Autoaceptacion fisica
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Propuestas
de trabajo
para
adolescentes Pistas para la autoaceptacion fisica
y educadores.
A veces, fras mirarnos en el espejo,. s8 nos antoja que nuestra
imagen no nos gusta... ¥ quisi&ramos cambiar. Pero tal vez el
problema resida mas en aceptarnos v ser positivos que en

pretender mudar nuestra propia imagen.

Mejorar el aspecto fisico depende, casi exclusivamente, de la
determinacién y de la voluntad del individuo. Desde el princi-
pio deberia guedar claro gue mantener y presentar un buen
aspecto es un hecho fundamentalmente psicologico.

"Nuestras creencias, palabras y pensamientos crean
las realidodes que vivimos cada dia" dice Louise L.
Hay. §i se gusta uno a s mismo y se tiene una alta
autoestima, nos esforaremos por presentar una bue-
na imagen ante quienes nos rodean. Por el contrario,
si presenta una imagen pobre © desalinada, significa
que se tiene en poca estima nuestra propia valia v,
por ende, nuestra seguridad deja mucho que desaar.
De ese modo, la atraccion interpersonal sufre ung
doble pérdida: — una debida al mal aspecto fisico v
— la ofra a lo falta de seguridad.

Para mejorar el proplo aspecto general, creemos que
resultaran constructivas las siguientes sugerencias:
Higiene fisica. La higiene fisica es un reflejo del cuida-
do vy del orgullo del propio 'yvo'. No es preciso subrayar
ni la necesidad de la higiene sanitaria ni la importan-
cia de la limpieza en nuastras relacionas con los
demdas.

Correccion y limpieza. La persona vestida de manerg
correcta y limpia siempre cousa buena impresion,

Digital Visian
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Dugital Vision

Aungue el estilo y el modo de ves-
tir ng son tan importantes como la
limpiaza.
Saolud. La persona sana presenta
siempre una imagen meajor gue la
del que no s& cuida. Los esfuerzos
realizados pora gozar de buena
salud son generosamente retribui-
dos al preporcionar no sdlo una
mayor vitalidad, sino tambiéen al
aurnentar la atraccion natural
que se ejerce sobre los demas.
= Adopta costumbres alimenti-
cios comectas.
— Estoblece y cumple un progra-
ma regular de ejercicio fisico,
= Vigila tu porte, que &3 el reflejo
de tu autosstima.
Aspecto fisico e imagen global.
Una de los causas fundomentales
que determinan el complejo de
inferioridad en un individuo es la
pregcupacion por lo gque €l consi-
dera imperfeccion en su aspecto
fisico. Los puntos débiles o los que
se consideran como fales (altura,
peso, estructurg fisico o facciones)
son vividos como impedimentos
para la atraccién v la aceptacion
de los demds. Esto, sin embarge,
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as un peostulado falso y causa de
preccupacionas infundadas.

En reglidad no existe la perfeccion
ni la imperfeccion. Todo es simple-
mente cuestibn de percepcidn
individual. Lo que a una persona
puede no gustarle quizds resulfara
rmaravilloso pora ofra. Lo que uno
considera tan termible (cabello
graso, nariz ancha, piemas grue-
505, nariz aguilena) puede pasar
inadvertido o no ser fenido en
cuenta por otra persona.

A todos se nos escapan las cosas
particulares de Qs personas, mien-
tras que nos senfimos impactados
por el conjunto. Somos nosotros
mismos quienas subrayamos 1o
que consideraomos como nuastros
puntos débiles. Ademds, el aspec-
to fisico es sdlo una parte de nues-
tra imagen. Nuestra personalidad,
que comprende emociones, acti-
tudes y sentimientos, se& combina
con otros aspectos fisicos para for-

mar la imagen de conjunto que los
demas perciben. Por gjemplo, si
senreimoes @ menudo o si esta con
frecuencia cefudo, los musculcs
faciales terminarén por acostum-

brarse o esa expresion, y se conver-
tirdn en un aspecto tipico de nues-
traimagen gue influird sobre la opi-
nion de los demads.

Sugerencias para acep-

tarse y tener una imagen

positiva

Las sugerencias que presentamos

a continuacion pueden ser muy

valiosas para quien trata de cau-

sar una bueng impresion y acep-

tarse,

® En primer lugar, debemos con-
centramos en gustamaos a noso-
tros mismos. Si no estas satisfe-
cho de ese defalle que conside-
ras un punto débil en tu aspecto

—por ejemplo, sl te parece que

tu nariz es demasiaodo pequena

o demosiodo grande— haoz

entonces resaltar tus puntos

fuertes, como por ejemplo el
pelo o los ojos. Y recuerda siem-
pre que eres mas critico respec-
to o tu cuerpo que las demas
personas que te rodean.
e TU eres tu cuerpo v el que no te
guste significa que no te acep-
tas a ti mismo coma ser huma-
no. Lo que has hecho es
aceptar la definicion del
prototipo social de bellezo.
No dejes que los demds dic-
ten lo que debe resultar
atractivo para ti.

# 5i determinados rasgos fisi-
cos te desogradan y pue-
den ser modificados haz
que cambiorlos seo una de
tus metos.

e Si es imposible cambiar,
acepta lo que tienes, asd-
melo de forma positiva.
Decide gue te agradarg fu
vo fisico v que es valioso
pard tu modo de ver por-
que forma porfe de i
Rechaza los comparacio-
nes, los esterectipos v los
opiniones de los demas



haciendo que la falta de aceptacitn
seq una cosa del pasado.

¢ Tus autonetratos son tan numerosos
como lo son tus actividades, y a tra-
v&s de todos estos comportamientos
siempre estas t0, la persona que
aceptas o rechazas. Ta existes. Ta
eres un ser humano. Eso es fodo lo
que necesitas. TO eres quien determi-
na lo que vales sin necesidod de
explicaciones a nodie.

® Qiuererse implica aceptarse tal cual
uno es, linerndose de las imposicio-
nes sociales. T puedes elegir consi-
derarte inteligente aplicondote a fi
mismo tus propias nomas de belleza
Porque la verdadera belleza no suele
verse, vigja en el interior. Ciertamen-
te vales demasiado como para pa-
sarte la vida disminuyéndote a ti mis-
mo. No aceptandote.

® LO lamentacién de uno mismo a8 una
actividaod indtil gue impide gque fu
vivas tu vida en forma positiva y efi
caz. La practica de autoaceptarse y
quererse empieza por la mente: "cd-
zate” a ti mismo en situaciones de
autoaceptacion, refuérzate con men-
sajes positivos.

e Eliming lo envidio, no te compares.
Al compararte con ofrg persong ha-
ces gue otros sean mas importontes
que .

® LO ropa y sus colores destacan el
cuerpo. Usalos para resaltar tus pun-
tos fuertes. Si no sabes cdmo hacerlo,
pide consejo a algulen que te meraz-
ca confionza.

& Trata de recordar que tu humaor, tus
actitudes v los sentimientos intimos se
reflejan en tu aspecto.

e Cuando estas con los demas, procura
seguir manteniendo una buena opi-
nion de fi mismo. §i sigues concienzu-
damente estas sugerencios para el
cuidado del cuerpo. de la higiene y
de la vestimenta, presentards a los
demas una éptima imagen de tu per-
sona y aumentard la atraccion que
por ti tienen los demds.

E. Morenao

Dar la talla

Los canones de bellezo son muy relafives, pues varian segun las
épocaos, culturas y paises,

1. Lee detenidomente el texto gue te presentamos a continuacion
donde se reproduce el ideal de «miss del siglo XVlls,

La mujer ideal no tenia mencs de treinta perfeccionss:
Tress largas: pelo, manos y piermas.

Tres cortas: Dientes, orgjas vy senos

Tres anchas: Frente, torax v caderas.

Tres angostas: Cintura, redilas y donde pone la naturaleza todo o dukce.
Tres grandes. Altura, brazos ¥y muslos.

Tres finas: Cejas, dedos v labios.

Tres redondos: Cuello, brazos y pechos.

Tres pequenas: Boca, mentdn y pies,

Tres blancas: Dientes, garganta y manos.

Tres rojos: Mejillos, labios y pezones

Tres negras: Cejas, ojos v lo gue vosotros ya sabéis.

2. Debate los canones de belleza actuales de acuerdo con las
siguientes pautas:

- ¢Hay uno o varios prototipos de belleza?

- iPor qué han evalucionado tanto 105 prototipos ideales de

belleza an &l siglo XX7?
3. Investiga el prototipo de belleza de los ancs 40 con Twigi o Jean
Paul Belmondo y recuerda a Claudia Schiffer y Leenardo di Caprio.
4. Argumenta

- Tienen algo gue ver las Industrias multinacionales de moda v

rrematicn an eacdne cambioe?

Set 99 n® 246 - PyM 17



- Puede haber una belleza uni-
versal?
-;Qué opinas de Mirabella?
-iEntra dentro de tu Prototipo
de belleza?
5. Lee "El improbable canon de la
belleza”, Luis Muras, Padres y Maess-
tros. n® 238 (14-18)
&, Establece diferencias entre “ser
bela” v “estar bella”,
7. Erumera los caractensticas que
a tu juicio deben reunir las misses o
los misters,
8. Comenta el articulo que te pre-
sentamos a continuacion. (Texto 1)

Texto 1

Se puede aprender a
ser realista con nosotros
mismos

"Hacer de las imperfecciones
una virtud es, ademas, una bue-
na maxima para alcanzar la felici-
dad. Paraddgicamente, el psico-
analista Alfred Adler afirmaba
que la sensacién de insuficien-
cia, o consciencia de nuestras
limitaciones, explica la potencia
creadora del ser humano, que
intenta compensar durante su
vida esa naturaleza incompleta
con la que ha side dotado. Es
imposible estar completamente
satisfechos con lo que somos,
utopia solo al alcance de los ani-
males, los nifios y los misticos.
Lo que ocurre es que la desapro-
bacion alcanza a menudo extre-
mos insanos. Surgen entonces
los complejos de inferioridad,
patrones desaprobatorios que
nacen cuando el sujeto observa
al microscopic una caracteristica
negativa, objetiva o no, y se nie-
ga como persona digna de apre-
cio.

Esto es un problema muy fre-
cuente en nuestros dias. El psi-
quiatra Luis Rojas Marcos apun-
taba la explicacién en un articulo
reciente que aludia a la obsesidn
por la delgadez y la juventud
difundida por los medios de
comunicacion: "la sociedad ac-
tual estimula ciertas imagenes
ideales que casi por definicién
son inalcanzables”.
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Resurne su idea principal v estable-
ce tu grado de acuerdo o desa-
cuerdo con el misme justificando
tu propuesta.

Claves para deslumbrar

# Elabora un onuncio de un pro-
ductoimaginario con el que pre-
tendas alcanzar lo que para ti
son las cloves para deslumbrar.
No olvides enumerar los ingre-
dientes,

s En grupo estableced los artilu-
gios de chicos y chicas para des-
lumbrar al contrarnio.

A tu salud

e Socrates escribié en el siglo V a.

C. "Si alguien busca la salud, pre-
guntale primeramente si esta dis-
puesto a evitar en el futuro las
causas de la enfermedaod; en
caso contrano gbstente de ayu-
darla "
Manifiesta tu acuerdo o deso-
cuerdo con el pensamienta de
Sacrates, y Argumenta tu postu-
ra.

e La Organizacién Mundial de la
Salud define el concepto de
salud como un estado de bie-
nestar fisico, psiquico v social.
Teniendo en cuenta esta de-
finicion elabora tres esléganes
de pautas de vida soludables.
Pueden servirte de referencia los
que te presentamos g continua-
cion:

—"5i sano quieres estar.te ten-
drds bien que aceptar”.

—“No estd sano el que lamenta
cooperar con los demds en una
meta”.

—"El cuidado corporal, reviste tu
bienestar”.

Vivir para envejecer y

morir

® Una vez que has definido tu signi-
ficado de bellera. describe algu-
na persona mayor que para i

tenga un gran atractivo y expli-
ca las claves de ese atractivo.

@ Reflexiona sobre si las personas

estan preparadas para enveje-
cer con orgullo.

Enumera ventajas e inconve-
nientes de envejecer

Elobora los ingredientes necesa-
rios para que el afractivo no se
agote nunca.

Anota la causa del envejeci-
miento y el desafio de la ciencia
argumentados en esta noticia.
:Te preccupa envejecer?;Por
qué?

¢ Como fe imaginas dentro de 30
anos?

Toma un folio v dibldjate tal cual
eres, con tus rasgos fisicos. Deba-
jo hoz una descripcion tuya lo
mds exacta posible. (Quidn eres
realmente?

* Con los ojos cermados plensa que

&s lo que te caracteriza por den-
tro, cdmo eres en tu interior, los
rasgos psicologicos que te defi-
nen...

Anota ohora sobre popel fus
conclusiones:

Rasgos Rasgos
externos: internos:
mi cuerpo mi espiritu

A lo vista de los datos elige un
disfraz de carnaval {Por qué lo
has elegido?

Imaginate que todos 1os determi-
nantes de lg personaglidad se
venden en un suparmercado.
Selecciona aquellos productos
que necesites para sentirte a
guste contige mismo. Marca al
precio de los productos que has
glegido.




Frases para el camino

Elige una frase para tu andadura, la

que mas fe impacte vy coméntala.

Si lo prefieres haz tu propio eslogan

de vido.

1 Lo que g nosotros finalmente nos
cobijo es nuestro estar indefensos
y proyectados hacla lo absoluto”.

1 Lo esencia del hombre es el espir-

w0

tu”.

3 "E1 hombre es fundamentalmente
licre para decidir en cada mo-
mento o que quiere sery a donde
desea dirigirse”,

¥ “Independientemente de los obs-
taculos que la naturaleza haya
puesto en la vida de cado uno, o
de las desventajos geneticas con
que cada cual pueda haber noci-
do. gracias al ejercicio de la vo-
luntad, cada uno de nosotros se
conviaerte en el determinante Ulti-
mo de su propio desting”

£*Todos los hombres somos basico-
mente iguales en cuanto a posibl-
lidades de desarrollo. Donde quie-
ra que haya llegado un hombre
puede llegar igualmente cual-
quier otro. $6lo es necesario poner
en juego la propia voluntad”®.

&"La fuerza de voluntad, al igual
que cualguier capacidad humao-
na, como la fuerza fisico, la resis-
tencia o la habilidad en cuclquier
materia, estd al alcance de todo
el mundo. y solo hay que desarro-
llarla a base de entrenamiento, de
pequenos v repetfidos actos de
voluntad, para ir, poco a poco,
craeando el hdbito, la nueva "per-
sonalidad® mds fuerta”,

T «lo conducta habitual es una
manifestacion de nuestra perso-
nalidad. Pero nosotros no somos
sdlo nuestra conducta. Es posible
adoptar estilos de comportamien-
to mas satisfactorios v adecuados
a nosotros mismos, Todo es cues-
tidn de perseverarn,

A. Cstromil

iEn marcha!

Antes de emprender el vigje de la

vida equipate en condiclones.

e Elobora una lista de dtiles im-
prescindibles (cualidades, acti-
tudes. emociones. etc.) para

finalizar con éxito el trayecto.
No lo olvides: mientras vaomos de
camino, iremediablemente, to-
do lo que nos es querido siem-
pre gueda atrds. B

Texto 2

Genes de la juventud

"La razon por la que algunas personas cumplen cien o mas anos es un
misterio. No obstante, los cientificos saben gue existe un grupo pequeno
de genes que controlan muestro tiempo maximo de existencia. El dlitiino
al que se ha dado caza es el SGSI, un gen que compartimos con la leva-
dura de cerveza. Una mutacion en el SGSI provoca el envejecimiento
prematuro de este hongo, debide a un desajuste en una estructura celu-
lar conocida como nucleolo. De todas forinas, el desafio mas ambiciona-
do de la ciencia quiza sea la longevidad. Aungue las mitos y la religion
ensefian que vivir para siempre es cosa de dioses, numerosos investi-
gadores trabajan dia y noche por neutralizar las causas del envejeci-
miento. De hecho desde hace poco se ha logrado alargar espectacular-
mente la vida a ciertos gusanos de la fruta. Y en el mes de enero pasa-
do, unos investigadores de California consiguieron rejuvenecer celulas
humanas en tubos de laboratorio y duplicar su vida.

"Siempre jévenes: este sueno legendario por primera vez ha adquirido
un matiz de realidad. Estoy seguro de que algun dia llegaremos a dise-
far un ser humano que viva doscientos anos. El envejecimiento es un
ingrediente inseparable del tejido de nuestro ser. La existencia inagota-
ble no tiene sentido bicldgico. La poderosa fuerza de seleccicn natural
ha impulsado a la gran mayoria de los organismos vivientes a adoptar
genes que prefieren una vida rapida y prolifica a una vida interminable”.

valores
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