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PILDORAS INFORMATIVAS

Las pildoras informativas ofrecen 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 -
LA IMAGEN QUE TENGO DE MI MISMA C‘m.ns

La forma en la que percibes tu cuerpo (tu imagen
corporal) esta influenciada por tus experiencias
personales y por el contexto cultural en donde vives.
Estas influencias son transmitidas a través de los medios
de comunicacién o la familia, y nos van moldeando la
idea de «cdmo deberian ser» los cuerpos desde nuestra
infancia.

Para las personas con discapacidad, factores como
intervenciones médicas o dispositivos de apoyo también
influyen. Ademas, la sociedad suele centrarse en sefalar
las limitaciones en vez de en la individualidad,
dificultando una vision positiva del propio cuerpo. Sin
embargo, la imagen corporal no es solo la apariencia,
sino como te sientes y te valoras mas alla de las
percepciones externas.
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¢Qué es laimagen corporal?

e Los medios de comunicaciony la
sociedad: Los cuerpos con discapacidad
rara vez se representan de manera
diversa o empoderada. De hecho, suelen
enfocarse sobre todo en la lucha contra la
discapacidad en vez de considerarse esta
como una parte natural de la diversidad
humana. Como consecuencia, esto
dificulta el que las personas se vean
reflejados en los discursos sobre belleza e
identidad.

* Experiencias personales: Los tratamientos médicos, cirugias o cambios fisicos
pueden influir en cdmo te sientes con tu cuerpo. Las reacciones de los demas,
como miradas, comentarios o suposiciones, también pueden afectar la
percepcion de uno mismo, a veces reforzando la sensacion de ser diferente.

» Dialogo interno: La forma en que te hablas a ti mismo/a importa. Centrarse en
los defectos percibidos puede aumentar la inseguridad, mientras que la
autocompasion y reconocer el valor de tu cuerpo mas alla de la apariencia
pueden fortalecer la confianza.

Como superar una imagen corporal negativa

o Cambia tu perspectiva: Tu cuerpo es mas que su apariencia; refleja tus
experiencias, tu fuerza y tu identidad.

* Rodéate de positividad: Relacidonate con personas y consume medios que
celebren la diversidad corporal y desafien los estandares de belleza.

» Practica la autoaceptacion: Valora lo que tu cuerpo puede hacer y tratalo con
amabilidad, en lugar de compararlo con estandares irreales.
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