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“No es el deseo de ser bella lo que esta
mal, claro, sino la obligacién de serlo.”

- Susan Sontag






1.1 Motivacion personal

Desde que tengo memoria me he sentido a gusto expresaindome a través del
artey lailustracion. Siento que es una manera de soltar sentimientos sin la
necesidad de decir una sola palabra. A veces, hablar sobre el cuerpo propio
suele ser dificil, mas atn cuando la relacién con una misma esta danada.
;Cuantas cosas hemos dejado de hacer por sentirnos avergonzadas con
nuestro cuerpo? Es momento de parar, reflexionar, y empezar a tratarnos con
respetoy compasion.

Hago este proyecto por todas las que se sintieron mal viendo su reflejo en el
espejo, por las que sufrieron un TCA, por las que se vieron afectadas por algin
comentario respecto a su cuerpo, por las que alguna vez quisieron cambiar
algtn aspecto fisico para poder encajar.

POFq ue merecemos estar en paz con nuestro cuerpo.

o1 ‘ Introduccién
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o1 ‘ Introduccién

1.2 Introduccién al proyecto

Hoy en dia los canones de belleza presentados en las redes sociales digitales
hacen que nos fijemos cada vez mas en nuestros cuerpos, lo que puede llegara
ser bastante agotador. Esto afecta directamente a la imagen corporal de cientos
de mujeres, en donde desarrollan inseguridades que probablemente antes no
tenian, y en el peor de los casos algtn trastorno de la conducta alimentaria.

En el dltimo tiempo han nacido nuevos movimientos sobre la imagen corporal.
Uno de ellos es el Body Neutrality, el cual surge como una nueva perspectiva de
ver el cuerpo, esta vez sin tener que amarlo necesariamente, sino que viéndolo
como una herramienta que nos ayuda a desarrollar distintas tareas y actividades
en el dia a dia. Este movimiento puede llegar a ser una muy buena oportunidad
para poder tratar nuestro cuerpo desde un espacio de respeto y compasion.

El presente proyecto propone la utilizacién del libro album ilustrado como una
herramienta para trabajar laimagen corporal desde la perspectiva del Body
Neutrality. Es asi como se utiliza este medio para proporcionar una instancia
personal y reflexiva de manera analoga, disponiendo de una alternativa
construida a partir de las posibilidades que nos ofrece el disefio hoy en dia.

08



02 Marco teorico



2.7 Imagen corporal

2.1.1 Definiendo los aspectos basicos

2.1.2 Laimagen corporal en adolescentesy adultas jovenes

2.1.3 Uncirculo vicioso en la consideracién personal positiva

2.1.4 Laconstruccién social de laimagen corporal

2.1.5 Afrontamientos negativos de la presion de laimagen corporal



Cuando se hace referencia a la “imagen corporal” surgen
distintos términos y conceptos claves que son
importantes de definiry aclarar antes de abordar el tema
y sus problematicas. Por un lado, esta la autoestima, la
cual Aunschka Rees (2019) define como “la opinién
general que tenemos sobre nuestra valia, fruto de todos
los mensajes que hemos interiorizado sobre nosotros
mismosy, especialmente sobre los distintos grupos a los
que pertenecemos (nacionalidad, profesion, personas
extrovertidas o introvertidas, etc.” La autoestima no se
trata del valor en si mismo, sino de la consciencia que se
tiene de ese valor. Es asi, como el conjunto de
evaluaciones, experiencias e impresiones, se
correlacionan para formar un sentimiento positivo de
nosotros mismos 6 por el contrario, un incbmodo
sentimiento de no ser lo que esperabamos ser. (Mejia,
Mejiay Sanchez, 2011).

La autoimagen o imagen corporal seria entonces uno de
los elementos que se encuentra dentro de la autoestima,
siendo la parte que se refiere al aspecto fisico. Existe una
gran importancia frente al conocimiento del concepto de
“imagen corporal”, en donde Baile (2003) menciona que
“es considerado crucial para explicar aspectos
importantes de la personalidad como la autoestima o el
autoconcepto, o para explicar ciertas patologias como los
trastornos dismérficos y de la conducta alimentaria, o
para explicar la integracion social de los adolescentes”.

Pexels
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Existen varias definiciones a lo largo de |a historia, las cuales
han ido evolucionando desde principios del siglo XX hasta
otras mas actuales, pero aun asi no hay una que sea la
definitiva. Raich (2000) propuso en uno de sus textos una
definicién integradora de imagen corporal:

“..es un constructo complejo que incluye tanto la
percepcion que tenemos de todo el cuerpoy de

cada una de sus partes, como del movimientoy
limites de éste, la experiencia subjetiva de

actitudes, pensamientos, sentimientos y
valoraciones que hacemosy sentimos y el modo

de comportarnos derivado de las cognicionesy

los sentimientos que experimentamos.” (Raich, 2000)

De manera mas resumida, “la imagen corporal es un
constructo que implica lo que uno piensa, siente y como se
percibe y actia en relacién a su propio cuerpo” (Raich, Torrasy
Figueras, 1996). Esta también tiene que ver con los
sentimientos y emociones que experimenta la persona
respecto a como percibe su fisico, cdmo se siente con su

cuerpoy dentro de su propio cuerpo.

02 | Marco teérico



2.1.2 Laimagen corporal en adultas jovenes

Como se menciond anteriormente, la imagen corporal es la
parte de |la autoestima que se refiere mas bien al aspecto
fisicoy es el concepto con el que se trabajara a lo largo del
proyecto. Esta se basa en todos los ideales de belleza que
se han interiorizado desde temprana edad, lo que en
algunos influye mas que en otros respecto a suimagen
corporal, estilo de vida y rango etario.

Entre la adolescenciay la adultez temprana, ocurren una
serie de sucesos claves en el desarrollo de la persona que
influyen en la construccién de la identidad propiay ensu
autoimagen. Segln Krauskopf (1999), el periodo
adolescente constituye una etapa privilegiada en la cual se
producen procesos claves de desarrollo, contando por
primera vez, con la propia capacidad para conducir el
proceso, completar vacios y reenfocar situaciones tanto de
la nifez, como de su presente.
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Siguiendo con su desarrollo, llega el momento en donde
elabora una identidad propia a través de la exploracién
constante de si misma, consolidandose en el periodo de la
adultez temprana. Asi, la formacién de la identidad es un
proceso que a diario se ve estimulado por diferentes
desafios en cada etapa del desarrollo psicosocial de las
personas. (Weiten, 2001). Por otro lado, un factor muy
importante es la interaccién de la adulta joven con sus
pares. Al respecto, la doctora Verdnica Gaete (2015)
sostiene que “la autoimagen de lajoven es dependiente de
la opinién de terceros, y que en ningln otro momento el
grupo de pares es mas poderoso o influyente que en esta
etapa.” Entonces, el desarrollo de la autoestima e imagen
corporal para las mujeres entre los 18 a los 25 anos
aproximadamente se ve fuertemente influenciado por el
contenido que ven en sus redes sociales digitales o por los
comentarios que reciben o recibieron alguna vez. No solo
lo que hacey piensa, marca y construye suimagen
corporal, sino que también influyen los entornos sociales
en los que se desenvuelve y desarrolla.
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2.1.3 Un circulo vicioso en la consideracién personal positiva

El psicologo Joel Kevin Thompson explica que laimagen
corporal se compone de tres elementos: la imagen mental
que se tiene del aspecto fisico, las emociones y
pensamientos sobre dicha imagen corporal y las acciones
en respuesta a ellay lo que se hace para mejorar o

mantener el aspecto particular de cada uno. Estas tres
variables se refuerzan entre si, por lo que puede Modelo ABC” de Albert Ellis

convertirse en un circulo vicioso, con el fin de modificar

uno o mas de los tres factores hacia una consideraciéon Externo

Acontecimiento activador

personal mas positiva. Para generar cambios resulta de Activating event

. . . Interno
suma importancia entender activamente nuestras

creencias irracionales en relacién a nuestro cuerpo.

Tomando en cuenta lo anterior, Ellis propone el “Modelo Racionales

Sistema de creencias

ABC” el cual trata de explicar por qué las personas, pese a Belief system :
Irracionales

vivir un mismo evento, pueden desarrollar respuestas
diferentes en funcién de sus propias creencias. En el

modelo, seglin las siglas ABC en inglés, se encuentra el Positivas

Consecuencias
activating event (acontecimiento activador o A), el belief Consequences :
Negativas

system (sistema de creencias o B) y, por tltimo, las

consequences (consecuencias o C). Diagrama que explica el “Modelo ABC” de Albert Ellis (1991). Elaboracién Propia.

Segln explica Ellis (1991), por “acontecimiento activador”
se refiere a una situacion, suceso o experiencia activadora
de lavidareal, por “sistema de creencias” a los
pensamientos que tenemos sobre “A”, es decir, c6mo
vivimos o interpretamos la situacién y por “consecuencias’,
a las consecuencias emocionales, fisicas y conductuales de
nuestros pensamientos.
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Un ejemplo relacionado con la autoestima e imagen
corporal podria ser el siguiente, el cual esta explicado en
un diagrama:

“Deberia bajar de pesoy Comenzar unadieta

hacer mas deporte” restrictiva junto con
pensamiento irracional exceso de actividad fisica.

A “Escuché un comentario
negativo sobre mi cuerpo.”

Probablemente oi mal.” . ‘ Indiferencia.
pensamiento racional

Diagrama que explica el “Modelo ABC” de Albert (1991) utilizando un ejemplo. Elaboracién Propia.
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Tras el desarrollo del adolescente, tanto fisico como
psicolégico, “este necesita organizar una vision, una imagen
aceptable de su cuerpo.” (Lasa, 2003) Esta imagen corporal es
construida socialmente a partir de los diversos contextos en los
que se encuentra el individuo, en este caso, la mujer en su
etapa de adultezjoven.

Dentro de esos contextos se encuentran las redes sociales
digitales, las cuales son adoptadas con facilidad por la sociedad
joven. Al respecto, Del Prete sostiene que “no puede existir
libertad de construccion de identidad alli (las redes sociales)
donde no se marca un nuevo territorio; las y los adolescentes
que habitan estos espacios, fluidos e hibridos de las redes,
muchas veces no discriminan las fronteras entre lo virtual y lo
real..”(Del Prete, 2020, s.p).

“La sociedad actual transmite modelos de
perfeccion corporal mediante la presion ejercida
por los medios de comunicacion, la publicidad y el
fendmeno de la imitacién, que promueven la
adopcion de actitudes que son legitimadas por
individuos que representan figuras de respeto,
canones que son particularmente interiorizados
por los adolescentes, sobre todo mujeres, y por
aquellos individuos con sobrepeso u obesidad, lo
que implica un factor de riesgo para el desarrollo
de alteraciones de la imagen corporal.” (Cortez, 2019)



La cultura de las dietas es otro gran contexto en el cual se
construye la imagen corporal. Esta cultura se entiende como
“un sistema de creencias que adora la delgadez y la equipara
con lasaludy lavirtud moral, lo que significa que un
individuo puede pasar gran parte de su vida pensando que
su cuerpo no esta bien simplemente por no verse como el
“ideal” de belleza” (Harrison, 2018). Ademas, promueve la
pérdida de peso como un medio para alcanzar un estado
superior, ya sea a través de la restriccién de alimentos,
cirugias y otros procedimientos costosos. Harrison (2018)
menciona también que una sociedad que vive con una
cultura de la dieta no promueve un estilo de vida saludable,
sino que promueve lasalud como algo reduccionista,
inmediato y pasajero.
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Uno de los contextos el cual afecta sobretodo a la mujer es el
patriarcado, ya que su valor como persona se encuentra
principalmente en su aspecto fisico, y en cierta normativa de
belleza que posee o no. En este sentido, se vuelve al punto
anterior, en donde se paga un alto costo por encajar dentro
de unideal de belleza determinado por un momentoy
forma de mentalidad cultural y social. Al respecto, Angeles
Marulanda senala: “Gracias al abuso de la figura femenina
por parte de una cultura sensacionalistay los medios
publicitarios que buscan atraer mas piblicoy lograr
mayores ventas, la belleza fisica se ha convertido en un valor
primordial por el cual la mayoria de las mujeres estamos
dispuestas a pagar un alto precio” (Marulanda, 2001) .
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2.1.5 Afrontamientos negativos de la presion de laimagen corporal

Cada individuo se percibe de una manera diferente. Esta Por otro lado, en el caso de la “lucha”, algunos individuos
puede variar tanto en el contexto en el que se desarrollé el responden a la sensacion de inadaptacion intensificando
individuo como con el género. Walkery Murray (2020), el controly luchando poralcanzar los ideales de belleza,
mencionan que para desarrollar una concepcioén de la como por ejemplo dedicar gran cantidad de su tiempo a
apariencia, el cuerpo debe ser examinado y evaluado mejorar o mantener el fisico. Estas personas se sienten
visualmente, tactilmente o a través de las opinionesy motivadas por la sensacién de logro que les proporciona el
comentarios de los demas. realizar las tareas de manera exagerada.

Segln la psic6loga Anushka Rees (2019) existen dos Ambos mecanismos de respuesta pueden llegar a ser
mecanismos de respuesta que se utilizan para afrontar la nocivos para la imagen corporal, ya que refuerzan la
imagen corporal: la evitaciony lalucha. Enel caso de la creencia que la felicidad y el valor de las personas esta en
“evitacion’, una de las acciones seria la ocultacion, donde la el fisico.

persona trata de esconder los “defectos”, ya sea con ropa,
maquillaje o adoptando diferentes posturas corporales. La
segunda forma de evitacién es la huida, instancia en la que
se eluden situaciones que podrian dejar al descubierto o
resaltar partes del individuo que le avergiienzan, como por
ejemploirala piscina o bailar en publico.



2.2 Estereotipos corporales de belleza

2.2.1 Labelleza “ideal” a través de los anos
2.2.2 Lamanipulacion del cuerpo femenino en redes sociales



La estética perfecta ha ido variando con el tiempo y adaptandose
a las caracteristicas de la sociedad y circunstancias que se vivian.
Estas afectan laimagen corporal de la mayoria de la poblacién,
pero de un modo especial en las adolescentes y adultas jovenes.

“Hoy por hoy, el mundo occidental se orienta a un modelo
estético corporal representado por un cuerpo esbelto, cuya
existencia supone una presion significativa sobre las
adolescentes, quienes se encuentran en el periodo de
integracion de laimagen corporal, la adquisicién de autoestima
y la correspondencia grupal, debido a que en esta etapa la
presion e influencia de los padres, y particularmente de los
pares, es relevante.” (Cortez et al., 2016)
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De este modo, han surgido distintas tendencias que han influido en la
apariencia de las personas, sobre todo en la de las mujeres, ya que en
nuestra cultura su atractivo esta ligado a su atributo sexual, por lo que
sus cuerpos son sometidos habitualmente a un juicio minucioso. Es asi
como los canones de belleza se entienden como “el conjunto de
caracteristicas del aspecto de un objeto o de una persona que la
sociedad percibe y valora como bellos o atractivos. Los rasgos fisicos
considerados bonitos o atractivos han ido variando a lo largo de la
historia y son distintos también segtn cada cultura” (Sanchez, 2022).
El autor también menciona que el problema de estos patrones o
caracteristicas de belleza es que son inalcanzables y que no permiten
que nadie nunca esté conforme, ya que siempre se podra mejorar o

perfeccionar, credndose asi esclavos de estas estéticas irreales.

Linea del tiempo que muestra la evolucion de los estereotipos corporales de bellleza a través de los aios. Elaboracion Propia.
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El contenido que se comparte en las redes sociales
digitales con estereotipos de belleza irreales entre la
sociedad masjoven, impacta fuertemente en la salud fisica
y mental de las mujeres. Un estudio demostré que
mujeres adolescentes de 13 anos, de distintas partes del
mundo, tuvieron mayor insatisfaccion corporal y
restriccion de alimentos, cuando pasaron mayor tiempo en
las redes sociales observando sus selfies y fotografias, y
manipulando las mismas antes de compartirlas (McLean et
al., 2015). En otro estudio realizado sobre la plataforma
digital Instagram, se descubri6 que los algoritmos que se
presentan a las adolescentes de 14 a 16 afos giran en torno
a unideal de cuerpo atlético que les lleva al
empoderamiento y felicidad. Por el contrario, las jévenes
que vieron el contenido, pasaron por momentos de
ansiedad y se sintieron insatisfechas con suimagen
corporal por el hecho de no poder alcanzar el cuerpo
mostrado. (Camacho etal., 2019).

Pexels
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2.3 El concepto de la neutralidad

2.3.1 ;Qué entendemos por neutralidad?
2.3.2 Elcuerpo, lugarde lo politico
2.3.3 Neutralidad corporal: una nueva perspectiva



2.3.1;Qué entendemos por neutralidad?

El concepto de neutralidad puede tener variados
significados seglin el contexto en el que se utiliza. Segin
Ackerman, “ser neutral significa obrar de modo tal de no
beneficiar a ninguna concepcién del bien nia ningin
individuo en virtud de su presunta superioridad
intrinseca” (Ackerman, 1980). Por otro lado, en la esfera
politica, un Estado neutral no debe ni perjudicar ni
beneficiar la concrecion de los planes de vida de los
ciudadanos, mientras que en lojudicial, la neutralidad
incide de tal manera que el mediador no somete a su
propio juicio moral la conducta ni las pretensiones de los
disputantes, asi como tampoco las propuestas de
soluciéon que se den (Brandoni, 1997).

02 | Marco teérico
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Como se menciond anteriormente, existe un creciente
interés por cambiar el cuerpo propio, en donde los
individuos uneny crean una fijacién por los estereotipos
de belleza. Es asi como la sociedad se mueve en un
sistema politico en donde sélo se benefician ciertos

grupos hegemonicos.

“Para muchas feministas, los pensadores del mundo
moderno configuraron sus propuestas sobre la nocién de
un cuerpo como agente producto de sociedad, de
dominacién, de patrialcalizacion, de masculinidad, de
reproduccion, pero que se olvidaron del cuerpo como
sujeto, es decir configurado a través de la historia pero
también activo a las transformaciones del mundo.”
(Jimenez, 2015)

Pero no toda la sociedad esta en constante fijacién por
los estereotipos corporales. Durante la historia han
nacido a partir de olas feministas diversos movimientos
sobre el cuerpo que van en contra de la perfecciény el
patriarcado. Estos tienen como objetivo luchar contra los
canones de belleza que se han impuesto en el espacio
social y liberar a las personas de los posibles miedos ante
la exposicién de estereotipos sobre el fisico. Sugieren
ademas distintos puntos de vista sobre la visién que se
tiene sobre el cuerpo y cdmo afrontar los pensamientos

negativos sobre la autoimagen.

CNN Chile
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2.3.3 Neutralidad corporal: una nueva perspectiva

El movimiento del Body Neutrality, el cual ha tomado
fuerza este Gltimo tiempo, gracias a que su gran parte de
sudifusion ha sido través de redes sociales, en donde ha
generado una serie de espacios feministas encargados de
visibilizar aspectos que han afectado a las mujeres a
través del tiempo.

El Body Neutrality surgié como una alternativaa la
positividad corporal, la cual se dio a conocer por primera
vez en los EE. UU. en los afos 60 para crear conciencia
sobre las barreras a las que se enfrentan las personas
gordas, y como resultado, la palabra "gordo” se reclamé
como un descriptor en lugar de un insulto. Los defensores
evitaron las dietasy la cirugia para bajar de pesoy
destacaron la necesidad de derechos humanos para los
organismos mas grandes. Muchos antiguos seguidores
ahorasienten que el movimiento ha cambiado.
Stephanie Yeboah, activista, es uno de ellos. “Se ha
convertido en una palabra de moda, ha alienado a las
mismas personas que la crearon. Ahora, para ser positivo
para el cuerpo, tienes que ser aceptablemente gordo:
talla16 o menos, o blanco o muy bonito. Yano es un
movimiento que sienta que me representa”. Se genera un
nuevo mandato de cémo alguien se tiene que relacionar
con su cuerpo, por lo que se vuelve a caeren laidea de
que la belleza es algo que lo define.

Es asi cdmo comenzaron a circular nuevas ideas, incluido
el interés en la "neutralidad corporal”, un concepto
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lanzado a aquellos que encuentran amar sus cuerpos un
paso demasiado lejos, y en su lugar buscan simplemente
encontrar |la paz con ellos. Para la escritora Rebekah
Taussig (2019), el atractivo es comprensible. "El
movimiento positivo del cuerpo no pone en primer plano
a las personas con discapacidad y a otros cuerpos
marginados. Creo que la neutralidad corporal tiene el
poder de ser realmente (til en particular para las
personas con discapacidad, especialmente aquellas con
dolor crénico o las personas con diagndsticos que son
progresivos. Esas personas estan bastante frustradas con
la demanda de amar sus cuerpos cuando se sienten
traicionados por ellos. Ser neutral podria sentirse como

un alivio”.

Uno de los aspectos positivos de este nuevo movimiento
es que la relacién con el ejercicio cambia: "Ahora lo
hacemos para disfrutar, desconectar, hacer algo que nos
gustay no necesariamente para tener que transformarlo
o cambiarlo a toda costa. Siempre desde el amory nunca
desde el odio. Es lo mejor porque nos recuerda que
merecemos ese autocuidado y respetoy no nos fuerza a
hacer ejercicio desde el castigo ni dietas restrictivas”
(Reguera, 2020). Ademas, ayuda a eliminar la presién
que genera intentar aceptarlo constantemente, la cual,
muchas veces, puede provocar algtn tipo de frustracién
al no cumplir con las expectativas. En contraste con la
positividad corporal, opta por restarimportancia a
nuestra apariencia. =
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2.4 Boom editorial

2.4.1 Elpoderde lailustracion
2.4.2 Ellibro como un formato que se reinventa: el libro album
2.4.3 Laescenaeditorial en Chile



2.4.1El poderde lailustracion

Comunicar a través de imagenes permite no sélo
entregar una oportunidad de riquezas graficas atractivas,
sino que también aportar algo nuevo al mundo de los
libros de autoayuda enfocados en la imagen corporal
publicados para mujeres adultas jovenes, en donde
generalmente en otras ediciones abunda el texto, el
formato ensayoy el escaso uso de imagenesy
narraciones visuales.

Desde hace poco mas de una década, la ilustracién ha
comenzado a tomar fuerza en el paisy a escala mas
amplia, nosolo en el trabajo desarrollado en cuentos
infantiles. Las editoriales han comprendido que la
ilustracion también es un aporte a la esfera del mundo
adulto, adquiriendo una aplicacién comercial mucho
mayor que el dibujo o la pintura, debido a la rapidez de
su realizaciony por el estidndar de complejidad y calidad
con que normalmente se realiza.
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La ilustracion infantil y adulta logran compartir técnicas,
pero en lo que se diferencian esencialmente, es en la
complejidad con que se explota no tan sélo su técnica,
sino también el mensaje por transmitir. La ilustracién
adulta pretende no tan sélo narrar una situacién, sino
evocar sentimientos y conceptos abstractos; juega con el
doble sentido y apela a mundos mucho mas complejos
que uneny desunen una composicion llena de
informacién. Las imagenes ilustrativas tienen como
objetivo generar espacios de apertura reflexiva donde se
pueda establecer una conexién con las emociones. Es
mucho mas permisiva que un texto, ya que otorga el
espacio para que el ilustrador pueda interpretary el
lector reinterpretar. Jaques Aumont (1992) en su libro
“La imagen”, menciona que las imagenes generan
algunas relaciones con el espectador gracias a valores de
signo, representativos o simbdlicos, entregan ciertos
mensajes de acuerdo con la intencién del autor, y,
utilizadas en contextos socioculturales especificos,
pueden influir en la forma de pensar de las personas.
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Existe una variedad de especialidades, estilos y tipos de
ilustracion, las cuales van variando segtn el usuario
objetivoy laemocién a la que se quiere apelar. Toda
ilustracion tiene una intencién, en donde van variando
las técnicas, colores, especialidades, entre otros aspectos,
para asi transmitir un mensaje a un publico en especifico.

arquitecténica

cartoon : .
industrial
coOmic L
cientifica
acrilico . » .
técnicas «—— llustracibon ——> especialidades moda
hiperalista ( "~~~ [ T TTTTTTC L
g editorial
collage .
& botanica
serigrafia - icitari
€ tipos publicitaria
clasica digital

Diagrama que muestra los tipos, especialidades y técnicas de la ilustracion. Elaboracion Propia.
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“El estilo de una ilustracién esta basado y determinado por
el movimiento o contexto socio cultural de la épocay por la
influencia artistica o el exotismo de cada ilustrador. El
momento histérico en el que se formé el ilustradory el
seguimiento de obrasy artistas de todo el mundo son factores
que establecen en gran medida el estilo grafico del ilustrador,
dandole recursos como exageracion de rasgos fisicos; uso de
mucho color; realizacién de obras en blanco y negro; recarga
de elementos o simplicidad.” (Mensa et. al., 2016)

Dentro de la ilustracion se pueden encontrar dos tipos, la
clasicay la digital. Para este proyecto se utilizara
principalmente la digital, la cual es la produccién de imagenes
y disenos utilizando para ello todo tipo de herramientas
digitalesy dispositivos electrénicos (Pérez, 2019).
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Segln ES DESIGN Barcelona, lailustracion digital
comenzb en la época donde los computadores
empezaron a utilizarse, generando imagenes mediante
patronesy algoritmos. Luego, en los 80, la ilustracién
digital recibié un nuevo impulso con la llegada de
Photoshop después del nacimiento de su desarrollador:
Adobe. Fue uno de los primeros programas de disefio
digital en popularizarse.

Enla sociedad actual, donde la comunicacién de masas
es primordial, la publicacién impresa de ilustracion
accesible por varias personas, transforma cada ejemplar
en un objeto deseado y valioso. De esta forma, la
ilustracién toma un gran potencial que puede lograr no
s6lo comunicar, sino que llegar a la reflexion propia,
generando una atraccion hacia el ejemplar ilustrado.
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2.4.2 El libro como formato que se reinventa: el libro album

Una de las mas recientes tendencias del libro es el libro
album, siendo un significativo aporte a la literatura
universal. Este es capaz de contar historias utilizando
recursos diferentes a los que normalmente se
implementan. Se caracteriza por establecer un didlogo
entre texto e imagen, de manera que ambos lenguajes se
complementany relacionan: laimagen no se entiende
sin el texto y el texto no se entiende sin laimagen.

La principal finalidad del libro album es la comunicacién
visual, de modo que el conjunto estético del libro
también se ha de tener en cuentay resulta significativo:
la maquetacion, la cubierta, las guardas, la distribucién
enladoble pagina de laimageny el texto, entre otros
aspectos. Seglin Ramirez (2018), en este sentido el libro
album exige una lectura multiple para conformar el
sentido de la obra puesto que el lector ha de descodificar
e interpretar tanto la narrativa textual como la visual.
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Segln Fanuel Hanan Diaz (2012), ilustrador venezolano,
“el libro album impone un nuevo modelo de lector, mas
que un lector activo, este género exige un lector capaz de
[lenar una cantidad de intersticios con informacién que
demanda una buena dosis de interpretacion. Por eso, me
parece que los libros album son inteligentes, retadores e
impulsores de una dindmica mas inquieta, es decir, que
los lectores sean mas aguados y comprometidos también
en su proceso lector” (Hanan, 2012)

El mercado esta en crecimientoy el interés por
comprenderlo también, dado que ain no es un formato
tan conocido universalmente. Ospina se refiere a su
evoluciony piensa que “en Chile, bajo la etiqueta de libro
album se ha desarrollado una importante produccién de
textos literarios, una escasa produccion critica,
ocasionales articulos cientificos y varias tesis originadas
en el mundo de la educacién” (Ospina, 2016).
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2.4.3 La escena editorial en Chile

A partir del ano 2000, lailustracién chilena ha
experimentado una enorme transformacién. Nuevos
nombres, un creciente mercado editorial, espacios de
difusién, una mayor valoracién del oficio de ilustradory un
publico cada vez mas interesado por este fenémeno
contribuyeron a crear un panorama de gran diversidad en
las librerias y espacios digitales.

Las editoriales cada vez editan nuevas colecciones y lanzan
al mercado nuevos titulos dentro del segmento grafico.
Segun Javier Garcia (2017) sostiene que en Chile “hay casi
100 editores medianos y pequefios. Todos se agrupan en
cuatro organismos: la Camara Chilena del Libro (80 socios
entre distribuidores, libreros y editores), la Corporacion del
Libroy la Lectura (PRH, Planeta, Ediciones B, Catalonia,
Santillana, entre otras), la Asociacién de Editores
Independientes (30 sellos) y la Cooperativa de Editores de
la Furia (so sellos).” (Garcia, 2017). Pese al estallido social y
la gran pandemia a la que nos vimos enfrentados, atn asi
existen editoriales de mayory menor envergadura,
asociaciones, ferias y exposiciones en donde participa un
publico no menor de personas, teniendo el libro impreso
un gran protagonismo en estos eventos.

El profesor de la Licenciatura en Lenguay Literatura de la
Universidad Academia de Humanismo Cristiano, Pablo
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Lacroix, sostiene que el escenario también abrié una
oportunidad para los nuevos formatos del libro, ya sea
electrénico o de caracter mas experimental,
principalmente de editoriales mas pequefias. Ademas,
afirma que “la pandemia no generé un quiebre en el
mundo del libro, provocé una adaptacién de los formatos
que se pueden dar con el delivery fisicoy virtual” (Lacroix,
2021). Tirajes breves, libros objeto y nuevos catalogos
ganaron espacio ante el crecimiento de una industria
editorial amplia que estall6 en ventas a partirde la
pandemia. En una nota de la Universidad Academia, la
editora independiente Maria Paz Morales menciona que
no resulta extrafio que, tras el estallido social, muchas
editoriales hayan crecido en vez de moriry hayan
aparecido algunas nuevas, porque se trata de plataformas
donde puedes crear, publicar cosas que otras editoriales no
van a considerar, sin censura ni limitantes en las formas.
Estamos hablando de un boom de editoriales
autogestionadasy pequefas, entre las cuales hay algunas
experimentales. Esta produccion de libros emergentesy
customizados permite ediciones nicas o en tirajes
menores, con un valor particular en cada detalle de su
confeccion, como alternativa al trabajo mas estandarizado
de la gran industria editorial. A ello se suma la irrupcién de
librerias menos tradicionales.
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“Autoras”, por ejemplo, es una libreria chilena creada en
2021 por dos hermanas, Pieray Taira. El objetivo de ellas es
lograr incorporar una perspectiva de género transversal en
nuestra sociedad, dindole un espacio a las autorasy
coautoras para lograr este proposito, todo a través de la
venta de libros escritos inicamente por mujeres. Hoy en
dia es necesario contar con un paisy una sociedad que
internalice el pensamiento femeninoy entienda el mundo
con esta perspectiva. El problema de la distorsion de la
autoimagen dentro de las redes sociales es un asunto que
merece ser mas visibilizado y analizado criticamente,
donde se puedan conocer relatos y testimonios de mujeres
sin serjuzgadas, con el apoyo de otras mujeres, creando asi
una comunidad mas segura para expresarse.

Por otro lado, |a editorial Contrapunto sefiala que “los
tltimos anos hemos crecido a pasos agigantados en la
oferta de literatura infantil, tanto de editoriales
extranjeras como de publicaciones propias con el sello
Contrapunto: albumes ilustrados, libros informativos y
titulos para prelectores, entre otros, han pasado a tener un
lugar importantisimo en nuestro catalogo.” (Contrapunto,
s.f.) Es asi como el mercado editorial en Chile ha podido
resurgiry adecuarse al panorama actual que trae la
modernizacion con la aparicion de pequenasy nuevas
casas editoriales especializadas por area.

Contrapunto Casa Costanera
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3.0 Formulacion

3.1 Problematica

3.2 Oportunidad de diseno

3.3 Formulacion del proyecto
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3.5 Objetivos especificos +i.o.v.



3.1 Problematica

Hoy en dia nos encontramos en una sociedad mas
avanzada, en donde hay mayor atencién hacia el
cuestionamiento de los comportamientos que estan
normalizados. Seglin Jameela Jamil (2021), creadora de
iWeigh, los mensajes de empoderamiento estan creciendo
a medida que la gente rechaza el afeitado de las axilas o
rechaza las cremas anticeluliticas o de estrias. Se puede ver
una respuesta literal al desglose del sistema que esta
disenado para hacernos odiarnos a nosotros mismos. Se
esta viendoy viviendo la oleada del activismo femenino
como nunca antes, pero todavia hay muchos asuntos
pendientes entre las mujeres de todas las edades de todos
los origenes y etnias que todavia estan muy
infrarrepresentadas, sin voz ni agencia. Los avances han
sido bastantes, lo cual es algo positivo, pero atin estamos
en la situacion donde nos vemos enfrentadas a exigir
derechos humanos basicos, ya que se nos continta
objetivizando, es decir, seguimos siendo valorizadas por
nuestra apariencia y no por nuestras capacidades o
habilidades. Es asi como la belleza va teniendo un
privilegioy los canones de belleza atn tienen un rol
bastante fuerte en la imagen corporal.

03 ‘ Formulacion

Frente a esta problematica, surge |la problematizacion
sobre la importancia que le entrega nuestra sociedad a la
imagen corporal debido a los cdnones de belleza y el
cuerpo ideal del momento. Este es un imaginario social de
belleza que no es mas que un conjunto de parametrosy
normas que determinan cdmo debemos vernos y vestirnos
y acudl tipo de cuerpo debemos aspirar para poder
encajar. Jameela Jamil (2021), activista, menciona que “la
combinacién téxica de los medios de comunicacién
mezclada con las presiones sociales tiene un impacto
significativo en como nos sentimos acerca de nuestros
cuerposy nuestra autoestima.” (Jamil, 2021)

Como respuesta a lo anterior se han organizado diversos
movimientos, tales como el Body Neutrality, el cual sera
utilizado para el proyecto. Como se menciond
anteriormente, este propone un sentido de aceptacién de
nuestros cuerpos, en vez de insistir en el amor propio como
una forma de sersaludable. Erradica el focoen la
aparienciay laimageny no habla de la belleza sino del
valor que tiene nuestro cuerpo por las cosas que nos
permite viviry hacer. (Harveston, 2018). Es asi como este
tipo de movimientos sobre el cuerpo ayuda a miles de
mujeres a que se sientan mas a gusto con ellas mismas, sin
necesidad de amarse todos los dias.
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3.2 Oportunidad de disefio

Las adolescentes y adultas jovenes deben comprender el
impacto que pueden tener los canones de bellezay la
insistente necesidad de encajar en la sociedad, sobre su
imagen corporal. La etapa de la adultez temprana es clave en
términos del desarrollo de su identidad como personasy de su
autopercepcion, por lo que resulta un desafio que necesita de
apoyo y orientacion, ademas de mucha reflexion personal e
introspeccion para empezar a conocerse y definirse. Al
respecto, Maldonado sostiene que “la identidad supone un
ejercicio de autorreflexion, a través del cual el individuo
pondera sus capacidadesy potencialidades, tiene conciencia
de lo que es como persona’(Maldonado, 2009).

De esta manera, resulta de importancia dialogar con las
adultas jovenes sobre el movimiento del Body Neutrality
como una perspectivay herramienta que trae el feminismo
consigo, para aportar a la reflexion sobre la forma en que las
mujeres se perciben a ellas mismas.

03 ‘ Formulacion

En torno a esta problematica que generan los estereotipos
corporales de belleza para construir una identidad que luego
se ve reflejada en la imagen corporal, es que se encuentra una
oportunidad para proponer un proyecto desde la mirada del
diseno que colabore en el proceso de reflexion al no sentirse a
gusto con sus cuerpos. Es necesario un objeto guia analogo de
acompanamiento que se pueda intervenir, para los dias en
donde la voz critica esté presente, que invite a realizar
preguntasy ofrecer un espacio de alternativo personal de
reflexién, produciendo un distanciamiento de las plataformas
digitales que provocan problemas de autoestima.
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3.3 Formulacion del proyecto

Qué
Libro album ilustrado de reflexion

sobre laimagen corporal desde la
perspectiva del Body Neutrality.

Por qué

Dentro de una sociedad basada en las
aparienciasy estereotipos a veces
inalcanzables, es necesario reflexionar
sobre la importancia de tener una
actitud neutral con el cuerpo, como una
alternativa a la comprensién
hegemonicay normativa de este, tanto
en el espacio real y tangible, como en
redes sociales digitales. Es por esto que
resulta significativo aportar con
instrumentos y herramientas desde la
perspectiva del Body Neutrality, que
proporcionen otro espacio de reflexién
para conocery comprender mejor la
imagen corporal propia.

03 ‘ Formulacion

Para qué

Para aportar a la reflexion sobre el
cuidado del cuerpo desde un lugar
de respetoy compasion, de una
manera mas didacticay lidica.
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3.4 Objetivo general

Entregar informacién sobre la importancia de
comprender el cuerpo desde la perspectiva
del Body Neutrality, como alternativa para
una imagen corporal mas saludable.

03 | Formulacion
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3.5 Objetivos especificos +i.o.v.

1

Examinar perspectivas criticas
respecto a las formas en que
abordamos el entendimiento
de nuestraimagen corporal.

i.o.v. = Através de revision
bibliografica especializada y
entrevistas con profesionales y
especialistas sobre tendencias que
afectan la percepcion del cuerpo.

2

Identificar las interacciones
claves de adultas jovenes
respecto a suimagen corporal.

i.0.v. = A través del desarrollo de
encuestas, entrevistas y recoleccion
yandlisis de testimonios.

3

Contrastar relatos testimoniales
sobre experiencias respecto a los
modos de comprendery
empatizar con el propio cuerpo.

i.0.v. = Por medio de entrevistas,
focus group, netnografia y
opiniones de especialistas y mujeres
jovenes y potenciales usuarias.

03 | Formulacion

4

Generar un producto editorial
en base a texto e ilustraciones
con un lenguaje visual atractivo,
que se pueda intervenir.

i.0.v.= A través de la revision de
referentes de ilustradores,
propuestas de codigos de
ilustraciones y testeo en adultas
jovenes por medio de encuestas y
focus group.
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“Desciibreme” (2020)
Keyla Mejia

Familiares, companeros o amigos que

PESCUBREME

POEMAS E ILUSTRACIONES SOBRE

, TRASTORNOS DE ANSIEDAD diagnosticada con ansiedad.

hacen parte del contexto de una persona

Libro ilustrado.

Generar una herramienta de didlogoy
comprension de lo que significa tener
ansiedad, donde lailustraciény

poesia son el hilo conductor del libro.

Se rescata el uso de la ilustracién como
método de expresion no verbal.
Ademas, se incluyen poemas a modo
de testimonio, en donde se genera un
espacio que habla sobre la ansiedad

desde distintas perspectivas.
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“Hers” (2019)
Clara Gracia Closa

Usuario / destinatario

Adultos jévenes que estén
interesados en aprender sobre la
desigualdad de género.

Soporte

Juego de cartas ilustradas.

Obijetivo / estrategia

Sensibilizar sobre la situacion de opresion de la mujery
violencia de género entre los adolescentes, que estan
creando su propia identidad y experimentando cambios
emocionales. Esto se logra a través de la incorporacion de
historias al reverso de cada tarjeta, donde cada una de ellas
explica una historia real de una mujer anénima, mostrando
la violenciay opresion que se vive dia a dia.

Aporte al proyecto del referente

Se rescata la incorporacion de testimonios anénimos
que cuentan historias personales sobre la desigualdad
y violencia de género, a modo de expresion para educar

y conocer distintas perspectivas sobre el tema.
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“Mujeres bacanas” (2017)
S. Garcia Huidobro, F. Claro, C. Quintana, I. Plant.

"MUJERES

BACANAS

¥ pr 4
SI ELLAS PUDIERON NOSOTRAS TAMBIEN

~SONIA
PULIDO
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Personas interesadas en conocer a
mujeres que marcaron la historia.

Libro impreso.

Compilarlavida de 100 mujeres de todas las
épocas e ideologias, de distintos origenes raciales y
de tendencias politicas diferentes, difundiendo sus
historias para ser conocidas por la sociedad actual.

Se rescata la manera en que el libro logra ser una
inspiracion femenina, siendo cada biografia un
ejemplo para decirnos “si ellas pudieron, nosotras
también”. Ademas, se difunde una compilaciéon de
historias de diferentes mujeres que estaban pasando
por el mismo proceso en sus vidas, de ser criticadas y
rechazadas por la sociedad.
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BulletJournal

Usuario / destinatario

Personas que deseen desarrollar su
creatividad y organizar su dia a dia.

Soporte

Libro analogo.

Obijetivo / estrategia

Desarrollo de la creatividad a través de la
creacion de un diario de vida a partir de un libro
en blanco. Este se utiliza para organizar ideas,

tareasy objetivos.

Aporte al proyecto del referente

Permite explorar los propios objetivos,
pensamientos, ademas de ordenarlos y darles
identidad, utilizando la creatividad de la persona.
Se rescata también su formato, el cual
generalmente es de bolsillo, haciendo que sea un
objeto transportable y propio.
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iWeigh (2020)
JameelaJamil

IWEIGH

JAMEELA Podcast en Spotify
JAMIL

Usuarios de Spotify que deseen
escuchar podcasts sobre

empoderamiento.

Desafio de las normas sociales a través de
conversaciones con lideres intelectuales,
artistas, activistas, personas influyentesy
amigos sobre sus propias experiencias e
historias con su salud mental.

e

Permite amplificary empoderar diversas voces de
una manera accesible para celebrar el progreso,

no la perfeccion.
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“Free de Cuerpo” (2020)

< free.de.cuerpo a -

58 1.061 1.736 Personas que desean ver
Publicaciones Seguidores Seguidos

FREE DE CUERPO

diversidad corporal en redes

SREE B BUERES sociales digitales.
W Celebramos la hermosura del cuerpo y velamos por el
amor propio ¢ @ ¢

® Site gusta lo que ves compartelo &

W PLAYLIST FDC ¥ musica para amarte
open.spotify.com/playlist/TQRsI4IDrI8IEDENBAyxXL?si
Ver traduccion

Perfil de Instagram

Siguiendo v Mensaje +2
Publicacion de contenido sobre el cuerpo en la red social
digital Instagram, a través de imagenes, videos,
playlists, etc., en donde se difunde el contenido para
L Musica

[legar a mas usuarios y generar una comunidad.

Creacion de un espacio seguro para compartir
testimonios sobre suimagen corporal, generando una
comunidady fuente de inspiracién. Difusion de
contenido en donde se muestran cuerpos reales, es

B P 115 15 VLT A CESPY W TV
g "-Eé

decir, sin utilizar filtros ni retoques digitales, lo que
ayuda a que haya una mayor diversidad de cuerpos en

las redes sociales digitales.
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“Mas alla de la belleza” (2019)
Anuschka Rees

Usuario / destinatario
ANUSCHKA REES

Mujeres interesadas en aprender

M és al l é. sobre la imagen corporal.
de la belleza

Soporte

Libro impresoy en versién digital.

Obijetivo / estrategia

Brindar herramientas herramientas para
contrarrestar las expectativas sociales
que condicionan a mujeres.

Aporte al proyecto del antecedente

Guia que ayuda a mujeres a aceptar la
apariencia fisica y a tener mayor confianza
en el cuerpo, forma de vestiry vida en

general. A través de numerosos

¥ sientete bien contigo misma . .
factibles, este manual profundiza en todos
los factores para crear una relacion mas

sana con uno mismo.
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“Destroza este diario” (2018)

Keri Smith
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Jovenes interesados en
desarrollar su creatividad.

Libro impreso.

Desarrollo de la creatividad a
través de actividades ladicas.

Se rescata la actividad principal del
libro, la cual es intervenirlo segtin las
actividades presentadas. Ademas,
invita a no poseerlo como un objeto
mas, sino como un acompanante que
se puede llevar a todos lados gracias a

su tamano de bolsillo.
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“Relatos de amor propio” (2021)
Javiera Donoso

Usuario / destinatario

Personas interesadas en reflexionar
y cambiar de mentalidad.

Soporte

Juego de cartas.

Obijetivo / estrategia

Utilizacion del lenguaje como
creador de realidades, donde cada
carta contiene reflexiones
interesantes junto con una
ilustracién que acompana el texto.

Aporte al proyecto del antecedente
Creacion de contenido con el que se
puede reflexionar para asfi, a través

del tiempo, cambiar los patrones de
conducta daninos que la mente del
usuario sostiene a través de su voz
interior, practicando la autosanacién.
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“Diario de la gratitud” (2021)
Denisse Dellagiacoma

Usuario / destinatario

Personas que desean trabajar la
mentalidad desde la gratitud.

Soporte

Libro impreso.

Obijetivo / estrategia

Herramienta que permite lograr
cambios en la vida con pequenas
acciones desde la gratitud, el
crecimientoy el cambio.

Aporte al proyecto del antecedente
Espacio pensado para uno mismoy los
pensamientos propios. Se incluyen

frases de gratitud para trabajar los
pensamientos, ademas de ejercicios

para responder por escrito.
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5.1 Usuaria
5.2 Interacciones criticas
5.3 Hallazgos claves



Luego de haber hecho una revisién bibliografica, y de haber
entrevistado y encuestado a diferentes mujeres, se caracteriz6
a la usuaria a través del instrumento 3C (cabeza, corazény
cuerpo) que consiste en describir cdmo piensa, qué sientey
qué hace el usuario. (Figueroa, et al., 2017)

Idealmente es una mujer adulta joven entre los 18 a 25 afos,
quien se encuentra cursando estudios superiores. Esta dirigido
principalmente a este rango etario por ser los afilos de
transicion a la adultez tempranay con mayor inquietud y
desarrollo de autoestima y autoimagen. Se piensa
principalmente en mujeres por los contextos mencionados
anteriormente en donde se desarrolla laimagen corporal. Es
como a través del patriarcado, el valor de la mujer se centra en
su aspecto fisico, mas que en sus capacidades. Por otro lado,
son ellas quienes mas problemas de autoestima sufreny mas
dependen en sus redes sociales. En un estudio de Peris et al
(2013) sobre la autoestima adolescente se establece que
existen diferencias significativas en autoestima corporal y

social a favor del género masculino.

Sibien la mujer adulta joven es el usuario principal, este libro
album esta pensado para aquellas personas que quieran
reflexionary aprender de su propio cuerpo desde la
perspectiva del Body Neutrality, y que les gustaria empezar a
hacerlo, brindandole una instancia de pausay reflexién, por lo
que mujeres adultas (+26 afos) seria un usuario secundario.

Pexels

05 | Contexto de implementacién
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Cabeza - ;Qué piensa/cree?

Piensa que su cuerpo es imperfecto, debido a la
existencia de un supuesto ideal hegemonico, el
cual se muestra en redes sociales, por lo que cree
que deberia hacer un cambio en su estilo de vida
para poder alcanzarlo.

Corazén - ;Qué siente/quiere?

Siente una constante necesidad de querer cambiar
su cuerpo para poder encajar con el ideal de belleza
del momento. Este la hace sentir rabiay angustia,
debido a que ademas le genera expectativas poco
alcanzables. Es por esto que se ve en la necesidad de
cambiar su perspectiva de ver su propio cuerpo,
queriendo ademas cambiar la relaciéon que tiene con
suimagen corporal de una manera massanay
desde un espacio de respeto y compasion.

Cuerpo - ;Qué hace?

Revisa constantemente redes sociales digitales,
en especial Instagram. Suele compararse con
sus pares e influencers cada cierto tiempo. Se
cuestiona si sus habitos son realmente
saludablesy realiza ciertas acciones como un
intento de cambiar su cuerpo a través de la
alimentacién, exceso de ejercicioy la utilizacién
de productos de belleza.

Diagrama 3C. Elaboracion propia.
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5.1 Interacciones criticas

Las entrevistas y encuestas fueron clave para conocer la
percepcion de las adolescentes y adultas jévenes. La mayoria
de estas fueron llevadas a cabo de manera onliney anénima.
Cruzar las observaciones recogidas de esta etapa, con la
informacién investigada en literatura ayudé a identificar
interacciones criticas validadas a través de entrevistas
formales con expertos, en este caso psicologa, para orientar
lainvestigacion. Es importante al tratar adultas jévenes,
conocer los métodos, lenguajes y ejercicios que obtienen los
mejores resultados. Es por esto que se contactd y conversé
con una psicéloga que pudiera orientar la investigaciény
cooperar con sus conocimientos para determinar los
contenidos del libro album.

¢:Sientes que el contenido de las redes sociales digitales
hace que le prestes mayor atencién a tu cuerpo?

C N
‘No

Grafico encuesta. Elaboracion propia.

05 | Contexto de implementacion

Para conocer mejor los habitos de la usuaria, se realizaron
encuestas sobre cdmo perciben su cuerpo y qué tanto afectan
los canones de belleza mostrados en redes sociales digitales a
101 adultas jovenes entre 18 a 25 afios.

A partir de las encuestas realizadas al usuario se puedo
constatar la influencia de las redes sociales en la construccién
de laimagen corporal. Un 83,2% de las encuestadas senal6 que
el contenido de las redes sociales digitales hace que le presten
mayor atencién a su cuerpo, y que esto las hace sentir ansiosas,
con rabiay una necesidad de tener que cambiar sus cuerpos
para parecerse al ideal mostrado en la pantalla. Con estos
datos podemos corroborar que el uso prolongado de las redes
sociales digitales puede llevar a la frustracion y desilusion al
compararse constantemente con el contenido que ven a diario.
Por esta razén es que resulta urgente intervenir en esta
situacion para que puedan very entender sus cuerpos desde
otra perspectiva con una mirada mas neutral, lo cual también
fue mencionado en la encuesta respecto a la pregunta “En
relacién con la aceptacién de nuestro cuerpo, ;de qué manera
crees que se podria lograr una mayor reflexion o
concientizacién sobre este tema?’, donde en resumen
respondieron que era necesario promover el autocuidado,
generar conversaciones sobre el tema con testimonios, mostrar
mayor diversidad de cuerpos, entre otras respuestas.
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“Que tengo que mejorar mi autoestimay
aprender a quererme mas.”

“Me afecta en la valoracién personal.”

“Me hace cuestionar mis habitos:
¢Hago ejercicio suficiente?
¢Me alimento correctamente?”

“Genera muchas expectativas y
estandares inalcanzables, me genera
inseguridad y un poco de ansiedad.”

¢Como te hace sentir el hecho de
que le prestes mayor atencién a
tu cuerpo gracias al contenido
de las redes sociales digitales?

“Me hace estar disconforme con mi

cuerpoy hace que encuentre defectos o

cosas que no me gustan de mi cuerpo.”

05 | Contexto de implementacion

“Me dan ganas de adelgazar”

“Me hace sentir inferior, y
muchas veces borro las redes
sociales por un tiempo.”

“Me hace sentir mal con mi cuerpo a
veces y hasido un gran factoren el
intento de cambiar miimagen.”

“Me genera mucha ansiedad y rabia”
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¢Con cual/es parte/s del cuerpo te sientes insatisfecha en este momento?

3%

rostro
5%

17%
7%

cintura

13%

cadera

5%
15% glateos
o —————

piernas

15%

5%

Diagrama que muestra porcentaje de
insatisfaccion. Elaboracion propia.

05 | Contexto de implementacion

Los resultados, cruzados con los datos investigados, sugieren
que las personas encuestadas se sienten disgustadas al
comparar sus cuerpos con otros, generando sentimientos
negativos en ellas. Es asi como sienten la constante
necesidad de bajar de pesoy cierta envidia a otros por su
apariencia fisica. Ademas de la comparacion, suelen observar
y examinar su propia apariencia en un espejo, en donde hay
una constante fijacién en los aspectos fisicos con los que se
sienten menos comodas. Las interacciones criticas que
impulsan el proyecto se rescatan de los resultados y las
observaciones anteriores. El hecho de que las adultas jovenes
se comparen constantemente con el cuerpo “ideal” mostrado
en redes sociales digitales, afecta de manera negativa en la
construccion de suimagen corporal.
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6.0 Metodologia de disefio

6.1 Diagrama “Doble Diamante”



6.1 Diagrama “Doble Diamante”

Tomando en cuenta las caracteristicas y objetivos del
presente proyecto, se trabaja a partir de la metodologia de
“Doble Diamante” elaborado por Design Council, el cual
consta de cuatro etapas, descubrimiento, definicion,
desarrolloy evaluacién, y permite llegar a un resultado
6ptimo en los periodos de tiempo estipulados.

La etapa de “descubrimiento” esta enfocada en entendery
contextualizar el problema u oportunidad, haciendo un
levantamiento de informacion a través de distintas fuentes y
encuestas. En |a fase de “definicién” se analiza toda la
informacién levantada en la etapa anterior para delimitary
definir el problema. Luego, en la etapa de “desarrollo”, se
exploran maneras de resolver el problema a través de la
ideaciony comprobacion de alternativas, prototipando para
asivolver tangibles las ideas obtenidas. Finalmente, en la
fase de “evaluacién” se escoge una solucion, la cual esta
bastante desarrolladay lista para serimplementaday
ejecutada, pero abierta a cambios.

A continuacion se presenta el modelo y un esquema de las
etapas anteriormente mencionadas, junto con las
actividades especificas pertinentes a cada etapa.

06 ‘ Metodologia de disefio
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o1
DESCUBRIR

PROBLEMA

06 ‘ Metodologia de disefio

02 03 04
DEFINIR DESARROLLAR EVALUAR

DEFINICION
DEL PROBLEMA

SOLUCION

SEMINARIO TiTULO

Diagrama “Doble Diamante”. Elaboracion propia.
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o1- DESCUBRIR

Entendimiento y contextualizacion del problema u
oportunidad, realizando un levantamiento de informacién
a través de revision bibliograficay encuestas.

Actividades especificas

e Investigaciony levantamiento de informacion.
e Revision bibliografica.

e Encuestasy entrevistas a posibles usuarios.

e Entrevista a psicéloga.

e Revision de antecedentesy referentes.

03 - DESARROLLAR

Exploracion de soportes para la resolucion del problema, a través de
laideaciény comprobacién de alternativas, llegando a prototipos
que consideran tanto los contenidos como la forma del producto.

Actividades especificas

e Definicion del soporte del proyecto.

e Definicion de las etapasy el contenido.
e Definicion del codigo visual.

o Desarrollo del contenido.

e Creacién de prototipo.

e Validacién del prototipo.

e Rediseno a partir del feedback.

06 ‘ Metodologia de disefio

02 - DEFINIR

Analisis de la informacion levantada previamente y
delimitaciény definicién del problema.

Actividades especificas

o Analisisy sintesis de informacion.

e Formulacion del proyecto y objetivos con sus respectivos i.o..
e Definicion del contexto de implementacion y usuarios.

e Definicion del problemay patrén de valor.

e Acercamiento al soporte del proyecto.

04 - EVALUAR

Desarrolloy validacién de una propuesta final.

Actividades especificas

e Validacion del prototipo con psicéloga.

e Pruebasdeimpresion.

e Definicion de papely tipo de encuadernacion.

o Creacion de prototipo.

e Testeo.

e \erificacidn de los objetivos especificos, en base a sui.ov.
e Prototipo final.
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7.1 Contenido del libro

7.1.1 Investigaciony levantamiento de informacion
2.1.2 Investigaciény creacion de actividades
2.1.3 Creacion del contenido



7.1.1 Investigacion y levantamiento de informacion

Se hizo una revision de bibliografia extensa que ayudé a determinar la
problematica en relacién a laimagen corporal de las adultas jovenes
hoy en dia, a través del anlalisis de libros, articulos, revistas cientificas,
entre otros. Ademas, se hizo un levantamiento de informacién
mediante diferentes encuestas y entrevistas para determinar las
interacciones criticas basadas en el comportamiento de las adultas
jovenes. Se hizo también una profunda revisiéon de antecedentes y
referentes para determinar qué soluciones habia para |la problematica
mencionada anteriormente. Considerando todo lo aprendido en los
pasos anteriores se pudo planeary formular el proyecto de disefo.
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Imagen personal.
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Las actividades y los métodos utilizados a lo largo del libro para
generar respuestas especificas fueron estudiados y sugeridos por
expertos. Aproximadamente en la mitad del libro se cre6 una seccién
de preguntas de reflexion en relacion a su cuerpo, desde la perspectiva
del Body Neutrality, en donde tienen que sefalar, por ejemplo, de qué
logros personales se sienten orgullosas, o qué es lo que sus cuerpos les
permite hacer dia a dia. Ademas, se les da la oportunidad de trabajar
la voz compasiva, para alejar pensamientos negativos sobre la
autoimagen. Al final del libro se encuentra la Gltima actividad, la cual
consiste en que la lectora le escriba una carta a su propio cuerpo. Esta
tareainvita a que la usuaria pueda decirle a si misma todo lo que
siente respecto de su imagen corporal, expresandose y reflexionando
al mismo tiempo. Todas las actividades fueron revisadas en conjunto
con psicologasy luego testeadas con un focus group seleccionando las
mas apropiadas y descartando aquellas con peores resultados.

71



07 | Proceso de disefio

Cultivando
la neutralidad

Imagen personal.
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Se realizaron también entrevistas con la psicéloga Isidora Guzman, quien al
escuchar sobre el proyecto aporté con su conocimiento para el desarrollo del
contenido del libro, ademas de entregar material para complementar
informacién. Se tomo la decisién en conjunto con Isidora de integrar
preguntas en el libro, ademas del contenido escrito. Esto porque da lugar
para miles de respuestas diferentes y que la usuaria lo sienta como un
elemento personal. Ademas es positivo sacarlas de una zona completamente
digital, para asi poder cuestionary analizar distintos temas desde una
plataforma completamente analoga. La pregunta ademas ayuda a poner en
palabras los sentimientos, la respuesta puede cambiar constantemente y
puede desencadenar en otras preguntas. Es por esto que se investigd y se
hizo una recopilacién de 30 preguntas de reflexion rescatadas de bibliografia
especializaday de las entrevistas con Isidora. Estas preguntas fueron
testeadas con adultas jévenes entre 18 a 25 anos. Con el testeo se pudo
seleccionar las preguntas mas relevantes e incorporarlas en el libro.

Se tomé también la decisién de incorporar testimonios creados por las
usuarias que asistieron al focus group. Estos relatos se incorporaron en el
libro a modo de inspiracion, y ademas para que el resto de las lectoras sepan
que no son sélo ellas las que estan pasando con problemas en relacién a su
imagen corporal. Por (ltimo, se seleccionaron 5 mujeres conocidas que se
destacan por luchar contra los estereotipos de belleza hoy en dia, mostrando

realidades en las redes sociales digitales que debiesen ser vistas por todos.

Imagen personal.
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7.2 Diseno eilustracion

7.2.1 Procesode ilustracion
7.2.2 Paleta dealeta de colores
7.2.3 Formatoy diagramacion
7.2.4 Tipografia

7.2.5 Portada

7.2.6 Papel
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Unavez que el relato y contenido ya estaban
definidos y validados se pudo proseguir a
desarrollar las ilustraciones. Estas son la
esencia del libro album por lo que su
desarrollo fue extenso. En primer lugar se
hicieron las asociaciones pertinentes entre
texto e imagen para determinar qué
representaria cada ilustracion. En este punto
los referentes fueron un gran apoyo. Se
realizaron simples y multiples bosquejos
para ir poco a poco definiendo qué iria en
cada ilustracion. Se buscaron también
fotografias de flores y cuerpo humano como
modo de referencia. Se decidié un cédigo
visual abstractoy colorido, el cual se definié
mediante el focus group.
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Al tener el relato listo, se realizaron bosquejos de las
ilustraciones, segln el texto al que estaban
adjudicadas. Estas fueron realizadas de manera
digital utilizando el programa Procreate en el iPad,
teniendo un estilo grafico definido

07 | Proceso de disefio
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Imagen personal.

76



El uso del color fue un tema que se analiz6 bastante
durante el proceso. Se consideré utilizar colores distintos
entre si para generar mayor contraste en las ilustraciones.
Después de varios testeos con el focus group y de analizar
el feedback, finalmente se tomé la decisién de hacer el
libro en 5 colores: azul, celeste, rosado, rojo y amarillo.
Estos colores se complementany contrastan a la vez,
otorgando una sensacioén una sensacion de pazy alegria
para tratar el tema. Los colores elegidos también se
testearon con prototipos y tuvieron buenos resultados,

mejores que los con sélo 2 colores.
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Imagen personal.
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Imagen personal.
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7.2.3 Formatoy diagramacion

El proyecto busca reflexionar sobre la autoimagen en un
espacio tranquiloy propio. Es por esto que se les da la
oportunidad de hacerlo en una plataforma no virtual para
poder experimentary explorar sin sentir presion de otros o
de ellas mismas por cumplir con ciertos estandares.

El soporte definido consiste en un formato analogo mas
personalizado. Se espera que, al trabajar sobre la
problematica de la identidad personal y digital, este soporte
pueda otorgar un espacio personal a la adulta joven a través
de un producto tangible con valor emocional.

Para definir su tamafo, se llevaron libros de diferentes
medidasy formas, y ademas se realizaron mockups, en
donde se tested el manejoy la lectura del libro. Se definié un
formato vertical de tamafio 15 cm x 21 cm. Esto porque el libro
album es algo que las personas quieren cuidar e invita a
contemplar las imagenes, por lo que este tamafio permite
incorporar ilustraciones de gran escalay detalle y tiene el
espacio para serintervenido por la usuaria si asi lo desea. Se
decidié no hacerlo mas grande porque es un libro que
pretende acompanar a la mujer en su adultezjoven, por lo
que no debe ser dificil de transportar ni [lamar la atencién de
terceras personas, ya que es privado.

07 | Proceso de disefio
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7.2.4 Tipografia

Con respecto a la tipografia se probaron
distintas familias o mezclas de familias, las
cuales fueron testeadas en diferentes tamanos
y composiciones. Finalmente, pensando en el
publico receptor, se tomé la decision de utilizar
la familia Kohinoor Bangla para el cuerpoy
Yeseva One Regular para los titulos.

Imagen personal.
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Kohinoor Bangla Light
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnnopgrstuvwxyz
1234567890

Kohinoor Bangla Regular
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnnopgrstuvwxyz
1234567890

Kohinoor Bangla Medium
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmnnopqgrstuvwxyz
1234567890

Kohinoor Bangla Semibold
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmniopqrstuvwxyz
1234567890

Kohinoor Bangla Bold
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ
abcdefghijklmninopgrstuvwxyz
1234567890

07 | Proceso de disefio

Kohinoor Bangla es una tiporgafia de Bangladesh disefiada por
Jyotish Sonowal y Satya Rajpurohit. Esta fue elegida por la gran

familia de estilos que posee dando la posibilidad de jerarquizar
en la diagramacion. Se utilizé para los cuerpos de texto del libro

ensus versiones Regulary Medium.
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Yeseva One Regular

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ Yeseva One es u.n.a :ciporgafl’a disenada por]ovann)-/
Lemonad. Se utiliz6 para los cuerpos de texto del libro
abcdefghijkKimnnopgrstuvwxyz en su dnica version Regular.

1234567890

83



Te invito a conocer una
parte de mi, a ver lo que me
inspira y motiva dia a dia, lo

que cambia mi mirada de
ver el cuerpo.

Te invito a cultivar una
nueva relacién contigo
misma, a empezar a cuidar
de ti desde un lugar de

respeto 'y compasion,

Te invito a ser parte de una
comunidad, a sentirte
identificada, a que no te
sientas sola.

Te invito a inspirarte, a
agradecerle a tu cuerpo, a
que compartas tu historia.

Y sobretodo,
te invito a florecer.

07 | Proceso de disefio

Si estamos cansadas de
los cdnones de belleza,
épor qué continuamos
halldndonos en ellos?

Imagen personal.
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7.2.5 Papel

Luego de pruebas de impresiény color en laimprenta, se
determind usar papel bond de 140 gramos. Se pensé en
utilizar un papel asi, debido a que no es grueso, peroa la
vez es resistente, lo cual es fundamental para el libro
album, ya que es algo que se ve varias veces, que perdura
en los afios y que acompana a la usuaria, por lo que la
resistencia era fundamental. En segundo lugar, las hojas
deben ser opacas para que la usuaria pudiese escribiren el
libro. Por esta misma razén se decidi6 poner sélo una
pregunta por paginay dejar el espacio para posibles
respuestas escritas. Luego, después de un tltimo testeo de
prototipo se determind incorporar una tapa duray hoja
guarda ilustrada. La tapa dura para hacer el libro mas
resistente en el tiempoy la hoja guarda para crear una
transicion entre la portaday el contenido.

07 | Proceso de disefio

Prueba en papel couché. Imagen personal.
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8.2 Contenido

Estn libmo w23 ponesda para acompanar
1w pregesn de scepticion corparal, pern
rip mEmplaza b atencidn de un
profesional wspecialista an ol tema,

FLORCER
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CUERPO

Fran Hepp

<Qué cualidades
positivas tienes de
tu cuerpo?

Machat veces creamis que tBner UNa imagen corparal
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No iy mejor aimor,
fue el propio amor

Mi cuerpo ha sido gorda desde qua tango memariz.
Siempre ful juzgada ¥ objete de burlzs y criticas. Par
250, fecidn & mis 28 afas, entendf que no padia
ensefiarie sobee autoestima iy amor propio 3 mi hermana
51 yo nolo tania por mi Es par esto que me empecd &
mndrar &l espeyn, y o ver mis curvas, mis rollos, mis
Angules, la raturaleza de mipiel. Ha sido wn proceso,
PArD Un procesa hesmase, en &l gue reconacer qua mi
cuerpa goede es vdlide al lgual que cuatouiers. Esto me
ha permitio sanar el alma y ser mis felie

andnimoe

Imagen corporal
Cuando hablamas de fa imagen comirnal,
nos raferimos 2 3 imagen que estd en tu
mente de chmo te ves a ti misma junto
con | pereapcidn de cbima crees gue te
et y edima conflis en tu propéo cuerpo.

Lexie Kile

Autoestima

5e trata de un conjunto de actitades ¥

criencias gue nos pcm_iwn enfrentames.
# |z realldad. £5 ta canschencla del proplo
witkor & diferentes 1drmincs..

N

¢ Ugrte

Aprender @ vallarse

Besde la mirada de una muer joven que alguna vez
ligd ¥ se avergonzd de su cuerpo, hay luego de
aprender & normalizar &l cugrpo de otras v (o
difarentes que samod todas, antands que mi cuspn s
mit i salo yo puedo decidir cama me guiero ver ¥ Al
M quiesa gustar & mi misma, Todo esto.gracias &
Imiseres pslcologas, acthistas feministas y &l
mouimignto Body Neutrality que estan presente an las
redes sociales, quisnes antrogan este bello mensaje.

Mg acostumbed aungue sea 8 travds de una pantalla &
wergug Lan diferentes somos y Tenemos que ser, y g0
me hizo dar cunnta quE simpinments mi CURTRG £ un
coerpo mias entre fas diferencias y es vilido Ma
puedo paner La fopa que me gusta y sentimme comada,
y también acepear otros cuerpos lindos que guizds
58 parecan al mia, no sentir verglenza de mi misma,
£Ing que validar ambos,

i

¥a ra 5 trata de haces
Juicins buenos o malas
sobre nuestra fisko, sino
e verln como algo
nevtral, aceptands cami
sbmas naturalmante sin
ohligarnos a amario,

Si estamos cansadis de
|5 cinanes de helleza,
PO qué Continuanas
halldndenos en ellag?

E

08 ‘ Resultado final
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Proyecciones

9.1 Propuestade valory posicionamiento
9.2 Costos

9.3 Financiamiento

9.4 Proyeccionesdel libro



9.1 Propuesta de valory posicionamiento

Parte de la propuesta de valor del proyecto radica en el caracter
personal del libro. Es un libro hecho para adultas jévenes
respondiendo a sus necesidades y gustos caracteristicosy
refiriéndose a una etapa especifica de la vida, es decir, personas que
sevean en problemas con suimagen corporal y necesiten trabajarla
desde un espacio reflexivo. Es por esto que el proyecto se posiciona
en un nicho claro de mercado con un niimero determinado de
consumidores y caracteristicas reconocibles. Al mode difundiry
comercializar el libro, estos datos son fundamentales. Asociarse a
pequenas editoriales o puntos de venta que trabajen con este
segmento aportaria a llegar mas directamente a la usuaria.

Por otro lado, este es un libro que pretende ser especial para su
duena. Se piensa que el libro puede llegar a las manos de la usuaria
como un regalo de un ser querido, o como una compra especial y
personal. La difusién por redes sociales, con el apoyo de influencers
es fundamental para que las adultas jévenes conozcan la propuesta
y se entusiasmen por conseguirla.

09 | Proyecciones
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9.2 Costos

Para los costos de produccion del libro hay dos consideraciones
principales. Se calculan los honorarios de trabajo de ilustracion
considerando 32 ilustraciones a lo largo del libro y la direccién de
arte de 96 paginas, es decir, disefo, diagramacion y produccién
digital del libro. En relacién a la impresion del libro, se presenta una
cotizacion de Ograma impresores con un tiraje de 1000 ejemplares.

Tabla de costos

Honorarios Costos de impresion

Costo disefo + impresion

Precio unitario
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Precio unitario en libreria

[lustraciones: $2.140.000 + iva $ 6.548.000
Direccidon de arte : $1.500.000 + iva
Total: $3.640.000 +iva

$10.188.000

$10.188

Alza de 25%: $12.735
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Ograma

PRESUPUESTO IMPRESORES
SENORES N® 231096-1 Manuel Antonio Maira N° 1253
Fecha: Stgo., 4 de Julio de 2022 Providencia - Chile
Atencion: Sra. Francisca Hepp Fono: 22470 8600
CANTIDAD ESPECIFICACIONES PRECIO

1.000 Libro
Formato cerrado 15 x 21 cms., extendido 30 x 21 cms.
Tapa: en carton gris de 2.5 mm forrado en couché
opaco 170 grs., a 4/0 colores + polimate por tiro.
Guardas: en bond 140 grs., a 4/4 colores.
Interior: 96 paginas, en bond 106 grs., a 4/4 colores.
Encuadernacion: costura hilo y hot melt.

$ 6.548.000 + IVA

**Dada la inestabilidad de stock y precios en el mercado de los papeles, este

presupuesto debe ser validado en su valor y disponibilidad de papel al momento del
ingreso del trabajo a imprenta.

Ademas, por esta misma situacion, se solicitara el pago anticipado del trabajo.**

LITA HURTADO V° B® CLIENTE FIRMA Y TIMBRE Imagen personal.
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9.3 Financiamiento

Fondos concursables

Como primera instancia para llevar el proyecto a una
publicacion real se considera la postulacion a un fondo que
permita financiar parte del mismo, con el apoyo de una
editorial que se haga cargo de su promociony distribucién.

Fondo del Libroy la Lectura, dependiente del Ministerio de
las Culturas, las Artes y el Patrimonio, tiene una linea de
Creacion que acoge este tipo de propuestas

en modalidad de géneros poesia, cuento, novela, ensayo,
cronicay referencial. Este fondo tiene un monto tnico de
$5.600.000 para el género de libros album.

Fondo Nacional de Desarrollo Cultural y las Artes (Fondart
Nacional) tiene como objetivo la promocién de proyectos del
area artistica, disefio o cultura entre otros. Se considera aqui
la postulacion (a mediados de 2023) a la linea Disefio,
Modalidad de Creaciény Produccién, que entrega
financiamiento total o parcial para proyectos enfocados a la
creacion de productos, bienes y servicios de significacion
cultural en el ambito del disefo, y que en las acciones ligadas
al proceso creativo impliquen la materializaciéon de una obra
o serie de obras, exista innovacion y/o generacién de valor
desde el ambito disciplinario.

Imagen personal.
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La segunda corresponde a la publicacién a través de
editoriales emergentes o ya consolidadas en el mundo
editorial. Se espera la asociacion con editoriales que aborden
tematicas juveniles o tengan trayectoria en la publicacién de
libros album o libros de ilustradores. Entre ellas, podemos
mencionar a Contrapunto, Planeta, Catalonia, entre otras.
Estas editoriales poseen una amplia gama tematica,
incluyendo a veces secciones de autoconocimiento o
identidad enfocadas en publicosjuveniles. La linea editorial
de Contrapunto, por ejemplo, es clara: “Titulos donde la
estéticay la belleza son fundamentales, que no son sélo libros
sino una experiencia que apela a los sentidos del lector”
(«Sobre nosotros», s. f.). Si se publica por esta via la
distribucién seria guiada por la editorial y el libro
comercializado de manera onliney venta en librerias
asociadas a la editorial. Por otro lado, se encuentra la libreria
online independiente Autoras, quienes venden y difunden
literatura escrita por mujeres, el cual seria un buen medio

para laventay distribucién del libro.

Clvico.
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9.4 Proyecciones del libro

Diferentes formatos

Sibien el formato es un libro album, no se descarta la
opcion de llevarlo hacia otro formato. Una opcidn seria
realizar un set de tarjetas que incluyan testimonios y
preguntas de reflexion, y por el otro lado, una
ilustracion pertinente al texto.

Se piensa también en tener una version digital tipo
e-book, a pesar de que no colabore con el tema de hacer
una separacion entre el espacio digital y la usuaria, si es
mas econémicoy accesible para las personas.
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Imagen personal.
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10.1 Conclusién

“Florecer mas alla del cuerpo” es un proyecto que surge
desde una necesidad personal y profunda, una realidad
ignorada. Nace desde la necesidad de profundizar en el
concepto de belleza que se encuentra dentro del
inconsciente colectivo. El trabajar con un tema asi me llevd
alaintrospeccidény a ser sincera conmigo misma. En este
caso significé buscar algo que realmente me motivaray
moviera. Siempre me ha interesado la psicologia, el cdmo
las personas piensan, actiian y generan una respuesta. El
poder haber relacionado esta ciencia con el disefio ha sido
una oportunidad increible.

Laidea se origina desde la busqueda de temasy referentes
relacionados con el cuerpoy cémo este es percibido desde
cada una de las mujeres jévenes. La investigacion
etnografica fue un proceso muy significativo, ya que ahies
donde me encontré fascinada con nuevos conceptos. Uno
de ellos fue el Body Neutrality, algo bastante nuevo para
mi, que me hizo sentido en un segundo, a pesar de que
deconstruir un canon de belleza construido por la sociedad
es un proceso largo que requiere de mucho aprendizaje.

Desarrollar un proyecto desde el disefio con una dimensién
artisticay otra psicolégica fue muy interesante. Aportarala
reflexion de una adulta joven a través del disefio de un
libro atractivo para llevar a la reflexién sobre su cuerpo es

10 | Cierre

algo que sin el aporte de la psicologia hubiera sido algo
complejo. Por otro lado, la fase de diseno fue una de las
mas desafiantes, en donde me cuestioné a cada momento
coémo representar todas las historias recibidas, todos estos
testimonios sobre cuerpos tan valiosos, de una manera
respetuosay que se acerque lo mas posible a la realidad.
Es asi como fue posible desarrollar un espacio en donde
las jovenes pudiesen reflexionar sobre sus cuerpos,
contando sus experiencias y sintiendo que aquello fue un
aporte para ellas.

“Florecer mas alla del cuerpo” no se presenta solamente
como un libro que habla sobre la diversidad de los cuerpos
y laimportancia de cuidarlos desde un espacio de respeto
y compasion, sino que busca ser entendido como una
variedad de emociones que busca transmitir el valor del
cuerpoy laimportancia de respetarlo.
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10.3 Anexos

Encuesta 05/04/2022

Me siento disgustada al comparar mi cuerpe con otros.
51 respuReTE

IO copiar

Mo recenczco mi cuerpo como propla.
&1 respuestas

IO copiar

Plenso gque mi cuerpo es demasiadeo ancho.

51 respuestar
2 a a

Me siento satisfecha con la forma de mi cuerpo.

1 respuesing

LD Copiar

1%

10 coplar

Sientc la necesidad de bajar de peso.

51 respuestas

W

10195 %)

Creo gue mis pechos son demasladoe grandes.

51 respurston

Slento la

idad de ocultar mi

P ropa mas halgada.

51 resauestag

10218 %

Evite mi reflejo porque me molesta,
51 respunslas

21 {41

ST17.4 %)

28%)

10 copiar

1215 %)

10 copiar

Me es muy facil relajarme fisicamente.
51 raspuestas

20

m ]
:’ ﬁ
b — -
1 2

5
ot
L sl Plenso gue soy demasiado gruesa,
§1 respuesias
15

G116 %)

Siento mi cuerpo coma una carga.

1 respueatas

B 2

ID Coplar Hay una disonancia entre mi cuerpo y yo.

51 resouestas

10
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LI Copiar

D coplar

Il L]

|D Coplar

10 (106 %)
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|_|:| Copiar

Algunas partes de mi cuerpo parecen que estan hinchadas.

51 respuestas

0

Me siento amenazada por mi apariencia fisica. IO copiar

51 respuestas

30

Estoy orgulicsa de mi tamafio corpaoral. @ Copiar

51 respuestas

20

El aspecto de mi vientre es como i est |0 cepiar
51 regpuesias

30

2

0

2(39%)
s el | BN e
1 2 3 f 5
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Me sienta tensa en mi cuerpo. LD Coplar £Con cudles partes del cuerpo te sientes insatisfecha en este momento? |D Coplar
81 respuesias 51 respuestas
v Pala
Raalra 10196 %)
Pora 15{28.4 %)
0 biaLt 2 Brazos 33847 %)
Busta 13 (255 %)
Cirtura 26 (48 %}
5 Cadara 23 [45,1 %}
Gittess 26549 %)
Piermas 29 (868 %)
o -
1 2z 3 % 5 Pies 176 %)
o 10 F 0 0
Envidic a otros por su apariencia fisica. |D Coplar
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aue el 1 copiar
i 1 nezuestan
) E=TLLAR AT
20
L 1 214 %)
id Lm::u‘:.;:mm-m A1 {tA %)
T 5 e e wa dabarn —_
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o % awn m an w

Hay cosas de mi cuerpo que me asustan. L.I Copiar

51 respuasias

Suelo chservar y examinar mi apariencia en un espejo. [._D Coplst
ST respusstin

8
1i2%)
g oSS S
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Encuesta 28/03/2022

;Cuantas horas diarias aproximadamente utilizas entre tus visitas a Instagram? LD Copiar

101 respuestas

15

) 12{1,9%)
14{13.9 %)

9(8.9%)
10 ¢ B(7.0%)

6(59%)

8 3@%) 3% 3(3%3(3 %)
2(2 %) 22 %) 2@ 22y 2(2%)
11 'ﬁ:fl 1 OTENENENE %) "_“ fﬂl}d)(! BT w1 (1}%) ARRRGHEEE TR R {-ﬂ{\ﬁ%{? AT TN G

(]
03 1 hora o Z aprox 203 3 horas por dia 4 hrs Entre 5y § horas
1 hora 30 2h 3 35 min il

; Pides opinion antes de subir una foto a Instagram? LD_ Coplar

107 respuestas

30 25 {217.? %)

24 (23,8 %)

0 gEa%) 7(6:8%)

3(3 %) Dy .
101 % (3 TG T e O e e o ey \‘«JY'-" T@%(n ‘I-?‘ll "l 'E\l.‘l?t\'-il e Ganfin gy % (4
Uiy U2 WL e

WP Gt e

5 |
Ala historia no...  Aveces, sino... Depends Mo No. Anoserq... Solocuandos... na
Aveces P Cu..  Antes s, pero... Hubountiemp.. HNo,anoserg. 8l A veces

:Te intervienes digitalmente antes de subir una foto?

107 respuestas

@si
@ No
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i Sientes que el contenido de las redes sociales digitales hace que le prestes mayor
atencion a tu cuerpo?

101 respuestas

@si
@® No

¢<Conoces alguna tendencia o movimiento sobre el cuerpo y las corporalidades?

101 respuestas

@ si
® No
iConoces el Body Neutrality?
101 respuestas
@ si
® No

17,8%
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Testimonios

De gusano a Drag Queen

Alos 14 afios tenia una relaciéon poco amistosa con
mi cuerpo, no me gustaba como me veiay no me
sentia comoda con cdmo me mostraba al mundo.
Me di cuenta de que no era capaz de mostrar mi
personalidad, porque no me sentia cdmoda con mi
cuerpoy eso me hacia sentirme atrapada. Creciendo
conoci el feminismo, el conocimiento corporal y la
apreciacion a la diversidad. Todas esas cosas me
ayudaron a aceptar mi cuerpoy a conectarme con el.
Junto a eso, aprendi a usar la ropa para comunicar
partes de mi personalidad, asi que conecté mi
aceptacion personal con mi expresion mediante la
moday ahora vivo de una manera mas libre,
emocionante y consciente conmigo misma. Ahora
me siento increible y conectada conmigo.
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Aprender avalidarse

Desde la mirada de una mujerjoven que alguna vez
juzgdy se avergonzd de su cuerpo, hoy luego de
aprender a normalizar el cuerpo de otrosy lo
diferentes que somos todas, entendi que mi cuerpo
es mioy solo yo puedo decidir cémo me quiero very
si me quiero gustar a mi misma. Todo esto gracias a
mujeres psicélogasy activistas feministasy el
movimiento body neutrality que estan presente en
las redes sociales, quienes entregan este bello
mensaje. Me acostumbré aunque sea a través de
una pantalla a ver qué tan diferentes somosy
tenemos que ser, y eso hizo dar cuenta que
simplemente mi cuerpo es un cuerpo mas entre las
diferenciasy es valido. Me puedo poner la ropa que
me gusta y sentirme comoda, y también aceptar
otros cuerpos lindos que quizas no se parecen al
mio, no sentir verglienza de mi misma, sino que
validarambos.
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Palabras gordas que pesan para todalavida

Desde aproximadamente a los 8 anos empecé a
subir de peso, y pasé a ser "la gordita” de la familia.
En mi casa solia recibir comentarios sobre lo que
estaba comiendo, "que chancha" me decian, incluso
mi madre. Ella acostumbraba a darme una
palmadita suave en el abdomen y al mismo tiempo
me decia "hunde la guata". Mis herman@s me
trataban de convencer de que hacia super bien para
la musculatura mantener la "guatita adentro” todo
el tiempo. Undia, a los 9 010 afios, mi mama me
dice que debo bajar de peso antes de que llegue mi
primera menstruacién o me quedaré asi de gorda
para siemprey que ademas, me arriesgaba a que
me molestaran en el colegio. Yo no creia que fuera
cierto, pero a mis 11 afios recibi un comentario sobre
mi "guata” que hasta el dia de hoy escucho en mi
cabeza. Vino de una companiera de curso, que creia
que por mi cuerpo yo no iba a ser capaz de jugar
bien al football como parte de su equipo. Ese dia
algo se quebré en mi. Hoy, 23 ahos mas tarde, aln
recuerdo ese momento con todo detalle, y se
reproduce en mi cabeza al ver mi reflejo, al
comprarme ropa, al ver que sigo siendo "la gordita”
de la familia. Trato de aceptar mi cuerpoy buscar
algo en él que me guste, pero el discurso que me
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ensefiaron desde el primer dia es que ser gorda esta
mal. Que es feo, "ordinario’, "picante”, pero yo trato
de convencerme de que ser gorda es sélo otra forma
de ser. Hay seres bajitos, altos, delgados, gordos, con
dos piernas, con una o con ninguna, no videntes,
sordos, lisos, crespos, calvos. Yo soy baja, morena, y
si, soy gorda. Y tengo el mismo valor que todos los

otros seres en esta tierra.
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Renaciendo

No me canso nunca de escribirle a mi cuerpo, a esa
nifia que tuvo que pasar por todo, que fue capaz de
superar etapas oscuras, de deconstrucciény asi,
renacer. Qué mundo que es el cuerpo, que bonitoy
doloroso a la vez. Capaz de cambiar todos los dias,
de interpretar como nos sentimos, de irradiar
sensaciones, emociones, de traspasar energia.

Hago memoriay solo vienen a mi cabeza cosas
negativas, comentarios alabando mi delgadezy
otros tildaindome de enfermay desnutrida,
afirmando que “me faltan cazuelas, que poca carne”.
Siendo una nifia con pocas herramientas para
manejar comentarios de este tipo, estigmatizando,
bajandole la autoestima, confianza,
autodeterminacion e identidad propia a mis amigas
y pares. Toxicidad por donde se quiera mirar, viviren
constante comparaciény competencia por quién es
mas “perfecta”, quién cumple masy mejor con este
rol que se nos asigna.

Nos han ensenado que estd mal quererse, es
superficial hablar del cuerpo, del aspecto fisico, que
debemos tener verglienza por mostrarnos natural,
por sentirnos bien con quienes somos.
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Poderosa, capaz de brillar de adentro hacia afuera,
con determinaciény orgullosa, porque es normal,
porque NO es superficial, porque me siento yo,
porque mi cabeza y mi cuerpo tienen que estar en
sintonia, porque consegui las herramientas
necesariasy floreci, porque me motiva dia a dia,
porque es igual de importante que el resto.

Como muchas otras veces no sé a qué quiero llegar
ni por qué escribo esto, solo compartir mi felicidad y
reflexiones, mi empoderamiento y mi progreso.
Hace dos anos eran siete kilos menos, hoy son diez
mas, pero de los cuales tres son de herramientas
para trabajar en mi, para aceptarme. Veo diferentes
angulos, curvas, diferentes versiones.
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Distorsion pasajera

Creo que estoy en transicion al body neutrality, me
cuesta mucho no juzgarme por mi cuerpo. Por mi
personalidad no puedo estar mal conmigoy menos
con mi cuerpo, siempre debo estar bien. Creo que el
tema del body neutrality deberia hablarse con
sinceridad. Siento que muchas veces las personas,
sobretodo mujeres, opinan de manera positiva
sobre mi cuerpo, pero en la realidad ellas no
aceptan su propio consejo. Mi testimonio es mas un
desahogo de mis sentimientos, de mi culpa,y de lo
que intento lograr cada dia en relacién a mi cuerpo.
Una vez una amiga me dijo: “me trato de percibir
mas alla que un cuerpo”y me resoné tanto su
pensamiento, que desde ese entonces empecé a no
ser tan dura conmigo, y también ser consecuente
con lo que quiero, lo que piensoy lo que hago
respecto a mi cuerpo.
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No hay mejor amor, que el propio amor

Mi cuerpo ha sido gordo desde que tengo memoria.
Siempre fuijuzgaday objeto de burlas y criticas. Por
eso, recién a mis 24 anos, entendi que no podia
ensenarle autoestimay amor propio a mi hermana
siyo no lo tenia por mi. Es por esto que me empecé a
mirar al espejo, y a ver mis curvas, mis rollos, mis
angulos, la naturaleza de mi piel. Ha sido un
proceso, pero un proceso hermoso, en el que
reconocer que mi cuerpo gordo es valido al igual
que cualquiera. Esto me ha permitido sanar el alma
y ser mas feliz.

116



Como no brillan, entonces humillan

Después de algunos meses me vuelvo a enfrentar a
mi peor enemigo. Hago memoriay pienso en qué
momento mi cuerpo se volvié un problema en mi
vida. Cémo fui relacionando miimagen con
delicadeza, elegancia. Me comparaba
inconscientemente con quien se cruzara en mi
camino, analizaba de pies a cabeza cada parte de su
cuerpo. Conductas que tenia tan normalizadas,
rivalidad que todavia tenemos entre mujeres,
inseguridades que le traspasamos a las otras a veces
solo con una mirada. Un sinfin de acciones toxicas
de las que nos vamos alimentando.

Escribo sin tener un propésito, solo queria compartir
que sigo mejorando, mi cuerpo me gusta cada vez
mas, he ido aceptando varias cosas, he subido de
peso después de varios meses de esfuerzo, he
superado diferentes obstaculos, he ido soltando
cargas innecesarias, entre otros.

De a poco me voy sintiendo yo de nuevo, con mucha
fuerza, seguridad y determinacion. Vuelvo a sentir
que me trago el mundo, queda mucho por viviry mil
cosas por hacer. He dejado de dar explicaciones, al
fin de cuentas la gente entiende lo que quiere

entender, se van los que se tienen que ir. No hay
nada mejor que sentirse Gnicay poderosa. Siempre
presente ... “como no brillan, entonces humillan.”
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Detras del cuerpo

Crecimos escuchando y viendo a nuestro entorno
menospreciar los cuerpos ajenosy propios. Tildamos
y encasillamos a la gente por su fisico, su apariencia,
y muchos otros. Un cuerpo es eso, solo un cuerpo.
Esta marcado con cicatrices de todas nuestras
batallas, de todos nuestros fracasos y victorias. ; Por
qué nos tomamos la libertad de juzgar a las personas
sin conocerlas? ;Por qué les atribuimos
enfermedades, adicciones o trastornos sélo con ver
una foto? Siempre lo digo y me lo repito varias veces
al dia. Detras de cada foto, de cada video, sonrisa,
pantalla, hay una persona, una cabeza que, a veces,
juega involuntariamente en contra.
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Soy persona, soy mujer

Muchos piensan que por ser flaca, soy felizy me
quiero, que tengo el autoestima por las nubes y
miles de otros. No puedo dejar de decir que eso es
mentira. Antes de ser flaca, soy persona, soy mujer,
independiente de mi fisico. También aprendi que
siempre seré criticada (gorda, flaca, pelo tefnido, con
piercing, etc), pero sobretodo, aprendi que, si no
estoy felizconmigo misma, no seré feliz con nadie.
Aprendi que pedir ayuda no me hace mas débil, que
las apariencias enganan, que el fisico no puede ser
mas superficial y que los haters siempre existiran.
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Amor propio

Disculparme contigo
Me parece lo correcto
Coherentey anhelante
Aunque poco probable

Que terminen los improperios
Y los descalificantes

Que ebullen con fragancia
Ante cualquer extravagancia

Es poco lo que te perdono

Maés bien casi nada

Es importante que lleves el ritmo
De mis expectativas ya creadas

Pero a veces tengo atisbos

De humanidad, y de arboladas
Que entre luces tenues

Me hacen recapacitar mi recitada

Y darme cuenta que eres a la Gnica
Ala que le hablo de esa forma

Tan estricta, tan dura
Tanirrespetuosay difamada

Lo siento alma mia

Lo siento nina interna

Lo siento cuerpo etereo

Lo siento manos, piesy cuerpo

En lavida he aprendido

Y ahora me freno casi a tiempo
Pero son mas de 30 afios

De tratarte con brusquesa
Empujonesy poco acierto

Vengo arrepentida

En esta comitiva

A rogar tu benevolencia

Y ajurarte con versos

Que desde hoy te hablaré siempre
Como a una cria de pecho

@intentandola

10 | Cierre






