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Nuestros cuerpos cambian

La pubertad e
; Iupego ! aduh? unlpro.ceso gue poco a poco va convirtiendo a los ninos a jovenes
os. Inicia con la produccion de hormonas, que causan la

maduracion. L in in
madurac os cuerpos de los ninos y las ninas cambian: crecen, los genitales
any aparece el vello en axilas y genitales. ’ -

Por lo i
general, la pubertad comienza entre las edades de 8 a 13 en las ninas y

entrelos 10 i
e 08 toyd15 Ien Io.s~ varones. Los cambios no son exactamente iguales en todos
y todas las ninas, siempre habra diferencias individuales

e Crecen.

e Los hombros el pecho se ensanchan.

e El pelo crece en el pecho, las axilasy
alrededor del pene.

e Crece bigote y barba.

e Se profundiza la voz.

e La cara se vuelve mas grasosa, lo que
puede causar espinillas.

e Empieza a sudar mas, lo que puede
causar mal olor sino se lava.

e Eyaculaciones en la noche. Estos se
denominan suenos himedos.

e Las caderas se ensanchan.

e Elpelocreceenla vulvayenlas
axilas.

e Los pechos creceny s€ vuelven
mas sensibles.

e Cambios en lavoz.

e La cara se vuelve mas grasosa, lo
que puede causar espinillas.

e Empieza a sudar mas, lo que puede
causar mal olor sinose lava.

e Comienzala menstruacion.

@



© Preguntas para debatir en clase o grupos

1.

:Como nos gustaria que nuestra familia nos hablara cuando empezamos a
sentir cambios en nuestro cuerpo?

¢Has empezado a observar o sentir algiin cambio ya en tu cuerpo?

¢Habias escuchado algo sobre lo que el profesor presenté antes en los
cambios que se producen en los cuerpos de los ninos y las ninas? ;Cuales?

;Cada cuantos dias les llega a las chicas la menstruacion?
:Crees que se deberia hablar sin verglienza de estos temas?

:Crees que debemos tener mas higiene cuando estamos en la adolescenciay
nuestro cuerpo empieza a cambiar? ;Por qué?

© Lean en grupo las normas que deben tomar en cuenta antes de iniciar el debate:

Todos pueden opinar.
Escuchar alos demas.

Respetarnos unos a otros: no nos reimos o ridiculizamos a otros, aunque su
respuesta puede estar equivocada.

Utilizar palabras positivas o nombres biolégicos para los genitales.
No temer al maestro o maestra.

Preguntar si no entiendes algo.

Animarse unos a otros.

Usar palabras sencillas que todos entendamos.

Respetar si alguien no quiere contestar.




Mis cambios en la adolescencia

Seguramente te has preguntado, ;Que me esta sucediendo?, ;Por qué mi cuerpo
estd cambiando?, ya no me siento el mismo(a) de antes.

Quiero que sepas que es algo normal que a todos nos ha pasado.

Para empezar, te
contaré que tanto chicos como chicas
tenemos diferentes cambios que se presentan
durante la adolescencia, lo que significa que es algo

normal y forma parte del crecimiento y desarrollo en
nuestro cuerpo y que no debes de sentirte mal y ahora
los vamos a conocer; pero primero tendras que pensar

y recordar sobre tus cambios seguin las preguntas

gue tendras que resolver en tu cuadernillo.

Enesta
parte de tu cuadernillo, vas a poder
analizar sobre esos cambios que has

W estado teniendo y entenderas muchas
cosas que seguro no has podido aun
\ conversar con otras personas.
’ [
© Ejercicios

a) ;Qué entiendes tu por adolescencia?

Antes que nada, vamos a conversar sobre la adolescencia, por eso quisiera que me
cuentes que entiendes por “adolescencia”, completa en el esquema las ideas que
consideres importantes:

¢Quees la

adolescencia?




1. £Qué caracteriza a la adolescencia?

Bueno, te contaremos que:

& Laadolescencia es una etapa del desarrollo de todas las personas.

© Se caracteriza porque se dan diferentes cambios, no solo a nivel de tu cuerpo,
sino también en otros aspectos que iremos revisando en esta parte de tu diario.

Es el momento del
desarrollo donde se

adquiere madurez .>

biolégica, psicologicay Se espera que se
sexual del organismo. y establezca

independencia
emocional y el desarrollo
U d I. de habilidades sociales
_—hnd SE[PRICE que te ayudaran para

crecimiento y desarrollo toda la vida

humano, caracterizada
por el mas intenso
desarrollo fisico durante
el ciclo vital.

Se trata de un proceso bioldgico y sociocultural que se inicia con la pubertad y que
asume diferentes caracteristicas, dependiendo del contexto social y del momento
historico.

qQ
En esta etapa la persona debe La sexualidad cobra especial
adaptarse a los cambios fisicos, importancia en esta etapade la
alanuevaimagen del cuerpo, a vida debido a los cambios fisicos y
nuevas relaciones con otros psicolégicos que se producen, asi
adolescentes de ambos sexos y mismo la definicion de la identidad
debe conseguir la independencia se constituye en una tarea
emocional y mayor autonomia. importante en la adolescencia.
»:



Ahora vamos a ir viendo como se ha dado la adolescencia en ti, ;Cuéntanos qué
cambios has notado en tu cuerpo?, anota lo que puedas en los casilleros de abajo:

Anota en los casilleros del esquema:
;Con qué personas consultaste o comentaste sobre estos cambios?

Es importante que sepas:
Los Algunas chicasy : Es
cambios se chicos empiezan Importante que
conocen como a cambiar antes puedas c.omentar
"pubertad”y son queotros. 4 Nodebes  conalguiensobre
Todos ¥ asustartepor ¥  tusdudas.

los cambios, son

normales. '
experimentamos
normales. 7

estos cambios.



2. Cambios en las chicas

Ciclo Menstrual

&)

El ciclo menstrual es la serie de cambios
que el cuerpo de la mujer experimenta
todos los meses, en preparacion para la
posibilidad de un embarazo.

Cada mes, uno de los ovarios produce un
ovulo en un proceso llamado ovulacion,
durante los dias fértiles, que son los dias
donde la mujer puede quedar
embarazada.

Al mismo tiempo, se producen cambios
hormonales que preparan al Utero para el
embarazo. Si se produce la ovulacion,
pero no se fertiliza el 6vulo, el tejido que
se forma en las paredes del Utero, sale
por lavaginay es lo que se conoce como
menstruacion o regla.

¢Qué es la menstruacion?

&)

La menstruacién es un sangrado que sale por la vagina de las mujeres, también
se llama regla.

Cuando a una nina le viene la menstruacion es una senal de que se esta
acercando al final de la pubertad?.

Muchas chicas se asustan la primera vez que menstrian porque no saben qué
es. jPero tranquila! porque nos sucede a todas las mujeres.

Cada menstruacion o regla dura entre 3 a7 dias. En estos dias puedes

continuar con tus actividades normales (ir a la escuela, bafiarte, hacer deporte,
jugar, estar con tus amigos, pasear con la familia y muchas cosas mas).

1 https://kidshealth.org/es/teens/menstruation-esp.html
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¢Cuando comienza la menstruacion? - - - - - - - - -— - - - -— - -
e Cada chica es diferente. N
e aregla puede empezar alos 9 anos, pero en algunos casos se inicia ,5
.’

|

incluso a los 16 anos, todo eso es normal.
e Es bueno que avises a tus padres cuando te baje la regla por primera vez.
/
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- ¢Duele la menstruacion?-

e Muchas chicas no sienten dolores ni molestias.
e Algunas chicas sufren de dolores en el bajo vientre y la espalda.
)
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. ¢Qué puedo hacer contra este dolor? - - - - - - - - - - - - - —— - .

e Calentar tu espalda o tu estédmago con una bolsa o una botella de agua
caliente. Envolver la bolsa o botella en una toalla. jAsegurate que esté
bien cerrada la bolsa o botella para que no te quemes!

e Tomar una te caliente, puede ser de anis o manzanilla.

e Caminar por diez minutos.
e Tomar una medicina para dolor menstrual de la farmacia.

e Si el dolor es muy fuerte, consultar con un médico.

—_

_ ¢Qué mas puede pasarme durante la menstruacion? ;

7

e Cada chica es diferente.
e Algunas cambian de caracter, otras no quieren comer, otras se sienten

cansadas, otras se sienten bien, eso es normal.
e Ademas, no siempre la chica va a sentir lo mismo durante cada

menstruacion, eso es variable.



¢Qué es la ovulacion??

& Laovulacion se da durante algunos dias del ciclo menstrual, esos dias la mujer
puede quedar embarazada.

& Enmuchas chicas, la ovulacion puede darse a los 14 dias contando desde el
iniciode laregla.

& Laovulacion puede durar entre 5 0 6 dias, la mujer puede sentir cierto
malestar y el aumento de la humedad en la vagina.

@ Enlosdias de laovulacion es cuando puedes quedar embarazada si tienes
relaciones sexuales.

@ Lamenstruaciéon es uno de los cambios fisicos mas importantes en las mujeres
y estd relacionado con los cambios hormonales y la maduracién de los évulos.

Este es el ciclo menstrual

00 @ BOUE » »
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Menstruacion Dias 12 - 16 Dia 28
Ovulacion

Cambios hormonales

La pubertad empieza *

aparecen las cuerpo produce una : due nuestra piel se
denominada : estogeneragranosen

Es fref:uente notar estos “hormonas”. | uestra cara.

cambios que se e ernn e LS .

presentan en esta etapa Paraque nosalgan : Esimportante que tengas una

ya que cuando empiezas estos granos debes : buena higiene de tu cara para

aentrar alaetapadela comer menos comidas : evitar el acné. El acné puede

pubertad, se dan con muchagrasa. : llegar a ser muy molesto, si es

cambios hormonales. : mucho se debe consultar con

: el médico especialista.

10 \ 2 phttps://www.serpadres.es/antes-del-embarazo/fertilidad/ar-
ticulo/que-es-la-ovulacion-y-como-influye-en-la-mujer-951449138965



3. Cambios en los chicos

&)

&)

Se presentan en las noches lo que se llama “suenos himedos”, que es una respuesta
biolégica del cuerpo y se da de forma involuntaria.

Se producen las primeras eyaculaciones, que es cuando el chico expulsa semen por
el pene producto de una ereccion.

El hombre ya empieza a tener espermatozoides y puede embarazar a una chica si
tienen relaciones sexuales sin proteccion.

Tambiény como parte del descubrimiento del cuerpo, se produce la masturbacion
gue es la busqueda de placer uno mismo.

Estos son los organos reproductores del hombre

Vaso g heee

deferente

Segmento _
mediu<

Vesicula
seminal

» 9 Testiculo
</ - 9 Escroto

¢Qué cuidados debo tener?

Un aspecto importante es la adecuada higiene del cuerpo incluyendo los
organos sexuales.

Es importante informarse sobre los riesgos que puede tener un adolescente
por el consumo de alcohol o las relaciones sin proteccion.

Si tienes mas dudas debes acudir al centro de salud mas cercano para buscar informacion.

Existen diversas infecciones que se asocian a la actividad sexual sin proteccion.

Es importante tomar decisiones de forma adecuada para evitar los riesgos diversos
gue pueden poner en riesgo la salud, como, por ejemplo, consumo de alcohol.




Los cambios no solo nos hacen ver diferentes, sino sobre todo

sentir diferente y eso muchas veces nos confunde y nos causa
malestar emocional.

Cambios emocionales

Durante esta etapa los cambios emocionales son mas frecuentes ya que puedes
sentirte feliz por un momento y al rato estar triste o colérico, asimismo sociable o
extrovertido/a con tus amigas/os un diay timido al otro. Estos cambios
emocionales son normales.

También puedes tener nuevos deseos, por ejemplo:




© Ejercicio

Busca las palabras en la sopa de letras y enciérralas con un color o ldpiz.

AMOR AMISTAD CAMBIOS PUBERTAD ENAMORADO
EMOCIONES AFECTO FiSICOS HORMONALES RESPETO
EMBARAZO DESARROLLO MUJER HOMBRE FEMENINO
METAS RELACION SUPERACION MASCULINO MIEDOS
COMUNICACION IMAGEN CUERPO CELOS SEXUAL
SOPA DE LETRAS
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¢Qué es la sexualidad?

Seguro que te has preguntado ;qué es la sexualidad? Después de este capitulo, vas

a poder conocer mas sobre la sexualidad y, sobre todo, cdmo cuidarte para tener
una vida saludable.

La sexualidad es una forma a través de la cual nosotros nos expresamos desde
que somos pequenos. Tiene que ver con la forma de ser, sentir, expresarse,

etc., y muchas de estas caracteristicas se aprenden desde que somos nifios.

Para empezar, te invito a leer el siguiente caso

La profesora Yokasta ha comenzado a tratar el tema de sexualidad con las y los
estudiantes de segundo grado de secundaria: "

L ¢ . ) . »
& José levanta la manoy comenta: “Profesora, no -
entiendo qué tienen que ver los sentimientos con la

sexualidad. Yo pensé que ibamos a hablar de besos y
abrazos”.

& Laprofesora contesta: “Ahora veremos todo sobre la
sexualidad, que no solo son besos y abrazos”.

Ahora quiero que pienses en este caso y respondas a las siguientes preguntas:

¢Por qué piensa José que la
profesora hablaria de los besos y
abrazos sin relacionarlas con los
sentimientos?

:Qué otras cosas tienen que ver
con la sexualidad y su forma de
expresarla?

¢De qué manera los adolescentes
viven su sexualidad?

@




¢SEXUALIDAD?

La sexualidad no
solo incluye el aspecto
biologico sino que,
ademas incluye como Si, también se

sentimos chicos y chicas. refiere a la capacidad
dereiry llorar con

libertad, sea varén o

[ ]
[ ]
[ ]
[ ]

[ )

[ }

[ )

mujer y de expresar

nuestros afectos.
[]

La sexualidad no sélo se refiere a
las relaciones sexuales, es mucho mas

que ello; incluye sentimientos,
emociones, actitudes, convivencias,
valores, afectos, intimidad,
compromiso, normas, etc.

@



Hay conceptos importantes que debes tener claros y que se relacionan con la
sexualidad, aqui algunas ideas y conceptos.

/ . e ;. ..
' Conjunto de caracteristicas fisicas, hormonales y anatémicas que hace
! gue las personas se diferencien entre hombres y mujeres.

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e = —

_ Sexualidad - ---- ------- - - - -

/" Eslaarticulacion de los aspectos bioldgicos, psicoldgicos y sociales que
! influyen en como las personas se relacionan entre si. La sexualidad es |
| ampliay se expresa no solo en los sentimientos, intimidad y amor a nivel I
: de pareja, sino también en cobmo nos relacionamos con las demas personas ,'
| y los roles que se asumen. Vivir la sexualidad de forma integral facilita las |
relaciones de respeto, equidad y democratica entre las personas. )

/ . . . s . (
' Es definida por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) como “un estado
! de bienestar fisico, emocional, mental y social relacionado con la sexualidad”.

e e e e o e e e e e e o e o e e e e e e e mm e e e e e e e e e = e -—

.// Incluye la capacidad de las personas de tener una vida sexual seguray \
! satisfactoria parareproducirse con la libertad de decidir cuando,cémoy con |
qué frecuencia hacerlo. Este concepto implica el ejercicio de una sexualidad
responsable basada en relaciones de igualdad y equidad entre los sexos, el
pleno respeto de la integridad fisica del cuerpo humanoy la voluntad de
asumir responsabilidad por las consecuencias de la conducta sexual. /

\

© Ejercicio

Ahora tienes que pensar sobre lo que sabes de la sexualidad. En los siguientes
cuadros coloca lo que piensas que es la sexualidad, con tus propias palabras, tomando
como referencia todo lo que ya has ido trabajando en los ejercicios anteriores:



Ser un nino, ser una nina

Todas las culturas tienen ciertas actividades asignados a las mujeres y los
hombres. Esto se llama “roles”. Se basa en lo que se espera de las capacidades
naturales de las mujeres y los hombres. Para que los ninos y nifas crezcan como
mujeres y hombres sanos, es bueno entender que hombres y mujeres tenemos los
mismos derechos y podemos elegir qué cosas queremos hacer sin limitarnos
solamente a lo que los demas creen que debemos hacer.

No hay ninguna razon por la cual los niios no pueden hacer las mismas cosas y
alcanzar todas sus esperanzas y suenos por igual.

© Ejercicio. Esperanzas y suenos

En la etapa de la adolescencia, se dan muchos cambios y uno de ellos se relaciona con
lo que se espera para el futuro, las metas y objetivos ya sean a corto, mediano y largo
plazo.

En esta actividad vas a poder analizar y preparar tu proyecto de vida, que podras ir
revisando conforme creces, para evaluar si estas o no enfocado en tus metas trazadas.

Trabajar en nuestro proyecto de
vida, requiere que analicemos y pensemos en qué es lo que queremos en funcion de
nuestra vida personal, familiar, profesional, etc., teniendo en cuenta los plazos:
cortoy largo.

El Proyecto de
Vida es un esquema que hacemos en nuestra mente
(pensar) sobre como queremos que nuestra vida transcurra,

considerando lo mas importante. Esta relacionado directamente
con la felicidad, porque lo que el corazéon humano desea de
verdad, es disfrutar de la vida en su totalidad.

En esencia, este proyecto incluye planes para mejorar el
bienestar de una persona que esta al tanto de lo que quiere, y
lucha para lograrlo. Es necesario saber que es un proceso y que

depende de cada uno como realizarlo. ‘ <17 ;
a




:Pero, por qué debo
hacer mi proyecto de vida? Porque es
la proyeccion que hago de mi vida, para

asegurarme de cumplir mis maximas

aspiraciones. Escribirlo me ayuda a visualizar

gué camino tomar en cada area de interés
para mi. Por ejemplo: mis estudios, mis
vinculos afectivos, mi salud, entre
otros.

© Actividad:

Teniendo como ayuda las siguientes preguntas, deberas completar el ejercicio, en
la ficha de abajo:

DETERMINANDO MIS PRIORIDADES

;Considero mirol en el presente ;quién soy?
:Cual sera mirol en el futuro?

;Cuales son mis prioridades en este tiempo?
:Qué necesito para ser la persona que quiero ser?

:Cuales son las metas que deseo cumplir en mi vida?
;Cuanto tiempo me tomara cumplirlas?

:Qué tengo que hacer para realizar mi meta?
:Con quién/quiénes puedo contar?

Cuando tenga___afos,

Quiero lograr

Quiero vivir en
Quiero vivir con
Quiero estudiar
Quiero trabajar en :
Quiero tener un negocio de
Otra meta que me propongo
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