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¡ B I E N V E N I D A A E S T E M A N I F I E S T O  

P A R A N I Ñ A S S U P E R P O D E R O S A S !

E

stás a punto de comenzar esta aventura que es 

cribimos junto a más niñas para ti. ¡Espero que 

te emociones al leerlo tanto como lo hice yo al escri 

birlo! Me gustaría que con la lectura de estas páginas 

no solo descubras cuáles son los superpoderes de las 

niñas, sino también por qué a veces a las mujeres se 

nos olvidan a medida que crecemos.

Aquí también descubrirás qué es la pócima de 

los sueños

para que más niñas la conozcan y así, poco a poco, 

¡esta pócima llegue a tooodas  las niñas del mundo!

Lo primero y más importante: ¿sabes qué es 

un manifiesto ? Si lo sabes, genial. Si no, te lo cuen 

to: un manifiesto es un documento escrito por un 

grupo de personas que tienen ideas, convicciones y 

sueños en común y que defienden esos sueños con 

tándole a todo el planeta sus creencias.
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Un ejemplo podría ser un manifiesto anti

b u l l y i n g e s c r i t o  p o r  u n  g r u p o  d e  n i ñ a s  y  n i ñ o s  d e

u n a  e s c u e l a  o  c o l e g i o  p a r a  l u c h a r  c o n t r a  e l  a c o s o

e s c o l a r .  O t r o  p o d r í a  s e r  u n  m a n i f i e s t o  p a r a  m a s 

c o t a s  f e l i c e s  q u e  r e d a c t e n  p e r s o n a s  q u e  q u i e r a n

d e f e n d e r  l o s  d e r e c h o s  d e  l o s  a n i m a l e s .  Y  a s í ,  t o d o s

y  t o d a s  l a s  q u e  q u i e r a n  l u c h a r  p o r  u n a  c a u s a  q u e

l e s  p a r e z c a  j u s t a  p u e d e n  e s c r i b i r  u n  m a n i f i e s t o  

p a r a  d e c l a r a r l e  a l  m u n d o  l o  q u e  p i e n s a n  y  u n i r  a

m u c h a s  m á s  p e r s o n a s .

Hoy tienes en tus manos el Manifiesto par a ni -

ñas superpoderosas , un libro que escribimos junto a 

sesenta niñas de diferentes lug ares de Chile , con 

las que nos sentamos a pensar qué cosas deben sa 

ber todas las niñas del mundo para que nunca se les 

olviden sus superpoderes y que jamás duden de lo 

bacanísimas  que son.

Antes de seguir me gustaría conocerte un po 

quito, así que te invito a contarme estos datos de ti:
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¿ Qué superpoder t e enc an t ar í a t ener?

¿ C uál es t u c ol or f a v or i t o ?

¿ Qué es l o que má s t e gu s t a hac er?

¿ Qué t e hac e sen t ir f uert e y v al i en t e ?

Si pudi er a s e l iminar una c osa inju s t a de l mundo ,   

¿ qué ser í a?

A l go que t e hac e sen t ir f e l iz:

A l go que t e hac e sen t ir tr i s t e:

A l go que t e pone mu y  enojada:



¿ Qué superpoder t e enc an t ar í a t ener?

¿ C uál es t u c ol or f a v or i t o ?

¿ Qué es l o que má s t e gu s t a hac er?

¿ Qué t e hac e sen t ir f uert e y v al i en t e ?

Si pudi er a s e l iminar una c osa inju s t a de l mundo ,   

¿ qué ser í a?

A l go que t e hac e sen t ir f e l iz:

A l go que t e hac e sen t ir tr i s t e:

A l go que t e pone mu y  enojada:

15



¡Ahora me toca a mí!

Me llamo Nerea de Ugarte López.

El superpoder que me gustaría tener sería volar .

Mi color favorito es el negro.

Me encanta leer y pasar tiempo con mi hijo Íñigo.

Me hace sentir fuerte y valiente luchar por los derechos 

de las niñas y mujeres.

Si pudiera eliminar una cosa del mundo, sería la pobreza.

Me pone muy feliz estar con mis amigas.

Me pone muy triste ver mujeres sintiéndose inseguras de sí

mismas y me enoja mucho, pero muuuucho, el machismo.
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¿Sabes qué significa machismo? Es cuando las per 

sonas hacen o dicen ciertas cosas porque creen que 

los hombres son, por naturaleza, superiores a las 

mujeres (¡que ob vio no es verdad!) .

Ahhh, ¡casi se me olvida contarte lo que hago 

todos los días! T rabajo como psicólog a . ¿Sabes qué 

hacemos los psicólogos y las psicólogas? Estudia 

mos las emociones, los pensamientos y las con 

ductas de las personas para ayudar a construir un 

mundo más feliz  para todas y todos.

Gran parte de mi vida he trabajado para ayudar 

a mujeres a sentirse seguras y orgullosas de sí mis 

mas, hasta que un día pasó una cosa

me diera cuenta de algo muuuy importante :

S i  r e a l m e n t e  q u e r í a  a y u d a r  a  m u j e r e s ,  t e n í a

q u e  p a r t i r  p o r  e n t e n d e r  q u é  n o s  s u c e d e  m i e n t r a s

c r e c e m o s ,  p o r q u e  m u c h a s  v e c e s  o l v i d a m o s  l o  q u e

a n t e s  n o s  i n t e r e s a b a  y  d e j a m o s  d e  l a d o  l o s  p a n o r a 

m a s  q u e  d i s f r u t á b a m o s  y  l o s  s u e ñ o s  q u e  t e n í a m o s

d e  n i ñ a s .
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mas, hasta que un día pasó una cosa

me diera cuenta de algo muuuy importante :
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Muchas veces, el miedo a la opinión de los demás

nos detiene de hacer lo que nos gusta. Incluso a veces

ni siquiera lo intentamos, porque creemos que debe 

mos lograr todo a la perfección o si no, no será válido.

¿Por qué perdemos el superpoder de creer en 

nosotras mismas y en todo lo que somos capaces de 

ser y hacer?

Esa fue la pregunta que me hice hace unos me 

ses, y decidí comenzar a buscar la respuesta para así 

construir una pócima de los sueños

ninguna niña 

JAMÁS

 dude de todo lo que es capaz.

¿Sabes cómo descubrí que las niñas tienen super 

poderes y que debía trabajar junto a ellas en la 

creación de la pócima que terminaría siendo este 

manifiesto ?

T e voy a contar la historia...

Era 2018 y tenía que dar una charla para jóvenes 

en una ciudad de Chile que se llama Ovalle.
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Y o estaba muy preparada con lo que iba a decir . 

Mientras esperaba en el teatro municipal a que lle 

garan las jóvenes, me senté mirando hacia la entrada. 

De repente noté que entraban algunas profesoras y , 

junto a ellas, filas y filas de niñas de entre ocho y 

once años .

¡

ERAN MUCHÍSIMAS

!

Mientras se sentaban y llenaban las butacas del tea 

tro, yo pensaba « ¿

QUÉ EST Á SUCEDIENDOOOO

?  

¡¡Nunca les he hablado a niñas tan pequeñas y me 

nos a quinientas de ellas!! ¿Qué voy a hacerrrr?».

H a b í a  s i d o  u n  e r r o r  d e  c o m u n i c a c i ó n  y  p o r

e s o  l l e g a r o n  n i ñ a s  e n  v e z  d e  j ó v e n e s .  M i  c o m p a 

ñ e r a  d e  t r a b a j o ,  E m i l i a ,  m e  m i r ó  y  p a r a  i n t e n t a r

c a l m a r m e  m e  d i j o :  « N e r e ,  l a s  n i ñ a s  y a  e s t á n  a c á ,

n o  p o d e m o s  r e t r o c e d e r  e l  t i e m p o .  E s t á n  t o d a s

m u y  e m o c i o n a d a s  c o n  l a  c h a r l a ,  a s í  q u e  p i e n s a  e n

e s t o :  s i  e s t a s  q u i n i e n t a s  n i ñ a s  p u d i e r a n  c a m b i a r  e l

m u n d o ,  ¿ q u é  d e b e r í a s  d e c i r l e s  p a r a  q u e  s e  a t r e v i e 

r a n  a  h a c e r l o ? » .



Y o estaba muy preparada con lo que iba a decir . 

Mientras esperaba en el teatro municipal a que lle 

garan las jóvenes, me senté mirando hacia la entrada. 

De repente noté que entraban algunas profesoras y , 

junto a ellas, filas y filas de niñas de entre ocho y 

once años .

¡

ERAN MUCHÍSIMAS

!

Mientras se sentaban y llenaban las butacas del tea 

tro, yo pensaba « ¿

QUÉ EST Á SUCEDIENDOOOO

?  

¡¡Nunca les he hablado a niñas tan pequeñas y me 

nos a quinientas de ellas!! ¿Qué voy a hacerrrr?».

H a b í a  s i d o  u n  e r r o r  d e  c o m u n i c a c i ó n  y  p o r

e s o  l l e g a r o n  n i ñ a s  e n  v e z  d e  j ó v e n e s .  M i  c o m p a 

ñ e r a  d e  t r a b a j o ,  E m i l i a ,  m e  m i r ó  y  p a r a  i n t e n t a r

c a l m a r m e  m e  d i j o :  « N e r e ,  l a s  n i ñ a s  y a  e s t á n  a c á ,

n o  p o d e m o s  r e t r o c e d e r  e l  t i e m p o .  E s t á n  t o d a s

m u y  e m o c i o n a d a s  c o n  l a  c h a r l a ,  a s í  q u e  p i e n s a  e n

e s t o :  s i  e s t a s  q u i n i e n t a s  n i ñ a s  p u d i e r a n  c a m b i a r  e l

m u n d o ,  ¿ q u é  d e b e r í a s  d e c i r l e s  p a r a  q u e  s e  a t r e v i e 

r a n  a  h a c e r l o ? » .

1 9



Y ME A TREVÍ

SUPERÉ EL MIEDO

SUBÍ AL ESCENARIO

TOMÉ EL MICR ÓFONO Y  

¡

COMENCÉ A HABLAR

!

Hoy creo que ese «error de comunicación» fue más 

bien una gran señal del universo .

Mientras hablaba, las miraba y las veía levantar 

sus manos firmemente para dar su opinión. Se reían 

muuuy fuerte cuando les contaba algo gracioso.
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Desde el escenario notaba que participaban 

emocionadas cuando yo hacía una pregunta abierta 

para todas. Incluso vi que muchas motivaban res 

petuosamente a las más tímidas a hablar cuando 

les daba vergüenza intervenir .

T enía ante mí la vista de mis sueños: estaba fren 

te a niñas superpoderosas, capaces de decir en voz 

alta todo lo que querían decir y lo que les parecía 

justo e injusto de este mundo.

En ese momento me di cuenta de que en las ni 

ñas estaban todos los ingredientes de la pócima de 

los sueños :
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✶

Dar su opini ón en v o z al t a 

 

✶

No t emer a equi v oc arse, por que habí an apr endi do 

que l a per f ecc i ón no exi s t e 

 

✶

A lz ar l a mano c ada v e z que qui si er an dec ir l o que 

pen saban 

 

✶

M anif es t ar l e al mundo l o que l es par ec í a ju s t o par a 

su i da s 

 

✶

Saber que su s cuerpos l es permi t í an es t ar v i v a s ha -

c i endo l o que l es gu s t a hac er 

 

✶

Saber que su apar i enc i a no debe l imi t ar en l o má s 

mínimo su s sueños 

 

✶

T ener c l ar egun t ar T ODO l ompr en -

di er an er a un supermegaul tr a poder 

 

✶

Es t ar c on v enc i da s de que su s in t er eses no deben l i -

mi t arse a l o que l a s niña s «pueden » o «no pueden » 

hac er 
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Gracias a que conocí a esas quinientas niñas ma 

ra villosas que querían cambiar el mundo, supe que, 

si yo quería cambiar el mundo de las mujeres, debía 

empezar a trabajar junto con las niñas.

Y así supe que todo eso que me habían ense 

ñado aquel día en el teatro, había que convertirlo 

en un recordatorio para que ninguna niña perdiera 

nunca más el superpoder de creer en ella misma, 

de hablar en voz alta cada vez que quisiera dar su 

opinión y que jamás olvidara sus sueños .

Durante muchos años he conversado con miles 

de niñas para conocer desde sus propias experien 

cias y pensamientos todos los ingredientes de esta 

pócima y que espero, desde el fondo de mi corazón, 

siempre puedas recordar .

¡Y ojo!

veces se te olvida, no te preocupes, a todas 

nos pasa. Solo busca entre tus libros este manifies 

to y volverás a recuperar tu superpoder .

Muchas mujeres adultas no escuchamos de 

esta pócima cuando éramos niñas y por eso fui 

mos olvidando nuestros superpoderes.
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Uno de mis grandes sueños es que cada niña del 

planeta T ierra lea este manifiesto para niñas super 

poderosas.

¿ C uál es t u sueño ?

¡ B I E N V E N I D A !
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R

ecuerdo que en un taller que hice en el norte de 

Chile una niña llamada Sofía levantó la mano 

y dijo:

«Si empr e me v es t í an de r osado , por que dec í an que 

ese er a e l col or par a niña s  P er o a mí si empr e me 

ha gu s t ado e l a zul , a sí que un dí a l es pr egun t é a 

mi s padr es y a mi s pr of esor es por qué e l c ol or r osa -

do er a par a niña s y sol es pondi er on: por que sí 

Esa r es pues t o sen t i do , di er on 

ni una sol a r a z ón par a que y o en t endi er a por qué!,

a sí que l e pedí a mi hermana gr ande que bu sc ar a 

en Googl e si habí a otr os mot i v os c on ar gumen t os 

Y ¡no enc on tr amos nada! En in t ernet sol o dec í a que 

t ení a que v er c on un pr oc eso de cr eenc i a s que es t a -

ban en e l mundo y que l a gen t e a sumí a c omo úni c a 

v er dad por que l o v eí a en t odos l ados , per o nadi e se 
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pr egun t aba e l por qué  A sí que y o dec i dí que no iba 

a u sar nunca má s r osado si no me gu s t aba , por que 

l os c ol or es no t i enen géner o » 

¿T e sientes identificada con lo que le pasó a Sofía? Si 

quieres, puedes contarme tu experiencia.
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En otro taller

parecido, pero en relación con el deporte:

«Desde que so y chi qui t i t a me gu s t a e l f ú tbol  Si em -

pr e me emoc i onaba cuando v eí a l os part i dos y lue -

go me daban gana  ol egi a 

f ú tbol par a niña s , y l os niños no me dejaban jugar 

en su s part i dos por que dec í an que e l f ú tbol es de 

niños , y que er a mejor que jugar a a cosa s que er an 

par a niña s  Y o me pr egun t aba “¿ Qui én dijo que e l 

f ú tbol es par a niños? ¿ Qui én in v en t ó que ha y juegos 

o deport es dif er en t es par a niña s y par a niños?”  P or 

eso dec i dí habl a of esor a ol egi o y l es 

dije que habí a que abr ir f ú tbol par a niña s por que 

ér amos mucha s l a s que quer í amos jugar  ¡ Y ahor a 

t enemos equipo!  Ha y al guna s que no se atr e v en a 

jugar por que si guen pen sando que no es un deport e 

par a niña s , per o y a se dar án cuen t a de que no ha y

cosa s par a niña s y otr a s par a niños y que podemos 

hac er t odo l o que quer amos» 
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hac er t odo l o que quer amos» 
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¿T e sientes identificada con lo que le pasó a Julieta? 

Si quieres, puedes contarme tu experiencia.
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Esos son algunos de los ejemplos que te pueden ser 

vir para darte cuenta de que si nos quedamos con 

lo que nos cuentan o con lo único que escuchamos, 

muchas veces no vamos a hacer cosas que nos ha 

g an sentir felices solo porque, alguna vez en la his 

toria, a alguien se le ocurrió que las niñas se visten 

de rosado y solo juegan a cosas de «niñas».

Si Sofía y Julieta se hubiesen quedado con lo 

que habían escuchado toda su vida, nunca se hu 

biesen dado cuenta de que existen otras verdades 

posibles y que descubrirlas puede ser parte de la 

fórmula mágica de nuestra pócima . De hecho, el 

haberse cuestionado lo que les habían enseñado 

como verdad (el rosado para niñas, el fútbol para 

niños) es precisamente uno de los ingredientes más 

importantes que descubrimos para cultivar los su 

perpoderes: ¡¡
CUESTIONARLO TODO

!!

R ecuer da

J A M Á S D E J E S D E P R E G U N T A R T E  

P O R Q U É L A S C O S A S S O N C O M O S O N
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A

proximadamente a los cinco años las niñas de 

jan sus intereses y sueños de lado si nadie los 

reconoce, refuerza y potencia.

¿Has dejado de hacer cosas que te encantaban 

porque no hubo nada ni nadie que te motivara a se 

guir o te mostrara que era posible?

Hay algo llamado «brecha de los sueños» y se

refiere a la distancia que existe entre las capacidades

ser todo lo que quieran ser  

y lo que el mundo les muestra que es posible, des 

alentándolas e ignorando todo su potencial. ¿Sabes

cuál es el argumento? Que a las niñas solo les pue 

den interesar «cosas de niñas». ¡Qué injusto!, ¿no?
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Quizá a ti nadie te ha dicho que no puedes cumplir 

tus sueños. ¡Me alegro de que no hayas recibido co 

mentarios de ese tipo! Puede que no te haya pasado 

como a Sofía y Julieta, que les dijeron que hay cosas 

que no podían hacer y colores que no podían vestir 

porque eran niñas, pero hay mensajes in visibles que 

están presentes siempre. Los ves y escuchas todos 

los días y , sin darte cuenta, te pueden conven 

cer de que hay cosas que no puedes 

hacer porque eres una niña.
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Por ejemplo, si vas a una juguetería es muy posible 

que los juguetes de niñas y de niños estén separa 

dos, y que si te acercas a los de niñas todo sea de 

color rosa y encuentres principalmente muñe 

cas, maquillaje, sets de cocinas, coches de 

bebés y casitas de muñecas.
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Claro que habrá más juguetes, pero los de ese

tipo, que son considerados de «niña», son los que

verás en la mayoría de los estantes.

No es que esté mal que a las niñas les gusten esos

juguetes. Pero preguntémonos: ¿solo esas cosas les in 

teresan a las niñas? Seguro que ya sabes la respuesta.

Cuando vemos que solo esas opciones están d i s 

ponibles, sin darnos cuenta, empezamos a creer que 

son las únicas con las que podemos jugar y así es 

posible que empecemos a olvidar algunos de nues 

tros intereses, porque no los vemos reflejados en 

los juguetes.

Otro ejemplo son los dibujos animados que has 

visto desde pequeña. Cuando yo era niña, no había 

mujeres superheroínas en lo que veía en tele visión  

(no teníamos Y ouT ube, Instagram ni T ikT ok, jeje). 

T ampoco había programas con mujeres doctoras, 

científicas, futbolistas o lideresas. Las mujeres siem 

pre eran princesas que querían casarse con un prín 

cipe, y se peleaban con otras princesas por quién era 

la más bonita del reino.
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Si las mujeres eran protagonistas de una película 

o serie siempre se debía a que eran las más lindas y 

nunca porque eran inteligentes o hacían cosas baca

nes en el mundo.

¿Qué pasa cuando creces con ese contenido? 

T us intereses empiezan a ser los mismos que ves en 

los programas que hay disponibles, porque crees 

que es a lo que todas las niñas deben aspirar . Y o sé 

que hoy hay muchísimos más dibujos animados que 

cuando yo era pequeña, pero aún hay muy pocos 

que muestren a las niñas siendo protag onistas por 

sus talentos y fortalezas , dispuestas a cambiar el 

mundo y a ser buenas compañeras con las otras mu 

jeres, invitándolas a cumplir sus sueños en vez de 

competir entre ellas.

Necesitamos ver desde pequeñas a las mujeres  

bacanas que aportan desde su fuerza, sus experien 

cias y conocimientos al planeta. Y ¿sabes qué? ¡Ha y 

millones!



jeres que están haciendo cosas muy famosas, sino a 
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todos los aportes que permiten que cada lugar sea 

mejor para todas y todos: las mujeres que salvan pe 

rritos que están en la calle, las que ayudan a que las 

familias que vienen de otros países tengan un hogar; 

las que organizan ollas comunes para que todas las 

personas puedan comer; las profesoras que invitan 

a las niñas y los niños a cuestionarse el porqué de 

las cosas; las que arman reuniones con los vecinos 

para construir un barrio más seguro, las que deciden 

nunca más opinar del cuerpo de otras personas por 

que entendieron que todos los cuerpos están bien; 

las que defienden a sus compañeras o compañeros 

cuando les están haciendo bull ying , y así, en todos 

los rincones del mundo ha y miles de mujeres ha 

ciendo cambios increíbles para aportar en una vida 

más libre para todas y todos.

Pídeles a mamá, papá, abuelas o abuelos, tías o 

tíos, hermanas o hermanos mayores o adultos que te 

cuenten las historias de las mujeres que están cam 

biando el mundo para que nada limite tus posibi

lidades.
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R ecuer da

L A S N I Ñ A S P U E D E N S E R  

P R O T A G O N I S T A S D E L A H I S T O R I A :

P U E D E N S O Ñ A R C O N S E R T O D O L O

Q U E E L L A S Q U I E R A N , Y N A D A N I N A D I E

D E B E R Í A L I M I T A R S U S S U E Ñ O S
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M

ucho antes de que podamos explorar y des 

cubrir lo que nos gusta, a través de los pro 

gramas de televisión, los comerciales y los juguetes, 

el mundo nos muestra lo que nos debería gustar 

por «ser niñas» . Pero todas las niñas son diferentes 

y eso es lo que las hace especiales y bacanas. Por lo 

mismo todas tienen diferentes intereses y curiosida 

des, entonces ¿por qué se espera que deban soñar o 

interesarse solo en «cosas de niña»?

¡

ESO NO ES NI DEBERÍA SER ASÍ

!

PRIMER O

: no existen las cosas de niñas y las cosas 

de niños. T al como aprendiste de Sofía, a quien le 

gustaba el azul y descubrió que los colores no tienen 

que al fútbol puede jugar quien tenga una pelota y 

un equipo que la acompañe; todos los juguetes, los 
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colores, la ropa, los accesorios, los juegos, las pelis, 

las series, las actividades, los oficios y las profesio 

nes son para todas y para todos .

Por mucho que aún veamos que en las tiendas y 

diferentes espacios sigan dividiendo todo entre co

sas de niñas y cosas de niños , tú puedes elegir lo 

que te guste y tenga sentido para ti. Debes saber que 

eso no cambia en nada quién eres .

Eres libre de elegir y también de cambiar de gus 

tos mientras vayas creciendo, eso es parte de descu 

brir lo que te apasiona .

Falta mucho para que el mundo cambie por 

completo y dejen de existir estas divisiones que li 

mitan los sueños de niñas y niños. Pero lo impor 

tante es que permanezcas fuerte y fiel a tus intereses 

y que los persigas hasta el final, siempre que te ha 

gan feliz. T ienes derecho a elegir lo que quieras para 

jug ar , vestir , e xplorar y soñar .

SEGUNDO

: ¿sabías que a través del juego y los ju 

guetes podemos desarrollar muchas de nuestras
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capacidades que quizá en el futuro nos harán ser mu 

jeres bacanas? ¿O que hay mujeres científicas que se

dieron cuenta de que les interesaba la ciencia porque  

cuando niñas les gustaba jugar a hacer experimentos?

¿O que también muchas programadoras encontra 

ron su gusto por la tecnología cuando ayudaban a

arreglar los artefactos que estaban malos en sus casas?

¿T e imaginas qué hubiera pasado ellas no las 

hubieran dejado hacer experimentos o usar herra 

mientas para arreglar aparatos electrónicos porque 

no eran áreas que el mundo dice  que son de niñas?

Quizá no tendríamos grandes científicas y 

tremendas programadoras que hoy aportan a los 

avances científicos y tecnológicos, y que también 

inspiran a muchas niñas y muchos niños de todo el 

mundo a perseguir sus sueños.

R ecuer da

LA S C O S A S DE NIÑA S S ON T ODO A QUEL L O

QUE LA S NIÑA S QUIERAN HA CER
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¿

S

abías que muchas veces las niñas dejan de ha 

cer cosas porque no se sienten bien con su 

apariencia física ?

Que no les guste algo de su cuerpo o de su ros 

tro es un motivo suficiente para que a veces se resten 

de actividades con el fin de no exponerse a la opi

nión de los demás . ¿T e ha pasado alguna vez?

¿T e parece justo que una niña deje de hacer lo 

que le gusta por estas razones? No, ¿verdad?

Si has pasado por eso, quiero que sepas que te 

entiendo mucho, porque también me pasó cuando 

era niña e incluso de adulta. Pero no es tu culpa ni 

tampoco es culpa de tu cuerpo .

T al como te conté unas páginas atrás, la socie 

dad nos dice que hay colores, juguetes o actividades 

de niñas. De la misma forma escuchamos que exis 

ten cuerpos más bonitos que otros, tipos de cabello, 



¿

S

abías que muchas veces las niñas dejan de ha 

cer cosas porque no se sienten bien con su 

apariencia física ?

Que no les guste algo de su cuerpo o de su ros 

tro es un motivo suficiente para que a veces se resten 

de actividades con el fin de no exponerse a la opi

nión de los demás . ¿T e ha pasado alguna vez?

¿T e parece justo que una niña deje de hacer lo 

que le gusta por estas razones? No, ¿verdad?

Si has pasado por eso, quiero que sepas que te 

entiendo mucho, porque también me pasó cuando 

era niña e incluso de adulta. Pero no es tu culpa ni 

tampoco es culpa de tu cuerpo .

T al como te conté unas páginas atrás, la socie 

dad nos dice que hay colores, juguetes o actividades 

de niñas. De la misma forma escuchamos que exis 

ten cuerpos más bonitos que otros, tipos de cabello, 

53



ojos y hasta narices, porque eso es lo que vemos 

en los comerciales y las publicidades de internet y 

la calle.

Cuando vemos que las niñas que son protago 

nistas de las películas se ven de cierta forma y que 

por eso tienen muchas amig as , pretendientes

son populares y felices están diciendo que, para 

lograr todo eso, tienes que verte así.

Eso hace que crezcamos pensando que la feli 

cidad depende de la forma de tu cuerpo y que solo 

hay un tipo válido para sentirnos a gusto con noso 

tras mismas. T ambién crecemos con la idea de que, 

si no cumplimos con esos estándares, la gente no 

nos va a aceptar y no nos va a querer , y que por eso 

es mejor quedarse callada para no llamar la atención 

y que así nadie opine de ti.

¿Crees que una niña merece ser amada solo por 

cómo se ve? ¿Crees que las niñas deben restarse de 

espacios por la forma de su cuerpo? ¿Crees que las 

mujeres que están cambiando el mundo lo están 

logrando por cómo se ven?  ¡T e aseguro que no!
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Y es probable que muchas de ellas, en algún mo 

mento de sus vidas, también hayan creído que su

valor dependía de la belleza, pero persistieron y no

dejaron de cumplir sus sueños a pesar de que quizá

no se sentían cien por ciento seguras de su aparien 

cia , porque descubrieron que perder minutos del día

pensando en cómo ser «más linda» les quitaba tiem 

po para convertirse en todo lo que querían ser .

¿Sabes qué más descubrieron? Que si alguna 

persona las rechaza por su apariencia física o no las 

ama tal cual como son, entonces esa persona no me 

rece estar en su vida.

T ienes derecho a ser amada por ser TÚ, tal cual 

eres. Y que nunca nadie te hag a creer que debes 

cambiar alg o de tu apariencia para que te quie 

ran más.
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T u cuerpo te permite existir , estar viva, poder ima 

ginar que vuelas en un unicornio, que escalas un 

arcoíris. T e permite hacer slime y echarle todos los 

brillitos que existan; abrazar perritos y g atitos ; to 

mar helado de los sabores más extraños (¿sabías que 

hay de palta?); bailar con tus amigas y disfrutar con 

ellas tus panoramas  favoritos.
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T u cuerpo te permite hacer todo lo anterior y 

más . Intenta siempre cuidarlo, respetarlo cuando lo 

mires en el espejo y amarlo por permitirte vivir .
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R ecuer da

E S P O S I B L E Q U E T E S I E N T A S I N S E G U R A  

D E T U C U E R P O E N A L G U N O S M O M E N T O S ,

A  T O D A S  N O S  P A S A .

P E R O N U N C A D E J E S D E H A C E R L O Q U E

A M A S P O R E S E M O T I V O .

¡ E R E S M U C H O M Á S Q U E T U A P A R I E N C I A !

P U E D E S S E R P A R T E D E U N C A M B I O

I M P O R T A N T E S I G R A B A S E S T A F R A S E E N

T U M E N T E Y S E L A T R A N S M I T E S A T O D A S

T U S C O M P A Ñ E R A S Y C O M P A Ñ E R O S :

« N O S E O P I N A D E L O S C U E R P O S D E  

L O S  D E M Á S » .
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¿

T

e ha pasado que en clases prefieres no levan 

tar la mano cuando tienes una pregunta o 

quieres opinar sobre algún tema?

Alrededor de los siete años muchas niñas dejan 

de alzar la mano para decir lo que piensan en públi 

co y así no llamar la atención, porque a veces creen 

que no son lo suficientemente inteligentes.

Esto 

NO

es real, aunque sé que en ocasiones es 

inevitable pensarlo.

T odas y todos tenemos habilidades diferentes  

y , por lo mismo, vamos a ser mejores en ciertas co 

sas que en otras. Pero la inteligencia es una suma de 

miles de ingredientes que cada persona tiene la ca 

pacidad de fortalecer y potenciar según sus gustos 

e intereses.
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Siempre recuerda que no hay límites para tus 

intereses, que absolutamente todo en este mundo 

puede ser de tu interés , no solo «las cosas de ni 

ñas». Y que nada, absolutamente nada, te haga du 

dar alguna vez de decir lo que piensas y lo que crees. 

T u opinión siempre será importante, y sacar la voz 

es tu derecho .

Necesitamos las voces de todas las niñas para 

construir un mundo más bacán.

T uvimos una mujer presidenta en dos opor 

tunidades. Hoy tenemos ministras , diputadas , se

nadoras , subsecretarias y cientos de voceras en 

diferentes instituciones.

¡Qué bacanas son todas esas mujeres!

Pero esto no fue siempre así, antes solo había 

hombres en esos espacios de opinión y de decisión.

¿Sabes cómo esas mujeres lograron llegar a esos

puestos? Sacando la voz, dando su opinión de mane 

ra fuerte y clara, luchando por decir lo que pensaban

cuando les decían que esos trabajos «no eran para

mujeres». ¡P ero ellas persistieron! Porque sabían
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que necesitábamos mujeres en esos espacios. Esta 

ban convencidas de que su voz podía representar las

voces de muchas niñas y mujeres.

Quizá nunca lo sepas, pero si tú levantas la 

mano para hablar , puedes inspirar a muchas otras a 

que se atrevan a hacerlo sean miles de niñas po 

niendo sobre la mesa lo que para ellas es importante 

que todas y todos escuchen.
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R ecuer da

T U V O Z P U E D E S E R L A V O Z D E M U C H A S

Q U E N O S E A T R E V E N A H A B L A R . Q U E T Ú

L O H A G A S P E R M I T E Q U E M I L E S S E D E N

C U E N T A D E Q U E P U E D E N , D E Q U E D E B E N ,

D E Q U E E S N U E S T R O D E R E C H O S A C A R L A

V O Z Y D E C I R L O Q U E P E N S A M O S .
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R ecuer da
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E

xistirán muchos tipos de relaciones a lo largo 

de tu vida: con tu mamá y tu papá, novios o 

novias de tus padres, con tus hermanas y hermanos, 

con tus amigas y amigos, con abuelas y abuelos, tías 

y tíos, profesores, entrenadores de algún deporte; 

con tus futuras parejas, si es que quieres tener , y 

muchos otros tipos.

En todas estas relaciones van a existir altos y 

bajos, momentos buenos y momentos malos. V an a 

tener diferencias que pueden terminar en discusio 

nes y en peleas, te vas a enojar con muchas de esas 

personas y ellas también se enojarán contigo, pero 

todo es parte de las relaciones humanas. Es normal .

No existen las personas perfectas y tampoco 

existen las relaciones perfectas, pero una cosa muy 

distinta es que no te respeten como ser humano , 

que pasen tus límites, que se aprovechen del amor 
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que les tienes para manipularte y obligarte a aceptar 

o hacer cosas que te hacen daño.

El maltrato puede darse de muchas formas y es

importante que las conozcas para que si alguna vez

crees que estás siendo maltratada puedas pedir ayuda.

Sé que puede darte miedo o vergüenza contarle 

a alguien, pero recuerda que tienes el superpoder de 

sacar la voz y hacerlo en estas situaciones es muy 

importante para que deje de ocurrir y nunca tengas 

que pasar por algo así sola.

Existe el maltrato físico, que son los golpes, los 

empujones, que te agarren fuerte de las manos o de 

la cara y todo lo que provoque dolor en tu cuerpo. 

Está también el maltrato psicológico o emocional, 

que es la humillación, las amenazas, los insultos, las 

burlas a tu cuerpo, a tu forma de ser o a tus capa 

cidades, y también la manipulación . ¿Sabes lo que 

es? Es cuando una persona busca que hagas lo que 

ella quiere a través de palabras o acciones que ge 

neralmente te pondrán en una situación incómoda, 

por ejemplo:
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✶

«Si no juega s c onmi go ,  no ser é má s t u ami ga  »

 

✶

«Si no pa sa s l a s v ac ac i ones c onmi go , t e dejar é 

de quer er  »

 

✶

«Si no t e c ambi a s esa r opa, dejar é de ser t u 

par eja  »

 

✶

«Si no hac es l o que t e di go , l e c on t ar é una men -

t ir a a t u mamá sobr e t i  »

 

✶

«Si no me deja s v ert e sin r opa, l es har é daño a 

t u s padr es  »

 

✶

«Si no me manda s una f ot o , l es c on t ar é t u s se -

cr et os a t odos  »

Como ves, la manipulación puede darse de muchas 

formas y debes tener muy claro que cuando alguien 

que dice amarte te manipula tienes todo el derecho 

de expresarle que no estás de acuerdo con su actuar , 

que te hace sentir incómoda y que informarás a tus 

personas de confianza sobre eso. Y si así lo quie 

res y puedes, también tienes la posibilidad de cortar 

esa relación.
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A veces hay relaciones que nos causan más daño que 

felicidad y estás en todo tu derecho de terminarlas.
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Otro tipo de maltrato es el descuido o abando 

no de quienes tienen el deber de cuidarte. No signi 

fica que necesariamente te dejen sola, sino más bien 

que no se preocupen por ti, por tu alimentación, tu 

higiene, tu educación, que no te den amor ni estén 

atentos a tus necesidades emocionales.

T ambién existe el maltrato sexual, que tiene que 

ver con que una persona, que conozcas o no, quiera 

tocar o mirar tu cuerpo o que te pida que le man 

des fotos por internet, o que quiera que tú toques o 

mires su cuerpo sin tu permiso y te convenza de ha 

cerlo a través de una amenaza o una manipulación.
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¡ Y  o j o !  Q u e  t e  c o n v e n z a  n o  v a  a  s i g n i f i c a r  

J A 

M Á S

q u e  t ú  h a y a s  q u e r i d o  h a c e r l o  o  q u e  l o  q u e

p a s ó  s e a  t u  c u l p a  o  t u  r e s p o n s a b i l i d a d .  

J A M Á S

.

Siempre será culpa de las personas que usan 

su lugar de autoridad o poder para aprovecharse 

de otras.

NADIE TIENE DERECHO A TOC AR TU CUERPO. 

SOBRE TU CUERPO DECIDES TÚ.

¿Qué emociones sientes al leer todo esto? Sé que no 

es fácil entender estas cosas, pero es importante que 

lo sepas porque, lamentablemente, son situaciones 

que pasan y ponerles nombre sirve para que las re 

conozcas y pidas ayuda.

Quizá no sean algo que te pase a ti, pero podría 

pasarle a alguna amiga y así tendrás las herramientas 

para ayudarla.
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R ecuer da

D E C I R « N O » A C U A L Q U I E R T I P O  

D E V I O L E N C I A E S T U D E R E C H O ,  

Y J A M Á S S E R Á T U C U L P A N I S E R Á S  

L A R E S P O N S A B L E . L A C U L P A S I E M P R E

S E R Á D E Q U I E N U S E L A V I O L E N C I A  

E N N O M B R E D E L A M O R .

Y S I A L G U I E N L L E G A A H A C E R T E D A Ñ O ,

C U É N T A L E A U N A P E R S O N A  

D E C O N F I A N Z A , S I E M P R E .



R ecuer da

D E C I R « N O » A C U A L Q U I E R T I P O  
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¡

S

oy fan de las redes sociales !, sobre todo de 

Instagram. De hecho, puedo contarte que la 

idea de este libro nació cuándo pregunté a través de 

mi cuenta a mujeres adultas qué les hubiese gusta 

do que les dijeran de niñas. Y las respuestas fueron 

tan emocionantes que pensé que sería bueno cono 

cer qué les gustaría a las niñas decirles a otras niñas. 

Así, pasito a pasito, fuimos creando todas juntas 

el manifiesto.

Y sí, las redes sociales pueden ser un espacio 

donde encuentres muchísimas cosas útiles y en 

tretenidas , fuentes de inspiración, mujeres bacanas 

que están haciendo cosas increíbles por el medio 

ambiente, los animales, la paz y la lucha por los de 

rechos de las niñas y mujeres, pero también pueden 

ser una fuente de malestar , peligro y de sufrimiento.
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Las redes sociales no solo funcionan como un 

espacio de entretención para el mundo, también son 

un neg ocio 

sas que muestran los influencers o youtubers

redes, alguna marca o industria está ganando dinero. 

T e están vendiendo algo.

¿Por qué esto es peligroso o puede llegar a ge 

nerar emociones de malestar o tristeza? Porque para 

poder venderle a alguien un producto, tienen que 

mostrarle al público lo «perfecta» 

niendo» esas cosas. Así crean personajes o vidas que 

todo el mundo quiere tener y , como eso no es posi 

ble porque son muy pocas y pocos quienes tienen el 



Las redes sociales no solo funcionan como un 

espacio de entretención para el mundo, también son 

un neg ocio 

sas que muestran los influencers o youtubers

redes, alguna marca o industria está ganando dinero. 

T e están vendiendo algo.

¿Por qué esto es peligroso o puede llegar a ge 

nerar emociones de malestar o tristeza? Porque para 

poder venderle a alguien un producto, tienen que 

mostrarle al público lo «perfecta» 

niendo» esas cosas. Así crean personajes o vidas que 

todo el mundo quiere tener y , como eso no es posi 

ble porque son muy pocas y pocos quienes tienen el 

8 3



dinero para costear esas vidas, las personas se frus 

tran, se sienten mal con ellas mismas o sienten que 

sus vidas no son suficientes porque jamás tendrán la 

vida de los famosos de redes sociales.

Un ejemplo cercano que yo vi en muchas de las 

adolescentas que llegaban a mi consulta de psicó 

loga era que querían tener el cuerpo de alguna in

fluencer de moda en T ikT ok , pero la mayoría de 

esas chicas subían fotos llenas de filtros y ediciones 

que alteraban su imagen, por lo que es naturalmen 

te imposible verse así. Mis pacientes sufrían por no 

poder tener un cuerpo que ni siquiera e xiste en la 

realidad , porque estaba creado por la tecnología.

Esto es común en las redes: mostrarte un mun 

do, un cuerpo, una vida ideal y hacerte creer que si 

te suscribes, pones like , compartes y compras 

ofrecen podrás tener esa vida. Pero cuando te das 

cuenta de que no es así, te puedes sentir muy triste 

por eso.

Incluso esto puede pasarte con personas cerca 

nas en algún momento de tu vida. Amigas, amigos

84



o conocidos, que muchas veces solo suben las cosas

bonitas que les pasan y el resto cree que sus vidas son

perfectas. Pero, cuidado, debes ser crítica con todo

eso: las vidas perfectas no e xisten , muchas de esas

personas también lo pasan mal, sufren y sienten tris 

teza, solo que prefieren no subir fotos de esos mo 

mentos, aunque eso no quiere decir que no existan.

Piensa que un like es solo un doble clic que la 

gente hace en su celular . No es lo que te hace ser 

más bacana, ni menos debería ser lo que defina tu 

felicidad. No eres mejor persona por la cantidad 

de likes  que teng an tus posts.  No lo olvides.

Siempre debes tener cuidado con las personas 

que no conoces y que te agregan a sus redes socia 

les. No aceptes a desconocidos nunca, porque no 

sabes quién está detrás de ese usuario y , por mucho 

que pueda parecer un perfil entretenido, puede estar 

mintiendo sobre su identidad.

Y lo más importante: si vas a usar redes socia 

vor de tu salud mental

que hagan cosas que te gusten, sigue a personas que 
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te inspiren a hacer cosas buenas, que te den ideas 

entretenidas de panoramas y juegos, que al verlas y 

leerlas te hagan sentir bien. No sig as cuentas que 

hag an que te compares o te sientas mal contig o 

misma.  No vale la pena.

R ecuer da

E R E S M U C H O M Á S Q U E U N

L I K E

.  

T U V I D A E S M U C H Í S I M O M Á S Q U E L A  

Q U E A P A R E C E E N U N A P A N T A L L A .

J U E G A , B A I L A , E X P L O R A Y U S A  

T U I M A G I N A C I Ó N , P A R A E S O N O  

N E C E S I T A S P A N T A L L A S .
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D

esde pequeña fui buena para enojarme. No 

con personas, sino con situaciones.

Había cosas que me daban rabia y se me notaba:

• Me daba rabia cuando mi papá no ayudaba 

a levantar la mesa y esperaba que lo hiciéra 

mos mi mamá y yo.

• Me daba rabia cuando las profesoras decían 

que nos comportáramos como «señoritas», 

pero a los niños no les decían nada.

• 

tor le dijo a mi mamá que no me diera tanta

comida, de lo contrario después no podría

bajar de peso y no iba a encontrar novio.
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¿Acaso solo las mujeres deben aportar en recoger la

mesa si todas y todos  comimos en el mismo lugar?

¿Por qué tenemos que sentarnos, hablar , correr o

movernos de cierta forma solo por ser niñas? ¿Por

qué lo que coma o no coma va a determinar que al 

guien me ame o no me ame? ¿Por qué alguien asume

que el gran objetivo de las mujeres es encontrar un

novio? ¿Acaso es ese nuestro único interés en la vida?

Lo pienso y ¡me vuelve a dar rabiaaa! ¿Y a ti? 

¿Está mal que haya sentido rabia ante esas situa 

ciones?, ¿está mal que me parecieran injustas? ¿O 

que haya expresado que no estaba de acuerdo? ¡No, 

no está mal enojarse y e xpresar que las cosas no 

te parecen!

Una vez en el colegio una profesora dijo una 

frase que jamás se me olvidará:

«
QUÉ FEAS SE VEN LAS NIÑAS ENOJAD AS

».

La pensé muchas veces y por mucho tiempo. ¿Qué

que nos parece que está mal? ¿A un niño enojado le
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dicen que se ve feo? Claro que no. Entonces, ¿por

qué en las niñas una emoción que sirve para expre 

sar el malestar o lo que nos parece injusto la aso 

cian a nuestra apariencia? Probablemente para que

dejemos de hacerlo. P ero enojarnos y manifestar

nuestro enojo no está mal.

R ecuer da

P O N E R L Í M I T E S ,  

D E C I R A B I E R T A M E N T E « N O » ,  

S A C A R L A V O Z A N T E I N J U S T I C I A S ,  

E X P R E S A R L O Q U E N O E S T Á B I E N ,  

H A B L A R F U E R T E S I A T I O A A L G U I E N M Á S

L E  E S T Á  P A S A N D O  A L G O  M A L O   

O  L O  E S T Á N  P A S A N D O  M A L   

N O T E H A C E E X A G E R A D A .

T E H A C E V A L I E N T E , F U E R T E Y L I B R E .
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R E C O R D E M O S L O S I N G R E D I E N T E S  

D E L A P Ó C I M A

¿

Q

¿T e sientes más fuerte ? ¿Más valiente ? ¿T e 

das cuenta de la cantidad de superpoderes que tie 

nen las niñas ? ¿Hacemos un resumen de los ingre 

dientes de la pócima?

¡V amos!

1. Nunc a dejes de pr egun t ar por qué l a s c osa s son 

c omo son 

2 . Nada ni nadi e debe l imi t ar t u s in t er eses 

3. L a s c osa s de niña s son t odo aque ll o que l a s ni -

ña s qui er an 

4 . Er es mucho má s que t u apar i enc i a f í si c a 

5. T u v o z es nec esar i a par a c ambi ar e l mundo 
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6 . L a s persona s que di c en amart e jamá s deben 

mal tr at art e 

7. L a s r edes soc i al es son una mínima part e de l a 

v i da de l a s persona s y mucha s v ec es no t odo 

es r eal 

8 . Enojart e y poner lími t es an t o que es t á mal en 

e l mundo es t á bi en 

¿T e parece que falta algún otro ingrediente? Ahora 

que lo leo pienso que faltan dos importantes:

9. Puedes enamor art e de qui en t ú qui er a s 

Si e l amor es sano y t e hace sen t ir bi en 

y f e l iz , es t á bi en. L o import an t e es 

que si empr e saque l o mejor de t i 

Nunc a l o ol v i des 

1 0. T u s ami ga t e l ac i ón 
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Esto te lo digo porque yo crecí leyendo y viendo 

en películas que la relación más importante de una 

mujer debía ser su pareja. Pero hoy , a mis cuarenta 

años, puedo decirte que las relaciones que te acom 

pañarán durante la vida serán tus amigas. Habrá 

algunas que no seguirán y eso no está mal. Habrá 

amigas que te acompañarán en diferentes momentos 

de la vida y todas serán importantes. Habrá algunas 

que durarán más que otras y , quizá, algunas duren 

para siempre. Lo importante es saber que tus ami 

g as son un tesoro lleno de superpoderes .

Es probable que conozcas muchas niñas que 

quizá nunca sean tus amigas, pero te dejaré un con 

sejo muy importante: son niñas como tú y ¡son tus 

compañeras!

Aunque no sean amigas, siempre pueden com 

partir superpoderes , porque el objetivo más impor 

tante de todo este manifiesto es que trabajemos todas

unidas, juntas, sin competir entre nosotras para ha 

cer de este mundo uno repleto de niñas superpodero 

sas y de adultas que jamás olviden sus superpoderes.
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Al final de este libro hay un ejercicio para que 

construyas con tus amigas, primas, hermanas y 

compañeras su 

PR OPIO MANIFIESTO

. Así que po 

drás invitar a muchas niñas a armar una pócima de 

superpoderes.

Ahora que volví a leer todas estas páginas, pude 

recordar algunos de los superpoderes que olvidé 

mientras crecía, así que podemos decir que... ¡la pó 

cima funciona! T e invito a preguntarle a tu mamá 

o alguna mujer adulta cercana si al leerlo recuerda 

todos sus superpoderes.
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Me siento muy feliz de haber compartido con 

tigo todo lo que aprendí estos últimos años traba 

jando de la mano con las niñas. Espero que te haya 

gustado leerlo y que te sirva de ahora en adelante 

para seguir siendo la niña bacana que eres y nunca, 

jamás, te olvides de eso.

Un abrazo grande para ti, niña superpoderosa .

Ne r ea
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E

ste manifiesto ha sido construido gracias a los 

aportes de muchas niñas bacanas, como tú, que 

esperan que sus voces lleguen a muchos lugares, a 

muchas niñas, para que no olviden los ingredientes 

que nos hacen superpoderosas .

¡Ahora es tu turno! En esta última parte que 

remos invitarte a construir tu propio manifiesto , 

usando lo que has aprendido a lo largo de este li 

bro. Por ejemplo, recordando que juntas somos más 

fuertes, así que... ¡a escribir en equipo!

¿ Cómo hacer l o ?

 

✶

R eúnet e c on t u s ami ga s , c ompañer a s de curso , her -

mana s , pr ima s o l a s niña s que qui er a s  Puede ser en 

t u c a sa,  en e l c ol egi o o en e l es pac i o que deseen 
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✶

Nec esi t ar án al gunos mat er i al es , en tr e e ll os: l ápi c es 

( de l t ipo que pr efi er an ), una hoja de bl ock gr ande,

c art ul ina o pape l ógr af o , par a que t oda s puedan 

escr ibir en é l , y otr a s hoja s má s pequeña s par a l a 

úl t ima et apa 

 

✶

Si son mucha s en t u gr upo , quiz á v an a nec esi t ar 

má s de una hoja gr ande, eso depende de l o que u s -

t edes pr efi er an 

1. Pr imer o cuén t al es l o que l eí s t e en e l l ibr o  L es 

puedes l eer una part e que t e ha y a gu s t ado o 

ll amado l a at enc i ón 

2 . L uego in v í t al a s a pen sar , c on v ersar y escr ibir

en una mi sma hoja de bl ock gr ande o pape -

l ógr af o al guna f r a se que l es gu s t ar í a dec ir l es

a otr a s niña s  No import a e l  or den, no impor -

t a l a f orma en que deseen hac er l o   l o impor -

t an t e es que l o hagan jun t a s , in s pir ándose

mu t uamen t e, r ec or dando al gunos momen t os

10 4



en que nec esi t ar on pal abr a s de c ar iño o apo -

y o de su s ami ga s , y di c i éndose una s a otr a s l o

que si en t en 

3. A l pr inc ipi o puede ser dif í c i l c omen z ar  En ese 

momen t o r ecuer da (y r ecuér dal es a t u s ami ga s 

y c ompañer a s ) que su s men sajes e i dea s son im -

port an t es , y que mer ec en t ener un es pac i o en 

esa c on v ersac i ón y  en ese pape l 

Cuando una compañera logre decir alguna frase, 

¡anótala! Cuando comenzamos a escribir el resto se 

hace más fácil (te lo digo por experiencia propia).

En el momento en que hayan reunido varias 

frases, pueden comenzar a ordenar sus ideas y dar 

forma a su propio manifiesto.
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T e dejamos acá una idea de cómo fue reali 

zado el manifiesto que tienes en tus manos, 

para que puedan tomar una hoja y escribir 

el de ustedes. Para eso, cada una podrá ele 

gir una de las frases que escribieron o elabo 

raron juntas, y sumarla a la lista (como las 
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que aparecen a continuación). Recuerda que 

todas tendrán un espacio, así que pueden 

agregar más números si lo necesitan.

Esta es una idea, pero si les agregan de 

talles o características propias, ¡será aún me 

jor!, porque tendrán su toque especial.
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M A N I F I E S T O P A R A N I Ñ A S

S U P E R P O D E R O S A S
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M A N I F I E S T O P A R A N I Ñ A S

S U P E R P O D E R O S A S



C uando ha y an t erminado su manifi es t o ,  podr án 

c ompart ir l o c on qui enes deseen: en su s f ami l i a s ,  

c ol egi os y  en t odos l os es pac i os que imaginen   En c ada 

lugar de nues tr o paí s y  de l mundo ha y  niña s es per ando 

l eer ,  escuchar y  r ec ibir ,  de al guna maner a,  l a s pal abr a s 

de otr a s niña s que man t engan v i v os ,  ho y  y  si empr e  

¡ l os superpoder es que nos har án má s l ibr es!

Nombr e y  firma de su s cr eador a s
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n iñas .  Sus  exper i enc i a s  e  idea s  me  gu ia ron  en  l a  e s 

c r i tura  de  e s t e  l ib ro  con  e l  f in  de  poder  conver t i r 

lo  en  un  t ex to  a t r ac t ivo  e  in sp i r ador  para  cada  n iña

que  lo  l e a .
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