O corpo como
campo de batalla
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“Cada persoa, para saber quén &,
ten que ser consciente do que
sinte.”

Alexander Lowen

Obxectivos

- Potenciar o desenvolvements da
propia identidade, do conecemenlo e
ta aceptacion do propio corpo de
cara a conseguir sequridade persoal
& auloestima.

- Dezenvolver a conciencia critica &
proporcionar modelos alternativos o8
impostas polos esterectipos™ de
xénero, a publicidade, o consumis-
ma, elc.,

= Axudar a ver as formas de beleza
diterentes as convencionais” e a que
mozos e mozas acepten mellar 0 seu
corpo & relativicen a sta importancia.

— |dentificar as sensacions pracenie)-
ras e as non pracenteiras con res-
pecto do propio compo.

- Reforzar as habilidades para apren-
der & distinguir o gue lles gusta & o
gue nen lles gusla en relacidn coas
UBIMAIS DrS0As.

Introduccion - Potenciar a capacidade de comunica-
cion & o didlogn abero en ceros
temas considerados “tabu™ entre a
mocidade.

O noso corpo @ un campo de batalla en moeitos sentidos. Xeralmente 56
nos acordamos del cando nos dos ou cando nos desagrada, paor iso @
victima de dietas, depilacions, esforzos aloucados en deportes ou xim-
nasios, calzados incémodas, roupa apertada, fibras repelentes, bronce-
ados excesivos, operacidns de cirurxia plastica, cosméticos, antitranspi-
rantas, linturas, farmacos, drogas, tabaco, aleohal...

= Fvilar a culpabilidade 2 o silencio en
todo o referente &0 corpo & & sexua-
idade.




D Noso corpo € O que nos une a
vida & é o punlo de encontro entre &
natureza e a cultura, o intermediario
antre o material e o espiritual, o real
¢ o imaxinario. E o medio de expre-
sion por excelencia, & o primeirg
obxecto de espectaculo e o primei-
ro obxecto de pracer e dor, onde o
gratismao aclia como un desafio a
morte.

Asi mesmo, todas as formulacidns
sabire 0 corpo estan determinadas
pola concepcion  cultural que
temos da sexualidade; hai que ter
en conta gue esta ten implicacions
fisicas, psiquicas e sociais.

A nosa concepcion da sexualidade
ainda esta sometida a fradicion reli-
xioso-cullural que soslina que o ser
humano era un composto de corpo
e alma, slementos en oposicidn
frontal; © que nos identificaba era a
alma, que supuna & Nosd Bsencid 8
0 COrpo viase como unha carga e
un carcere no gue a alma vivia pri-
sioneira. Ademais 0 corpo 8 os ssus
desexos eran a fonte de todas as
desordes e problemas da persoa.
Tamé&n hai gue sumar a identifica-
cion entre o bicldxico e o cultural

Heny

A middo temos reparos con respecto 4 nosa
aparencia fisica: o nose pelo & demasiado
lacio ou demasiado ondulado, o nariz moi
curto ou demasiado lengo, os senos dema-
siado grandss ou moi pequencs, o ventre ou
as nosas coxas moi grosas, a constitucion
fisica con demasiados 6sos. Non nos gusta o
noso velle, o noso cheiro, Case nunca nos
sentimos ben tal e como sOomos.
Constantemente nos comparamos  con
outras persoas. Investimos tempo, cartos e
enerxia en cambiar a nosa aparencia perso-
al, as veces pofiemns en perige a nosa
saude.

O mundo e a culfura na gue vivimns conde-
nannes 4 non aceptacion @ o rexeitamento o
lravés dos modelos que amosan os podero-
s0s medios de comunicacion,

Parece que preside a idea de satisfacer aos
demais & POUCAS Veres Rropoiemonos a pro-
pia satisfaccion: asi a nosa capacidade de sen-
tir vaise atrofiando a medida que nos imos
esquecendo da “coidamos” ou  “atendemos”

sen reparar no trato que lle damos ¢ nosa carpo
ainda a sabendas de que nos val acompanar
toda a vida.




que levou as persoas a vivir o
corpo como alge negativo e
non como unha fonte de
salisfaccion; asi mesmo vin-
cllase, a vivenza de esteren-
tipos sobre a masculinidade e
a feminidade que segue a
escravizar as mulleres e aos
homes a pesar dos grandes
avances neste terreo.

Por todas estas razdns, hoxe
madis ca nunca, faise necesa-
ria unha reflexidon encamifa-
da a reformular as nosas acti-
tudes e valores o redor do
corpo, dos desexos, os afec-
los, etc., cara a aumentar a
confianza ¢ a sequridade.

Todas as palabras acompanadas do aste-
risca (*) deben de buscarse no dicciong
i ou ser explicadas a0 alemnada,

Matuschka

Actividades
Treboada de ideas

Cada persoa no seu caderno anota todo o que lle ven 4 cabeza cando
pensa na palabra “corpo”. Despois faise unha posta en comun das dis-
tintas ideas que tiveron e comentanse. Padese separar o que pensaron as
mozas e 08 mozos e asi observar se hai diferencias.

Cambios

Indica os cam-
bios que che pro-
voca esta etapa
da tia wvida en
canto a afec
cidns, intereses,
relacidns, sen-
limenlos, etc. (S
se prefire, para
respectar a intimi-
dade do alumna-
do, este exercicio
padese traer feito
da casa, de
lorma anonima e
despois o profe-

2 ¥ e sor ou profesora
recdlle»ns & leos para pﬂdFr facer unha reflaxicn colecliva sobre os aspectos
mais rapslidos ou mais curiosos),

Para empezar

Xogo: Picame aqui

Todo o grupo érguese en circulo,
A primeira persoa dic “chamome
Rosa e prosme agul” (rascando-
se algunha parte do corpo, por
exempio 0 pescozo). A sequinte
persod di: “chamase Rosa e pro-
efle aqui {rascando o pescozo de
Rosa); e asl sucesivamente ata
completar o circulo,

Xogo: Esto é unha aperta
De novo en circulo. A persoa
que comeza (A) dille & da sia
dereita (B): "isto & unha aperia”
e dalle unha. B pregunta: junha
que?, & A respondelle; “unha
aperta” e volve a darlla. Logo B
dia C (a da stla dereita): “islo &
unha aperta” e dalla. C pregun-
taa B: “junha que?. A contes-
ta a B: "unha aperts” e dille
unha. B vilvese a C & dille:
‘unha aperta” e dalla. Asi suce-
sivamente. A pregunta “unha
que?, sempre volve a A, quen
envia de novo as apertas.

Simultaneamente A manda pola
slig esquerda outra mensaxe e
acenos: "isto & un bico® & dallo,
seguindo a mesma dinamica.

Ao rematar os xogos conven
facer un debate distendido
sobre as sensacions que tive-
ran durante o proceso & como
se sentiron {se houbo nervios,
risas, e nos senfimos nidiculos
ou diverticas, etc. Scbre lodo
analizar por qué pasan  eostas
cousas).  Debemos reflexionar
£0bre O POUCO QUE NOS MOvEmos
na aula, normalmente 89 nos
cofiecemos sentados e poucas
veces estamos fronte a fronte de
corpo enleire, por iso 8 doado
gue sintamos incomadidade.




Pensa e goza (cunha misica
agradable de fondao)

Pensa nas situacions cotias que
vives ao longo do dia que che
preducen sensacions pracen-
teiras, que che fan gozar do feu
compo. Por exemplo, o pracer de
meterme nunha baneira con
aliga quente e sen presas.

" Todo o grupo antla eslas senss-

citne mentres escoila & misica
stava duranta 5-10 minutos.
Ao rematas preguntaselles se goza-
ron & facer este xogo. E diselles que
cada persoa comente ¢ allp algun:
ha desas senzacions. Despois anali-
Zamas g2 & diferants o qua apunian
05 MOZ0S & 35 MozZas.

Plastilina

Cun anaco de plastilina tratar
de representar o propio corpo
efou como fe sentes nel. O
rematar, se mastrase e explica-
selle a0 grupo.

jEstas na idade do pavo!

Esta frase a temos escoitado
glgunha vez para referirse a unha
etapa que estamos a pasar,

& A que cres que se refire?
£Como te sintes cando cho din?

Colaxe (recorlar & pegar)

En grupos de 4 persoas elabd-
ranse dous colaxes sobre cartoli-
nas expresando en cada un
deles como eran na infancia e
como son agora en todos os
aspectos & non sd no fisico.
Pddense utilizar recores de
revistas, debuxos, palabras, efc.

Despois cada grupe mosira a
sia colaxs & llo explica ac reslo
da clase & comentanse os cam-
bios que leva consigo “facerse
maior’, como sa senlen, Gué
lles gusta e que lles desgusta.
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A tua habitacion e a tua cabeza

Muoilas veces tarias problemas coas tia familia pola desorde da tua habi-
tacién ou do teu armario. ;Cres gue pode haber un paralelismo entre esta
desorde e o gque pode existir na tda cabeza?

Obsérvate no espello

Mirate no espello @
Irala de acceder a
todas as tUas parles
incluso as menos
visibles & simpls
vista.

Analiza as partes
que mais che gus-
lan ® redactao.
Comenta como te
sentiches.

Debuxa

Debuxa o corpo
dunha moza ¢ dun
mozo  COS  SeUs
xenilais inlemos 8
externos. Pon os
nomes das suas
partes. Tamén po- §
de fotocopiarse dal-
aun libro,

&
Fotee
i el
g.
<L

Aoz nenns peque-
nos falaselles do seu
pene ;, Cres que as nenas se lles fala do mesmo xeilo da susa vulva ou do sau
clitoris?

+Sabes localizar exactameante o clitoris?

;Que significa que uns mozos lefan o peng mais grande ca outros?
;Cres que isto é importante?

; Sabes en que consiste a mutilacidn xenital feminina? ; Entendes por que
levan a cabo esta practica e que supdn para as mulleres?

Pensa sobre as seguintes cuestions
+Cres qua e importante aceptar o teu corpa?
. Paréceche que a xente soe aceptala®?

Este problema, ;téneno mais as mozas ou 05 mozos? i A que cres gue ¢
debido?

¢ Saberlas que teriamos que facer para conseguir que as persoas acep-
ten mallor o seu corpo?

& Que significa sentirse ben con un masmao ou con unha mesma?

FPensa e enumera as razons pelas gue unha persoa pode rasullar
atractiva.
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Comenta
esta frase

“Es hospede do
teu corpo; aceép-
tac & quéreo.
Mon envexes a
casa dos de-
maig"

En libros de arte
ou en Internet
fotos ou cadros
que reflicten o
ideal de corpo
belo nas distin-
tas épocas ou
culturas. Fai un
comaentlario
sobre o concep-
to de beleza que
lBmos hoxs & en
qué se diferen-
cia co doutras
épocas. ;Cres
quse 0 Noso crite-

‘Alexander Rodtchenko

rio & libre ou polo contrario estd suxeito aos dictados da moda de cada
momento?
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informacion

O corpo e a adolescencia

A adolescencia pode ser unha época conflictiva e cargada de confusion. As mozas e 05
mozos enfrontanse a unha nova imaxe do seu corpo sexuado, asi como &as posibilidades e
demandas sexuais e afectivas que se lles ofrecen; pero, 6 mesmo tempo as mensaxes fami-
liares e sociais que reciben son moitas veces contradiclorias e difusas. En xeral, nin no con-
torne familiar, nin nos sistemas escolar  sanitario resolven de forma satisfactoria as dubidas
& inquigtudes que tenen oS Xoves.

Par outro lado, ainda funcionan os papeis diferenciados para homes e mulleres e esta-
blécense distinlas expectativas® para os dous sexos, o gue influe de maneira decisiva na
sUa formacion sentimental e afecliva, pois moitas veces aquelo ao que poderiamos chegar
a ser ou facer vese negado pola forza que ainda tefien os patrons sociais masculinos e
femininas, & dicir, por ser mozo ou moza, e o que a nosa cultura considera que temos gue
ser en funcion do noso sexo. Pero do gue se trata & de que as persoas desenvolvamos as
nosas potencialidades® prescindindo de que estas sexan consideradas femininas ou mas-
culinas.




Tados estes aspectos forman parte do que hoxe se entende
como salde sexual, que consiste nun estado de benestar
fisico, psiquico e social.

Cambios no corpo na adolescencia

Chamamoslle pre-adolescencla ¢ periodo de tempo no que se
produce o paso da nenez 4 idade adulta, E aqui onde comezan
a funcionar os organos reproductores e se producen toda unha
serie de cambios fisicos, psicoldxicos e sociais. Mesta etapa da
vida resclvemos a madurez sexual & realirmamos & nosa iden-
tidade sexual como homes ou como mulleres.

No noso cercbro danse unha serie de procesos que permiten
sintetizar as hormonas que serdn as que estimulen a produc-
cidn de estroxenos nos ovarios e testoslerona nos lesticulos.
Estas hormonas seran as gue actuaran sobre 05 organos
reproductores e sobre o resto dos tecidos estimulando o
desenvaolvemeanto do noso corpao.

Estas cambios corporais chamanse caracterss sexuais
secundarics e non se manifestan ca mesma intensidade en
todas as persoas nin 4 mesma idade.

Gerh a__rl:l Riebicke

Todos os cambios que se dan en nds tanlo a nivel fisico como a nivel psicoldxico podean facer
gue sintamos un pouco de incomodidade, como se foramos alguen que ainda non conecemaos
ben e cunhas reaccions que nos desconcertan; perc pouco a pouco e coa axuda das nosas
persoas gueridas imos conseguindo cofiecemos mellor & imonos descubrindo, & deste xeito
consliuimos a nosa personalidads, Descubrimos implica aceptar todos 0s nosos aspeclos
incluso o que mengs nos gusta. Ao cofecarmonos podemos valorar o mais positivo da nosa
forma de ser e incluso permitira cambiar aquelas cousas que non nos acaban de gustar, o que
chamamos os nosos deleclos. Todo isto fai que esta etapa ademais, das dificultades, insegu-
ridades e agobios, sexa tamén unha época moi estimulante, de grandes progresos, de novas
aexperiencias e de crecemento fisico e psiquico, pois & basica para a construccion da persoa

gue gueremos chegar a sar,

ensyi ayEuy
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O noso corpo e o pracer

Ma adolescencia adoitan sentirse maiores necesidades sexuais e ademais & cando nacen
as grandes amizades e aparecen os primeiros amores. Aparece o desexo sexual ¢ ¢
importante saber detectalo; por is0 lemos gue aprender a escoitar 0 Noso corpo.

Debemos intentar ser suxeito de desexo, & dicir, saber que cu desexo algo e non soa-
mente contentarme con ser obxecto de desexo doulra persoa. A todas as persoas gusta-
nos gustar e seducir, pero eu tefio que saber que € o que quero eu. Moilas mulleres tra-
dicionalmente satisfacianse sentindose desexadas & non daban o paso de ser elas as que
senlisen o desexo,

Podemos satisfacer o noso desexo sexual de moitas formas, por exemplo co autoero-
tismo, acariciando ¢ estimulando as distintas partes do noso corpo, proporcionandonos
sensacions agradables iluminacién adecuada, a temperatura ambiental. a auga dun bano
ou ducha, visualizando imaxes que nos astimulen ou dandolle renda solta as nosas fan-
tasias sexuais. Pouco a pouco imos aprendendo a querer o noso corpo & a saber como
safisfacelo.

A masturbacion consiste na estimulacion dos nosos xenitais dunha forma mecanica para
conseguir un alto grao de excitacidn e satisfaccién, Contranamente ao que se ten pensa-
do durante moitos anos, non produce ninglin dano e ¢ moi positiva para darnos pracer &
para cofiecer mellor © noso corpo.

O desexo sexual tamen pode satisfacerse con outras persoas lanto do Nosc $exo cOMo
do outro sexo (homosexualidade, heterosexualidade). Hai moitos actos sexuais e moi pra-
centeiros: caricias, bicos, apertas, xogos... 8 o coilg, que temos gue ter claro que € a forma
mais tradicional de relacionarse sexualmente pero non a mais pracenteira. O seu protago-
nismo débese a historica relacion da sexualidade e reproduccion que hoxe esta superads.
Nan debemos chamarlle ao coito "o acto sexual” xa que s& é un dous miles de actos
sexuais que coa nosa imaxinacion podemos levar a cabo. Tampouco debemos chamarile
“relacion sexual completa” pois unha relacion non é mais completa por incluir © coilo sendn
polo grao de satisfaccion que obtenamos.



Sexualidade global

Cada persoa ten gue
investigar qué & o
gque mais lle gusta e
non someterss sem-
pre o gusto da sua
parella. Tamén temos
gue saber que non
hai nada malo nin
sucio, tado o gue nos
guste pode estar ben,
O mais importante &
sentirmos ben e pen-
sar gue non tefio por-
que facer nada que
me desagrade, a
sexualidade ten que
ser sobre todo pra-
centeira. Para con
seguir unha relacian
mais comoda e senlir
saguridade e mellor
ter estas relacidn nun
clima de carifo e

Shiroyama Kis

respecto, pois non cabe dubida de que se ademais de sentir pracer me sinto unha PErs0d
querida & respectada estarel moito mellor.

lamén ¢ fundamental incluir na relacidn sexual un clima de eomunicacién, falar e contar

aISIpRY auEld

sensacions, dicimos
O gue noes gusta e o
que sentimos. O
medo  acompana
moilas veces dos
enconiros sexuais ¢
e conveniente saber
que se falamos e
comentamos ¢ gue
sentimos nos axuda
na confianza co cal
us medos vanse es-
vaecendo.

A sexualidade, a
atraccidn, o desexo
e o amor evolucio-
nan ao longe da no-
8 vida peroc nunca
desaparecen, eostan
presentes sempre
en nés. Son un de-
reito, & a nosa liber-
dade,

A ST ATE0AT
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A escoita
do noso corpo

A sexualidade & algo
gue iremos aprendendo
& conecer, a gozar a
compartir ou a vivir indi-
vidualmente ao longo
da nosa vida. A nosa
vivencia & algo unico @
irrepetible. Temos todo
un munda por descubrir
no que non hai normas
nin modelos para
expresar 05 nosos sen-
limentos & sensacions.

Se cONBCEMOS O NOso
corpo, 05 nosos dese-
%08 e sentimentos, se
nos saAceptamos como
sOmMos, #slamos no
camifio para ser perso-
4s mais sas, libres e
responsables, e sobre
todo, felices.

Tar conciencla corpo-
ral & ler conectada a
atencion do teu corpg,
vivir a través del, unindo
menis e Corpo.
¥eralmente  vivimos
demasiado coa cabeza
desconectamos ¢ nos
esquecemos do corpo.
5S4 lle prestamos alen-
cidn cando algunha das
syas partes nos doe.
Pero © noso corpo
necesita ser habitado, e
teno que ver como me
sinto cando lomo con-
: . ciencia de ftodo o meu
corpo. E asi como pedemos vivir en harmonia xa que 05 nosos sentidos se agudizan e te
enches de cnerxia. Nisto radica a esencia da sensualidade. Tratase pois de aproveitar &
maxime a nosa capacidade de senlir.

Termos que aprender a recofecer o mortas que estdn algunhas partes do noso corpo.
Témanos afeito a rixidez & & tension acumulada en certas zonas. Relacionamonos co Noso
carpa a partir do aspecto exterior @ non a partir do que senlimas.

Para cofiecernos ben temos que ser conscientes do gue sentimas. Saber porque lemaos
expresidn na cara, coma Nos movemos, elc. Ser mdis conscienta do corpo axuda a ser
mais responsable do propio benestar. Tratase de non alonxar a mente do corpo, pensar
gue somos un corpo, todos os nosos pensamentos e sensacions, goces ¢ temores, reflic-
tense no corpo. Ter conciencia significa tamen prestar atencion anie os propios procesos
internos. CoRecernas fainos mais auténomos e mais libres. En definitiva: vivir en harmonia
contigo & co mundo gue te rodsa.




-

A conexion corpo-mente

Non podemos esquecer que o mundo occidental gue vivimos délle prioridade ao intelec-
tual, & razdn, 8 mente, esquecendo a importancia das sensacions e a imaxinacian. Os sen-
timentos e as emocidns perden imporancia anle a loxica & o razoamento.

O gue mais nos leva a separamos do noso corpo & cando o comparamos co das demais
persoas e o medimos cos ideais de atractivo flsica que promoven as medios de comuni-
cacion. Padecemos un bombardea continuo a través de revislas, cing & t&levision qua nos
din cal & o corpo perfeclo. Isto pode levarnos a ter unha imaxe negativa do noso corpo e
a sentir incomodidade dentro del. Desexamos cabelos mais lisos ou mais rizados, ou de
outra cor; sofiamos con corpoes mais allos ou méis baixos, mdis gordos ou mais fracos. ..

Tanto as burlas como as criticas sobre o aspecto persoal poden facernos moito dano e
minar a nosa confianza. Mon temos mais que ver cantas veces camifiamos co lombo
encorvado para disimular a altura ou nos encollemos de ombreiros para ocultar os peitos,
ou preferimos a roupa frouxa para disimular as formas...

O angano de sonar co corpo perfecto arrédanos de atopar no noso propio corpo a sensa-
cion de pracer e admitir a nosa singularidade. Isto [évanos a rexeitar a nosa maneira de
Ser, 0 Nos0 corpo e a nosa sexualidade. Deste xeito o noso corpo & abandonado e con-
vertese nunha fonte de dor e humillacién, ne canto dunha fonte de pracer e orgullo.

Temos que sar conscienles de que a aparencia fisica non & suficiente para conseguir as
metas gque Nos Propomos, nin o que nos levara a felicidade; do mesmo xeito que non
debemaos estar pendentes sempre de agradar acs demais. Teriamos que permilirmos ser
COMS QUETEMOS S8r 8 Nnon comoe 08 demais gueren gue sexamos, E non debemos esgue-
cer 0 sentido do humor cara ao propio ser.

dalGUAL 2 HG1AL
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0 coidado do corpo

Para sentimos mellor co noso
corpo  convén ter certos coida-
tos de hixiene que non requiren
demasiado tempo g, sen embar-
go,  proporcidnanos grandes
breneficios. Isto inflie moito no
noso desemvolvermnento erdfico,
¥a que un corpo limpo e coidado
presiase mais facimente a ser
fonte de satisfaccidn e de atrac-
cion sexual gue un corpo aban-
donado e descoidado,

Podemos concralalos an;

* Ducharnos todos os dias.
Tomar un bafo relaxante de
cando en vez.

Ruth Bernhard

* Cambiarnes de roupa interior
a diario & procurar que asta Hai moilas técnicas para traballar a relacion corpo-mente que paden axu-

sexa de algodan. dar a ampliar a vitalidade e a autoconciencia a través da escoita e a aten-
cidn As sensacions do corpo; todas elas evitan a competitividade e a auto-

* Cepillarmos os cabelos e dar- ol ; o : :
critica negativa. Entre oulras estan o ioga, a lerapia Gestall, a danza alri-

lle unha masaxe & coiro cabe-

ludo. cana, a meditacion Zen, Tai Chi, Psicodrama, etc.

» Lavarnos as mans antes de E importante construir unha imaxe propia © mais auténoma posible o fara
comer e 05 dentes despois de da norma social. O benestar s6 dependera do respecto gue nos tefiamos e
cada comida. da confianza nas nosas potencialidades. Debes reflexionar para ser i guen

« Durmir e descansar o que o constria o teu propio xeito de ver o mundo e o teu proxecto de vida.

noso corpoe necesite, de ser
poeible sabas limpas.
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Ideas
e prnpnstas * Facer exercicio flsico, bailar,
camifiar & respirar aire fres-
co, tomando conciencia das
Traballo sensacions.

en grupos
grup * Hidratar a nosa pel a cotio con

cremas ou aceites, aplicando-
05 cunha stave masaxe.

Pédense farmar grupos
de dous, tres ou catro
persoas e reparense
estas frases. Cada
grupo terd que atopar
argumentos para expli-
calas, defendelas =
expofielo ao gran gru-
po da aula.

+ Non expofier 0 corpo a0 sol
demasiado tempo sen crema
de proteccion solar,

» Coidar a vista, & & ler consi-
derar a luz & a distancia ade-
cudda.

* Comer alimentos variados,
sen esguecer as froitas 8 as
verduras. Esta mellor se o
facemos a modo e tendo en
conta o gusto, tamen intervén
o offacto e a vista,

Frases:

1.- "Cada persoa lan
a sla propia ma-
neira de ser home
ou muller”

2.-"0  desenvolve-
mento das calida-
des persoais e o
sentimento de per-
tencer a un grupo
contriblen a auto-
estima”

» Controlar o consumo de far-
macos, drogas e aleohol.

» Ademais, debamos ter coida-
do coas posturas, sentar
correctamente, manter as
costas rectas, procurar non

| cargar pesos.

3.-% A aparencia dunha persoa estd determinada pola herdanza, pola « Buscar axuda cando tefa-
aufoesti_ma. polo ambiente, poles habitos de hixiene e polos coidados mos dibidas polos cambios
CO propio corpa-, ou alteracions gque se produ-

4.- “A autoestima interfire no desaxo sexual”, Zan no NOS0 corpa,
5.- “A construccién do corpo determinase polo desexo, pola intelixencia ¢Poderias engadir algunha
e pola cultura®, mais?

6.-"Unha persca que se acepta, que se sente ben en relacion a si
Mesma & a0 S8u pPropio corpo, parecerd mais desexable e atraente”.

7.- "Ag persoas expresan a través do corpo diferentes xeitos de pensar,
sentir e relacionarse”,

B.- "As diferencias fannos persoas tnicas”
§.- "Diferentes eépocas e culluras valoran diferentes tipos de beleza”

10.- "A sleccion amorosa esta determinada polo modo de ser da outra per-
soa como un todo”

Observacion nunha discoteca

Se tes ocasion de acudir a unha discoteca ou algiin outro lugar onde a
xente baile, ochserva e anota como se comportan 0s Mozos e as Mozas ao
bailaren. ; Quen cres que acepta mellor o seu corpo? ;Quén se sinte mais
libre & da mais a sensacidn de dominar o espacio? ;Por que?




Xogo de roles

Consisle en dramalizar de forma
improvisada e dialogada unha
situacion real ou imaxinara na gue
se presente un conflicto que admita
diversas interpretacidns. Mo xogo
de rol ponse en funcionamento non
s o intclecto sendn tamén os son-
timentos @ o corpo. Non hal guldn
nin ensalos. Quen o protagoniza
seque as pautas do rol que lle
tocou xogar, tratando de “meterse”
o mais posible no seu papel. O
resto do grupo fai de publico e des-
pois da representacion participa no
debate,

Pédese propor unha idea e na
clase perfilala ¢ desenar os perso
naxes. Por exemple; unha familia
tradicional & hora da comida na
mesa, A nal e o pai enfrdnianse a
unha filla que non qUess COmEr por-
qua g8 va gorda. Os immans & imas
taman anlran nd 2000,
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Anorexia
e bulimia

A anorexia e a bulimia
son males que afectan a
adolescentes e gue lles
pode levar & morte.

— Busca estes con-
ceptos nun diccio-
nario e, se podes,
ehgade algin
dato sobre a inci-
dencia destas
enfermidades.

— Elabora un pe-
gqueno texto onde
dpareZan o5 Se-
guintes concep-
los:  lop modal,
tipazo, moda,
aparencia,
identidade, cor-
po, mente, pracer
e personalidade.

Nobuyoshi Araki

Pensa e fai unha proposta
Ante o problema de non aceptar o teu corpo ;,Que medidas proporias?

E, no caso de teres o poder politico, que lipo de aceions levarias a cabo
para combater este problema cos xoves.

Miasica

Padense fotocopiar  as
letras das cancions e facer
unha audicidn musical na
aula para comentar e deba-
ter o contido, os valores, as
mensaxes cxplicitas o sutis
que as cancions nos trans
milen. Tamén pode invitar-
se ao alumnado a recoller
outras canciéns que cofic-
Zan e gue lenan que ver
cos temas traballados.

Mujer florerc de Ella Baila
Sola

Agrupacion de mujeres vio-
{entas de Def Con Dos
Caperucita de |smael Se-
rrano

Toda de Malu



Cine
La verdad sobre perros y gatos (The truth about cats and dogs).

Comedia, 1925, FEUU, 93 minulos, Dirixida por Michael Lehmann e inter-
pretada por Janneane Garofalo, Uma Thurman, Ben Chaplin.

Con gracia e tenrura abdrdase a realidade sexual, a imaxe corporal, o
medo nas relacions, a aulcimaxe, a obesidade e tantos problemas que
VIVEN &5 PErsoas.

Video

¢ Qué me esta pasando? Los secretos de la vida.
Debuxos animadaos, 30'

Visual Ediciones (v Paravicinos, 16. 28039 Madrid. Tino.: 91-4503712)

A preadolescencia e os seus cambios. Como pasas da infancia ao mundo
adulto.

Cusslions =obre o video:

- ¢ Pareceche que ofrece unha visidn axcitada da sexualidade?

- ¢Podes facerlle unha critica en funcion do que sabes agora?

- ¢ Cres gue a sexualidade s0 se pode identificar coa reproduccién?
Sinala todos os cambios que aparecen no noso corpoe durante a ado-
lescencia.

Relacionao co que traballaches nesta unidade didactica.

Zorion, pautas para un debate. Maite Canal e M? José Urruzola. |LB.
Gabriel Aresti, Txurdinaga. Maite Canal Editora, Bilbao (tno./fax 944125553)

As actividades xa venen suxeridas no propio video.

Waifgang Pietrzok
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Poesia
Consello

Aprende a estar lan sofa que hesta fu
sommbra misma apetezca Borarse. Selila
companera da g pasos, de modo que
llpues a las cosas slempre como & que
llega de una tiema exranjera,

Aprende que =f dolor sdlo es de I I s
5ol tuya, testigos los dos de tu manera
pra que | buz fluya clara de fu sondisa,
desaloja el fingido sol que el mundo te
presta.

Quedale con la nada que brofe de fus
miarios, quétle con e poco o mucho qua
seas en ki noche tranguila de fus mejores
nastos, en la sombra amomsa que ahors
e e revela,

jLos ofrosl.. Silos olros pudieran com-
prandente, 5 alguicn pudicra hablarte por
dantra y no por fuera, si esos que ahora e
llaman no estvienan alentos sl zomdo
estruandoss dea fas falksas rompetas...

Liamate 1. 5¢ misica de fu propio
instrurmsnta, color de tu pinkura, cincal en la
madera de lus suerios. Drbuja ke gue
quisras decir, escribote tu historia,
asnilpgta an b pisdra;

Aprende a estar a solas. Bebe ol agua en
tu rman, nade 12 la ha da dear tan impia ni
tan fresea. o que tomes del mundo con ka
ayuds da oios no podrs admiraro de
noche en las estrallas

Piar Paz Pasmar, Jemz de 13 Frontara, 1383
(De “Del abreviado mar”,
col. Agora, Madsid, 1957)




Para saber mais:
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senfimental ¢ erdtica.  Nifo
Davila editores, Madrid
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sexual, Consepena de Educacian
¥ Deportes, Canarias

Colective Mujeres de  Boston
(2000} Muestros cuerpos, nues-
fras vidss. Plaza y Janés,
Darcalona

Roble H. Haris (1999): Sexo..
s0ue es? Desamolln, cambing
cofporales, sexo y saiud sexual
Edicioncs Serres, Barcclona

Lucy Lidell (1297). Ef cuerpo sen-
sual Inlegral, Barcelona

Mercedes Oliveira (1888): La edu-
cacidn sentimental. Una pro-
puesla parg adolescentss. Ed.
lcaria, Darcelona

Mercedes Oliveira [1994): Eros:
materials para pensar o amor.
Ed. Xerais, Vigo

Judit Radin (1993): Las trampas def
cuerpa. Cdmo dejar de predcu-
parse por 4 propid BpEnencia
fisica. Paidos, Barcelona

Silvia Tubert (2001); Un exfrafio en

el espejo (La ciisis adofescents)
Ed. Ludus, A Coruna
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Performance en Internet

ORLAN & unha artista de performance francesa moi provocativa e polé-
mica. Fla desde unha perspectiva critica co abuso do corpo das mulleres
gue buscan a perfeccion fisica inaccesible na cultura patriarcal”, propon a
“arte carnal” en vivo e en directo. Consiste nas intervencions cirdrxicas
nos guirdfancs decorados e persoal medico disfrazado, ofrécennos o
espectaculo da intervencion do seu propio corpo, anestesiado localmente,
mentres 1o toxtos de psicanalise ¢ comunicasa por teléfono cos especta-
dares que seguen o acontecemeanto en directo, via satélite. Quere facer
de seu corpo “a sua obra” nun intento de ir mais ala. ("Doeille o meu corpo
ao arte”, “0 corpo non & mais cun disfraz").

— Se gueres mais informacion, atdpala en Internet.

Fotos

Repara nas fotos que
ilustran aeste traballo
& despois de obser-
valas e analizalas
detidamente confec-
ciona un texto libre,
ponlle titulo e utiliza
a informacién que
adguiriches traballan-
do nesta unidade
didactica.

Exercicio
de tacto: a ducha

Unha persoa no cen-
tro e o resto ao redor
{grupo dunhas catro
OU CiNCo persoas).

Imaxinemos e simu-
lemos que facemos
todo o proceso:

1¥ Caen as pingas,
docemente dende
a caberza s pes,
coa polpa dos
dedos.
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2% Enxaugar, lacendo como fregas, lamén de arriba a abaixo.
3% Chorro de auga, para quitalo xabdn, con toda a man.

4% Secado electromagnético, colocando as mans proximas ao corpo sen
chegar a tocalo.

Repitese con cada persoa.



