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PINDOLES INFORMATIVES

Les pindoles informatives ofereixen explicacions breus sobre estudis de
discapacitat, accessibilitat per a professionals sanitaris i maternitat de dones amb
discapacitat. Es basen en el microaprenentatge, una metodologia que divideix el
contingut en unitats curtes centrades en un tema o habilitat.

- EL MEVU COS5S -
LA IVATGE QUE TING DE MI MATEINA 'C-Z-::lins

La manera com veus el teu cos (la teva imatge corporal)
es construeix a partir d'experiéncies personals,

‘1 r— expectatives socials i missatges culturals. Des de petits,
N

absorbim idees sobre com “haurien” de ser els cossos,
sovint influenciats pels mitjans, la familia i les normes
socials. Per a les persones amb discapacitat, la imatge
corporal també es veu afectada per experiencies amb
intervencions mediques, dispositius d'assistencia o
diferéncies fisiques. La societat sovint posa I'accent en
‘ les limitacions en lloc de la individualitat, fent més dificil
veure el propi cos com a complet, capag i digne
d’apreciacié. Per0 la imatge corporal no tracta només
de l'aparenca, sind de com et sents en el teu cos i de
com valores qui ets més enlla de les opinions externes.
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Que influeix en la imatge corporal?

» Mitjans i societat: Els cossos amb
discapacitat rarament es representen de
manera diversa i empoderadora,
dificultant que moltes persones s’hi
vegin reflectides. Quan apareixen, sovint
és des d’'una perspectiva de lluita i no
com una part natural de la diversitat
humana.

o Experiéncies personals: Tractaments medics, cirurgies o canvis fisics poden
afectar com et sents amb el teu cos. Les reaccions dels altres—mirades,
comentaris o suposicions—també poden influir en la percepcid propia i reforgar
la sensaci6 de ser diferent.

« Dialeg intern: La manera com et parles té impacte. Centrar-se en defectes
percebuts pot augmentar la inseguretat, mentre que la compassio i el
reconeixement del valor del teu cos més enlla de I'aparenca reforcen la
confianga.

Com desafiar una imatge corporal negativa

« Canvia la perspectiva: El teu cos és més que la seva aparencga; conté la teva
historia, la teva forcga i la teva identitat.

e Rodeja’t de positivitat: Relaciona’'t amb persones i mitjans que celebrin la
diversitat corporal i qUestionin els ideals de bellesa.

e Practica l'autoacceptacio: Valora el que el teu cos pot fer i tracta’l amb
respecte, en comptes de comparar-lo amb estandards inassolibles.
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