Un proyecto de
) @culturaconsentimiento
Empieza el 1 de diciembre a llustrado y disefiado por
hacer las actividades que te @aquestamaria
propone el calendario. L,

En las paginas siguientes Con la colaboracion de:

encontraras las instrucciones )
Ricarda
& o Editorial

y Rompe el ciclo
1 ’ de violencia dia a dia

_O0o__e_t_m__n_o

TNIECSNI 4
Abrazo, beso,
choca esos
“Yo decido cinco o nada “para, no
sobre mi “Lo que me me gusta”
cuerpo!” gusta puede °
7 cambian, jy eso
es genial!”

iAjuga"! WP I ERNAEVMWN
Seméfot‘o LBFMHEQSUATF.I
vojo,amar‘iuo “SOY PECHOSLZPLNKT
yverde importante” BRLLCPBEVOTEETE
OOWVOAANASSS
CDCADLSEBHTT
Al UGODUJ ZRODO I
sopadele-“,as. ELLI SAMTAMMECEC
QLONKIUPZBAU
w " PaPTeSdel KAUALYS I ORGL
No tengo cuerpo PEZONWLESOOO
que:l'er'minat‘mi GCUELLOSDSWS
con?ada%‘escuch,c,) “Necesito
a miestomago. eSpaCiO" iAjugar
, ' 8 I “No me siento
_ cémodo/a”
“Todas mis
emociones o
estan bien” Colorea y decora
la Tar‘je'ra Ruedadelas
“No soy timido/a, navidea emociones
cada persona . 21
toma su propio “Mis
'hempq para . sentimientos
sgn'hgse 20 * son importantes”
cémoda.”
%l iAjugar!
Fiestadel té °

22 b 23 “Tanto en momentos
facilescomoen

“€s milimite,

Rueda de no es algo mo_men'ros mas
necesidades ” complicados, siempre
personal - "
soy querido/a.
é¢Qué significa cada color?
& & @ @ @
Rellena huecos Limites Familia Afirmaciones Actividades
Completa las letras que faltan Frases para expresar necesidades Situaciones cotidianas Frases empoderantes Juegos y manualidades para interiorizar
para descubrir una palabra emocionales y fisicas. para practicar en familia. para decir en voz alta. las bases del consentimiento a través

o concepto clave. de la practica.



Soluciones y explicaciones PY.1/3
de las actividades

7.iRjugar
Ssemaforo rojo, amarvillo y verde

Semaforo rojo, amarillo y verde es un juego sencillo y
1. Rellena huecos divertido que pone en practica la habilidad de escuchar.
Definicién — Una forma de conocer los deseos 1~ Elige a una persona para que sea el semaforo.
. . El semaforo sera quien dé las instrucciones. Dirigira el "trafico"
y necesidades de las demas personas.

gritando "Semaforo rojo", "Semaforo amarillo" o "Seméforo verde".
También decide si algun jugador se ha movido cuando dijo "Semaforo
rojo". Ademas, el semaforo sera la linea de meta. El objetivo del juego

Como no podemos asumir cudles son, usamos
el consentimiento para comunicar un si o un no.

) es ser el primero en llegar hasta el seméaforo.
Ejemplo:
— i ? . . . . .
Ah ¢Quieres Vhelicedrte un’a foto cdontlos ':'_‘bUZIOS' 2 — El seméaforo se coloca a cierta distancia de los otros jugadores.
— Ahora no, quizas eSPue,S cuando termine de jugar. No puede moverse de este lugar porque es la linea de meta.
— Vale, ningun problema.
OLNIIWILNISNOD :uoionios 3 — Los demas jugadores forman una linea recta. Todos, excepto el
[} semaforo, deben estar en la linea de salida en fila recta para que nadie
* ° tenga ventaja.
2 Rf'l‘maC'én 4 — El seméforo da las instrucciones (puede estar de espaldas o
o« AT (]

mirando a los jugadores). Cuando el semaforo grita "Seméaforo verde",
los jugadores deben correr hacia él lo mas rapido posible. Cuando dice
"Semaéforo amarillo", los jugadores deben moverse en cdmara lenta.
Y cuando dice "Semaforo rojo", los jugadores deben detenerse
inmediatamente. El semaforo observara si alguien sigue moviéndose
después de decir "Semaforo rojo".

“iYo decido sobre mi cuerpo!”

Aprieta los puiios, levantalos en el aire, jy dilo en voz alta!

3- Af“’mac.on 5 — El semaforo envia de vuelta a la linea de salida a los jugadores que
“Lo que me gusta puede cambiar, se hayan movido cuando dijo "Seméaforo rojo".

. iall” . .
iy eso es gen'al' 6 — Repite hasta que alguien llegue al semaforo. La primera persona

. ) en llegar al seméaforo gana y se convierte en el nuevo seméaforo para
iCambiar de gustos nos permite explorar y aprender la siguiente ronda
cosas nuevas! Es una parte emocionante de crecer.

4. Familia 8. Afirmacion .

. . . [ H L1
Al decir hola o adiés, siempre preguntamos: Soy importante
“¢Te gustaria dar un abrazo, un beso, chocar esos

’ b iPonte delante del espejo y dilo en voz alta!
cinco o nada?”, y esperamos una respuesta clara.

Durante reuniones familiares grandes, los padres y madres tienen
el superpoder de guiar a sus criaturas, especialmente a los mas
peqgueias, acomparidndolos en los momentos de saludo
y despedida, y preguntandoles: “¢ Te gustaria darle a [nombre 9. geltena huecos

de la persona] un abrazo, un beso, chocar esos cinco
o nada en absoluto?”

Definicion — Los cuerpos vienen en todas las formas,
tamafios y tonalidades. Todos los cuerpos merecen
Celebramos todas las respuestas porque celebramos A o
la expresion de nuestros deseos y necesidades. cuidado, respeto y dignidad. Las personas son mucho
mas que su apariencia Y su cuerpo, nunca asumimos
algo sobre alguien solo por su aspecto.
°

* 0Odd3ND :uodnjos

5. Rellena huecos

Definicién — Una manera de comunicar
lo que queremos y lo que no queremos.

10. iA jugar! Sopa de letras *

¢Puedes encontrar todos los nombres de las
partes del cuerpo en esta sopa de letras? ;Hay

3LIWJT uoIdNIos

é.Limite algun nombre que sea nuevo para ti? ;Cudles
P . . de estas partes estan cubiertas por la ropa?
Con el “no” no se juega, incluso cuando p . . . .
. p , ¢Cudles estan cubiertas por la ropa interior?
alguien sonrie o se rie.

Pene, vulva, vagina, testiculos, culo, cuello, espalda,
hombros, manos, pies, boca, codo, rodilla, pierna, muslo,
brazo, estémago, pecho, pezén

Ejemplo: Continuar haciendo cosquillas a alguien cuando dice
“para” o “no” solo porque esta riendo o sonriendo. A veces reimos
o sonreimos cuando sentimos nervios o incomodidad.



Soluciones y explicaciones PY.2/3
de las actividades

7. Familia 15. Actividad: Rueda
de las emociones

Confiamos en nuestros cuerpos, nadie conoce nuestro
cuerpo mejor gue nosotros/as mismos/as. Escuchar
y entender lo que nuestro cuerpo nos dice requiere

practica, jy la comida es una manera deliciosa de
comenzar! Confio en que mi cuerpo sabe cuando

Corta, colorea y monta la rueda de las emociones
que encontraras en las hojas adjuntas y sigue las
instrucciones de la actividad.

necesita mas comida y cuando ha tenido suficiente. Emociones: Alegria, Tristeza, Enfado, Miedo, Calma,
Incomodidad, Vergienza, Agradecimiento, Sorpresa, Curiosidad,
¢Cémo se siente el hambre para ti? Por ejemplo, puedes sentir una Aburrimiento, Orgullo.

ligera molestia o un vacio en el estémago.

; A ? ) i . .« .
(A qué suena tener hambre? A veces, tu estdbmago hace ruidos, Las emociones son como visitantes que nos dan

como grufiidos o retortijones, cuando tienes hambre. . .. ..
* informacidn sobre lo que vivimos. A veces, se quedan
por un tiempo, y otras, se van rapidamente. Cada
72. Limite ¢ emocion tiene algo que decirnos sobre nuestras
necesidades y como nos sentimos. ;Dénde sientes
Pide un poco de espacio, o mucho. estas emociones en tu cuerpo? Por ejemplo: ;Dénde
Por un minuto o por horas. sientes la alegria? A veces, la alegria se siente como

una sensacion célida en el pecho o una sonrisa que
aparece sola. O la tristeza, a veces se siente como algo
pesado en nuestro pecho. ¢Dénde la sientes t0?

A veces necesitamos tiempo para calmarnos después de sentir
enfado, tristeza o miedo. Podemos querer espacio de una
persona en particular o de un grupo entero. Puede ser que
queramos ir a otra habitacién para encontrar un lugar tranquilo
lejos del ruido o que prefiramos jugar solos/as en el parque.
Siempre es buena idea pedir espacio cuando lo necesitamos.

16. Limite

Esto puede sentirse como un nudo en el estémago, o

13. Colorea y decora tu 'l'al'je'l'a tal vez se te seca la boca o sientes presion en el pecho.
Cuando le decimos a alguien que no nos sentimos
Esta no es una tarjeta de Navidad cualquiera, cémodo/as, esa persona deberia detener lo que esta
es una tarjeta de 8 paginas! haciendo de inmediato. Si no lo hace, buscamos a
Descarga la tarjeta navidefia especial sobre consentimiento nuestros padres, y ellos nos ayudaran.

en la web https://regalaconsent.com.

La tarjeta debe imprimirse por ambas caras (dos hojas de
papel tamafio A4 en total). Dobla las hojas de papel por la HH
mitad por el lugar marcado y grapalas o atalas juntas en 17' Fam.t.a
orden siguiendo los numeros marcados en las paginas.
Dasela a los abuelos para continuar la conversacién sobre Que estemos callados o hagamos ruido, cémodos o
el consentimiento en las familias. incdmodos en un momento determinado, puede no
tener nada que ver con nuestra personalidad. Nadie

puede definir quiénes somos, excepto nosotros/as.

* ’ 14. iA jugar! Simon Says

El juego de "Simon says" es una actividad sencilla H -
y divertida que ayuda a practicar las habilidades 18. Afirmacion
de escucha. “Todas mis emociones estan bien”

1— Elige a una persona para que sea Simon. L. .
9 P parag jJunta tus manos, apriétalas y dilo en voz alta!

2 — Simon da las instrucciones. Mis grandes emociones, mis pequefias emociones, cuando estoy
3 — Si Simon comienza una instruccién con “Simon says...”, el feliz, cuando estoy triste, enfadado/a, tranquilo/a. Todas mis
resto tiene que hacer lo que Simon dice. Si Simon no dice “Simon emociones me hacen ser quien soy.
says”, no hay que seguir la instruccion (por ejemplo: “Simon says
toca tus pies” frente a “Toca tus pies”). Si alguien realiza la ®
accién sin que Simon haya dicho "Simon says", queda eliminado.

Ejemplos de instrucciones:

“Baila por la habitacion”, “Date un abrazo”, “Haz como si
tocaras una guitarra imaginaria”.

4 — Cuando Simon da una instruccion, sigue haciéndola hasta
que diga “Simon says...” nuevamente. Por ejemplo, si dice
“Simon says salta en un pie”, sigue saltando en ese pie hasta
que diga “Simon says para”.

5 — {El Ultimo que quede gana! Simon seguird dando instruccio-
nes hasta que solo quede un participante. Ese se convierte
en el nuevo Simon para la siguiente ronda.




soluciones y explicaciones

- 4

de las actividades

19. Rellena huecos

Definicién —Sentirnos seguros al tomar decisiones

basadas en nuestros valores, necesidades
y deseos personales.
VIINONOLNV :ugidonjos

20. jA jugar! Fiesta del té

Tener una fiesta del té es una manera divertida y
sencilla de practicar los conceptos basicos del

+

consentimiento. Hacer preguntas de si o no, seguir

con preguntas mas especificas, esperar una

respuesta, escucharla y seguir comprobando son las

mismas habilidades de consentimiento que usamos
en cualquier otra situacion. Cuanto mas las
practicamos, mas facil resulta usarlas en cualquier
lugar y momento.

1 — Crea y reparte las invitaciones.
¢Qué peluches estan invitados? ;Qué miembros de la familia?

2 — Siéntete libre de disfrazarte de cualquier tematica

3 — Una vez que la mesa esté lista, comienza la ceremonia del té
discutiendo exactamente lo que cada persona, peluche, etc.
quiere, haciendo preguntas como:
— ¢Te gustaria un poco de té?
— ¢Prefieres preparar tu té o quieres que lo haga yo?
— ¢Te gustaria el té caliente, frio o templado?
¢ Qué tal estd esta temperatura?
— ¢Quieres azucar o miel en tu té? ;Cuanto? ;Quieres mas?
— ¢Qué tal estd tu té? ;Lo estas disfrutando?
— ¢Te gustaria mas té?
— ¢Te gustaria probar otro té? ;Cual?

+

21. Afirmacion

“Mis sentimientos son importantes”

ijPon tus manos en tu corazoén y dilo en voz alta! {No importa mi
tamario, mis sentimientos son validos y merecen ser escuchados!

Gracias por ayudarnos a crear un futuro mas seguro
para todos nosotros haciendo pequefios cambios en
nuestra cultura que pueden prevenir grandes violencias
en el futuro. Incluso si algunas de estas situaciones
parecen "no ser gran cosa", practicar el consentimiento
en situaciones cotidianas forma la base que hace
posible utilizar el consentimiento en situaciones

de mayor riesgo.

+lma\ ultima cosa +

22. Actividad: Rueda
de necesidades

Corta, colorea y monta la rueda de las necesidades
que encontraras en las hojas adjuntas y sigue las
instrucciones de la actividad.

Necesidades: Seguridad, Diversiéon, Compafiia, Espacio personal,
Aceptacién, Comprension, Relajacién, Alimento, Amor, Luz del sol,

- Agua, Descanso

Todos tenemos necesidades y nuestras necesidades
estan cambiando constantemente. Muchas veces
sentimos una emocidén porque tenemos una necesidad
Por ejemplo, nos sentimos cansados y hecesitamos
descansar. O sentimos miedo y necesitamos seguridad.
Gira la rueda y piensa en un momento en el que tuviste
esa necesidad, ;Qué emociones sentiste? ;Quién
puede ayudarte con esa necesidad? ;Cémo puedes
pedir ayuda para cubrir esa necesidad?"

23.Limite

Limite = amor. Decir "no" y poner limites es otra forma
de mostrarle a alguien que te importa, porque estas
comunicando tus deseos y necesidades. La mejor
forma de demostrar que valoras a esa persona es

decir: "gracias por compartir tu limite" y respetarlo.

24. Afirmacion

“Tanto en momentos faciles como en momentos mas
complicados, siempre soy querido/a.”

iTodas tus emociones y necesidades son lo que te hace especial!
Date un fuerte abrazo y dilo en voz alta.

Crear limites y reforzarlos constantemente nunca es
facil. Por eso queremos darte las gracias y animarte a
gue te sientas orgulloso/a de ti mismo/a por formar
parte del cambio. Por favor, ten en cuenta que te
apoyamos: jtu puedes hacerlo!

El consentimiento es un regalo poderoso
con un impacto duradero. jFelices fiestas!

PY.3/3
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Recorta por la linea de puntos
y une las dos piezas por el circulo naranja

Dia 15. Actividad: Rueda de las emociones

Corta, colorea y monta la rueda de las emociones. En cada uno de los circulos vacios puedes dibujar
una carita que corresponda con la emocion.

Las emociones son como visitantes que nos dan informacién sobre lo que vivimos. A veces, se quedan
por un tiempo, y otras, se van rapidamente. Cada emocion tiene algo que decirnos sobre nuestras
necesidades y cémo nos sentimos. ;| Dénde sientes estas emociones en tu cuerpo? Por ejemplo: ;Dénde
sientes la alegria? A veces, la alegria se siente como una sensacion calida en el pecho o una sonrisa que
aparece sola. O la tristeza, a veces se siente como algo pesado en nuestro pecho. ;Dénde la sientes t0?
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Recorta por la linea de puntos
y une las dos piezas por el circulo naranja

Dia 22. Actividad: Rueda de necesidades

Corta, colorea y monta la rueda de las necesidades. En cada uno de los circulos vacios puedes dibujar
una carita que corresponda con la necesidad.

Todos tenemos necesidades y nuestras necesidades estan cambiando constantemente. Muchas
veces sentimos una emocidn porque tenemos una necesidad. Por ejemplo, nos sentimos cansados
y necesitamos descansar. O sentimos miedo y necesitamos seguridad. Gira la rueda y piensa en
un momento en el que tuviste esa necesidad, ¢qué emociones sentiste? ;Quién puede ayudarte

con esa necesidad? ;Como puedes pedir ayuda para cubrir esa necesidad?"
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Me tratais como a una persona, sin importar mi tamaiio.
Reconoceéis que merezco el mismo respeto y dignidad que
cualquier otra persona. Me demostrais que, incluso cuando
alguien es mas grande o mayor que yo, siempre tengo el derecho
a decir “no”.

Dejais la crianza a mis padres porque sabéis que vuestro papel
es disfrutar de las cosas divertidas y de ser abuelos. Si alguna
vez surge una duda sobre mi disciplina, normas, limites, o esos
momentos de "no, no puedes", preguntais a mis padres y
respetais sus limites y reglas, incluso si son diferentes de lo que
vosotros hicisteis como padres o de lo que os gustaria hacer
ahora.

No solo respetais mis limites y los limites que mis padres han
establecido para mi, sino que también os interesais por conocer
mas. Me hacéis preguntas como: “;Como te sientes?”, “;Como
puedo ayudarte?” y “;Hay algo que quieras cambiar sobre esto o
aquello?” Nunca os tomais mis respuestas como algo personal, lo
cual me anima a compartir mas.

Sabéis que hay una diferencia entre la intencién y el impacto.
Sabéis que vuestra intencién siempre es de amor, pero a veces el
impacto es diferente. Aceptais la responsabilidad cuando vuestro
impacto es negativo diciendo cosas como: “Veo que te he
herido”, “Veo que no he respetado tu limite” o “He cometido un
error.” Priorizais mis sentimientos en lugar de hacer la
conversacion sobre vosotros, evitando defensas como “no era mi
intencidn” o “solo era una broma” o “jno sabia que lo tomarias tan

en serio!” o “jeso no es como yo lo recuerdo!”.

CRACGIAS
7



Estas fiestas quiero daros las gracias por darme el regalo de: : °

fif
fif

Ser abiertos al cambio y a nuevas ideas. Sabéis que, aunque algo
se haya hecho o dicho de una forma “toda la vida”, no significa que
sea seguro, carifioso o saludable. Tenéis el valor de poner fin a ideas
y habitos que ahora sabemos que causan mas mal que bien.

Siempre preguntais si quiero un beso, un abrazo, un choque de
manos, o nada, Yy esperais a escuchar mi respuesta. Nunca os
tomais mi respuesta como algo personal. En su lugar, decis:
“iGracias por decirmelo!”

Cuando doy mi respuesta, no volvéis a preguntarme ni tampoco
utilizais la culpa o la presién para cambiarla. Me ensefiais con
vuestras acciones que un si es un siy un no es un no.

Incluso si soy demasiado joven para expresar un si 0 un no, siempre
me avisais cuando vais a cogerme en brazos y fomentais mi
autonomia corporal. Mirdis mi cara y, si no parezco feliz incluso
después de consolarme, me dejais en el suelo o me devolvéis a mis
padres.

Por preguntar a mis padres antes de cogerme en brazos y por
aseguraros de avisarles inmediatamente si empiezo a llorar o
parezco molesto.

Esperdis a que yo pida ayuda o me preguntais: “; Necesitas
ayuda?” Por ejemplo, nunca me cogéis de la mano para ayudarme
a caminar, no me quitais cosas de las manos [a menos que sea
peligroso] ni resolvéis un puzzle por mi, a menos que yo lo pida

o diga si a la ayuda.

Si lloro, nunca me decis: “jNo pasa nada!” o “;Deja de llorar!”

Me animais a sentir todas mis emociones. Validais mis sentimientos
diciendo: “Te caiste, ;como te encuentras?” o “|Es triste decir
adiés!” Me ayudais a aprender a gestionar mis emociones diciendo
cosas como: “Esta bien llorar” o “todas las emociones son validas,
siempre estan cambiando.”

\e

Nunca me obligais a terminar mi comida ni comentais cuanto como,
porgue me estais ensefiando que escuchar mi estémago es una forma
fantastica de empezar a escuchar mi cuerpo. Sabéis que una parte
importante de poner fin a la violencia es ensefiar a las personas a
escuchar su cuerpo y como creer en sus sensaciones cuando no se
sienten seguras.

Nunca me llamais timido/a ni dejais que otros me llamen asi. Me animais
a tomar el tiempo que necesito para sentirme seguro/a y entendéis que
tengo diferentes tipos de relacién con diferentes personas.

Nunca me preguntais si tengo novio/a o decis que estoy coqueteando,
porque incluso cuando se hace en broma, sexualizar a los bebés, a las
criaturas y a otros menores no fomenta relaciones saludables. Sabéis que,
incluso para los adolescentes, hablar de relaciones romanticas y sexuales
es algo intimo y a veces vergonzoso. Gracias por dejarme espacio para
compartir lo que yo quiera y no sobrepasar mis limites.

Nunca comentais sobre mi cuerpo, ni tan solo observaciones que
pensais que son cumplidos como “jqué delgado/a estas!”, “jqué alto/a
estas!” o “imira esos mofletes!”, porque sabéis que cada uno se siente
de forma distinta con diferentes partes de su apariencia en diferentes
momentos. Ademas, os encanta comentar y preguntarme quién soy,
cuales son mis aficiones, como me siento respecto a algo en la escuela
y qué libros estoy leyendo.
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Nunca me hacéis actuar para vosotros ni para otros, cantar una cancion,
contar hasta diez, recordar nombres de personas o recitar un poema. Sabéis
gue si quiero hacer alguna de estas cosas, yo mismo/a lo propondré y que
pedirmelo, especialmente delante de otras personas, es demasiada presion.
Sabéis que, de la misma manera que no pediriamos estas cosas a un adulto,
tampoco deberiamos pedirselas

a los jovenes.

Me preguntais si quiero hacerme una foto o salir en un video y nunca me
obligais a sonreir ni a participar si no quiero.

” &

No me exigis que diga “por favor”, “gracias” o “lo siento” ni que comparta
algo. Me ensefiais estos conceptos a través de vuestras propias palabras

y acciones, para que yo aprenda que estas cosas salen del corazon y

no de la costumbre.

Entendéis que hay mucha presién al abrir regalos frente a los demas, asi
gue nunca me preguntais: “;Te gustal?”, no me obligais a probarmelo, ni decis
cosas como “tu tia gastémucho dinero en esto”, ni comentais nada si no
tengo la reaccién que esperabais. También me ofrecéis la opcion de abrir los
regalos en privado si eso me hace sentir mads comodo/a.

No tratais nuestras conversaciones como un examen haciendo preguntas
constantemente como: “¢De qué color es tu vestido?”, “;Cuantas
manzanas hay?”, “;Qué dice la vaca?” o “;puedes decir ‘patata’?” porque
preferis conectar conmigo de maneras menos estresantes, dejando espacio
para que yo comparta mis propias observaciones.

Queridos abuelos,

En estas fiestas quiero agradeceros haberme dado el regalo del
consentimiento. Cuando hablo de consentimiento, me refiero a la forma
de conocer los deseos y necesidades de las demas personas. Como no
podemos asumir cudles son, usamos el consentimiento para comunicar
un si o0 un no.

El consentimiento es un regalo poderoso que tiene un impacto duradero.
Estais ayudando a crear un futuro mas seguro para mi y para todos al
hacer pequefios cambios en nuestra cultura que pueden prevenir
grandes violencias en el futuro.

Incluso si algunas de estas situaciones parecen 'no ser gran cosa',
practicar el consentimiento en situaciones cotidianas forma la base que
me permite usar el consentimiento en escenarios de mas intensidad o
potencialmente peligrosos.

No hay nadie mejor con quien practicar el consentimiento que vosotros,
mi familia, y no hay mejor momento que ahora mismo.




