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PILDORAS INFORMATIVAS

Las pildoras informativas proporcionan breves explicaciones sobre estudios de
discapacidad, accesibilidad para profesionales de la salud y maternidad en mujeres
con discapacidad. Se basan en un enfoque de microaprendizaje, una metodologia
educativa que divide el contenido en unidades cortas centradas en un solo tema o
habilidad.

- M! CUERPO -
VERGUENZA Ghins

Sentirse avergonzado por el propio cuerpo es
algo comun. Muchas personas experimentan
incomodidad en situaciones donde su cuerpo es
visto, comentado o asistido, como en visitas
medicas, relaciones o espacios publicos. El uso
de ayudas para la movilidad, la necesidad de
apoyo o la existencia de diferencias fisicas
pueden, en ocasiones, generar atencion no
deseada o sentimientos de inseguridad.

Sin embargo, tu cuerpo no es algo de lo que
debas avergonzarte. Es parte de quién eres y
merece respeto, cuidado y aprecio. No existe
una Unica definicién de «normal», y cada cuerpo
es valido a su manera.
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¢De donde viene la verglienza?

» Expectativas sociales: La sociedad
suele promover estandares de belleza
poco realistas que no representan todos
los tipos de cuerpo.

» Experiencias médicas: Ser examinada,
necesitar asistencia o usar ayudas para
la movilidad puede generar
incomodidad, especialmente si los
profesionales de la salud no son
sensibles a tus necesidades.
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» Sentimientos personales: Experiencias

negativas en el pasado o la falta de - o \\J
representacion pueden hacerte sentir
diferente o insegura.

Como gestionar la verglienza

* Reconoce tus sentimientos: Es normal sentir verglienza a veces, pero tu
cuerpo no es incorrecto ni anormal.

» Establece limites: En situaciones médicas o personales, tienes derecho a la
privacidad y a que se respete (y solicite) tu consentimiento.

» Encuentra espacios seguros: Rodéate de personas que te respeteny te
apoyen.

» Habla sobre ello: Compartir tus experiencias con amigos, grupos de apoyo o
profesionales puede ayudarte a reducir la verguenza y fortalecer tu confianza.

Tu cuerpo, tu derecho

Tu cuerpo es unico y valioso. Te permite vivir, sentir y experimentar el mundo. No
existe una forma «correcta» de tener un cuerpo, solo la tuya. Respetarte a ti misma
y exigir respeto de los demas es el primer paso para superar la vergienza.
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