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“Por su naturaleza ciclica, la moda se asocia con la metamorfosis,
la transubstanciacidn, el viajar a través del espacio-tiempo en el
cuerpo de otro. El traje es el vehiculo, es cuerpo y alteridad, lo
permanente es el cambio.”

Ximena Gonzalez

Disenadora Textil, artista e investigadora de las tradiciones textiles americanas.
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Este proyecto tiene como objeto de
estudio sentar las bases para desarrollar
un método que pone especial atenciéon en
la vestimenta, como lenguaje no verbal y
como espacio para el autoconocimiento.
Este proceso incorpora conocimientos

de la psicologia para abordar en

mayor profundidad lo relacionado al
autoconocimiento.

El proyecto toma como base el acto de
vestirse y busca llevarlo a la condicion de
rito a la vez que contempla en él una forma
de autoconocimiento a partir de una toma
de conciencia de porqué se elige lo que se
viste, por qué lo viste, como lo viste y qué
siente cuando lo viste.

Siempre vestimos nuestro cuerpo con un
propdsito intencionado sin embargo, en
lo cotidiano no ponemos atencidén en esas
intenciones. La importancia de saber que
es lo que estamos expresando con la ropa
que utilizamos diariamente y como ella
es también una forma de comunicaciéon
silenciosa, es decir la ropa posee un

lenguaje no verbal. La ropa tiene una
influencia directa en el bienestar, la
autoestima y amor propio de cada persona.
Si es asi cabe preguntarse si las presiones
externas de canones de belleza y consumo
que la industria impone sobre nosotros
son verdaderamente importantes. La
vestimenta es nuestra sequnda piel que nos
habla directamente desde el interior de
nuestro ser.

Bajo estas premisas se propone un método
que readecuia el vestuario de las personas,
integrando la psicologia y el lenguaje no
verbal de la ropa.
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Autoconocimiento
Lenguaje no verbal
Ritualidad

Segunda piel

Angela Roma. Fuente: Pexels
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Desde mi infancia, la relaciéon que he

tenido con el vestir ha sido muy importante.

A pesar de ser un aspecto de la vida que
puede ser considerado superfluo, yo nunca
lo vi desde esa perspectiva. La ropa y la
moda siempre fueron elementos que me
ayudaban a manifestar mi persona interior.
Con la ropa podia expresarme, y ser yo
misma. No necesitaba que nadie me dijera
cdmo hacerlo o qué ponerme porque; para
mi este acto era casi un ritual. La ropa yo la
sentia y la utilizaba con un fin.

Con los anos la ropa y la moda se
convirtieron inconscientemente en una
parte fundamental dentro de mi vida.

Roberto Illanes, 2002.




Hace dos afios, una amiga cercana, me
pregunt6 si me animaba a ayudarla a
vestirse mejor. En ese momento empecé

a preguntarme si verdaderamente uno se
puede “vestir mejor” o en realidad es sdlo
un tema de seguridad o de conocimiento
de nuestro interior que todavia no ha sido
descubierto por cada individuo. Es asi como
comencé a ayudar a distintas personas a
reordenar sus closets, botar lo que ya no les
servia, reutilizar lo que no usaban y a donar
lo que realmente no se utilizaba. También
las acompanaba a comprar ropa y las
orientaba respecto de lo que les quedaba
bien o lo que necesitaban en sus closets.
Realicé esta experiencia con alrededor

de seis personas y creo que las ayudé
mucho, pero desde mi intuicion, sin mucha
conciencia de que el proceso y experiencia
podia ser una via para ayudarlas en lo
animico o a sentirse mejor.

~
~

Entonces, comencé a cuestionarme el
proceso realizado y a preguntarme cémo el
vestuario influye directamente en el estado
de 4nimo y en las emociones de cada
individuo.

En ese momento tomé como oportunidad
esas experiencias y comencé a pensar

qué es lo que les faltaba, qué es lo que

las podia hacer mas interesantes o mas
completas. A partir desde distintos
conocimientos desarrollados a través de la
carrera comencé a ver como la psicologia
en la ropa y su lenguaje no verbal tomaba
un importante papel dentro de lo que es
este acto cotidiano que muchas veces lo
consideramos habitual y no le tomamos
mayor peso.

Introduccion
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“El traje ha sido, ademas, vehiculo de comunicacion con otras realidades, otros
planos o dimensiones, capaz de transformar y transportar a quien lo porta, ha

sido refugio y cobija, escudo y fetiche, segunda piel, habitat.”

Gonzalez, 2014



Segunda piel:
“El medio es el mensaje” (No cosas, 2021)

La piel es el 6rgano mas grande del ser
humano y la ropa es la sequnda piel que los
humanos desde los inicios han utilizado
para cubrirla. En un principio como una
manera de proteccién corporal de agentes
externos, y hoy como una manera de
entender quién soy, como quiero que los
demas me vean y como en realidad me ven.
Somos los tinicos que cubrimos nuestro
cuerpo de una manera consciente.
Nuestro cuerpo es la base para proyectar
lo que vestimos, nuestro cuerpo viste y la
vestimenta nos describe creando asi un
dialogo donde ambos tienen el poder de
crear sobre el otro.

El cuerpo tiene la capacidad de portar este
objeto con un alto poder identitario, con
caracter y palabras que no se dicen pero
que si podemos ver y tocar, con distintas
texturas, colores, brillos, dimensiones,
volimenes y sensaciones.

Marta Wabe. Fuente: Pexels
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El cuerpo es el inicio, la ropa la conexion y el
contexto la vida.

Entendemos asi que esta sequnda piel es
la unién del interior del ser humano con
el exterior. La ropa nos habla de forma
silenciosa sobre aspectos de la vida
interior, como nuestra identidad, nuestros
valores, gustos, de donde venimos y qué
rol tomamos en la sociedad. Con esto se
entiende que la ropa toma un poder a
través de cuerpos vestidos generando un
sistema de signos que comunica de una
manera no verbal.
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“El vestido plantea problemas sobre la identidad del cuerpo y el espacio, ya
que se lo concibe como un area de introspeccion y a la vez como un medio de
vinculacién con los otros y con el entorno”.

Saltzman, 2004



La ropa es, entonces, una forma de
comunicacion y a través de ella podemos
retratar quiénes somos. Esta tiene la
capacidad de fundirse en el cuerpo
entregando parte de nuestra vida interior.
A diario vemos que la ropa es un objeto
de distincion y con ello cada cuerpo un
mundo por descifrar. Con esto se entiende
que todos somos distintos y por ende

la interaccién cuerpo-vestimenta abre
infinitas posibilidades. Ninguna persona
habla igual que otra, lo mismo ocurre con
la vestimenta que adquiere los atributos de
cada individuo de forma tnica, generando
asi la distincion entre cada persona. Cada
individuo es tnico.

Khoa Vo. Fuente: Pexels
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“Una prenda de vestir es mas que un accesorio, es un ritual de transformacion”

Carla Fernandez

Autora y disenadora de moda mexicana conocida por su trabajo con comunidades indigenas.



Ritualidad: Pérdida de la ritualidad

Nos vestimos todos los dias, no hay vez que
esto no ocurra. Por lo mismo, muchas veces
se convierte en algo cotidiano y rutinario
de lo cual no tomamos conciencia.
Frecuentemente nos vestimos de manera
mecanica, casi sin pensar, siendo que es
nuestra sequnda piel, que nos representa

y habla de quiénes somos. El ritual es un
medio que une a la sociedad y mas aiin nos
hace hacer un alto para darnos cuenta del
momento que se esta viviendo. Los rituales
dan sentido a la vida y hacen que el tiempo
vivido tenga un porqué.

Mozhgan Elahi . Fuente: Pexels
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Mujeres Yagan durante la celebracion del Chiejaus de 1922.
Selk'nam envueltas en mantas de guanaco M. Gusinde, 1922
M. Gusinde, 1919



Las primeras culturas en adoptar la
vestimenta la utilizaban de una manera
funcional, ya sea para resguardarse del
clima o agentes externos. La cultura Inuit,
tribus nomades ubicadas al extremo norte
del planeta, tenia como indumentaria
tradicional el uso de pieles de animales con
el fin de atrapar el calor y resguardarlos
de las bajas temperaturas. Durante este
tiempo se empezod a desarrollar atin

mas la indumentaria y no solo con los
fines iniciales, sino que también con

fines espirituales, dando asi atributos

y personalidad a la indumentaria de la
época mediante las pieles utilizadas. Algo
muy similar ocurria con los Selknams

y Yaganes, en el extremo sur de Chile y
Argentina, quienes utilizaban las pieles de
los guanacos para abrigarse y combatir las
bajas temperaturas, pero por sobre todo
con el fin de obtener sus “poderes magicos”
al ser vestidos.

Cuando las comunidades dejan de ser
némadas y comienzan a ser sedentarias.
Domesticando animales y teniendo mas
tiempo para generar objetos, en donde,
se comienza a hilar y realizar cultivos.
Durante este periodo de transicion, el
animal sigue siendo muy importante, ya
que, los nuevos tejidos creados siempre
intentaban imitar el vello de los animales,
esto con el fin de seguir obteniendo los
“poderes”, la fuerza y la rapidez de ellos.

21
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La cultura del antiguo Egipto era
mayormente sedentaria, lo que estimulaba
y guiaba el desarrollo de la vestimenta

de una forma mas compleja y sofisticada.
La muerte tenia una gran importancia 'y
con esto las tumbas e indumentaria que
utilizaban al momento de ser sepultados
eran muy importantes pues entregaban
una informacioén muy valiosa sobre quiénes
habian sido.

En cuanto al uso de la indumentaria

esta tenia una estrecha relacion con la
clase social. La ropa tenia un significado
de representacion y las materialidades
tenian un alto poder simbdlico. El lino, por
ejemplo, era usado por la clase alta ya que
se consideraba un material noble. El carrizo
o el papiro eran fibras mas toscas usadas
por la clase baja, ya que, eran materiales
conocidos como “burdos”.

Las tanicas, vestidos y pelucas tomaron un
gran protagonismo tanto en las mujeres
como en los hombres. Una misma prenda
como lo fue el Shenti, el cual era un

pano rectangular basico, en las distintas
posiciones sociales tenian diversas formas
de ser utilizados para poder distinguir a los
de la alta y baja sociedad.

Como hemos descrito la materialidad

era muy importante, muchas veces todos
tenian las mismas prendas pero, lo que

los diferenciaba, era el material del que
estaban hechas.

General Tjahapimu de la Dinastia XXX de Egipto,
llevando una shenti.
Keith Schengili-Roberts, 2007



En esta época las prendas no contaban con
una forma propia, sino que eran planos
geométricos que se adaptaban a cada
cuerpo. Una de las piezas mas relevantes
era el himation, una prenda de abrigo que
su forma de ser utilizada indicaba quién
se era y cudl era ese rol o trabajo que
desarrollaba.

Los esclavos en esa época eran tratados de
una manera despectiva y se los asociaba

a “muebles” por lo que el color de su
vestimenta era el pardo o colores més
oscuros. Todo lo contrario, ocurria en la
clase alta, quienes se vestian con colores
mas fuertes y tejidos mas elaborados.
Para determinar las normas dentro del
vestuario se crearon la Leyes Suntuarias
que determinaban el uso o no uso de
determinadas fibras y colores en lugares
publicos segtn la persona que lo utilizara.
El modo de uso de la indumentaria daba
los estilos de cada persona en la sociedad.

En el comienzo de la edad media el gesto
y la forma vive. En la indumentaria de esta
época el lujo asiatico, oriental y vestuario
romano se unieron para generar las
vestimentas usadas dentro de este periodo.
En un principio no se diferenciaban las
vestimentas, pero posteriormente se
empezaron a diferenciar segtin roles 'y
clases sociales.

Existia un recato corporal que obligaba a
cubrir los cuerpos totalmente, de no ser
asi se consideraba un pecado. Esto llevaba
a que no existiera una diferencia sexual
respecto a lo que vestian.

23 Marco teorico

Sarcéfago de los hermanos, Museo Arqueoldgico de
Néapoles.
Marie Lan Nguyen

Trajes bizantinos.
Fuente: Pinterest



Esta época va desde el imperio romano
hasta el renacimiento, donde la
incorporacion y fijaciéon de colores tom6 un
rol muy importante. Cada gremio tenia el
derecho de ocupar un color segtin su oficio.
Se crean los Edictos Suntuarios los cuales
eran leyes que decian que habian ciertos
colores, formas y materiales que eran
prohibidas a la burguesia. Con esto se
generaba una mayor brecha social que
ocasionaba diferencias y jerarquias.
Comienza a hablarse de moda como
elemento de cultura, diferenciaciéon y
elegancia.

En Italia comienzan a surgir las primeras
ideas renacentistas que, a su vez, se

ven reflejadas en la indumentaria. El
Renacimiento nos habla de retomar
elementos de la cultura clasica griega. Este
renacer se manifiesta en el campo de las
artes, ciencias, letras, pero por sobre todo
en la indumentaria. El hombre comienza a
ser el eje del mundo y con esto la opulencia
y las fiestas sin medidas toman un rol
importante. La indumentaria es el reflejo
de esto, los trajes utilizados eran joyas que
reflejaban el poder y las riquezas.

En cuanto a los cuerpos vestidos se busca
la rigidez donde uniformar la figura era lo
mas importante dentro de la indumentaria
del Renacimiento.

mperador
Trajano y esposa de su sucesor, Adriano en la
Europa medieval. Fuente: Pressreader

R ',} ®
Elisabeth of France
Fuente: Viste la calle



Surge como respuesta a las normas clasicas
del renacimiento.

Francia marca las pautas en muchos
temas, pero por sobre todo en el area

de la indumentaria. Crearon industrias
locales que se dedicaban a producir ropa,
accesorios y zapatos. Quien no utilizaba
productos locales era multado.

Durante este periodo el vestir como tal era
una accion que se realizaba varias veces

al dia. La ropa utilizada tenia diversos
significados y con ello diversas ocasiones
para ser empleada. Es por esto que la
indumentaria, el maquillaje y el pelo
creaban una identidad en cada persona,
con esto se deja de lado el uniformar a

la sociedad para pasar a un tiempo de
exploracién y encuentro con el interior de
la persona.

El momento donde existi6 el mayor auge
de la moda fue en el siglo XVIII, durante el
reinado de Luis XV y Luis XVI.

Los colores pasteles, suaves, claros y
luminosos, aunque recargados tomaron un

gran protagonismo. La indumentaria, al no
simbolizar nada espiritual o directamente
relacionado con Dios tenia fama de ser un
estilo sumamente superficial. Abundaban
los elementos dorados y con esto se ofrecia
un aspecto de lujo.

A partir de la Revolucién Francesa los
cambios de silueta eran mucho mas
notorios en el género femenino que en

el masculino. La indumentaria femenina
variaba continuamente tanto en sus largos,
complejidades y volimenes. Comienza

un proceso de sexualizacion en cuanto

al cuerpo de la mujer, esto reflejaba la
obsesion por el fisico que hasta el dia de
hoy vivimos.

25 Marco tedrico

Art Object Barroco, The Metropolitan Museum
of Art.

1815. «Le Bon Genre». Ingleses (izquierda)ante la
mirada de las francesas.
Fuente: Vestuario escénico
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La historia de la vestimenta pone en
evidencia que la ropa, desde las primeras
culturas vestidas, tiene un alto poder
simbdlico. Asi mismo, tanto las cualidades
de los ropajes, como el acto de vestir en

si mismo, estan intimamente vinculados

a nuestra psique, a nuestras emociones y
sentimientos, y como estas se proyectan
hacia los ambientes sociales donde nos
desenvolvemos diariamente. Sabemos que,
en un inicio, la vestimenta era utilizada
para resguardarse del clima y los agentes
externos, pero luego de siglos, el hombre
comienza a usar la indumentaria con el fin
de “simbolizar, y ornamentar” su cuerpo,
buscando una identidad que lo distinga y
hable de quién es esa persona y cual es su
posicion social.

El poder simbélico y emocional de la
vestimenta parece hoy estar perdido. Esto
no significa que no nos importe, ni que nos
vistamos inconscientemente, pero claro
estd que hemos perdido la dimension de
ritualidad del acto de vestirnos.

No se reconoce el gran potencial de la
vestimenta para el bienestar emocional

y, especialmente, como una via para
conocernos mejor. Ademas, como una
forma de gozar el vestir cotidiano, en la
medida en que hacemos de ello un “rito”
que enriquece nuestra vida, en vez que un
medio para ostentar riqueza material o
estatus. La vida rutinaria y rapida en la que
vivimos nos ha llevado a dejar de lado ese
momento en donde el cuerpo se encuentra
con lo que lo cubre, esa sequnda piel.

La ropa contiene una infinidad de
informacioén, de simbolos, signos 'y
connotaciones. La relacion que se establece
entre la indumentaria y la persona tiene

un alto poder. No podemos decir que la
ropa toma un poder sobre quien la viste

o viceversa, ambos se relacionan de una
manera conjunta, pues la indumentaria
siempre tiene efectos en el comportamiento
de quien la utiliza, provocando conductas y
actitudes dentro de una sociedad.

La ropa es la sequnda piel que elegimos

diariamente y la escogemos acorde a la
realidad que vivimos en un momento

o situacidon determinada, generando
mensajes tanto hacia nuestro interior como
hacia quienes nos rodean.

La indumentaria tiene el poder de
‘investirnos’, de potenciar identidades,
definir actitudes y comportamientos. Es un
medio indispensable de la expresion diaria
de quien la utiliza, por lo que constituye
una silenciosa pero poderosa manifestacién
de nuestra persona como seres Uinicos.

Hoy me pregunto, ;por qué nuestra
vestimenta en nuestra cultura
occidentalizada es tan homogénea? ;Por
qué nos vestimos ‘todos iguales’? ;Qué es
lo que nos impide ser seres auténticos y
tener el poder de expresarnos en el vestir?
sPor qué la enorme fuerza de la moda y los
patrones de consumo nos encasillan y no
nos dejan salir de ese circulo vicioso que
nos impide autoconocernos? ;Como es que
la ropa que utilizamos define muchas veces
quiénes somos?



Solo una breve mirada a la historia de la
indumentaria permite observar la profunda
significancia de ella en la vida de todas las
culturas y como esa significancia cambia

en la medida que pueblos y sociedades
evolucionan.

Moreno, Paola. Historia de la indumentaria, 2019
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“Desde hace miles de afios el primer
lenguaje que han utilizado los seres
humanos para comunicarse ha sido el

de la indumentaria” (Casablanca et, al,.
2014). Con esto podemos entender que

es un hecho béasico de la vida social y
cultural, ya que todas las personas se visten
de alguna u otra manera. Este tltimo

es uno de los factores mas importantes

en la construccion personal y social del
ser humano (Rosas et, al,. 2020). La ropa
transmite y nos habla sobre el individuo
que la utiliza. Nos protege de mostrar
nuestras debilidades y por ende funciona
como un elemento de defensa que

ayuda a crear un escudo frente a diversas
inseguridades que no queremos exponer o
que queremos callar.

Mariana Montrazi. Fuente: Pexels



El vestir es siempre intencionado. El
momento previo a cubrirnos el cuerpo cada
dia, contiene una infinidad de intenciones,
conscientes e inconscientes, espontaneas

o muy evaluadas, todas ellas intimamente
vinculadas a nuestro entorno social y a la
cultura como un todo. La ropa nunca es
neutra e inevitablemente tiene efectos en
quienes nos observan, sean esos efectos
conscientes o inconscientes. De igual
forma, la ropa siempre estara vinculada a
la psique de quien la lleva y de acuerdo al
contexto en que se encuentra su portador
o portadora, sera la forma de sentir, pensar
y actuar en tal contexto, mediando entre
ambos esa capa que llevamos puesta. La
ropa dice cosas, comunica formas, signos,
jerarquias sociales, estados emocionales,
etc., todos ellos extremadamente complejos,
todos ellos sutiles o fuertes: nadie se viste
inocentemente. Por la vestimenta somos
interpretados e interpretamos a los demas
(Casablanca et, al,. 2014) La ropa es una
segunda piel que utilizamos todos los dias y

en cada momento por lo que muchas veces
no nos detenemos a pensar en sus efectos
y su complejidad, no notamos que esté ahi
y, sin embargo, define nuestra posicion en
el mundo de forma radical, anunciando de
una manera no verbal, ‘en silencio’, como
nos presentamos en los espacios en los que
transcurre nuestra vida.

La ropa es una extension de la piel
(McLuhan, 1968). La ropa es, entonces,

una extension de nuestra persona. Es

un medio muy poderoso que tiene la
capacidad de cambiar estados de dnimo, de
cambiar nuestra realidad. La ropa no sélo
la vestimos, sino que ademas la ‘sentimos’
y cuenta una historia sobre quiénes

somos. Desde aqui podemos entender la
vestimenta como un medio social y cultural
que transmite mensajes.

29 Marco tedrico
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;Qué es la comunicacion no verbal?

La comunicacion no verbal (en adelante
CNV) es “el intercambio de informacién a
través de signos no lingiiisticos”. (Garcia,
2000, p.21). Es asi como podemos deducir
que en dicho intercambio es necesario
que exista un emisor y un receptor, el cual
contempla el significado originado por el
emisor (Boutaud, 2004).

Ahora bien, ;por qué la ropa seria parte
de la CNV? Segtin el psicologo Jonathan
Rodriguez Jaime la comunicacién no verbal
debe cumplir y contener seis elementos
generales, los cuales son:

Binomial

El codigo

Canal

La retroaccion

Interferencia

Ambiente

Que exista un emisor y un receptor (dos partes).

Que es el sistema por el cual se transmite el mensaje
(todo signo no lingiiistico).

Es el medio por el cual se transmite la informacion
(visual, auditivo y kinestésico).

La respuesta del receptor del mensaje
(puede ser una respuesta tanto verbal como no verbal).

Componente que genera bloqueo del canal que transfiere

el mensaje (ruido, obstaculos visuales o materiales).

Cada contexto especifico que rodea el acto
(cualquier ambiente o escenario).

Figura 1. Elaboracién propia a partir del

modelo de Rodriguez, 2018.



En cuanto a estos seis elementos podemos
definir que la ropa como tal contiene
todos los elementos generales de la
comunicacién no verbal. A partir de esto
se puede entender que cuando dos o mas
personas interactiian “el cerebro de uno
respecto de otro, decodifica informacién
proveniente del vestuario, otorgandole

un significado, para después, generar una
respuesta inmediata; esto, acata todos los
elementos indispensables para que exista
un acto comunicativo” en los términos de
Spielmann (2011). Segtin lo que postula
Rodriguez (2018) la ropa es parte de la CNV

ya que:

1. La accion se realiza entre dos o mas
personas.

2. El vestuario/ropa es un signo no
lingiiistico.

3. El canal por el que se transmite puede ser
visual o kinestésico.

4. Dentro de la retroalimentacion puede
existir:

-Una respuesta verbal como lo puede

ser dar un cumplido o iniciar una
conversacion.

-Una respuesta no verbal, que podria ser
tener una proxémica lejana o personal,
posturas corporales abiertas o cerradas,
mayor o menor contacto visual entre otras.
5. Dentro de las interferencias podemos
encontrar obstaculos tanto visuales como
tactiles.

6. El ambiente puede desarrollarse en
cualquier entorno o escenario.
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Con lo descrito anteriormente podemos
entender que la ropa, en si misma,
transmite mensajes sin la necesidad de
utilizar palabras. Es por esto que la ropa
tiene un significado y un sentido

(Gamble et, al,. 2017).

“Existe una relacion directa entre

el vestuario y su influencia en las
caracteristicas que las personas infieren
acerca de otras, su impacto es tal que
logra intervenir en como se comportan los
demas” (Rodriguez, 2018). Es asi como se
deduce que la vestimenta es parte de un
fenémeno psicolégico social y conductual
complejo.



Siguiendo con la idea anterior y de acuerdo
con la psicologa especialista en infancia y
adolescencia, Trinidad Aparicio Pérez “La
ropa que vestimos nos permite proyectar
la autoimagen de nosotros que queramos
mostrar’. Con esto reforzamos que la ropa
transmite informacion sobre cada persona
y es capaz de relatar quién se es o cual es
el estado de &nimo en un determinado
momento. La psicologia es el estudio de

la mente humana, de sus pensamientos

y como actuamos. “Lo que usamos tiene
consecuencias cognitivas, sociales y
emocionales, por tanto, la ropa tiene el
poder de cambiar nuestras mentes” (Pine,
2014).

Mariana Montrazi. Fuente: Pexels




La ropa “representa una experiencia intima
del cuerpo y a la vez es una presentacion
publica del mismo. Nos movemos en

la frontera entre el Yo y los demas, es la
interface entre el individuo y el mundo
social” (Casablanca et, al,. 2014). La cercania
que la ropa tiene con nuestro cuerpo

y persona es lo que la hace tan apta o
reveladora de nuestra psicologia. Desde
este punto es importante mencionar que

el autoconocimiento y la autoestima son
fenémenos inextricablemente relacionados
con nuestra psicologia y por ende con el
vestir. Se puede decir que el vestirse es el
resultado de un proceso reflexivo mediante
el cual la persona adquiere una nocién de
si misma, de sus cualidades de su Yoy, en
ultimas, de su identidad. La autoestima
tiene como base el autoconocimiento y por
esto este punto es tan importante para su
desarrollo personal (Navarro, 2009).
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El autoconocimiento y la autoestima

Desde lo descrito anteriormente podemos
deducir la importancia de descubrirse a
uno mismo, entender y “destapar” todo
aquello que construye a las personas. Un
individuo que se conoce se quiere y se
acepta, incluso con sus defectos, es mas
feliz.

El autoconocimiento permite que las
personas se sientan identificadas con lo que
son y lo que muestran, tomando conciencia
de la necesidad de cambiar aspectos que
no les gusten de su personalidad, de su
forma de actuar, la imagen que proyectan o
de su forma de relacionarse con los demas
(Navarro, 2009) “(...) un autoconocimiento
y una autoestima positivas son de la

mayor relevancia para la vida personal,
profesional y social. El autoconocimiento,
influye en el rendimiento, condiciona las
expectativas y la motivacion, y contribuye

a la salud, asi como al equilibrio psiquico”
(Navarro, 2009).

El autoconocimiento es el camino hacia

el conocimiento de nuestro interior, de lo
que somos en cada uno de los aspectos de
nuestra vida. En este camino las emociones
toman un rol fundamental, donde el sentir
subjetivo consciente tiene un gran poder
sobre nosotros (Petruska, 2015) “Cultivar el
autoconocimiento nos lleva a adquirir mas
responsabilidad y a examinar lo que hemos
vivido hasta hoy para obtener una imagen
realista de nosotros mismos” (Bennett,
2008) Es importante tener conciencia
sobre quiénes somos interiormente para
ser capaces de mostrar al mundo lo que
verdaderamente somos, ser capaces de
auto examinarnos y entender el porqué

de las cosas. El autoconocimiento es una
tarea muy dificil de lograr, pero para
poder llevarla a cabo es necesario vernos

a nosotros mismos desde la distancia,
generando asi un tipo de desapego entre

la persona y su interior (Lazos, 2008)

Es indispensable entender que “el
autoconocimiento es un camino que

lleva al empoderamiento, al bienestar
psicoldgico y a la felicidad de la persona,
lo que repercute, a su vez, en mayor salud.”
(Merino, 2015)

“El autoconocimiento deriva de una serie
de auto-adscripciones de los estados
mentales (...) Desde esta perspectiva, la
observacion del comportamiento, tanto
lingtiistico como no lingtiistico, es la
principal base sobre la que se obtiene

el acceso a nuestros estados mentales.”
(Ferrer, 2014) Desde lo que nos dice

el filésofo José Ferrer entendemos
entonces que el lenguaje no verbal es

un tipo de “llave” para poder entrar y
comenzar a conocer el interior de cada
persona, acercandose asi a lo que seria el
autoconocimiento de cada ser.
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“Cuando aprendemos a conocernos, en verdad

vivimos”

R. Schiiller
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A partir del marco tedrico y como base
para el proyecto se plantean las siguientes
conclusiones;

La ropa es un lenguaje que ayuda

a comunicar en cada momento, en
cualquier situacion, espacio y tiempo.

El hecho de vestirnos es una accién que
todos realizamos a diario, es parte de la
construccion social y personal del ser
humano, por lo que su importancia es
trascendental.

La ropa nos protege de mostrar quiénes
somos verdaderamente, que hay mas alla
de eso que cubre nuestro cuerpo a diario.
Es importante concientizar sobre lo que
causa la ropa sobre las personas. Al ser

un aspecto de la construccién personal es
necesario entender el poder que tiene sobre
las personas, pero por sobre todo dentro de
la psicologia. Como se decia anteriormente
el ser humano se viste de una manera
intencionada, la elegimos, por lo que ser
conscientes de esa eleccion es

tan importante como las decisiones que
tomamos a diario en diversos aspectos de la
vida.

El lenguaje siempre se ha visto como la
manera que tenemos para comunicarnos,
de una forma verbal, pero es muy valioso
comprender que también existe este
lenguaje no verbal del que hablamos, la
ropa.



“(...) la comunicacion, tanto verbal como no verbal,
ha sido central en tanto que es una caracteristica
inherente al ser humano y su condicién de ser
social dada como la herramienta a través de la cual
los seres humanos nos relacionamos con el entorno
y con nosotros mismo.”

Alvarado, 2020,
““Te vistes para ser leido”

Carla Fernandez ,2019
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“La moda suele ser tratada inicamente
como un fenémeno industrial y comercial,
en ocasiones como una manifestaciéon
superficial de la sociedad, pero es

un sistema de signos que responde a
necesidades profundas de las personas”
(Luceno, 2018) Esas “necesidades
profundas” a las que la Doctora Lourdes
Lucenio se refiere (experta en personalidad,
evaluacion y tratamiento psicolégico),
apuntan sin duda a nuestro interior
emocional.

No parece serlo, pero la ropa es un medio
a través del cual nos comunicamos,
expresando lo que sentimos o como
queremos que nos vean. Es por esto que la
ropa puede ser entendida y analizada como
un elemento importante de comunicacion
no verbal ya que expresa y entrega
informacion, que es leida consciente y
subconscientemente por terceros. Ahora
bien, ;cual es el lenguaje no verbal de

la ropa? ;Cémo conocerlo y usarlo para
mejorar nuestros ‘mensajes de cuerpos
vestidos’? ;Coémo, la ‘psicologia de la ropa’,

o dicho de otro modo, su lenguaje no
verbal, nos puede ayudar a entender y
mejorar nuestra persona a partir del vestir
y lograr un mayor bienestar, mejorar la
autoestima, autoimagen y el amor propio?
Vivimos en sociedades donde buscamos
un alivio para las exigencias cotidianas
(trabajo, familia, redes sociales, pandemia)
cuya complejidad y presion parecen
aumentar cada dia. Sentimientos intensos
y complejos, muchas veces se manifiestan
de una manera desenfrenada en cada uno
de nosotros y pueden danar nuestra vida
interior y nuestra convivencia. Un aspecto,
entre muchos, donde se exponen elementos
de esa vida interior es en nuestra forma

de vestir, entregando claves sobre cual es
nuestro estado emocional en un momento
dado. Por medio de una mirada sensible a
los codigos y mensajes de nuestra sequnda
piel se hace posible ‘ver mas alld’ y buscar
un mayor autoconocimiento, amor propioy
bienestar, poniendo atencién y cuidado en
la vestimenta que elegimos y usamos cada
dia.



Preguntas tales como, ;como me veo?,

;Me veré bien? no parecen entrar en la
profundidad de nuestro subconsciente. Por
el contrario, preguntas como ;qué mensajes
estoy enviando? ;Como me siento con esta
ropa?, nos pueden conducir a construir una
autoimagen que se vincula con nuestros
sentimientos, nuestros anhelos y necesidad
de amor propio y bienestar. Desde el
momento en que podemos responder a
esas preguntas de forma positiva, entonces,
seguramente, nuestra actitud personal
comenzard a cambiar. La ropa promueve

la comunicacion desde el lenguaje no
verbal, dando a conocer lo que se quiere
comunicar y entregar a la sociedad a través
de lo que vestimos. (Gordoa, 2018)

Nothing Ahead. Fuente: Pexels
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Método para la readecuacion del
vestuario de una persona, que integra
conocimientos de la psicologia y el
lenguaje no verbal de la ropa.

Cotidianamente no consideramos

los efectos de la ropa como medio
intimamente relacionado a nuestra
psicologia. La vestimenta modela
nuestro mundo interior y a su vez
comunica hacia nuestro exterior y, sin
embargo, no lo notamos.

Para comprender la ‘psicologia de la
ropa’, su lenguaje no verbal, tomar
consciencia de la relacion entre ambos
con la persona y que conduzca a hacer
del vestir un ritual. Para manejar
dicho lenguaje intencionadamente,
brindar bienestar fisico y emocional,
fortalecer el amor propio y adquirir
mayor autoconocimiento.



Objetivo general
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Ayudar a las personas a alcanzar autoconocimiento, bienestar
emocional y amor propio por medio de la vestimenta y su
analisis, con el apoyo de la psicologia, y poniendo especial

Obijetivos especificos:

I: Arribar a conclusiones conducentes a
conceptos y procedimientos que orienten
el diseno del método a partir de conceptos
esenciales de la psicologia y su relacién con
el lenguaje no verbal de la ropa.

IOV: Consultar y verificar con un

tercer psicélogo/ga, que los criterios,
procedimientos e instrucciones del método
sean apropiados y coherentes.

atencion en la ropa como lenguaje no verbal.

2: Producir un sentimiento de satisfacciéon
en las personas por medio de la reducciéon 'y
readecuacion de sus prendas en uso.

IOV: Por medio de encuestas y entrevistas y
por medio del registro en imagenes de sus
closets y vestimentas.

3: Generar un mayor bienestar y amor
propio desde el autoconocimiento de las
personas.

IOV: Con el apoyo de metodologias de la
psicologia, se conduciran encuestas y/o
entrevistas para conocer los niveles en los
que aumentan o disminuyen dichos estados
psicologicos en las personas.
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Nos encontramos en un momento donde
las personas viven bajo un fuerte estrés

y sobre todo una pérdida de sentido, de
espiritualidad y de contacto con uno
mismo. En los tltimos dos afos, y mas atin
araiz de la pandemia, las sociedades han
comenzado a reaccionar frente a la poca
salud mental existente. Buscan caminos
para evitar todo aquello que lleve a una
vida agobiante, desde el sobre consumo y
las exigencias que nos impone la sociedad
como seres hiper productivos y exitosos, a
la sobreexposicion de los medios y redes
sociales.

Gran controversia ha causado en los
ultimos afos la industria textil en el
mundo por su poca sustentabilidad, baja
calidad y problemas medioambientales
que causa dia a dia. Esta situacién ha
llevado a replantearnos en profundidad
como esta industria debe dejar de producir
en cantidades masivas y comenzar a
centrarse en una produccion consciente,
donde “los recursos nunca se agoten sino
que se usen una y otra vez (...) donde el

residuo de un proceso sea el alimento del
proximo” (Raworth.k, 2018) Al respecto, es
indispensable dar solucion a los problemas
que ha desatado la industria textil, para
esto es importante dar paso a acciones
tales como renovar, reutilizar y reciclar.

La industria de la moda que tenemos

en Chile es la moda rapida. Nos obliga

a vestirnos a todos de la misma manera
haciéndonos caer en una homogeneidad,
falta de riqueza y expresion individual de
la vestimenta, donde los pensamientos y
originalidad de las personas quedan de
lado, suprimidos, ademas de lo nociva y
graves consecuencias medioambientales
que genera la industria y su produccion
masiva. Hoy la industria de la moda rapida
esta siendo criticada por la sociedad ya
que es poco sustentable y produce un
colapso de los recursos. Es una industria
que sigue un modelo de economia lineal y
no circular, por lo que practicamente toda
la ropa termina en vertederos. Un ejemplo
local impactante de este fendmeno es el
‘vertedero textil’ en el desierto de Atacama

que esta creando montanas de ropa donde
en realidad deberia prosperar la flora y
fauna del ecosistema.

Este es el mundo al cual responde el
proyecto, bajo la necesidad de hacernos
cargo tanto de como nos vestimos y como
nos sentimos en este acto cotidiano,
comprender su psicologia y lo que ‘habla’ la
ropa de nosotros y de cada persona.

En las tltimas décadas han emergido
infinitas tendencias, entre ellas el wellness,
el slowlife y la compra y venta de ropa de
segunda mano, que han sido asimiladas
por la sociedad chilena. Es cierto que
muchas veces no las conocemos con estos
conceptos, pero muchas de ellas estan
siendo llevadas a la practica entre grupos
diversos tanto jovenes como adultos. En
relacién al wellness, esta tendencia revela
qué elementos nos ayudan a entender y

a guiar de una manera méas completa el
bienestar, que se busca desde diversas areas
(Torres, 2015). Esta tendencia proviene

de las ideas del estadistico Halbert L.
Dunn, considerado el padre del Wellness



Movement. Segin Dunn este concepto
puede ser entendido como “la dinamica

y estilo de vida mediante la cual el
potencial humano es llevado a su maximo
en las esferas de lo fisico, lo mental y lo
espiritual.” (Torres, 2015)

El Dr. Bill Hettler ofrece un modelo

de seis dimensiones del wellness que

se interconectan y modifican entre si.
Dentro de estas dimensiones encontramos
el bienestar ocupacional el cual esta
principalmente relacionado con el
trabajo como un lugar de realizacién

y enriquecimiento personal. Luego el
bienestar fisico que incluye tanto la
actividad fisica como la alimentacion
saludable y equilibrada. En tercer lugar,
el bienestar social el cual considera que

la solidaridad y el compromiso con los
demas son parte indispensable del propio
bienestar. Luego, el bienestar intelectual:
aqui la actividad mental permite que las
personas podamos explorar nuestras
habilidades y expandir nuestros limites.
La resolucién de problemas, la creatividad

y el aprendizaje son parte de ese proceso
de bienestar integral. Y, finalmente, los

dos tltimos son el bienestar espiritual

y emocional. El primero nos habla de la
necesidad de identificar un significado y
un proposito en la existencia humana para
guiar la vida sin pasar a llevar a los demas
dentro de las diversas creencias que existen.
Y por altimo el bienestar emocional, se
refiere a reconocer y aceptar las propias
emociones y sentimientos, agregando a esto
el manejo de la frustracion y el estrés. En
definitiva, el compromiso, la confianza 'y

el respeto a los demas se basan en tener la
misma actitud con uno mismo, sin negar ni
ocultar las propias emociones, adoptando
una actitud optimista ante la vida. En

base a estas seis dimensiones el wellness

es un concepto y a la vez una actitud que

se elige tomar; ésta invita a ver desde una
mirada integral tres puntos basicos para

un desarrollo 6ptimo sobre el bienestar:

lo emocional, lo mental y lo fisico.
Ultimamente esta tendencia se ha utilizado
para indicar “el proceso activo de tomar
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decisiones conscientes para lograr una
vida saludable y plena (...) y asi iniciar un
proceso dinamico de cambio y crecimiento
fisico, mental y afectivo, tanto en un nivel
individual como colectivo.” (Rpsalud, 2017).
El presente proyecto busca, desde la
psicologia y el lenguaje no verbal de la ropa
cambiar la mirada que tenemos del acto de
vestirse, ir mas alla de solo ocupar ropa por
la necesidad de proteccion y entender qué
es lo que la ropa dice de nosotros, cambiar
nuestra conciencia hacia qué vestimos

y como ello crea una mejor imagen de
nuestra persona.



Mariana Montrazi Fuente: Pexels




Las personas de interés para esta propuesta
son mujeres de entre 25 a 50 anos que
buscan dar un sentido renovado a sus
vidas. Buscan enriquecer su experiencia al
momento de vestirse, ademas de simplificar
sus vidas, eliminar lo innecesario, reducir
el desorden y el volumen, pero por sobre
todo, aprender y entender qué es lo que la
ropa comunica sobre ellas. Estas mujeres
buscan redefinir sus habitos de vestimenta
para generar satisfaccion, bienestar y
encaminarse hacia el autoconocimiento.

Para este rango de mujeres fue necesario
hacer una clasificaciéon segtn la visiéon

y momento de su vida que puede traer
cada una de ellas. La metodologia busca
revalorizar la conciencia al momento

de elegir qué es lo que se ocupa sobre el
cuerpo, por lo que es necesario entender y
saber cuales son las necesidades o anhelos
de cada una.

Si bien a primera vista este grupo de
personas puede presentar similitudes de

La importancia del
orden en la vida de estas

personas es muy relevante.

Es esencial para que se
sientan bien y puedan
visualizar lo que tienen
en sus closets. Este es un
punto que complementa
con gran fuerza y riqueza
el método que se describird
mds adelante. El orden
genera admiracion en los
recursos que se tiene, pero
por sobre todo, produce
orden mental que ayuda
en el camino hacia el
autoconocimiento.
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apariencia, la realidad es que, una vez
establecida una relacién de intercambio,
se revelan diversos intereses, necesidades
y anhelos, todos ellos orientados a ser
expresados por medio de su vestimenta.
Se reconocen, entonces, tres niveles de
transformacion que ellas necesitan y
buscan:

1. Mujeres con enfoque fisico: buscan sentirse
mas seguras con su cuerpo, alcanzar un
atractivo externo, confianza a la hora de vestirse
y un impacto estético que las haga sentirse mas
visibles.

2. Mujeres con enfoque en la autoestima: un
cambio muy importante las lleva a querer
mejorar su autoestima y a revisar o buscar un
nuevo grupo de pertenencia, comunicar sus
logros y desarrollar su maximo potencial.

3. Mujeres con enfoque transpersonal: han
experimentado un crecimiento en diferentes
admbitos de su vida y profesion, quieren
expresar su equilibrio interior, buscan algo mas
que vestir bien, les importa la belleza como una
forma de influir positivamente y contribuir con
su mejor version.
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1. Maria Isabel Pacareu:

Psic6loga y fundadora de la primera
escuela de autoestima “Mipacareu”, una
comunidad de ayuda y acompaniamiento
hacia las mujeres hispanohablantes, que
centra su proyecto en los conceptos de
autoestima y autoconfianza. Lo interesante
del proyecto es la invitacién que se hace,
que es vivir desde la preocupacion, la
autorrealizacion y el crecimiento personal.
Su finalidad y lo que me motiva dentro

de su proyecto es lograr convertir a las
participantes en mujeres mas seguras,
empoderadas y con una mayor confianza.
El acompanamiento es un concepto de su
proyecto que me parece muy relevante,

el camino de acompanar, sensibilizar y
cuidar a una persona, ayudandola a tomar
mejores decisiones es una linea que me
parece importante dentro del mundo de la
psicologia. Pacareu invita al autocuidado
desde el amor propio, la autoconfianza, la
auto-aceptacion y el autocuidado.

https://mipacareu.lpages.co/club-mipacareu-contenido/

2. Maria Paz Blanco:

Psicologa y Life Coach Certificada. Dentro
de su proyecto “Mpblanco”, su foco se
encuentra basado en tres conceptos
importantes: autoestima, imagen y
desarrollo personal. Me parece interesante
lo que plantea su servicio ya que te ayuda
a fortalecer la relacién mas importante de
tu vida, que es la relaciéon contigo mismo.
Maria paz blanco ademas de sus cursos
donde te ayuda en el desarrollo personal,
cuenta con un marketplace donde ella
elige tanto prendas de vestir como articulos
de belleza que utiliza e invita a que sus
clientas también tengan la posibilidad de
adquirir estos productos que ya fueron
“aprobados” por ella. Me parece interesante
la credibilidad que genera en las personas
por medio de las terapias que entrega

y lo que nos cuenta sobre su vida. Su
credibilidad como cualidad es un modelo
de observacién que me gustaria tomar
como ejemplo dentro de mi proyecto.

https://www.instagram.com/mpblanco/?hl=es-la

3. WTF IS FASHION:

Es una empresa mexicana de imagen que
ayuda a las personas a amar y a expresarse
haciendo del vestir una experiencia facil,
divertida y enriquecedora. Tienen como eje
el ayudar a vestirte elegante, de una manera
auténtica y a vestirte para ser la mejor
version de ti mismo. Esta empresa entrega
una gran cantidad de cursos tanto online
como presencial, desde el curso de “Analisis
de color”, “Sesion de estilo” hasta “Detox
de armario”. Tiene una estrategia muy
osada y lticida: mas alla de lo que entrega el
proyecto como tal es interesante el nombre
que utiliza. Es un nombre que llama mucho
la atencidén pero que verdaderamente hace
preguntarnos qué es realmente la moda

y qué hace ella en las personas. Da la
impresion de que se enfoca en gente muy
joven, sin embargo, en el mismo nombre
plantea una pregunta muy valida que
cualquier persona se ha hecho o podria
preguntar.

https://wtfisfashions.com/
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1. Marie Kondo:

Escritora, empresaria y consultora de
organizacion japonesa. Su método
“KonMari” es tan conocido a nivel mundial
que se ha vuelto una revolucion para la
organizacion de cualquier area, tanto en
hogares y oficinas, como en colegios y otros
espacios sociales. Lo que instaura en su
libro “La magia del orden” se ha convertido
en casi un mantra para muchas personas.
Transformo el simple hecho de llevar orden
en las actividades diarias en una moda
necesaria y sobre todo en entender que

hay que vivir con lo justo y necesario a no
abusar del consumo. Los principios que

se estipulan en su método son tan exactos
que realmente cualquiera puede ser parte
de esta experiencia desde los espacios
cotidianos.

https://laplumaestilograficablog.files.wordpress.
com/2017/01/la-magia-del-orden-marie-kondo.pdf

2. La pelicula Maria Antonieta:

Lariqueza de la ropa que encontramos

en la produccion cinematografica de la
pelicula Maria Antonieta es notable. En

la época de la reina (segunda mitad del
siglo XVIII) la ropa era un lenguaje no
verbal muy poderoso. La ropa contenia
una infinidad de c6digos y simbolos que
permitian entrever las complejas relaciones
sociales y politicas de la época. En la
pelicula, esas relaciones son comunicadas
elocuentemente y ‘sin didlogo’ por medio
de la riqueza de la vestimenta. A través del
vestuario se puede leer como era el mundo
de la realeza, el de las otras castas sociales
y los roles y jerarquias de los personajes.
Mas alla del hecho de que Maria Antonieta
pertenecia a la realeza, llena de lujos y
privilegios, el lenguaje no verbal que se
expone en los detalles de la ropa son de
una gran riqueza. La pelicula nos recuerda
el gran poder que tiene la ropa como
psicologia y lenguaje no verbal. Si se piensa

en como impacta la vestimenta en los
propios actores, en su capacidad para
(con la ayuda de los ropajes) representar y
transmitir la realidad psiquica y emocional
del ambiente social de la época con gran
verosimilitud, la vestimenta, entonces,
esta intimamente entrelazada con la vida
misma. El fenémeno que la cinta expone
(por medio de recursos ficticios) esta
igualmente presente hoy en la vida real
de las personas, toda vez que eligen las
prendas que vestiran cada dia y como se

sienten ellas en sus respectivos escenarios
de vida.
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sPor qué el rosado?

El rosado durante muchos afios ha sido
palabra y objeto para describir o encasillar
dentro de este color a las mujeres. Tiene el
poder de representar femenino.

Durante la Edad media y el Renacimiento
el rosado era considerado un color
masculino pues representaba virilidad,
fuerza e importancia. Durante la primera
década del siglo XIX el rosado seguia
siendo un color masculino que simbolizaba
decision y fortaleza. Tras el fin de la
Segunda Guerra Mundial el color comenzd
a ser parte de lo femenino y a representar

a la mujer, comenzando asi el inicio del
estereotipo rosa-mujer. (Mosciatti, O. 2021)
Hoy, el rosa dejo de ser un color de divisién
(entre la mujer y el hombre) y se convierte
a diario en un color de unién. El proyecto
gira en torno a mujeres que buscan
autoconocerse y entender que hay mas

alla de lo que visten. La decision del color
se basa en potenciar y comprender que

el rosado hoy es un color que representa
fuerza, independencia y expresion en todas
sus formas.
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AUTOCONOCIMIENTO DESDE
EL LENGUAJE NO VERBAL DE LA ROPA
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Self-MI, no se basa en las “leyes” de la
moda, como la colorimetria o en como hay
que vestirse de acuerdo a la forma de cada

cuerpo.
El método propuesto, se basa en el amor

propio, bienestar y seguridad que se puede

adquirir en la experiencia de vestirse a

través del autoconocimiento.
Se busca entregar esa seguridad que
muchas veces la industria de la moda le
ha quitado a las personas, produciendo
en ellas ansiedad, estrés y sobre consumo,
generando la ilusién de ser parte de
esa industria y ese mundo del vestir

homogeneizado.
Los cuerpos perfectos no existen, el

“90/60/90” es un estandar anticuado. Hoy

lo que se busca es sentirse bien con uno

mismo, es decir, “me quiero y me siento

bien con lo que estoy mostrando al mundo,
y

pero por sobre todo, yo estoy segura de

quién estoy siendo”.
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Las personas no tienen que preguntarse
cdmo se ven, sino qué mensajes estan
enviando con lo que visten. Se busca
entender coOmo esa ropa estd modificando la
actitud y como se sienten con ella. Cuando
las respuestas son positivas, seguramente

la actitud de las personas cambiara

radicalmente. . .
La ropa ayuda a decir lo que se quiere

comunicar ‘en silencio’ y ayuda a entender
qué es lo que se quiere entregar mediante

ella.
Self-MI se opone a la moda rapida y al

hiperconsumo, acoge lo simple, la austeridad

y la sustentabilidad.
Desde la psicologia este método busca

entrar en el camino del autoconocimiento.
El autoconocerse es un proceso que no es
simple de descifrar y consta de un largo
aprendizaje donde se debe ser capaz

de verse a si mismo desde la distancia,
generando un tipo de desapego para
conocer y entender su interior.
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4.2 Cambio Self-Ml

Se inicia una Se analiza desde el
conversacion con la L.NV'y la psicologia,
persona tratada laropa que lleva
para conocer su puesta la persona
entorno e intereses. en ese momento.

Acd el encargado de
realizar la terapia, no Se describe lo que

solo obtiene respuestas a comunica esa ropa desde

Se inicia una conversacion a
base de cinco preguntas
previamente elaboradas con la
psicéloga Maria de los Angeles
Encina.

Preguntas:
1. ¢Como crees que te ven los
demas en relacion a la ropa que
utilizas a diario; te importa qué
piensan los demas sobre ti?

través de lo que el LNV'y la psicologia. 2. ;Qué crees que proyectas con lo
responde la persona, Gracias a este analisis es que usas?
sino que gracias a la posible entender lo que 3. :Como te sientes con la ropa
comunicacion no verbal hay mas alla de cada que utilizas? ¢Qué
existente en la ropa y su persona. Los resultados sentimientos/emociones/estados

psicologia dicha persona dan cuenta de cémo la

de animo generan en ti lo que

es capaz obtener ropa comunica y como usas?
informacion valiosa para ésta incide en la vida de 4. ;Como te sientes con tu closet?

el desarrollo de la la persona.
terapia.

Conversacion en base al paso
anterior, para saber cémo se
siente la persona respecto al
orden de su closet, lo que se
esta donando y el nuevo
desafio de utilizar prendas que
crefa nunca iba a usar.

Preguntas pendientes para ser
desarrolladas con las psicéloga.

Observacion en relacion a la conversacion
de la Fase 4. Se obtienen resultados
que ayudan a entender la ropa utilizada
por la persona

¢Que
sentimientos/emociones/estados
de animo genera en ti tu closet ?
5. ¢C6mo te quieres sentir? ;Qué
buscas proyectar?

Armando los conjuntos de ropa.

El armado de los conjuntos se realiza
en torno a las prendas previamente
elegidas en conjunto con la persona.
Estas prendas son elegidas a base de
la seguridad, confianza y amor que le
generen, con el objetivo de brindar
bienestar y autoconocimiento.

Por cada una de las prendas se crean
cuatro conjuntos:
1. Formal
2. Nocturno
3. Urbano
4. Hibrido
La persona tiene la posibilidad de
elegir las cuatro opciones o sélo una.
Esto va a depender directamente del
caracter de la persona.

En esta fase se saca todo lo del
closet y se crean tres grupos de
ropa:

1. Lo que se queda
2. Lo que se regala
3. Lo que se recicla
Dentro de lo que se queda
encontramos:

a. Lo que esta listo para ser usado
b. Lo que necesita una intervencion

De lo que se queda es importante
recalcar que la persona debe
sentirse seguro/a con las prendas
generandole confianza y
comodidad.

Durante esta fase se motiva a la
persona a reutilizar su ropa, a
darle otra oportunidad a lo que no
ocupa.

También se incentiva a que si es
necesario adquirir nueva ropa se
opte y priorice el comprar ropa de
segunda mano. Esto con el fin de
poner énfasis en la
sustentabilidad.

Analisis y conclusiones finales
desde el LNV y la psicologia de
la ropa.

Andlisis y conclusiones de cierre
a desarrolla en conjunto con la
psicologa.

Aqui se integraran metodologias y conceptos esenciales de la pscicologia para un desarrollo mas
completo y delicado de la terapia
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Fase 0

Deseo de cam bio

El proceso de diserio de
Self-MI partié como se
muestra en la figura de

la mano izquiera, donde
lo que se proponia estaba
graficado de manera lineal
y excluyente.

Hoy Self-MI se distribuye
de una manera circular,
donde la suma de las
acciones realizadas en
cada fase se concentra en
el centro del proyecto, el
autoconocimiento a traves
del lenguaje no verbal de
la ropa.
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4.3 Método

Fase 2




Esta es la fase previa a la de iniciar el
cambio. La persona se da la oportunidad de
pensar y llevar a cabo este paso, modificar
su exterior, siempre tomando como guia

su interior. Dentro de esta fase podemos
encontrar emociones tales como la
esperanza y la alegria.

La idea es que en esta etapa la persona
conozca el Instagram de Self-Mi y se sienta
motivada por realizar el cambio.

Contemplacion: sequndo paso dentro de las etapas de
cambio. Es muy relevante ya que antes de hacer un
cambio, de ir a la accion, la persona pasa por una serie

de pasos de contemplacion, donde contempla el cambio,
evaliia si el proceso es 0 no para su persona y qué valores
y beneficios obtendrd. El identificar en qué le va a aportar
ese cambio es el punto de inflexion para dar el paso.

sm.selfmi  teiememe

B putbecin 2 sepidens

Bak
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Fase 2

Jon de mi interior




La persona solicita por medio de Instagram
ser parte del proceso Self-M], el que se
realiza en la casa de cada persona.

1.Se aclara qué es lo que entrega el proceso
y los Fundamentos Self-MI.

2.Se inicia una conversacion con la persona

con el fin de conocer su entorno e intereses.

3.En esta fase es importante bajar a tierra
las expectativas que tiene la persona sobre
qué es lo que busca encontrar durante este
proceso.

4.Es fundamental que la persona en esta
etapa se haga responsable de su parte del
trabajo, por lo que es importante entender
la incertidumbre o expectacion de verse
frente a una nueva forma de plantearse

el vestir. Motivar a la persona a tener
compromiso, motivacion e ilusién por el
cambio es muy valioso.

5. Foto del rostro, del cuerpo y closet. Se
realizan preguntas tales como:

- ;Qué es lo que esperas encontrar con esta
experiencia?

- ;Cémo te percibes a ti misma?
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- ;Qué necesitas para este momento de tu
vida? Por ejemplo: autocuidado, seguridad,
autoestima, nuevas relaciones, logro
vocacional, desarrollo personal, contribuir
al entorno, etc.

Todas las preguntas realizadas son en

base a que la persona comience a generar
autoconocimiento de su yo interno, a
entender que es lo que trae en su interior y
como trabajarlo en beneficio del proceso y
de su conocimiento personal.

Yo interno: es la capacidad de sentir, entender y controlar
los estados emocionales propios y a su vez interpretar las
emociones de las personas que la rodean.

10 a 15 minutos.
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Fase 2

300

de mi interior




La relacion del interior con el exterior es un
tema muy importante de abordar durante
esta fase. Las personas actiian y reflejan su
interior a través del exterior. Para entender
mejor esto, es necesario comprender que

el mundo interior de una persona esta
formado por lo que siente, lo que piensa 'y
las decisiones que toma a diario.Todos estos
elementos son manifestados a través del
exterior, de todo aquello que ven los demas
y con lo que diferencia a cada persona.

La ropa es el medio por el cual se

puede llegar a entregar sentimientos
provenientes del interior de cada persona,
que se expresan de manera no verbal

por medio de la vestimenta. Cuando nos
comunicamos verbalmente lo hacemos

a través de sonidos o palabras, las cuales
procesamos en nuestro cerebro y las
entendemos de forma inmediata, pero jes
la tnica forma de comunicacién que existe?

Desarrollo de las preguntas en conjunto
con la persona.

1. ;COmo crees que te ven los demas en
relacion a la ropa que utilizas a diario; te
importa qué piensan los demas sobre ti?

2. ;Qué crees que proyectas con lo que
usas?

3. ;Como te sientes con la ropa que utilizas?
sQué sentimientos/emociones/estados

de 4nimo generan en ti lo que usas?

sCoémo te quieres sentir? ;Qué emociones
agradables quieres vivir? ;O qué emociones
desagradables quieres ayudarte a transitar?
4. ;COmo te hace sentir tu closet? ;Qué
sentimientos/emociones/estados de animo
genera en ti tu closet?

5. ;COmo te quieres sentir? ;Qué buscas
proyectar?
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Sentido de identidad: es la capacidad de la
persona de conocerse a si misma con sus propias
caracteristicas que lo hacen ser tinico. Tiene
directa relacién con los valores personales y el
distinguir entre lo personal versus lo del otro
(sentido integrado)

20 a 25 minutos.

Nota: conversacion a base de cinco preguntas previamente elaboradas con la psicéloga Maria de los Angeles Encina y dos estudiantes de Psicologia de la Universidad Catlica Josefina Pefia y Teresita Elgueta.
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Fase 2

530"

de mi interior




Pasamos de la teoria a la practica, del
interior al exterior y nos orientamos a la
aventura de experimentar y provocar el
cambio.

En esta fase se saca toda la ropa del closet y
se organiza en tres grupos:

I. Lo que se conserva.
2. Lo que se regala.
3. Lo que se recicla.

De la seleccion de ropa que se conserva se
ordena en:

a. Lo que esta listo para ser usado.
b. Lo que necesita una intervencion.

De lo que queda, es importante recalcar
que la persona debe sentirse segura con las
prendas, generando confianza y comodidad
tanto en su interior como exterior.

Durante esta fase se motiva a la persona a
reutilizar su ropa, reconsiderar lo que no
ocupa.

También se incentiva a que si es necesario
adquirir nueva ropa, se opte y priorice el
comprar ropa de segunda mano, esto con
el fin de poner énfasis en la economia

de recursos y en tener en cuenta los
Fundamentos Self-MI.

Es importante destacar que en esta

fase pueden aparecer emociones como
incomodidad o irritacién. Esto es normal,
ya que puede existir una resistencia al
cambio que se esta realizando y sobre todo
puede aparecer cierto rechazo al proceso.
Para esto, es importante ser empatico con
la persona, fomentando el didlogo para asi
entender las razones de sus sentimientos y
actitudes.

Empatia: es la capacidad de entender la manera en

que la persona experimenta el mundo incluyendo una
comprension afectiva de las experiencias.

Habilidades orientadas a la comprensién empdtica en las
personas:

1. Escucha activa: atender aspectos verbales y no verbales
del mensaje (tono emocional).

2. Captacién del marco de referencia: entender el
significado que tiene para el otro su experiencia.

Una buena respuesta empdtica debe hacer que la persona
se sienta entendida, vaya aclarando su experiencia y
ojald ampliando su campo de conciencia.

I hora aproximadamente.
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Fase 2

de mi interior

;00




Conversacion en base al paso anterior para

saber como se siente la persona respecto al
orden de su closet, lo que se esta donando
y el nuevo desafio de utilizar prendas que
creia descartadas.

Tomar conciencia es necesario para poder
abrirse a la experiencia de conseguir los
objetivos deseados. Aqui se refuerzan

las creencias y emociones positivas de la
persona.

Superadas las resistencias iniciales, la
persona se dara cuenta que estara mejor
si modifica algo en su imagen interna,

en relacién con su imagen externa, en su
proyeccion social y sus vinculos con los
demas.

Se sigue la conversacion segtiin como fluya
el proceso. Es importante entender que en
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Imagen interna: La imagen interna es el autoconcepto,
la identidad de la persona. Tiene directa relacién con la
percepcién, simbolizacion y significado que una persona

esta etapa las preguntas o conversaciéon que
emergen van a depender de cada una de las
personas.

En esta fase se hizo una recopilacién de
las preguntas mas frecuentes que fueron
surgiendo al aplicar los primeros prototipos

L. Mi conciencia:

« ;Qué estas aprendiendo a través de Self-mi?
« ;De qué te das cuenta?

« ;Qué quieres conseguir?

« ;A qué conclusién has llegado con ello?

2. Mi futuro:

« ;Como te ves dentro de cinco anos?

« ;COomo te gustaria ser?

« ;COomo te gustaria sentirte?

« ;Qué necesita tu yo del presente para llegar a ese futuro que
imaginas?

3. Mi mirada:

« ;Qué te inspira verdaderamente en otras personas que ti
también tienes?

« ;Como actuia tu cuerpo cuando piensas en ello?

« ;Qué diria de esto tu persona interior?

tiene de su exterior.

4. Mis posibilidades:

« ;Como seria tu vida si consiguieses tu
meta?

« ;Qué seria de ti sin tus limitaciones actua-
les?

« ;Qué recursos necesitas para aprender

a gestionar tu imagen exterior e interior y
poder avanzar?

5. Mis emociones:

« ;Coémo te hace sentir eso que cuentas?

» ;Puedes ponerle nombre a lo que sientes?
» ;Qué mas hay “debajo” de eso que sientes?

20 a 25 minutos.



72 Self-MI

Fase O

Deseo de cam bio




Durante esta fase, el eje central es crear un
rito en base a dos prendas elegidas y las
emociones y sensaciones generadas a partir
de ellas en la persona. El fondo de este rito
es poder encontrar las caracteristicas que
guardan las prendas que posee la persona
en su closet.

Proceso:

1. Frente al closet la persona debe escoger
dos prendas:

a. La prenda preferida.

b. La prenda que menos le guste.

2. Realizar una lista de cinco cualidades

de la prenda preferida, en base a qué
emociones surgen a través de ella, sus
caracteristicas, su versatilidad, comodidad,
lo que representa la prenda y todo aquello
que le genere.

3. Realizar una lista de cinco defectos de

la prenda que menos le guste. Dentro de

la lista anotar las caracteristicas que la
definen: los sentimientos que le provoca,
incomodidades e inseguridades generadas,
dificultad en su uso, todo lo que genere
rechazo en esa prenda.
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4. Teniendo ambos listados, la persona
tendra la posibilidad de entender por
dénde va su estilo y como este se ve
reflejado directamente con su interior.

Las emociones y sensaciones que refleja
cada una de estas prendas es de suma
importancia para poder seguir entendiendo
y evaluando el resto del closet.

5. Con los listados en mano, la persona

es capaz de preguntarse si el resto de su
ropa cumple con esas caracteristicas y

asi poder lograr tener una mejor relacion
con su closet. Con esto creamos un mayor
autoconocimiento desde lo que la persona
usa para poder reflejar lo que es y que
quiere mostrar.

20 a 25 minutos.



74 Self-MI

Fase 0

Peseo de cambj,,




Armado de conjuntos de ropa. Se pasa de la
teoria a la practica, del interior al exterior

y se inicia la aventura de experimentar y
provocar el cambio.

El armado de los conjuntos se realiza

en torno a cuatro prendas previamente
elegidas en conjunto con la persona. Estas
prendas son elegidas a base de la seguridad,
confianza y amor que le generan, con

el objetivo de brindar bienestar y
autoconocimiento.

Por cada una de las prendas se crean cuatro
conjuntos:

I. Formal.

2. Nocturno.
3. Urbano.
4. Hibrido.

La persona, tiene la posibilidad de elegir las
cuatro opciones o solo una de ellas. Esto va
a depender directamente del caracter de la
persona y de sus necesidades.

Psicologia positiva: busca aumentar el bienestar de las
personas a través de lo que busco.

30 a 40 minutos.
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Fase O

Deseo de cam bio




Ya realizados los conjuntos y las fases

anteriores, es hora de comenzar a entender

el cambio total. Se comienza con el viaje a
la aceptacion emocional.

Prosigue la conversacion segiin como fluya
el proceso. Es importante entender que en

esta etapa las preguntas o conversaciéon que

se cree va a depender de cada una de las
personas.

En esta etapa se hizo una recopilaciéon de
las preguntas mas frecuentes que fueron
surgiendo en los primeros prototipados.

1. Mi conciencia:

« ;Qué estas aprendiendo a través de Self-mi?
« ;De qué te das cuenta?

« ;Qué quieres conseguir?

« ;A qué conclusién has llegado con ello?

2. Mi futuro:

« ;Como te ves dentro de cinco anos?
« ;COomo te gustaria ser?

« ;COomo te gustaria sentirte?

« ;Qué necesita tu yo del presente para llegar a ese futuro que

imaginas?

3. Mi mirada:

« ;Qué te inspira verdaderamente en otras personas que ti

también tienes?
« ;Como actuia tu cuerpo cuando piensas en ello?
« ;Qué diria de esto tu persona interior?
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La aceptacién emocional es la experiencia completa
en la que la persona se hace duefia de su cambio y estd
mds abierta al apoyo, integrando tanto las emociones
agradables como también las incémodas o dificiles de
internalizar.

4. Mis posibilidades:

« ;Como seria tu vida si consiguieses tu
meta?

« ;Qué seria de ti sin tus limitaciones actua-
les?

« ;Qué recursos necesitas para aprender

a gestionar tu imagen exterior e interior y
poder avanzar?

5. Mis emociones:

« ;Coémo te hace sentir eso que cuentas?

» ;Puedes ponerle nombre a lo que sientes?
» ;Qué mas hay “debajo” de eso que sientes?

20 a 25 minutos.
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heseo de cambj,




Mantenimiento: la fase mas importante.
La de instalar nuevas conductas, reforzar
una imagen y autoconcepto renovado,
desarrollar nuevas creencias positivas que
aumenten la capacidad de expresion 'y
manifestacion en el exterior.

Se le entrega una lista de consejos con el
objetivo de perseverar y hacer del proceso
un habito, sin dejar nunca de lado las fases
de Self-MI.

Consejos y guias:

Es importante destacar que el proceso

no termina; tenemos que ser capaces de
entender que vivimos en constante cambio,
tanto externo, pero sobre todo interno.

Es por esto, que al finalizar el proceso se
entregan algunos consejos para que la
persona los incorpore dia a dia con el fin no
solo de comenzar a respetar y entender su
imagen tanto corporal como emocional,

sino que también la de los demas. A esto
se le denomina acertividad estética, la
que habla de respetar y valorar la imagen
propia y la de otros, dejando de juzgar y
haciéndonos cargo de nuestro interior.

1. Partamos con algo pequeno:
acostumbrate de a poco a expresar tus
emociones a través de lo que vistes dia
a dia. Permitete sentir tus emociones y
estados de animos.

2. Desde los comentarios negativos que
muchas veces escuchas a tu alrededor, s6lo
toma los que realmente te sirvan. ;Sabemos
que no es algo facil, pero poco a poco lo vas
a lograr!

3. Dia a dia, permitete sentir y expresar
tus emociones, especialmente esas que
influyen en lo que te pones. Desde esto,
aprende a no juzgar a los deméasy a
entender que todos pasamos por diversos
procesos que muchas veces se ven
retratados en lo que usamos diariamente.
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procesos que muchas veces se ven
retratados en lo que usamos diariamente.

4. Evita disculparte por algo que

expresas de forma natural y premia tu
autoconfianza. {Se duena de tus palabrasy
de tus actos siempre desde el amor propio!

5. Amplia tu libertad expresiva y estética
eligiendo la ropa y accesorios que
representen quién eres.

6. Disfruta del look de otras personas por
muy diferentes que sean al tuyo; recuerda
que también como ti, buscan su lugar en el
mundo.

Autoconcepto renovado: es tener la posibilidad

y capacidad que la persona pueda generar una

nueva imagen de si misma. Esta nueva imagen se

ve directamente influenciada por las interacciones
realizadas y la posibilidad de aumentar sus capacidades
generales y sequridad interna.

25 a 30 minutos.
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La totalidad de proceso ayuda en la
empatia, en la autoestima, a ponerse en el
lugar del otro y a mirar desde el no juzgar.

Es necesario que la persona quite la
atencion de si misma y entienda que

una buena autoestima no se trata de
convencerse de que es valido, sino de que
todos son validos. Cuando consiga aceptar
que cada uno es como esy que pertenece a
una sociedad con diversidad sera mas facil
para la persona aceptarse a si mismay asi
poder llegar a un autoconocimiento mas
completo.
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A continuacion se presentara el método
utilizado para el desarrollo del proyecto. El
Blueprint, es un instrumento utilizado en el
desarrollo de la metodologia Disefo para
Innovar, creada por Paula Wuth y Sebastian
Negrete el afio 2018 (Escuela de Disefio
PUC). Este instrumento esta orientado a
representar de manera visual y detallada lo
que el método propuesto desarrolla. Ayuda
a identificar oportunidades y resolver
problemas propios del proceso. En base a
este instrumento se desarroll6 el método
Self-MI.

El proyecto es un trabajo tedrico-creativo
junto a la psicéloga Maria de los Angeles
Encina para entender en profundidad la
relacion entre la psicologia y el lenguaje
no verbal de la ropa que se traducira en
una terapia y método. El proceso se inicia
analizando la vestimenta ya adquirida de
la persona. Este analisis se hace en torno a
qué ropa lo hace sentir mejor y por qué.

Es aqui donde el método entra en juego,

ya que se observa a las personas desde el
lenguaje no verbal y la psicologia. Lo que se
busca obtener es qué ideas, sentimientos,
actitudes y comportamientos positivos
(bienestar, autoimagen y autoestima)

son asociados a la ropa que utilizan
diariamente y de esta forma potenciar la
vestimenta de las personas al cierre del
proceso.

Self-MI, ademas de observar estos aspectos,
contiene acciones tales como reducir
prendas innecesarias, clasificacion y
reordenamiento de ellas, depuracion, y solo
si es necesario la adquisicion de prendas
nuevas, siempre priorizando la compra de
piezas de segunda mano.

Junto a la psicdloga Maria de los
Angeles Encina se definieron pautas,
procedimientos e interacciones que
tuvieron como objetivo traducir las ideas

obtenidas en el trabajo tedrico-creativo
mencionado anteriormente.

El lenguaje no verbal de la ropa es una
declaracién que encuentra un apoyo en

la psicologia: de aqui se desprende que la
ropa es parte de la vida interior y por ende
de los sentimientos de todas las personas.
La ropa puede ser un agente que conduce a
un mejor vivir.
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Durante los primeros ejercicios de 1. Mi conciencia: 4. Mis posibilidades:

prototipado se tomé conciencia de que cada  « ;Qué estas aprendiendo a través de + ;Como seria tu vida si consiguieses tu meta?
persona es “un mundo” muy distinto entre Self-mi? + ;Qué seria de ti sin tus limitaciones actuales?
si, por lo que, a raiz de las conversaciones, + ;De qué te das cuenta? + ;Qué recursos necesitas para aprender
fueron surgiendo distintas preguntas. + ;Qué quieres conseguir? a gestionar tu imagen exterior e interior
Para cada persona cada una de las fases + ;A qué conclusion has llegado con ello? y poder avanzar?

tiene un impacto distinto pues a medida

que se fue disenando el método Self-mi 2. Mi futuro: 5. Mis emociones:

se escribio una lista de posibles preguntas « ;Como te ves dentro de cinco afos? + ;Como te hace sentir eso que cuentas?

que se asocian segun niveles a diversas + ;COomo te gustaria ser? » ;Puedes ponerle nombre a lo que sientes?
problematicas o situaciones que fueron « ;Como te gustaria sentirte? + ;Qué mas hay “debajo” de eso que sientes?
surgiendo. El observar, escuchar y sentirde  « ;Qué necesita tu yo del presente para

una manera atenta es muy importante para llegar a ese futuro que imaginas?

crear un proyecto que es sensible tanto al

interior de la persona como a su exterior. 3. Mi mirada:

Las preguntas fueron analizadas por la + ;Qué te inspira verdaderamente en otras

psicéloga Maria de los Angeles Encina. personas que tui también tienes?

Junto a ella se trabajaron preguntas que + ;COmo actiia tu cuerpo cuando piensas

buscan encontrar recursos propios de en ello?

la persona con el fin de obtener una + ;Qué diria de esto tu persona interior?

reflexidon, donde encontrar un sentido al
tema trabajado es el foco del proyecto.
Lo que se busca con ellas es dilucidar las
motivaciones para crear un camino hacia
un mayor autoconocimiento.



Con el método empleado, ademas de
autoconocerse, encontrar seguridad y
respuestas a través de la ropa, se busca
volver al ritual del vestir, es decir, volver

a encontrarse con este acto que se ha
dejado de lado. Ritualizar este acto es muy
valioso, ya que le damos un sentido a la
vida. Los ritos dan profundidad tanto al
interior como al exterior. Cuando se toma
conciencia de lo que provocan estos actos
se comienzan a venerar y, es asi, como

los ritos se convierten en una manera de
enriquecer la vida y gozar el momento. El
rito de la vestimenta hace tomar conciencia
del ser.

La ropa como tal, sin ser utilizada, claro
que tiene muchos significados, pero el acto
de vestir es el que le da el verdadero sentido
a ese objeto. Cuando la vestimenta no es
utilizada esta tiene otras significancias.

Al finalizar la experiencia, la persona podra
ser capaz de entender y reconocer que el
método busca recuperar el ritual del acto
del vestir.
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La persona no reconoce un problemay
quieren que los demas cambien. Activa
resistencia al cambio y desmoralizacién.

La mayoria de la gente en la etapa de
contemplacion esta deseosa de hablar

de si misma y sus problemas, buscando
reafirmar que sus preocupaciones pueden ser
entendidas y superadas. Es fundamental la
toma de conciencia.

Estar preparado permite emprender una
accion y manejar desafios inesperados. Es la
piedra angular de la accion efectiva y otorga la
oportunidad de hacer un compromiso solido
de cambio. El compromiso es lo fundamental
en esta etapa.

Una vez que estd hecho el compromiso para
cambiar, es tiempo de moverse.

El foco esta en los procesos de control, hacer
lo contrario y premiarse, con énfasis en la
importancia de las relaciones de ayuda.

La mantencién es a menudo mas dificil de
lograr. El cambio exitoso significa cambio que
es sostenido en el tiempo. La mantencién no
es una etapa estatica. Es un periodo activo y
de cambio, que se requiere aprender nuevos
métodos de afrontamiento.

Changing For Good, John C. Norcross, 1994

Durante los testeo no existe la etapa
de precontemplacion ya que en este
caso las personas fueron seleccionadas
para desarrollar el proceso.

Para el proceso de testeo se buscd y
selecciono a tres mujeres que cumplieran
con la edad de rango del proyecto y

que quisieran ser parte del método.
Previamente se acord6 una fecha y se contd
a grandes rasgos lo que se desarrollaria
durante el proceso de testeo.

Self-MI consta de nueve fases las cuales van
directamente relacionadas con las etapas de
cambio que se describen a mano izquierda,
con el fin de guiar el método a través de
etapas aplicables dentro de la psicologia

y también poder tener un respaldo del
proceso de cambio de cada persona.



Los objetivos principales:

ol1. Producir un sentimiento de satisfaccion
en las personas por medio de la reducciéon 'y
readecuacion de sus prendas en uso.

Por medio de encuestas y entrevistas y
por medio del registro en imégenes de sus
closets.

02. Generar un mayor bienestar y amor
propio desde el autoconocimiento de las
personas.

Con el apoyo de metodologias de la
psicologia, se conduciran encuestas y/o
entrevistas para conocer los niveles en los
que aumentan o disminuyen dichos estados
psicolégicos en las personas.

A continuacion se mostraran los resultados
obtenidos durante los testeos y en los
anexos se podran visualizar las entrevistas
desarrolladas a cada una de las mujeres.
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Edad: 50 afos

Ocupacion: Educadora diferencial
Fecha de testeo: 3 de junio, 2022

Edith, a medida que fue desarrollando

el método se fue abriendo méas. En una
primera instancia se veia algo nerviosa por
el proceso, pero a la vez con muchas ganas
de poder expresar lo que sentia. A medida
que se iba progresando en cada etapa se
notaba que queria poder entrar en su

interior y desarrollar las diversas preguntas
que se iban formulando. Al finalizar el
proceso ella misma comenta que le cost6 al
principio poder responder desde su interior
ya que nunca se habia tomado el tiempo

de conectar la vestimenta que usaba con lo
que sentia y pensaba.




LS

Fase 3: orden y limpieza. Para Edith el
proceso no fue facil de realizar, ya que le
costaba mucho desprenderse de piezas

que ya no usaba o simplemente creia que
en algiin momento las iba a necesitar. Esto
ocurre bastante en relacion con el proceso
de desapegarse de esos objetos que muchas
veces nos traen recuerdos o que marcaron
algtn hito en la vida de la persona. Se logro
que Edith diera el paso a entregar esa ropa
que ya no utilizaba y que para otros podria
ser un tesoro.

La empatia, en este caso, era muy
importante ya que ella debia sentir el apoyo
durante este proceso y con esto incentivar
al cambio desde el entendimiento. Muchas
veces lo que falta para dar un paso es el
apoyo de un tercero.

Fotografias de autor, testeo Edith Gajardo.



En cuanto a la Fase 5: Revelacion, Edith
tenia muy claro su prenda favorita y
también la que menos le gustaba.
Luego del rito realizado, Edith entendio
que muchas veces dejaba de lado lo que
sentia con las prendas, que las utilizaba
por “inercia” ya que nunca se habia

dado el tiempo de analizarlas y ver qué
sentimientos le producian mas alla de si las
encontraba lindas o no.

—

La prenda favorita:

1. Cémoda y le entrega seguridad ya que es una prenda suelta.

2. Siente que se ve bien y eso le genera felicidad y tranquilidad al ponérsela.
3. Muy calentita.

4. Muy combinable.

5. Lindo color.

La prenda que menos le guste:

1. La tela se apega al cuerpo y eso le genera inseguridades.

2. No se siente identificada con, no la hace ser ella.

3. Es poco versatil, no tiene muchas oportunidades para usarlo.
4. Muy colorida.

5. Mangas muy ajustadas.



Fase 6: la ropa como autoconocimiento, en
donde desde la psicologia positiva, se busca
aumentar el bienestar de la persona desde
las acciones realizadas. En este caso, el
elegir ropa que generen en Edith confianza
y seguridad fue clave para el resultado
exitoso obtenido. Ella se sinti6 muy feliz al
entender que la ropa tiene la capacidad de
combinarse de maltiples de formas y que
estas combinaciones cuentan la historia

de la persona que la utiliza. Se asombrd
cuando ella misma, de un momento a otro,
se dio la oportunidad de crear conjuntos y
entender como sus sentimientos se veian
reflejados en los looks.

Edith comenz6 el proceso con dudas sobre
lo que iba obtener, pero los resultados
generados en ella fueron muy interesantes
y de suma importancia en su vida ya que
pudo comenzar a descifrar y entender
desde el interior lo que generaba en su
exterior. Se dio la oportunidad de salir de
su zona de confort y comprender desde sus
sentimientos el actuar diario respecto a lo

que viste.

Fotografias de autor, testeo Edith Gajardo.



Edad: 25 afios
Ocupacion: estudiante pedagogia
Fecha de testeo: 16 de junio, 2022

Al comenzar el proceso y durante su
desarrollo, Florencia siempre tuvo
motivacién por seguir una conversacion
y comenzar a descifrar respuestas
provenientes de su interior.

Su energia por describir y descubrir qué
habia mas alla de la ropa que utilizaba era
notoria y muy enriquecedora tanto para el
proceso como para ella misma.




Durante la Fase 3: orden y limpieza, se
descubri6é que mas que un orden fisico

en el mismo closet, se necesitaba un

orden mental de lo que se teniay lo

que realmente se usaba y lo que no. Es
importante destacar que cada fase es
distinta en cada persona. En este caso, el
orden se orientaba mas a algo espiritual

y de sentimientos, donde a medida que

se iba ordenando iban apareciendo
sentimientos y emociones en la ropa que se
iba seleccionando. Es interesante entender
que la limpieza del closet ayuda a destapar
recuerdos y pensamientos como ocurrio
durante este testeo.

Fotografias de autor, testeo Florencia Sandoval.



La prenda favorita:

1. Es mi color preferido.

2. Me encanta los vuelos muy femenina.

3. Me siento cdémoda cuando la uso.

4. Mi autoestima sube al usarla.

5. Creo que es muy versatil, la uso para ir a la playa o para trabajar.

La prenda que menos le guste:

1. Me hace sentir incomoda.

2. Me recuerda a mi tratando de cumplir los estandares que impone la
gente que me rodea.

3. Me baja la auto estima y seguridad.

4. Me da hasta miedo probarmela, no quiero volver a esos recuerdos.
5. El escote no me gusta.

En cuanto a las Fase 5: revelacion, Florencia
tenia muy claro su seleccidn, pero lo
interesante durante la conversacién fue lo
que le producia la prenda que menos le
gustaba. En este caso fue una polera que le
generaba angustia solo por el hecho de los
recuerdos que tenia sobre ella. Mencionaba
que la habia comprado porque estaba de
moda pero que nunca la habia ocupado

ya que cuando se la probd podia ver en

ella todas las inseguridades fisicas que
queria esconder. El tener conciencia de lo
que usamos y lo que tenemos es relevante
tanto para como nos sentimos, como para
como nos desenvolvemos en el medio. El
guardar prendas que generan sentimientos
negativos o recuerdos innecesarios llevan a
imposibilitar un bienestar y entendimiento
con el closet y a la vez con el interior. Al
finalizar la fase, Florencia decidi6 regalar
la polera sintiendo asi una liberacién y un
paso hacia el autoconocimiento.



Cuando una persona se siente empoderada
y con ganas de llegar al cambio, los
resultados son favorables y enriquecedores.
Esto fue lo que ocurrié durante todo el
proceso de Florencia. El disponerse a una
autoayuda es un punto clave para lograr
conocerse y entender el porqué de los actos
cotidianos que muchas veces dejamos

de lado como lo es el vestirse. Cuando se
entiende que esta sequnda piel representa lo
que somos internamente, es facil entender
y pasar del habito a la ritualizacién de la
vestimenta.

Fotografias de autor, testeo Florencia Sandoval.



Edad: 29 afios
Ocupacion: Ingeniera Comercial
Fecha de testeo: 22 de junio, 2022

Durante el proceso Maria de los Angeles
siempre tuvo las ganas y la motivacion de
comenzar a comprender esta conexion
entre su interior y exterior. A medida que
iban pasando las fases se iba abriendo a

conocer y conectar con esos pensamientos
que, como ella describe, “no los habia
notado o simplemente no los habia
escuchado”.




En relacion a la Fase 3: orden y limpieza
para Maria de los Angeles fue un proceso
en donde pudo liberar sus emociones.

Para ella su closet era “angustiante” y eso
se veia reflejado en como se relacionaba
con él y cdmo también esto estaba siendo
un problema a la hora de elegir qué
utilizar cada dia. El closet no solo es el
lugar donde se guarda la ropa, sino que

es un lugar donde se conserva y retinen
nuestros pensamientos y lo que nos identifica.
Luego de completar esta fase ella quedd
muy contenta y entendi6 que liberarse de
ciertas prendas y reordenar el closet es una
oportunidad para comprender y conocerse
a ella misma.

Fotografias de autor, testeo Maria de los Angeles Fuentes.



La prenda favorita:

1. Es una prenda cémoda.
2. Facil de combinar.

3. Me acomoda que sea no tan abrigada ni tan desabrigada.

4. Siento que me favorece a mi cuerpo.
5. Se ve relajado-elegante, versatil.

La prenda que menos le guste:

1. No me gusta el color.

2. El cierre es complicado.

3. No me favorece a mi imagen.

4. Por dentro no es rica, es como aspera.
5. No abriga.

En esta fase Maria de los Angeles pudo
analizar las prendas elegidas y ser
consiente de lo que guarda en su closet.



Junto a Maria de los Angeles el proceso

de crear conjuntos fue muy fructifero ya
que no solo se dio la oportunidad de crear
estos looks, sino que ir mas alla y contar

el porqué de las prendas elegidas. Ella
buscaba crear conjuntos un poco mas
formales y a la vez relajados, esto con el fin
de adaptarse a sus necesidades. El crear
looks que representen a una persona genera
seguridad en ella misma y también el poder
de sentirse empoderada de esta segunda
piel. Al finalizar el proceso se llega a la
conclusion de la importancia de darse estos
espacios de reflexion con respecto a lo que
utilizamos a diario. Muchas veces se cree
que la ropa es un elemento de adorno o un
tanto superficial, pero cuando se entiende
que es un objeto de expresion interior la
mirada cambia rotundamente generando
asi una via hacia el autoconocimiento
desde la vestimenta.

Fotografias de autor, testeo Maria de los Angeles Fuentes.
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“Muchas veces pienso en lo que estoy
ocupando pero también me pasa que tengo
tan poco tiempo para de verdad entender
porque me visto asi o darle mas vuelta a

lo que de verdad me gustaria ponerme.
Vivimos en un mundo tan rapido sin
tiempo para nada y claro que la vestimenta
pasa a un segundo plano cuando no sabes
como tratarla o no conoces que es lo que
verdaderamente te representa”

“La transformacion que provocay la
conexién conmigo misma me impacto. El
mayor beneficio es que es un proceso que
al vivirlo tan intensamente cuando lo usas
y lo pones en practica es muy interesante y
reconfortante”

”Muchas veces me guio por lo que venden
en zaray es heavy que nos vestimos todas
igual, eso me da mucha lata porque siento
que no soy capaz de ser yo misma o de ser
otra persona, es como si todas fuéramos
Florencias”

“La experiencia Self-MI fue realmente
increible. Me gusto mucho como todo

se relaciona con el bienestar personal y
desde afuera hacia adentro. Me di cuenta
de muchas cosas que yo no habia pensado,
como las sensaciones tanto positivas como
negativas que me da cierta ropa. Esto tiene
como consecuencia, que yo tenga mas
ganas de seguir en este proceso y poder
verdaderamente encontrarme a mi misma a
través de la forma en que me visto. También
fue muy util el darme cuenta de diferentes
looks que puedo armar con cosas que tengo
dentro de mi propio closet que no me habia
dado cuenta, siguiendo la linea en que
trabajamos sobre armar looks que potencien
mi autoestima y seguridad”

”Me parece que el proceso te ensefa a ver
que en realidad el verse bien pasa a un
segundo plano en comparacién a sentirse
bien, a entender que lo mas importante

es poder llevar la belleza interna hacia

el exterior. Amarse y conocerse es un
proceso personal que abarca no solo lo que
mostramos al mundo, sino que sentirnos
lindas con nuestros atributos internos”



Como conclusidn general de los testeos, se
logré cumplir con los objetivos deseados y
por sobre todo ver como Self-MI realmente
generaba en las mujeres un espacio de
reflexion e introspeccién, donde cada una
de ellas encontr6 respuestas a interrogantes
que tenian que ver tanto con su interior,
como con esta segunda piel, su vestuario.

En cuento a las etapas de cambio, estas
ayudaron a validar, comprender y guiar el
desarrollo del método en cada una de las
mujeres, teniendo como resultado el poder
medir y entender su avance en cuanto al
autoconocimiento, bienestar, autoestima y
amor propio durante el proceso.

Durante los testeos también existieron
errores. Un punto a mejorar es la manera
en que se pasa de una fase a otra. Es
importante dar una mayor fluidez a como
se lleva a cabo el fin de una fase y el inicio
de otra, esto con el objetivo de crear un
ambiente mas relajado y menos pauteado.

Para finalizar doy la gracias a las tres
mujeres que participaron del testeo, ya
que me ayudaron a llevar a la realidad el
método creado: Self-MI.
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Una vez realizada toda la investigacion, el
trabajo con distintas psicologas, la creaciéon
y desarrollo del método y los prototipados
creo interesante y de suma importancia
comenzar el camino a lo que podria llegar
a ser la Ropaterapia. Esta terapia lo que
busca es por medio de la ropa encontrar

la sanacién de la persona desde el
autoconocimiento.

Se entiende entonces que la ropa en
interaccion con el cuerpo podria tener

el poder de ayudar a bajar los indices de
ansiedad, subir el autoestima de la persona,
luchar contra la depresion, disminuir el
estrés y alcanzar el bienestar personal.
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mo Conclusion

A nivel personal, todo el camino recorrido
durante el proceso de titulacion ha sido
muy valioso ya que pude tomar dos areas
que para mi son muy importantes, la
vestimenta y lo que conlleva vestirla. Es
decir, comprender sus sentimientos y lo que
genera dia a dia este elemento reconocido
como una sequnda piel.

Self-MI es un método interdisciplinario que
desde el disefio se acerca a la psicologia,
creando asi una unién entre dos campos

de conocimiento que muchas veces se
topan sin que nos demos cuenta. A pesar
de que el método fue disenado y creado

en conjunto con psicélogas tiene mucho

de intuicidn, atencidn, observacion y
conversacion, las cuales fueron orientadas
al desarrollo de este método.

Con el método propuesto yo no espero
entender como la persona se viste, sino
que la persona sea capaz de entenderse a si
mismo a través de la ropa.

Me siento muy afortunada con el

camino recorrido y con que se nos dé la
oportunidad de elegir el rea y disenar
desde cero un proyecto, en donde explorar
y experimentar fueron las bases para lograr
crear un proyecto propio y representativo.
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Entrevista Edith Gajardo:

Faser:
;Qué esperas encontrar con esta experiencia?

“Me gustaria reconocerme en el resultado de la experiencia, que
al final de cada una de las fases me sienta identificada con el
resultado, es decir que mi ropa diga quien soy realmente”.

sComo te percibes a ti misma?
“Con exceso de peso, alegre, feliz”.

;Qué necesitas para este momento de tu vida?

“Me gustaria seguir con la tranquilidad que tengo actualmente,
mantener mi estabilidad laboral y ampliar mis actividades
recreativas’.

*Edith me comenta que le costé un poco la tltima pregunta ya que
nunca se habia detenido a pensar y a ver qué era lo que realmente
necesitaba dentro de su vida.

Fase 2:
;Como crees que te ven los demas en relacion a la ropa que utilizas
a diario; te importa qué piensan los demas sobre ti?
« . .

Como una persona sencilla que le gusta la comodidad de la ropa,
los colores que uso muestran a una persona tranquila, serena,
que no le gusta llamar la atencién. Si claro que me importa lo que
piensan los demas, porque uno vive dentro de una sociedad que

marca pautas y en el fondo hay que convivir con las personas que
nos rodean, por ejemplo si fuera una bomba sexy y usara una ropa
asi super como sensual interferiria absolutamente en lo que es mi
trabajo”.

;Qué crees que proyectas con lo que usas?
“Una mujer adulta, més bien conservadora en su forma de vestir,
que no le gusta llamar la atencién, de bajo perfil”.

;Como te sientes con la ropa que utilizas? ;Qué sentimientos/
emociones/estados de animo generan en ti lo que usas? ;Cémo te
quieres sentir? ;Qué emociones agradables quieres vivir? ;O qué
emociones desagradables quieres ayudarte a transitar?

- Cémoda y bonita.

-Tranquilidad, comodidad, seguridad.

-Armonia familiar, expectacion frente a nuevas experiencias.
-Los miedos frente a la realidad social que est4 ocurriendo. Los
asaltos, drogas, la inestabilidad laboral.

;Como te hace sentir tu closet? ;Qué sentimientos/emociones/
estados de &nimo genera en ti tu closet?

-Bien me hace sentir contenta, satisface mis necesidades y gustos.
-No muchos.

;Como te quieres sentir? ;Qué buscas proyectar?

“Busco sentirme comoda, atractiva, adecuada a mi edad, estilo 'y
forma de ser”.



Entrevista Florencia Sandoval:

Fase 1:
sQué es lo que esperas encontrar con esta experiencia?

“Quiero conocerme profundamente a mi misma, creo que es muy
facil como que se tina lo que yo quiero con lo que la moda me
propone entonces quiero encontrar quien soy, cual es mi estilo y
como con eso sentirme yo misma y no una mas del montén”
“Quiero despertarme en las mafianas y no preguntarme qué le va a
gustar a la gente que me pusiera, con que me veo mas flaca, al final
sentirme que dia a dia soy yo quien esta detras de las elecciones”
“y me gustaria que cuando me compro ropa sea desde lo que a

mi me gusta y no desde lo que hoy esta en tendencia o como los
demas me quieren ver”

;Como te percibes a ti misma?

“Me percibo como una persona muy preocupada de quienes me
rodean, apasionada por las cosas que me gusta hacer, me considero
muy preocupada de la moda, me gusta ver las tendencias pero
siempre sacando lo que a mi me representa de ellas. Creo que cada
vez he ido definiendo mas mi estilo, me gusta el estilo romantico,
los colores pasteles...cada vez me doy cuenta mas de mi estilo pero
claramente queda un largo camino por recorrer.”

;Qué necesitas para este momento de tu vida? Por ejemplo:
autocuidado, seguridad, autoestima, nuevas relaciones, logro
vocacional, desarrollo personal, contribuir a tu entorno.
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“Creo que necesito autoestima y seguridad en mi misma, mucho,
mi camino ha mejorado desde que me realice una reduccion
mamaria. Desde ahi que ha mejorado mucho y yo creo que mi
cambio de definicion de estilo viene muy ligado a eso, a sentirme
mas comoda conmigo misma. Necesito sentirme en confianza con
mi persona y no preocuparme por lo que los demés puedan pensar
sobre mi.”

“Cuando salgo el fds siempre me preocupa verme mas flaca, y

si siento que me veo gorda mi seguridad y mi estado de animo
cambia radicalmente”

“En el area laboral, al trabajar en un colegio, iba vestida como me
sentia a diario, no me preocupaba ya que sabia que en ese entorno
nadie me juzgaba”

“Depende del entorno en que uno de desenvuelva, el como me
visto, en el colegio soy yo, pero cuando salgo y me enfrento a esa
sociedad juzgadora y méas en la sociedad sexualizada en la que
vivimos me siento con mucha presion de cumplir estandares que
me hacen sentirme insegura o poco deseada”

“Después de la reduccién mamaria la gente a mi alrededor noto
mi cambio, es heavy como al interiorizar algo se demuestra para
afuera”

;Como es tu autoconocimiento?

“Creo que conozco muy bien mis sentimientos, mis sensacionesy
lo que me pasa, pero muchas veces mi alrededor genera influencias
sobre lo que pienso y lo que soy dia a dia. Esto pasa en muchos
aspectos de mi vida, y hay veces en que me encuentro pensando en
que es lo que realmente yo quiero. Llevo 4 meses en el psicélogo
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para poder ayudar a mi interior a responder preguntas, a entender
y conocer quién soy yo, no quién creen los demas que soy.

“El darme cuenta de lo que yo quiero es dificil, a pesar de que yo
me conozco muy bien lo que los demas piensa me influye mucho”
“Tengo autoconocimiento pero me falta darme cuenta que muchas
veces cambio por lo que escucho”

“Yo creo que el autoconocerse es un proceso muy largo, que tal vez
nunca se termine, pero cada vez trato de avanzar y dar el maximo
para lograr esa meta”

Fase 2:

;Como crees que te ven los demas en relacion a la ropa que utilizas
a diario; te importa qué piensan los demas sobre ti?

“Creo que muchas personas piensan que yo me visto formal

en muchas instancias, a mi me encanta y por ende cada vez me
importa menos si a alguien le molesta o lo encuentra raro. Esa
formalidad me genera seguridad y por eso me gusta. Algo que me
genera mucha seguridad es usar pantis, porque me siento mas
flaca y resaltan mis piernas que es la parte del cuerpo que mas me
gusta”

sQué crees que proyectas con lo que usas?

“Me ven como una persona formal y a la vez roméantica, pero
cuando llega el momento de salir en la noche se me disturbia un
poco ya que en ese momento no busco verme formal o tierna,
prefiero ocupar mas escote mas que nada por la aceptacion de los
demas, bueno y obvio por llamar mas la atencion”

;Como te sientes con la ropa que utilizas? ;Qué sentimientos/
emociones/estados de animo generan en ti lo que usas? ; Como te
quieres sentir? ;Qué emociones agradables quieres vivir? ;O qué
emociones desagradables quieres ayudarte a transitar?

“Depende mucho del dia y de como me vista, hay veces que siento
mucha seguridad y hay veces que siento que no soy yo, que me
cuesta mucho entender que es lo que quiero mostrar ese dia”

“Hay veces que me siento muy segura, comoda y como con mucho
power, pero hay veces que lo que me pongo genera en mi mucha
desconfianza, inseguridad, pena y angustia, me pasa que hay
prendas que me las pongo pensando que se me van a ver muy bien
y no es asi, ahi baja todo lo malo”

“Me quiero sentir segura, linda y que los demés perciban eso, esas
emociones quiero vivir. También me gustaria dejar de lado lo que
dicen los demas de mi, pero es como utopico. Quiero dejar de

lado la inseguridad y como esa pena que a veces tengo cuando me
comparo o cuando escucho lo que la gente comenta sobre mi”

;Como te hace sentir tu closet? ;Qué sentimientos/emociones/
estados de animo genera en ti tu closet?

“Me hace sentir bien aunque me gustaria que estuviera mas
ordenado para ver bien lo que tengo. A veces me frustro al ver que
tengo tantas cosas y no ocupo tanto. Esto me pasa porque muchas
veces me COMpro ropa que pienso que me va a gustar o que esta
muy de moda, pero llego me la pruebo y no me gustanaday la
dejé ahi. Siento que muchas veces dejo esa ropa por la tranquilidad
mental de tenerla, porque no la uso”



;Qué buscas proyectar?

“Confianza conmigo misma, autoestimas, sentirme muy yo, muy
segura’

Fase 4:

;Como te ves dentro de cinco afios?

“Me veo trabajando y haciendo lo que me gusta, que es ensenar.
Me veo mas realizada en cuanto a mis sentimientos y emociones”
sQué necesita tu yo del presente para llegar a ese futuro que
imaginas?

“Tener confianza en migo misma, autoestima y amor propio, son
elementos claves”

Fase 7:

;Qué te inspira verdaderamente en otras personas que ti también
tienes?

“Me gustaria tener la capacidad de armar looks choros desde mi
estilo, tener ese poder de desde una prenda generar looks distintos
pero siempre desde la seguridad que genera en mi esa prenda.
También me gustaria tener la confianza que muchas personas

veo que tienen, que lo hacen ver méas desarrollada y con la
inseguridades menos desarrolladas segtin lo que yo siento y eso se
proyecta mucho en como se ven. También me gusta mucho que la
gente tenga su estilo personal, que sea muy propio que no se guie
por lo que los demas o lo que la moda no ha propuesto.”

Florencia termina comentando:

“Me gustaria que mi aprobacion personal estuviera desligada de
lo que piensan las personas que me rodean o que se encuentran
cerca, pero por sobre todo que mi aprobacioén personal no se vea
influenciada por lo que opinan los hombres sobre mi”
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Entrevista Maria de los Angeles Fuentes:

Fase 1:
;Qué es lo que esperas encontrar con esta experiencia?

“En esta experiencia me encantaria poder entender como
realmente mi mente piensa respecto a mis sentimientos y como
esto mismo lo llevo a lo que ocupo dia a dia me gustaria aprender
qué es lo que es el autoconocimiento y por sobretodo empezar
este camino hacia el conocerme y hacia el entender quién soy. Me
gustaria entender y saber qué es lo que estoy transmitiendo por lo
que he visto y también tengo muy claro que eso es un trabajo de
mi persona y por lo mismo esta experiencia creo que va a ser muy
enriquecedora en ese sentido. De hecho ahora que lo pienso me
doy cuenta que muchas veces o casi siempre no me doy cuenta de
lo que transmite mi imagen y me encantaria poder averiguarlo®.

;Como te percibes a ti misma?

“Me percibo como una mujer empoderada como muy consciente
de mis decisiones y muy leal a mi misma persiguiendo mis suefos
y lo que de verdad quiero desde lo mas profundo y bueno ahora
estoy en una etapa de mi vida que necesito cumplir esos deseos y
dénde creo que soy mas capaz de poder realizarlos. Igualmente
Creo que uno siempre esta influenciado por lo que hice los demas
pero creo que a medida que pasa el tiempo y los afilos me voy
dando cuenta y entendiendo que lo que yo pienso y lo que yo
quiero solamente lo puedo construir yo y nadie mas”.
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;Qué necesitas para este momento de tu vida? Por ejemplo:
autocuidado, seguridad, autoestima, nuevas relaciones, logro
vocacional, desarrollo personal, contribuir al entorno, etc.

“Yo creo que ahora necesito desarrollo personal, bueno ya que me
voy a casar necesito explorar mas como mujer y a pensar a futuro
tener hijos y lo que significa traer una persona al mundo desde
un punto de madurez y también un poco sostenerse a uno mismo
porque muchas veces decimos con suerte puedo conmigo misma
y como voy a poder ademas tener un hijo si no soy capaz de ello
tenerme a mi. I[gualmente creo que me conozco mucho dentro de
lo que creo pero me imagino que existe un mundo enorme al cual
Todavia no he podido llegar y que espero dia a dia y mas con esta
experiencia poder entender un poquito mas lo que soy y lo que
me gustaria entregar desde mi interior. Igual quiero destacar qué
a medida que mi hijo conociendo he podido ir logrando contener
mis emociones y saber qué es lo que me estan hablando de alguna
u otra forma y en ese sentido creo que se me esta abriendo en
conjunto a las decisiones que voy tomando también se me esta
abriendo este mundo interior que se relaciona a todo lo que te
dije”.

Fase 2:

1. ;COmo crees que te ven los demas en relacion a la ropa que
utilizas a diario; te importa qué piensan los demas sobre ti?

“Si obvio que si me importa lo que piensan los demas sobre mi
sobre todo con Gente con la que estoy formando nuevos lazos
y que finalmente por lo inico que me esta conociendo en esta

primera instancia es por mi apariencia, esto ocurre sobre todo

en el ambito laboral donde el ser y parecer es un punto clave, es
como esa llave que finalmente te ayuda a entrar en ese mundo.
Muchas veces uno no tiene la oportunidad de conocer a la persona
asi como personalmente o mas alla entonces uno la mayoria las
veces se queda con esa careta.Yo creo que me ven como una mujer
simple, neutra y comoda”.

2. ;Qué crees que proyectas con lo que usas?

“Creo que proyecto6 ser una persona segura, sencilla y un poco
también siento que mi cuerpo es asi, simple, liso, poco curvilineo,
flaco y como que la ropa también siento que me acompaiien esto,
Nunca me pondria un escote muy extravagante o algo que no vaya
con lo que siento ser hoy”.

3. ;Como te sientes con la ropa que utilizas? ;Qué sentimientos/
emociones/estados de animo generan en ti lo que usas? ; Como te
quieres sentir? ;Qué emociones agradables quieres vivir? ;O qué
emociones desagradables quieres ayudarte a transitar?

“Me siento comoda le presté atencion a estos temas que estamos
hablando es algo que se esta hablando en varias partes del mundo
y esto mismo me ayuda a darme cuenta de esa conexion que existe
entre este exterior que estd ropa y Bueno lo que yo tengo en mi
interior. Otra cosa que también me llama mucho la atencion es
como por ejemplo el tema de la colorimetria o estos estandares
que se ha impuesto me da mucha lata que segtn esto tipos de
reglamentos y uno pueda ocupar un color porque se me ve la cara
Mas ojerosa o méas blanca eso me molesta porque siento que no



puedo ser yo porque alguien me tiene que decir qué es lo que
tengo que hacer o qué es lo que debo hacer”.

“Me gustaria sentirme no sé o sea como me siento ahora quizas
y creo que para algunas cosas especiales me gustaria desarrollar
un poco este ambito o sea como por ejemplo cuando salgo me
junto con amigos o tengo reuniones importante eso me gustaria
instancias diferentes de poder jugar con este tipo de ropa y
entender como quiero expresar eso es lo que uso”.

“Muchas veces he sentido que hay cosas que no me quedan bien
qué me veo gorda que me veo flaca o que me veo ancha o que me
veo plana”.

4. $COmo te hace sentir tu closet? ;Qué sentimientos/emociones/
estados de animo genera en ti tu closet?

“Mi closet me hace sentir muy angustiada, Igual yo soy muy
ordenada en general en los aspectos de mi vida y la verdad que mi
cléset no representa para nada eso y me encantaria poder cambiar
ese rincon qué siento que es muy importante en el sentido que
habla y cuenta un poco mi historia. Ademas que el espacio que
tengo no me permite estar ordenada o yo creo que no me permite
estar ordenada Entonces lo que decidio es disminuir la cantidad de
ropa que tengo y tratar de ir regalando y donando todos los meses
para que mi cléset no sufra las consecuencias de estar repleto de
ropa que ademéas muchas veces no uso”.
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Fase4y7:

;Como te ves dentro de cinco afios?

“Me veo siendo una mujer muy integrada en todos los

sentidos cuidando mucho de mi exterior en cuanto a la salud

y transmitiendo mediante ella las etapas que voy viviendo y

como cada una de estas etapas se ve reflejado en lo que yo soy
exteriormente Me encantaria que esas etapas de las que hablo me
fueron guiando y ensefiando dia a dia hacer la persona que busco a
ser en el futuro”.

;Coémo te gustaria ser?

“Me gustaria seguir siendo la mujer empoderada que soy hoy y
tal vez hasta més porque nadie sabe cual es el limite y a través de
ese empoderamiento femenino que siento que tengo hoy también
llegar hasta la confianza y el autoconocimiento que hemos

hablado”.
;Como te gustaria sentirte?

“Tal vez esta respuesta a la digo hoy pero me gustaria sentirme
aceptada por la gente que me rodea En cuanto a lo laboral y sé que
lo voy a lograr pero mas que eso me gustaria también que en ese
momento de mi vida en 5 aflos mas no tenés que preocuparme de
esto que no sea un tema y el iilnico tema importante sea mi familia
mis amigos pero por Sobre todo como me siento yo y como estoy
entregando esta informacion a los demas”.



126 Anexos

;Qué necesita tu yo del presente para llegar a ese futuro que
imaginas?

“Creo que necesito un poco mas de madurez para llegar a lo que
es esa imagen que busco, creo que este concepto es muy dificil de
desarrollar pero que con los anos lo voy a obtener”.

sQué te inspira verdaderamente en otras personas que td también
tienes?

“Me inspira mucho de las otras personas el ser tranquila desde el
interior o sea tener esa paz mental carpediem meditar estar muy
en sintonia y tranquila con el presente. también me gusta mucho la
gente que tiene la capacidad y la personalidad de vestirse expresar
su persona al 100% porque es verdad que muchas veces yo no
ocupo toda la ropa que me gustaria ocupar por el qué diran”.

sCOmo actia tu cuerpo cuando piensas en ello?

“La verdad me da mucha ansiedad ver esto en otras personas y no
poder tenerlo y yo me encantaria poder desarrollarlo pero en este
momento de mi vida la tranquilidad y esta Paz extrema que busco
no es posible encontrar por la vida rapida en la que vivo”.

;Qué diria de esto tu persona interior?
“Mi persona interior me llama a que lo veremos esta paz pero creo

que siempre ha sido mi talon de Aquiles y es algo que he trabajado
durante mucho tiempo y es algo que sé que tengo que trabajar

durante toda la vida porque algo que me cuesta y le tengo que
seguir dedicando tiempo pero obviamente siento que progresado y
también siento que sin duda también en cinco o diez anos mas voy
a hacer mucho maés tranquila”.

;Como seria tu vida si consiguieses tu meta?

“Creo que seria increible, no pero hablando en serio obviamente
me mejoraria la calidad de vida pero también soy consciente de
que es algo dificil de alcanzar pero si es algo que me gustaria seguir
mejorando, aprendiendo y desarrollando”.

;Qué recursos necesitas para aprender a gestionar tu imagen
exterior e interior y poder avanzar?

“Creo que me falta tiempo para poder gestionar esta imagen
exterior e interior ya que tengo muy claro y con lo todo lo que
hemos hablado, que es una meta dificil de lograr y que requiere de
optimismo y de un largo camino a recorrer”.

“Y cuando te respondo esta pregunta también voy cuenta que
estas reflexiones que estamos haciendo ahora me hacen dar
cuenta de El enorme camino que he recorrido desde que tengo
uso de conciencia y como mis emociones y estados de &nimo

han ido cambiando a través del tiempo y como eso mismo se ha
visto reflejado en lo que soy hoy en cuanto a mi exterior. Creo
sumamente importante darse estos minutos o momentos de pensar
y reflexionar sobre cosas que muchas veces queremos que no
tienen tanto poder o tanto peso dentro de nuestras vidas pero que
realmente hoy me pude dar cuenta y entender un poquito mas
sobre esta importante relacion de lo que t1 llamas el exterior y el
interior”.
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