracciones o obstaculos. Seguir el sendero del laberinto puede
ayudar a enfocar tus pensamientos y tu respiracién y a despejar tu mente de distraccio
nes. Vamos a empezar...

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

3. Coloca el dedo indice de la mano izquierda en la entrada del laberinto. Si esto te
resulta demasiado dificil al principio, usa tu mano derecha. Sin embargo, con el tiempo,
sigue probando tu mano izquierda. Esto ayuda a mantener la mente enfocada en la
meditaciéon debido al desafio que presenta. O viceversa, en caso uses tu mano izquierda
usualmente.

4. Lentamente traza el patrén del laberinto con el dedo permitiendo que tu mente se despeje
de cualquier pensamiento extra y concéntrate inicamente en seguir el camino del
laberinto. Trata de no saltarte adelante con los ojos o con el dedo. [Pausa con musica
meditativa de fondo, darle tiempo a las participantes para que recorran el laberinto].

5. [Retoma] “Camina” hasta el centro del laberinto y descansa momentaneamente,
respirando profundamente observando céomo te sientes.

6. Sal de tu camino del laberinto.

7. Siéntate, respira profundamente y relajate. Observa como te sientes de nuevo”.

Actividad 2: La Mandala

1. “Otra forma de manejar el estrés y la ansiedad puede ser a través de colorear o pintar
mandalas. Las mandalas son disefios geomeétricos detallados que se pueden utilizar
como herramienta de meditacion. Un método es dibujar su propio disefio y concentrar
toda su energia y atencion en el proceso. También puede pintar o colorear la mandala
como un proceso meditativo. Pintar o colorear mandalas estimulan la creatividad y
permiten expresar nuestras emociones a través de los colores que escogemos. Escucha
musica relajante y concéntrate en colorear la siguiente mandala.”

2. Pediles a las adolescentes que impriman la mandala para que puedan colorearla o pintar
la, en caso no tengan el cuadernillo en fisico.

3. Pediles que, de ser posible, busquen un lugar seguro y relajante en su casa.

4. Indicales que respiren hondo para comenzar a relajarse y concentrarse en el disefio de la
mandala.

5. Enfatiza que pueden pintar o colorear la mandala como deseen, centrandose en los
patrones.

6. No es necesario que completen el mandala, pero deben intentar concentrarse en una
seccion o patrén a la vez.

Pueden grabar una nota de voz, al igual que con el laberinto, o agregar esta actividad en la
reunion via Zoom.

Actividad 3: Una vez hayan terminado con esta actividad, preguntales via Zoom o WhatsA-
pp lo siguiente:

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

Las que quieran pueden compartir sus reflexiones y las mandalas completas en el grupo de
WhatsApp. Puede colorear o pintar su propia mandala y compartir con las participantes en
el grupo también.

Les compartimos algunos recursos adicionales relacionados a la meditaciéon y musica me-
ditativa:

o Meditacion guiada para la calma mental: https:/youtu.be/QrfBIbWGJzk

o Meditacion para soltar y fluir: https://youtu.be/EVaGLTs54hU

e Musica para meditar profundamente: https://www.youtube.com/watch?v=eyUUMjqUvVk
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ACTIVIDAD DE CIERRE DEL MODULO

&

V.

FACILITADORA Y ENTRENADORA

Facilitadora y entrenadora de manera conjunta pueden usar juego con preguntas y
respuestas de todo el modulo con las adolescentes de manera sincronica o asincroni-
ca.

Les dejamos el link a las preguntas y respuestas del juego. https://m.box.com/sha-
red_item/https%3A%2F%2Fwomenwin.app.box.com%2Fs%2F6fx8u9fz19rlj3phfzk02y-
130gk916hz/browse/130541510851

- I
I8 WW~ " 'd FIN SH

‘ SPACI: | “

Pediles a las chicas que te manden una foto de sus cuadernillos personales donde
figura el cierre del moédulo. Recorda que lo que manden es confidencial y que se usa a
los fines de evaluacién del programa.

Respondan las siguientes preguntas por escrito o por audio
e ;Qué me ha aportado el médulo “Se saludable”?

¢ ;Qué me llevo como aprendizaje?

e ;Qué es lo que mas me gusto6?

o (Algo me incomodo?

o Lo que que mas me gusté de los encuentros hasta el momento fue ...........cccocevevienneeen.
o Lo que MeNnoS Me GUSEO fUE ..o s
o Me gustaria profundizar un poco MAS SODIE .........ccceuviierereeriiieirete et
o A este grupo 10 SIENTO COMIO ..ot
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MODULO 3

EMPODERATE

Derechos y eliminacion de la violencia contra la mujer.

SESION N° 17

¢Conoceés todos tus derechos?

En nuestro pais, las nifias, nifios y adolescentes tienen deberes y derechos garantizados y protegidos. La
Argentina ratificé la Convencion sobre los Derechos del Nifio y aprob6 en 2005 la Ley de Proteccion Inte-
gral de los Derechos de Ninas, Nifios y Adolescentes. Se considera que estos derechos rigen de 0 a 18 afios
y la normativa Argentina ademas reconoce la nifiez hasta los 12 afios y la adolescente de 13 a 18.

FACILITADORA

Actividad sincronica o asincronica: (Conoces cuales son tus derechos?

En el cuadernillo las adolescentes tendran un conjunto de fichas con un derecho y espacio
al lado en blanco. La idea es que cada una pueda dibujar o escribir una frase al lado que
represente ese derecho.

Consigna:

1. En las siguientes fichas del cuadernillo vas a encontrar los derechos que estan
presentes en la Ley de Proteccion Integral de Nifos, nifias y adolescentes. ;Te animas a
agregar del otro lado de la ficha un dibujo, un collage o una frase que lo represente? Esto
lo pueden hacer en el mismo celular con una aplicacion de imagenes o en un papel.

2. ¢Hay algun derecho que no conocias? ;Cual? ; Alguno te llamo la atencién?

Domino

3. Silo hicieron en el cuadernillo podes pedirles que recorten el dibujo del derecho

4. Pediles que cada una a su turno manden por whatsapp una foto de una ficha (dibujo o
frase o derecho). La idea es que cada una mande en su turno una foto de una ficha (dibujo,
frase o derecho) que se relacione con la ficha que mando su compaiera. Puede ser un
dibujo o frase que represente ese derecho o al revés. También puede ser una ficha que
aungue no represente el derecho se relacione.

Si no encuentran fichas que representen o se relacione con la ficha anterior pueden pasar.
Gana quien se quede sin fichas primero

¢Los derechos se encuentran relacionados? ;Por qué te parece que es asi?

Actividad 2: Adivina el derecho.

Otra actividad relacionada con este tema es “Adivina el derecho”. Les pueden mandar a
cada una un derecho diferente. Cada una a su turno debe mandar solamente a través de
emojis el derecho que le toco.

ENTRENADORA

La entrenadora va trabajar especificamente el derecho al deporte y al juego recreativo en
base a la Ley de Proteccion Integral de derechos del folleto 31 de la pagina (p 271). Les cuen-
ta que ese derecho esta presente en la Ley y lee lo que dice en el articulo 20.
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Algunas preguntas posibles son: ;por qué es importante que niflos y nifias tengan derecho
) al deporte y al juego recreativo? ;Creen que se cumple? ;Cémo?

La facilitadora asignara un deporte a cada una. Cada una a su turno tendra que representar
ese deporte. Si estan en video llamada lo pueden hacer en vivo, sino pueden mandar una
foto de ellas mismas jugando a ese deporte. Una vez que adivinen en deporte la idea es
preguntar especificamente si el acceso a ese deporte esta garantizado y dos integrantes del
grupo (designadas por la entrenadora) seran las protectoras de eso derecho y tendran que
responder de qué manera se garantiza o se podria garantizar. Ej: programas deportivos del
gobierno/ sumar esa actividad en algun club, etc.

Por una vida sin violencia

La violencia de género se origina en relaciones socialmente desiguales entre varones y mujeres en las
cuales ellos tienen una posicion de privilegio y dominacién sobre ellas, quienes asumen un rol de sumi-
sién. La violencia se define con las acciones que afectan la vida, la libertad, dignidad e integridad fisica,
psicoldgica, sexual o econdmica. Cuando hablamos de violencia entonces, no hablamos solo sobre vio-
lencia fisica, también incluimos otras formas mas invisibles, como la violencia psicologica, simbdlica,
economica o sexual. La violencia mas extrema son los femicidios, siendo estos, asesinatos de mujeres
por el solo hecho de serlo. Estas situaciones se dan mas frecuentemente en el marco de una situacion de
pareja (violencia domeéstica, noviazgos violentos) pero también en otros ambitos; laboral, en la calle, en
organizaciones politicas, organizaciones del Estado, medios de comunicacidn, etc.

FACILITADORA
Actividad sincronica o asincronica.

lﬁ Consigna:
Pediles a las adolescentes que realicen la actividad 1 del cuadernillo y luego que observen
las imagenes? o mandenselas por whatsapp.

o ;Qué les genera la imagen?
o ;Qué tipos de violencia se presentan?
o ;en donde se pueden dar estas situaciones?

Todos estos tipos y formas de violencia estan nombradas en la ley N° 26.485 de Proteccion
Integral para prevenir, sancionar y erradicar la violencia contra las mujeres. Esto implica
que hay espacios para recibir contencion, asistencia y asesoramiento para denunciar estas

situaciones.

Preguntas
’) o ;Qué tipos de violencia identificaron en las imagenes?
. o ;Hay mas de una?

o ¢Pudieron identificar modalidades?
o ;Conocen algun ejemplo de cada de esas imagenes?

Podés continuar con preguntas para debatir de la pagina 298- 308 del manual UVLO

2 Las imagenes que aqui se fueron parte de un proyecto promovido por FEIM denominado “Arte para desnaturalizar la violencia
contra las mujeres”
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ENTRENADORA

Cada una a su turno mandara un espacio de su casa donde haya cosas que se vean y cosas
que no se puedan ver. Ej. Una cajonera con objetos arriba pero no sabemos lo que contiene
dentro, una cartuchera, etc.

El resto de las companeras tendra que adivinar los objetivos que hay adentro. La que adi-
vine primero tendra que pedirle a la companera que mando la foto que cumplan con un
desafio

https://www.youtube.com/watch?v=PossS2HwJCA
https://drive.google.com/file/d/1Z2ukzgiG7THUy2fvYEwr4Qm5JFe9kQ5iAr/view?usp=sharing

La adolescente que tiene que cumplir con el reto tiene que negarse y la que tienen que indi-
car el desafio tienen que hacer todo lo posible para convencerla que lo haga.

Preguntas para el cierre:

Podemos pensar que los objetos visibles son aquellas formas de violencia que estan mas
visibles y que son mas condenadas por la sociedad y los objetos guardados o escondidos las
violencias mas invisibles. ;qué formas de violencia pueden estar mas escondidas? ;por qué
crees que es importante que alguien pueda identificar esas violencias?

Teniendo en cuenta las estrategias que cada una utilizé para convencer o persuadir a que
hagan el desafio. ;En qué casos les parece que las estrategias usadas fueron violentas?
¢Creen que son situaciones recurrentes que suceden en una situacién de pareja o noviazgo?
¢Por qué seria importante respetar la decision del otre y tener en cuenta el consentimiento
del otro para realizar alguna actividad?

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

En Argentina, los hogares con Internet ascienden al 80%. Las personas usamos internet desde el celular,
tablet, computadoras. El uso de redes sociales para estar en contacto es muy frecuente y se incrementoé
por el COVID-19. Sin embargo, hay muchas personas que no tienen acceso a internet El acceso a Internet

nos brinda muchas posibilidades pero también hay riesgos. Es importante reconocerlos para poder tener
herramientas de cuidado al usar internet diariamente.

FACILITADORA

Actividad sincronica o asincronica:

otra lista con los riesgos. Luego que realicen la lista podes pedirles que la envien por medio
de una foto, escribiendo o por audio. Complementa esa lista con los riesgos que aparecen en
la pagina 319 del manual de UVLO. Podes hacerlo mediante preguntas.

En base a las similitudes que fuiste encontrando realiza una lista de esos riesgos y pediles
que voten 3 riesgos que les parecen mas importantes y pediles que armen una lista de 5
consejos para poder evitarlos.

& Consiga: Pedile a las chicas que realicen una lista de posibilidades que ofrece internet y
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ENTRENADORA

Asignale a cada una un nombre en base a los siguientes: virus, canciones, datos personales,
contrasenas importantes, fotos intimas, videos, trabajos escolares. Cada una tendra que rea-
lizar una actividad fisica o desafio diferente. Al finalizar pediles que manden una foto y/o
escriban con el nombre asignado como se sintieron con la actividad. Ej: Datos personales se
siente cansada. La idea es poder reflexionar sobre la circulacién de estos archivos y datos
en internet con las siguientes preguntas:

« Imaginen que todos estos elementos e informacién estan en tu computadora o celular.
icreen que estan seguros? ;Por qué?

» Ustedes compartieron una foto y cémo se sintieron con la actividad en este grupo de
whatsapp. ;Creen que esta informacién esta resquardada en este grupo? ¢Pasa lo mismo
en todos los grupos o redes sociales? ;Por qué? ;Pueden tener control de lo que
compartieron?

o Pueden continuar con las preguntas de la pagina 323.

Deporte y empoderamiento de la mujer

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

FACILITADORA

Actividad 1) sincronica por videollamada o whatsapp. Para evitar que busquen informa-
cién en internet podes darles un tiempo limite a cada letra.

Tutti Frutti deportivo.

Instrucciones del juego

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

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

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

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

Puntaje:

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

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

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

Ganara quien obtenga mas puntos luego de jugar con al menos 10 letras del abecedario o la cantidad que

quieran.
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Luego de realizar la actividad y del conteo de los puntos. La idea es hacer algunas pregun-

tas al finalizar:

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

o ¢Por qué creen que les cost6?

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

Podés sumar las preguntas para debatir de la pagina 327 y 329.

Actividad 2. Quiz. ;Cuanto conocés a las atletas?
En el siguiente link encontraras un quiz con 5 preguntas sobre deportistas Argentinas:
https://es.educaplay.com/recursos-educativos/9532704-cuanto_conoces_a_las_atletas.html

Actividad 3. Las mujeres en el deporte.

Hay varias peliculas que pueden compartir con las adolescentes para luego reflexionar a
partir de una serie de preguntas. Algunas estan disponibles en youtube y otras en aplicacio-
nes pagas o que requieren loguearse. Sugerimos algunas

- Ellas dan el golpe. Afio 1992. (béisbol)

- Pelicula: Offside. 2006 (futbol)

- Lucha. Jugando con lo imposible. Afio 2016 (hockey)

- Beautiful boxer. Ano 2003. (Lucha)

- Hoy partido a las tres. 2017 (Futbol)

- Girlfight. 2011 . (Boxeo)

- Fast Girl 2012. (Atletismo)

- Million Dollar Baby. 2004. (Boxeo)

- Mi primer combate. 2018. (Lucha libre)

- A Golpes. 2005. (Boxeo)

- El dificil oficio de los punetazos. (Boxeo).
https://www.youtube.com/watch?v=JA2fm-40IuE

- Que jueguen las chicas. 2018. Futbol

- Althea. 2015 (Wimbledon)
https://www.documaniatv.com/biografias/althea-gibson-video_c0ff2a353.html

- Algo mas que una pasion 2014 (Futbol)

- Adri. 2014. (Natacidn)

- Campeonas Invisibles. (2016) https://www.youtube.com/watch?v=US82Qi4wQHE

- Black Mamba. 2017.

Algunas preguntas que se pueden realizar son:

¢Qué obstaculos han tenido que sortear las mujeres en los deportes?

o ¢Se parecen a los obstaculos en tu comunidad?

¢ ;Qué acciones tuvieron que emprenden las mujeres para lograr mayor visibilidad en los
deportes?

ENTRENADORA

Pediles a las jovenes que venden sus ojos y que traigan diferentes objetos de su casa en base
a las siguientes consignas:

o Un objeto que te haga sentir empoderada

o Un objeto que haga tus dias mas saludables

o Un objeto que represente lo que vos sos

Una vez que hayan traido los objetos podés realizar las siguientes preguntas:

e ;cOmo te sentiste yendo a buscar los objetos? ;Fue facil o dificil?

o ¢/Qué obstaculos encontraste en el camino?

¢ ¢En algun momento pediste ayuda de alguien? ;En algun momento te sacaste las vendas?

o Podés continuar con las preguntas de la pagina 329 de UVLO intentando dar cuenta de la
insercion de las mujeres en el deporte.
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Mapeando tu barrio

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

ENTRENADORA:

Cada una escondera en alguna parte de su casa un objeto que elijo. Podes pedirles que elijan
su objeto favorito durante la cuarentena por ejemplo. El resto de sus companeras debera
adivinar donde su compafiera escondié ese objeto. La que escondié el objeto sélo podra
responder: frio, tibio o caliente de acuerdo a cuan cerca se aproxime la respuesta de su
companera. No hace falta que repitas el juego con todas pero es importante cerrar con las
siguientes preguntas:

e ¢COomo se sintieron tratando de ubicar el objeto de la companera?

o ;Les parecio6 facil imaginarse donde podria estar si no conocen el espacio?

o ¢Les hubiese ayudado tener un mapa o plano de la casa para poder ubicar el objeto?

o ;Consideras que es importante tener un mapa del barrio con los espacios que protegen
derechos para poder encontrarlos con mas facilidad? ;Hay algin mapa disponible? ;Se
animan a armar uno?

FACILITADORA:

Actividad Sincronica o Asincronica:

Podemos pedirles a las jévenes que armen un mapa del barrio con las principales insti-
tuciones que protegen derechos de las nifias y las mujeres. Podes plantearles diferentes
problemas (y/o perdiles que ellas sumen otros) para que puedan pensar déonde acudir en
cada caso y asi identifiquen las instituciones que pueden dar respuesta y las ubiquen en un
mapa.

Las chicas tendran en sus cuadernillos un espacio para elaborar el mapa y también algu-
nos iconos de instituciones que distinguen por tipo de institucion. para ubicar en el mapa.

- Problema: Tengo mucha fiebre y no se donde ir. Tengo miedo que sea Covid
- Problema: No tengo donde practicar actividades fisicas

- Problema: Perdi todos mis documentos

- Problema: Mis vecinos estan tirando basura en mi puerta.

- Problema: Una amiga tiene una relacion muy toxica con el novio.

Una opcion es tener de manera anticipada un listado con los recursos del barrio y pedirles
que vean cual responde a los problemas y los ubiquen en el mapa por tipo de institucion.
Algunas preguntas mientras realizan el mapa:

o (Conocen instituciones de gobierno a donde se pueda acudir? Por ejemplo: de salud,

educativas, de informacién, de denuncia, etc. ;Cuales? ;Dénde estan?
» ;Conocen organizaciones de la sociedad civil? ;Cuales? ;Ddénde estan?
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Algunas preguntas una vez elaborado el mapa:

N e ;Conocian todos estos recursos?
o ¢Por qué les parece importante saber que existen?
e ;Qué lugares ofrecen deportes o esparcimiento?
o ¢Acudis o acudiste o conocés a alguien que haya acudido alguna vez a ellos?

¢Qué experiencia tuviste? ;Son espacios pensados para nifias y adolescentes?

e ;/Son espacios que estan disponibles en periodos de aislamiento por Covid-19?
o ;Se lo recomendarias a alguien?
o ;Consideras que son suficientes estos lugares? ;Faltan recursos?

Manejando el estrés y la ansiedad: Respiracion abdominal

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

FACILITADORA Y ENTRENADORA

actividad se llama respiracion abdominal. Esta puede ser una actividad
autodirigida, por lo que las participantes deberian poder hacer este ejercicio
por si mismas con poca orientacién de la entrenadora o facilitadora.

Actividad 1: Las participantes tienen en su cuadernillo de trabajo una t

Tanto en el caso de modalidad sincronica y asincronica, puedes acompanar a las
participantes en esta actividad de relajacién. Sugerimos que, ya sea en una reunion
via Zoom o en un audio (nota de voz) por WhatsApp, puedan leer las siguientes ins-
trucciones lentamente para las adolescentes. Pueden incluir musica meditativa al
fondo para ayudarles a concentrarse. También, pueden identificar y compartir videos
de la respiracion abdominal con las participantes. Por ejemplo:

o Ansiedad y estrés igual a diafragma tenso de Libertad Digital
» Respiracién toracica vs. respiracién abdominal desde la visidn de la fisioterapia
respiratoria de FisioOnline

Adicionalmente, antes de iniciar con la actividad, pueden preguntarle a las adoles-
centes como se han estado sintiendo durante la semana, si han practicado la medita-
cién con el laberinto nuevamente, si lograron terminar su mandala. Pueden conver-
sar en el chat o via zoom sobre qué estrategias han aplicado para reducir su estrés y
ansiedad.

Actividad 1: La Respiracion abdominal
Instrucciones (Zoom o por nota de voz Whatsapp):

[ Musica meditativa de fondo o durante la reunion ]
1. “Lo mejor es comenzar a practicar la respiraciéon abdominal cuando ya estas
relajada. De esta manera puedes crear conciencia de lo que se siente estar

tranquila. Una vez que tengas la sensacion de que la respiracién abdominal se
domina (practica a diario), puedes aplicarla en momentos estresantes.”
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2. Comienza a respirar normalmente. ;Notas algo? ;Qué partes del cuerpo se mueven
mientras respiras? ;Como se siente?

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

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

5. Sostén el aire durante cuatro segundos.

6. Lentamente sopla el aire hasta que todo se haya ido. Si tienes dificultad para respirar
lentamente, exhala a través de un popote.

7. Repite hasta que el cuerpo se sienta relajado. (Notas algo diferente a antes?
¢Como se siente?”

Témate el tiempo de guiarlas por todo su cuerpo, que pongan su atencion desde los dedos
de los pies hasta la cabeza, poco a poco. Una vez hayan terminado, puedes animarlas a que
incluyan la respiracion abdominal como parte regular de su rutina, al despertarse o antes
de irse a dormir. Empatia que con la practica, puede convertirse en una estrategia que pue-
den usar a cualquier edad para relajarse y reducir la ansiedad y el estrés en su vida.

Actividad 2: Una vez hayan terminado con la ejercicio de respiracién, preguntales via Zoom
o WhatsApp lo siguiente:

1. ¢Como se sintio respirar lentamente? ;Notaron algo diferente a antes?

2. ¢Fue dificil al principio?

3. ¢Qué crees que sucedera si practicas la respiracion abdominal?

4. ;Crees que esta técnica podria ayudarte en momentos de estrés o ansiedad?

Las que quieran pueden compartir sus reflexiones en el grupo de.
Anima a las adolescentes a que no sélo practiquen este ejercicio, sino también a que se lo

enseflen a una amiga o a algun familiar. Indicales que pueden intentar hacerlo juntas cada
manana o tarde o durante el dia, cuando sientan que su estrés aumenta.

Cierre del Modulo

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

FACILITADORA Y ENTRENADORA:

o Pediles al grupo que elijan un tema del moédulo para que en grupos o
individualmente puedan crear una campana para difundir por redes sociales.
Si es necesario recordales los temas abordados y realiza algunas preguntas para
que los recuerden.

o Puede ser en formato video, una imagen para alguna red social, un hashtag, etc.

o Cuando haya finalizado pediles que presenten el tema y la estrategia de difusién

que armaron y animalas a que la difundan.
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Pediles a las chicas que te manden una foto de la pagina XX donde figura el cierre del mé-
dulo. Recorda que lo que manden es confidencial y que se usa a los fines de evaluacion del

' programa.
a

Respondan las siguientes preguntas por escrito, saquen una foto y mandenlo por whas-
sap. También pueden mandar un audio.

B

e ;Qué me ha aportado este médulo “Empoderate”?
e ;Qué me llevo como aprendizaje?

e ;Qué es lo que mas me gusto?

e ;Algo me incomodo?

Completen en base a sus propias impresiones:
e Lo que que mas me gusté de los encuentros hasta el momento fue ........c.ccccoceceevviccceccicnene,
0 L0 qUE MENO0S ME GUSEO fUE ...ttt

e Me gustaria profundizar Un poCo MAS SODIE ..........cccceviiiiieiriiecee e
o A este grupo 10 SIENTO COMIO .......ccuiviiiicecee ettt

Dibujen algo o escriban una frase que represente lo que en este médulo aprendiste

48



PLANIFICA TU FUTURO

Objetivos y planificacion profesional y financiera.

HABILIDADES Y CUALIDADES

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

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

FACILITADORA

Consigna: En base a los cuadros que las jévenes completaron en sus
cuadernillos, trabajaremos para profundizar la identificacién y puesta en
valor de nuestras cualidades y habilidades.

Para esto, podés compartir en el grupo de whatsapp la imagen del Folleto 41 del Manual
UVLO, pagina 359. Encuentran en ese listado cualidades y habilidades que posean pero no
hayan incorporado en sus propios cuadros? Cuales?

Para cerrar, trabajaremos en la reflexion en grupo en base a las siguientes preguntas dispa-
’) radoras:
. ¢Las personas nacen con todas las habilidades? ;Como podemos aprender y perfeccionar
habilidades?
¢Como podemos aprender y desarrollar habilidades en nuestra vida diaria?

ENTRENADORA

Consigna: Pediremos a las jévenes que cada una envie una habilidades y/o cualidad que
sea necesaria o beneficioso tener para el desarrollo de nuestra actividad deportiva. Pero ojo,
no de cualquier manera! Cada jéven debera filmarse o sacarse una foto representando esa
habilidad y/o cualidad y enviar la produccion al grupo de whatsapp.

Para cerrar, trabajaremos en la reflexion en grupo en base a las siguientes preguntas dispa-
radoras:
¢Como aprendemos y desarrollamos nuestras habilidades a través del deporte?
¢La sociedad espera que las chicas y los chicos tengan diferentes habilidades y cualidades
en la vida y/o deporte. ;Podrias nombrar algunos ejemplos?

) Dt
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MI FUTURO EDUCATIVO

El reconocimiento de la educaciéon como derecho humano -universal, indivisible y exigible- esta asentado
en la Constitucién Nacional en distintos articulos, al tiempo que es la Ley de Educacién Nacional (26.206)
la que define los derechos y garantias, y al sistema y politicas publicas educativas desde una mirada de
igualdad e inclusién.

Los 4 niveles de la estructura del Sistema Educativo de la Nacién Argentina (Inicial, Primaria, Secunda-
ria y Superior) y sus 8 modalidades (Técnico Profesional, Artistica, Especial, Permanente de Jovenes y
adultos, Rural, Intercultural Bilingiie, en Contextos de Privacién de Libertad, Domiciliaria y Hospitalaria),
se encuentra delimitada en el Art. 17 de la Ley de Educacién Nacional antes mencionada.

Asi, Argentina se inscribe dentro del conjunto de estados latinoamericanos que establece la escolariza-
cion durante 14 afios de manera gratuita y obligatoria.

FACILITADORA

Para esta actividad, buscaremos poner en valor los proyectos, los saberes

y los distintos ambitos de aprendizaje. Asi, el colegio, las actividades que
realizamos en nuestra vida y los diversos espacios de aprendizaje (como

el centro cultural barrial, el taller comunitario, el Programa UVLO, etc.),
pueden complementarse y ayudarnos a estar mas cerca de nuestras metas.

Consigna: Invitemos a las jévenes a compartir en nuestro grupo de whatsapp lo siguiente:

¢Qué cosas me gustan hacer? ;Qué tipos de trabajos me imagino haciendo en un futuro?
¢Qué conozco de ese trabajo o actividad? ;Qué cosas no conozco y deberia aprender? ;Qué
cosas realizo habitualmente en mi vida cotidiana y que podrian aplicar en ese trabajo?

Podés animar a las jévenes a hacerlo a través de un cuento, un video, un dibujo o la forma
de expresion que les resulte mas comoda!

ENTRENADORA

Consigna: “Carrera hacia la graduacion”’

Asi como el sistema educativo en nuestro pais esta escalonado en 4 niveles, nuestro cami-
no a la graduacion, también! Entonces, animaremos a las jovenes a cumplir con 4 desafios
para asi promocionar cada nivel y llegar a su graduacién!

Aqui les dejamos algunas sugerencias de desafios, pero ustedes pueden preparar los suyos:

Desafio 1 (nivel inicial o jardin de infantes)
https://www.youtube.com/watch?v=h9ELvbv{5aw

Desafio 2 (nivel primario) https://www.youtube.com/watch?v=qn8UTmFNsD4

Desafio 3 (nivel secundario) https://www.youtube.com/watch?v=QwwcvnMOILE

Desafio 4 (nivel superior) https://www.youtube.com/watch?v=lrapnCGbwo8
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EMPLEO Y PROFESIONES

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

Patrones de género establecidos historica y socialmente también marcan el escenario de trabajo contri-
buyendo a la reproduccién de estereotipos y discriminacion relacionados con las profesiones considera-
das “femeninas” y “masculinas”. Es decir profesiones que son feminizadas y masculinizadas.

En general, las profesiones y cargos que ocupan las mujeres son considerados de menor prestigio y son
aquellos relacionados con las areas de cuidado, como el trabajo doméstico, la enfermeria, la educacién
inicial (jardin), etc.

Es necesario discutir estas desigualdades con las chicas y presentar una amplia gama de posibilidades
profesionales para deconstruir los paradigmas que dificultan el acceso mujeres a diferentes profesiones,
puestos y salarios.

FACILITADORA

Consiga: Pide a las jovenes que envien al grupo de whatsapp una foto
de cémo ordenaron los perfiles de las personas que estan buscando trabajo
(los perfiles son en base al Folleto 45 del Manuel UVLO, pagina 377).

A partir de la puesta en comun de lo que cada una hizo, reflexionemos entre todas utilizan-
do las siguientes preguntas:

¢Creen que hay profesiones y trabajos que solo mujeres o solo hombres deberian hacer?
9 ¢Cuales? ;Por qué?
K ¢Creen que en ciertos trabajos los hombres tienen una ventaja sobre las mujeres?

¢Cual y por qué?

¢Creen que hay diferencias salariales entre mujeres y hombres?

¢Hay profesiones que estan mas desvalorizadas que otras? ;Cual y por qué?

¢Cual seria la profesion de sus suenos? ;Qué necesitan hacer para ser capaces de

ejercerla?

ENTRENADORA

Consigna:

1. Pide a cada joven que anote en un papel qué profesién le gustaria tener.

2. Luego, deberan hacer una lista de todas las cosas que tienen en contra para poder llegar
a su objetivo. Cada item de la lista podra representar por ejemplo 1 kilo que deben
levantar o una serie de 15 repeticiones de algun ejercicio.

3. Ahora, pondran en la lista todas las cosas que tienen a favor para llegar a su objetivo y lo
restaran de la cuenta anterior.

4. Cada jovenes debera levantar los kilos o realizar las repeticiones del ejercicio que la
entrenadora haya solicitado, segun el resultado de su cuenta.

Para concluir con la actividad, pueden reflexionar entre todas sobre las dificultades que

deberan atravesar para lograr sus metas y si esas dificultades tienen o no que ver con su
género.
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ENTRANDO AL MERCADO DE TRABAJO

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

FACILITADORA

Consigna: Comparte las historias del Folleto 48 del Manual UVLO, pagina 397.

A partir de las historias, respondamos entre todas (es importante que te apoyes en la in-
formacion que encontraras a partir de la pagina 393 del Manual UVLO prevista para esta
sesion):

¢Cual de las jovenes representadas trabajaba ilegalmente? ;Por qué?
') ¢Pueden los/las nifios/as y adolescentes trabajar en Argentina? ;Desde qué edad un/a
. adolescente puede trabajar?

¢Por qué una mujer joven quisiera trabajar?

¢Donde puede una adolescente buscar trabajo?

¢Ayudar con las tareas domeésticas es un tipo de trabajo? ;Por qué?

¢Qué debes hacer para prepararte para una entrevista de trabajo?

¢De qué otra manera puedes prepararte para el mercado laboral?

ENTRENADORA

Pensar en el futuro, los estudios, el trabajo, las primeras entrevistas laborales, siempre re-
sulta desafiante para las personas. Por eso te proponemos....

Consigna:

Para trabajar nuestra capacidad de enfrentarnos a desafios, aqui te ofrecemos algunos
ejercicios que podés compartir con las jévenes. Por supuesto, siempre esta abierta la posibi-
lidad para crear nuevos!

Futbol: https://www.instagram.com/p/COk6I1Hnu9W/
Handball: https://www.instagram.com/p/COJFk7CHhc0O/
Aerolocal: https://www.instagram.com/p/COS8YWrHOZS/
Latino: https://www.instagram.com/p/COBrtA9nBwH/

EMPODERAMIENTO ECONOMICO DE LAS MUJERES

FACILITADORA

El empoderamiento econémico de chicas y mujeres es esencial para lograr la igualdad de
género. En este sentido, para que las chicas puedan transformar sus realidades es funda-
mental que puedan aprender, desarrollar y ejercitar sus habilidades.
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Video propuesto para reflexionar:
https://www.youtube.com/watch?v=RZyK1ScwiMo

En el video se puede ver como a través de la historia se han ido ganando derechos para las
mujeres. Pero, ;qué pasa con las economias?

Pensemos juntas:
¢Crees que es importante que las mujeres puedan ganar y administrar su dinero?

9 ¢Por qué?
¢Por qué crees que muchas mujeres no tienen autonomia financiera? ;Qué puede causar la
falta de autonomia financiera en la vida de las mujeres?
¢Crees que hay alguna relacién entre la violencia doméstica y el poder econémico? ;Cual?
Evitar que las mujeres trabajen o tomen decisiones sobre los recursos financieros es una
forma de violencia? ;Por qué?
¢Qué estrategias puede adoptar una nifia para garantizar su autonomia financiera en el
futuro?
Z;’é’é‘é IS

Qs dr =

A partir de las respuestas de las jévenes respecto de qué es el empoderamiento econémico
y por qué es importante, podemos intentar llegar a una definicién comun entre todas.

ENTRENADORA

“Los numeros de las mujeres en el cuerpo”

En esta actividad, la propuesta es que las jovenes puedan conocer algunos datos a través
del entrenamiento deportivo.

Entonces, la entrenadora ira compartiendo algunas estadisticas al tiempo que da una con-
signa:

1. Haremos 60 abdominales porque el 60% de las mujeres que trabajan lo hacen en el area de
servicios

2. Haremos 50 sentadillas porque mas del 50% de la poblacion femenina de nuestro pais no
esta econdmicamente activa

3. Haremos 4 flexiones de brazos o jueguitos con la pelota porque 4 son los niveles de estu
dio necesarios para mejorar nuestro acceso al mercado de trabajo (incial, primario,
secundario y superior)

Como siempre, pueden pensar los ejercicios que les parezcan mas oportunos para el tipo de
entrenamiento o deporte que realizan con su grupo.

Manejando el estrés y la ansiedad: Meditacion

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

Actividad 1: Las participantes tienen en su cuadernillo de trabajo una
actividad se llama Meditacion. Esta puede ser una actividad autodirigida,
por lo que las participantes deberian poder hacer este ejercicio por si
mismas con poca orientacion de la entrenadora o facilitadora. También
puede ser una actividad que la facilitadora o entrenadora dirige con el grupo
en Zoom.

Tanto en el caso de modalidad sincrénica y asincronica, puedes acompanar a las partici-
pantes en esta actividad meditativa. Sugerimos que, ya sea en una reunién via Zoom o en
un audio (nota de voz) por WhatsApp, lean las siguientes instrucciones lentamente para las
adolescentes. Pueden incluir musica meditativa al fondo para ayudarles a concentrarse.
También, pueden identificar y compartir videos relevantes con las participantes. Algunos
ejemplos:

- Meditacién para principiantes

- Meditacién guiada para calmar la mente y reducir el estrés

- Relajar el SISTEMA NERVIOSO jAdids estrés y ansiedad!

Adicionalmente, antes de iniciar con la actividad, pueden pedir a las adolescentes que
reflexionen sobre las otras estrategias para manejar el estrés y la ansiedad que han habla-
do antes. Invitalas a compartir cual es su estrategia favorita por WhatsApp o por Zoom.
Una vez algunas hayan compartido algunas estrategias, puedes iniciar con la actividad de
meditacién.

Instrucciones (por Zoom o WhatsApp):

La exploracion corporal es una actividad que utiliza la meditacion.

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

2. Respira hondo. Deja que la respiracion se haga lenta y comienza a respirar desde el
vientre en lugar de desde el pecho, dejando que el abdomen se expanda y se contraiga

con cada respiracion. Si encuentras que los hombros se elevan y caen con cada
respiracién, concéntrate mas en respirar desde el vientre, como si un globo se inflara y
se desinflara en el abdomen con cada respiracion. Para practicar maés, prueba estos
ejercicios de respiracion.

3. Comienza por llevar tu atencion a tu cuerpo.

4. Puedes notar tu cuerpo sentado dondequiera que estés, sintiendo el peso de tu cuerpo en

la silla, o en el suelo.

. Respira hondo.

. Mientras respiras profundamente, trae mas oxigeno al cuerpo. A medida que exhalas, ten

la sensacion de relajarte mas profundamente.

7. Puedes notar tus pies en el suelo, notar las sensaciones de tus pies tocando el suelo. El
peso y la presion, vibracion, calor.

8. Puedes notar tus piernas contra la silla, la presién, pulsacion, pesadez, o ligereza.

9. Fijate en la espalda contra la cama, el suelo o 1a silla.

10. Lleva tu atencion a la zona del estomago. Si el estdmago esta tenso o apretado, déjalo
ablandar. Toma un respiro.

11. Fijate en tus manos. ; Tienes las manos tensas o apretadas? A ver si puedes permitir que

se ablanden.

12. Fijate en los brazos. Siente cualquier sensacion en tus brazos. Deja que tus hombros sean

suaves.

13. Fijate en el cuello y la garganta. Que sean suaves. Relajate.

14. Relaja la mandibula. Deja que tu cara y tus musculos faciales sean suaves.

15. Entonces nota todo tu cuerpo presente. Toma un respiro mas.
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Actividad 2: Una vez hayan terminado con esta actividad, preguntales via Zoom o
& WhatsApp lo siguiente:
1. ;Como se sintié antes de la actividad? ;Como se sintié después?
2. ;Como se sinti6 al pensar en cada parte de su cuerpo? ;Como se sintié tu mente?
3. ¢Crees que esta técnica podria ayudarte en momentos de estrés o ansiedad?

@ Recuérdales que las que quieran, pueden compartir sus reflexiones en el grupo de
WhatsApp.

Como informacién adicional, también pueden compartirles los siguientes consejos para
meditar:

CONSEJOS

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

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

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

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

Cierre del Modulo

Q Pediles a las chicas que te manden una foto de la pagina XX donde figura el cierre del mé-
dulo. Recorda que lo que manden es confidencial y que se usa a los fines de evaluacion del

'EJ programa.
a

Respondan las siguientes preguntas por escrito, saquen una foto y mandenlo por
whassap. También pueden mandar un audio.

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

¢Qué es lo que mas me gusto?

¢Algo me incomodé?

Completen en base a sus propias impresiones:
Lo que que mas me gusto de los encuentros hasta el momento fue ..........ccccoeveeeeeecicccrcnee,
L0 que MENO0S ME GUSTO FUE .....ovveeeec ettt

Me gustaria profundizar Un POCO MAS SODTIE ........c.ccceiuiueveiiiciete sttt
A este grupo 10 SIENTO COIMO .......cucviviiiicecteiee ettt bbb

Dibujen algo o escriban una frase que represente lo que en este médulo aprendiste
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