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Lecciones de vida sobre el quetzal

Resumen

El quetzal es nuestra ave nacional, su imagen aparece en
el escudo del pabellén nacional, también nuestra moneda
lleva su nombre. Quetzal significa resplandeciente,
brillante. 1El quetzal es una de las aves mds coloridas y
hermosas del mundo!

A continuacion, presentamos algunas lecciones de
vida que podemos aprender de estas hermosas aves.
El quetzal es parte importante de nuestra cultura y de
la historia de Guatemala. En el siglo XIX fue declarado
simbolo nacional y desde entonces representa nuestra
libertad.

En esta ocasién aprenderemos algunas lecciones sobre
el comportamiento del quetzal en su hdbitat, entre
ellas, cémo actia con su pareja, el cuidado que tiene
con sus polluelos; se hardn algunas comparaciones vy
aplicaciones de este con la experiencia de los humanos.

1. Desarrollo diferente: cuando tienen alrededor de 3 afos, los
quetzales machos desarrollan sus largas colas. Las hembras tienen
colas més cortas. Los machos tienen el pecho rojo brillante y el
pecho de las hembras es de color bronce o gris. Los machos tienen
cabezas de color verde brillante que parecen cascos, mientras que
las hembras tienen cabezas grises o bronceadas con bordes verdes.
* Los hombres y las mujeres, al igual que el quetzal, se

desarrollan de manera diferente.

2. Seleccién de un comparero: los quetzales machos extienden sus
largas plumas de cola para volar alto sobre los érboles, mientras
cantan en voz alta para impresionar a la hembra. Sus ojos estdn
adaptados para una vista panordmica y buscan cuidadosamente
a su pareja para aparearse y criar descendencia. Una vez que la
hembra acepta al macho, comienzan a procrear su familia.

* Los seres humanos aprenden a elegir amistades y a
seleccionar un comparnero de vida para procrear hijos y
perpetuar la especie.



Comprometerse el uno con el otro: los quetzales son
«mondgamos», eligen una sola pareja para convivir, lo que ayuda a
comprender por qué son tan selectivos.

* Los seres humanos eligen y se comprometen con su pareja.
En nuestra cultura se espera que el matrimonio sea una
relacion monégama y de por vida. El matrimonio brinda
compania, consuelo y seguridad emocional a la pareja.

Construyendo un nido seguro: los quetzales anidan en cavidades,
lo que significa que construyen sus nidos en un lugar protegido.
Por lo general, agujerean la madera blanda de un arbol muerto o
en descomposicién, protegiendo su nido y manteniéndolo a salvo
de los depredadores y el medio ambiente. La hembra y el macho
construyen y preparan el nido antes de poner huevos.

* En el matrimonio, los esposos trabajan para preparar un
hogar seguro para criar a sus hijos. Esto incluye proveerles
vivienda, comida, seguridad y estabilidad financiera, asi
como la seguridad emocional de una relacién amorosa y
estable. Compartir las responsabilidades para mantener
un hogar es muy importante, esto les ensefa a los nifos
que trabajar juntos es parte de un hogar estable y seguro.

Puesta de huevos: las hembras de esta especie suelen poner dos

huevos, una o dos veces al afo.

* Las mujeres normalmente liberan un 6vulo cada mes con
la ovulacién. La fertilizacién ocurre dentro de la trompa de
Falopio y el feto se desarrolla dentro del Utero hasta que
esté listo para nacer.

Cuidar los huevos: los quetzales son conocidos por su papel

compartido en la «incubacién» de los huevos. El macho suele cuidar

los huevos durante el dia y la hembra durante la noche. Los machos

usan sus largas plumas verdes de la cola para envolver y proteger el

nido, dando la apariencia de helechos que crecen fuera del agujero.

* Durante el embarazo, los padres humanos comparten
la responsabilidad de proteger al bebé en crecimiento
y la preparacién para su nacimiento. Las madres deben
alimentarse bien y tener periodos adecuados para
descansar y tener un tiempo efectivo de sueno, asi como
realizar actividades apropiadas para cada etapa del
embarazo. Se recomienda tener buena atencién médica en
este periodo. Los esposos y padres deben alentar y ayudar
a la madre embarazada, mientras protegen y sostienen a
la familia en crecimiento.
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Cuidar a los recién nacidos: los quetzales trabajan juntos para

alimentar, cuidar y proteger a sus polluelos hasta que abandonan el

nido. Los ven aprender a volar y encontrar sus propios alimentos; adn
después de abandonar el nido, los polluelos a menudo permanecen
cerca de sus padres hasta que se convierten en adultos.

* En la familia, los padres y las madres tienen roles
importantes qué desempenar durante la infancia y la
adolescencia de sus hijos. Los padres trabajan juntos para
ayudar a sus hijos a estar sanos, aprender, desarrollar
buenas relaciones y tomar buenas decisiones. Los nifios
se convierten en adolescentes y se preparan para dejar el
hogar en la edad adulta.

Los quetzales representan luz, libertad, paz y riqueza. Se dice

que su color verde simboliza el nuevo crecimiento fructifero de la

primavera. Se sabe que mueren en cautiverio. En algunos lugares
cosechan sus plumas que son exdticas y costosas.

* Los matrimonios y familias sélidos sientan las bases para
las préximas generaciones. Ayudan a los nifios a convertirse
en adultos saludables y présperos, quienes haran que
nuestra comunidad y nuestro pais brillen con la luz de la
libertad y la paz.



Temas sensibles

Sesion A- Comprender la pubertad
(ninas de 9 a 12 anos)

Disminuir el nivel de ansiedad al atravesar la pubertad.

2. Sentir confianza para hacer preguntas a sus padres sobre la
pubertad.

3. Reconocer los cambios fisicos, mentales, emocionales, sociales y

espirituales de la pubertad.

Describir el sistema reproductivo femenino.

Explicar el ciclo menstrual.

Fomentar un sentido de valor, dignidad y privacidad sobre

sus cuerpos que les permita resistir y denunciar violaciones o

explotacion.

—_

o9 o

Nota pat [os padtes:

iEducar hijas a medida que se convierten en mujeres es un trabajo
desafiante y gratificante para los padres! La pubertad femenina es el
periodo en que el cuerpo de una nifa crece con rapidez y desarrolla
formas y funciones adultas. En ocasiones, puede ser una parte
incémoda de la vida. Los padres siempre deben estar disponibles y
alentarlas. A medida que las nifas inician este periodo, los senos
empiezan a crecer, experimentan cambios en la piel, el cabello,
loa forma y tamafo del cuerpo. A menudo se preocupan por sus
sentimientos y las proporciones de cada parte de su cuerpo.

Esta guia estd disefiada para empoderaralos padres con lainformacién
necesaria sobre la pubertad y la forma de enfocar las conversaciones
con sus hijas acerca del desarrollo sexual, las actitudes hacia el sexo y
las relaciones entre seforitas y j6venes. Los padres son la influencia y
apoyo mds grandes durante estos afios de desarrollo. iSu experiencia,
valores y amistad contribuirdn para que su hija llegue a ser una mujer
carinosa y exitosa.

* Se recomienda que esta sesidon sea completada con su hija,
y le permita elegir con quien se siente méas comoda.



1. Introduccion

Crecer frae nuevas experiencias y cambios.
Algunos de ellos parecen emocionantes y otros,
un poco intimidantes o incluso preocupantes.
A medida que creces, tu cuerpo y tu cerebro
van desarrolléndose hasta que te conviertas
en una mujer adulta. Estés pasando de ser
una nifa a una adulta (iUna mujer adulta que
algdn dia puede tener un hijo propiol).

¢Qué es lo que mas te gusta de ser
nina? ¢Qué es lo dificil de ser nina?
¢ Qué te asusta de convertirte en una
mujer adulta?

Cuando era joven, no entendia mucha de la informacién de la que vamos a
hablar hoy. iMe alegra que tengamos este folleto y este tiempo juntos para que
puedas comprender, incluso mejor que yol!

2. Pubertad y adolescencia

La pubertad se refiere a «los cambios fisicos en el cuerpo masculino o
femenino que lo hacen capaz de reproducirse». «Reproducir» significa
poder tener un bebé. La pubertad suele comenzar entre los 9 y los 13 afios
para las nifas, pero a veces es antes de los 9 y otras veces, es més tarde de los
13. Esta etapa es diferente en cada persona y estd bien. Es normal que haya
diferencias porque cada cuerpo es diferente.

La adolescencia significa «los cambios fisicos, mentales, emocionales y
relacionales de un nifio que se convierte en adulto». En cierto sentido, la
pubertad sefiala el comienzo de la adolescencia y la adolescencia dura mds
que la pubertad, hasta que te conviertes en adulto.



3. Cambios fisicos

Tanto los nifos como las nifas experimentan algunos cambios importantes
en sus cuerpos. Hablaremos sobre las cosas que suceden tanto dentro
como fuera de nuestros cuerpos. Més adelante, hablaremos sobre los
cambios que solo les suceden a las nifas. Todo el mundo cambia de
manera diferente y quiero ayudarte a comprender cémo estd cambiando
tu cuerpo. ¢Recuerdas cuando hablamos de lo Unica y especial que eres?
Bueno, eso también se aplica a los cambios de la pubertad. Tu cuerpo
puede cambiar en un momento diferente al de tus amigas; eso es parte
de lo que te hace tan especial y Unica.

1. Hormonas: todos los cambios que ocurren estdn controlados por
hormonas. Las hormonas son sustancias quimicas especiales que le
indican a otras partes del cuerpo que comiencen a crecer y cambiar.
Mucho antes de que sientas o veas alguno de los cambios, tu cerebro
comienza a enviar sefales hormonales por todo el cuerpo. Luego,
otras hormonas, como el estrégeno y la testosterona, se producen en
ofras partes del cuerpo. Todas las hormonas son importantes para el
crecimiento y la reproduccién, y pueden influir en tus emociones y
en la cantidad de energia que tienes todos los dias.

2. Crecimiento acelerado: uno de los primeros signos de que se esté
acercando a la pubertad es un crecimiento acelerado, uno comienza
a crecer a un ritmo mds rdpido. Por supuesto, algunas personas
crecerdn mds que otras, pero durante este perfodo de crecimiento
creces mds. También puedes notar que tus manos y pies comienzan
a agrandarse. Las nifas también comenzardn a desarrollar «brotes
mamarios» en los senos durante este periodo.

3. Piel: durante la pubertad, tu piel puede comenzar a cambiar, ya que
las células de la piel pueden producir mds grasa. Esto puede causar
acné o espinillas. Serd muy recomendable, de ser posible, que te
laves la cara todos los dias con jabén facial. Y aunque podemos
tratar de controlar la grasa y el acné, son una parte normal de la
pubertad que le sucede a la mayoria de las personas.

4. Cabello: las hormonas pueden cambiar el cabello, haciéndolo
crecer mds largo o mds grueso y a veces, se vuelve mds liso o mds
rizado. El vello también aparece en ciertos lugares, como los brazos
y las piernas. A los nifios generalmente les empieza a crecer mds
vello en la cara. El vello comienza a crecer en el pubis o drea genital
y en las axilas, de lo que hablaremos més adelante.



5. Ojos: es interesante que las hormonas puedan incluso afectar
la vista. Es posible que necesites hacer un chequeo de la vista o
necesites anteojos debido a esos cambios.

¢Cudles de estos cambios has notado en tu cuerpo o con otras
personas? 2Tienes alguna pregunta sobre estos cambios fisicos?

4. Cambios mentales, emocionales y sociales

¢Recuerdas los cinco aspectos que vimos en «Choca esos cinco por la
salud»¢ Salud fisica, mental, emocional, relacional y espiritual. Durante
la pubertad, las hormonas también pueden afectar todas las demds dreas
de la salud.

1. Salud mental: es nuestra capacidad de pensar con claridad,
aprendery usar nueva informacién para tomar decisiones saludables.
Tu cerebro estd cambiando todos los dias a medida que creces,
y estd mejorando para aprender y decirte qué decir y hacer. Los
cientificos han descubierto que el cerebro sigue creciendo hasta los
25 anos.

2. Salud emocional: la salud emocional son nuestros sentimientos y
qué tan bien estamos respondiendo a los altibajos de la vida. Algunas
emociones pueden ser felicidad, tristeza, ira o frustracién. Durante
lo pubertad, nuestras emociones tienden a volverse més intensas,
se manifiestan las emociones «positivas», como la felicidad vy el
entusiasmo y las emociones «negativas», como la ira, la tristeza o la
frustracién. A veces, estas emociones pueden cambiar rapidamente
de un intenso «arriba» a un intenso «abajo». A esto le llaman la
«montafa rusa» de emociones, que en esta etapa son impactadas
por las hormonas del crecimiento.

3. Salud social: la salud social se refiere a qué tan bien te relacionas
con los demds, comenzando con la familia, luego con amigos y
ofras personas de la comunidad. En esta etapa, puedes sentir que
quieres ser mds independiente o pasar mds tiempo lejos de nosotros,
tus padres. Puede parecerte que a veces tenemos muchas preguntas
y te ponemos mucho qué hacer. Esta es una etapa desafiante tanto
para ti como para nosotfros, ya que nuestra «pequena nifa» estd
creciendo. Recuerda que te amamos y queremos lo mejor para
ti. Trata de escucharnos, amarnos y ser paciente con nosotros; vy
nosotros trataremos de escucharte, amarte y ser pacientes contigo.



Durante la pubertad, muchas personas se acercan mds a sus amigos
o companeros. Las amistades pueden brindarte un gran apoyo, pero
los amigos también pueden ser una fuente de estrés si te inducen
a tomar decisiones equivocadas. iDisfruta de amistades saludables
con personas que realmente se preocupan por fil

4. Salud espiritual: la salud espiritual es el aspecto de nuestra vida
que incluye nuestra fe o religion. Incluye nuestros valores y normas
morales, lo que pensamos que estd bien o mal. Durante la pubertad,
a medida que tu cerebro se desarrolla més, comenzards a tener
mds ideas, cuestionar, investigar y formar opiniones propias sobre
asuntos importantes de la vida. También es muy Gtil aprender de tu
familia: cudles son sus creencias y por qué creen en las cosas que
hacen. Las prdcticas espirituales pueden ser una fuente de fortaleza
y paz durante los muchos cambios de la pubertad y a lo largo de la
vida.

¢Cudles son algunos ejemplos de buenas elecciones de salud en
esta etapa, en diferentes situaciones y con diferentes personas?

5. Maria comparte su experiencia de la pubertad

Maria: —Aprendi mucho sobre la vida, el
cuerpo y la salud cuando llegué a la pubertad.
Recuerdo que tenia miedo de tener mi periodo
menstrual, pero ahora que han pasado varios
anos, realmente veo que no era malo. Mi
primer periodo ocurrié cuando yo estaba en la
escuela. Le pregunté a mi maestra si podia ir
con la enfermera y ella amablemente me ayudé
y me explicé cémo colocar adecuadamente
la toallita femenina. Parece que algunos de
mis amigas ya fenfan los suyos y otras adn
no. Todas estébamos creciendo de diferentes
maneras, algunas amigas ya eran mds altas;
a otras nos estaban creciendo los senos antes.
Creo que decidi simplemente «ir con eso».

Mis padres siempre me apoyaron y me informaron sobre los cambios
que iban a ocurrirme y eso me ayudé a estar preparada. La ayuda de mi
madre fue especial en esta etapa hasta convertirme en la seforita que soy.
iEs bastante sorprendente cémo crecen nuestros cuerpos y todas las cosas
que pueden hacerl!



6. Aparato reproductor femenino

Hablar sobre el aparato reproductor
femenino puede parecer un poco
incémodo, en parte porque haytérminos
médicos y términos informales que se
usan para describirlo. Hablaremos de
ellos de una manera que te ayudard a
comprender cémo funcionan las partes
externas e internas.

Utero

Trompa de Falopio

Cuello uterino

Todas las nifas fienen tres orificios en
la parte inferior, en la entrepierna. El
orificio mds cercano al frente de su
cuerpo es la uretra, que lleva la orina
de la vejiga al exterior. Asi es como el cuerpo elimina el exceso de liquido y las
impurezas que «filtran» los rifones. El orificio del medio entre sus piernas es la
vagina, que permite que su ciclo menstrual salga de su cuerpo. Es la abertura
a través de la cual puede quedar embarazada y tener un bebé. La vagina
tiene pliegues de piel a cada lado formando la vulva. El orificio que esté
en la parte posterior del cuerpo, entre tus gliteos, es el ano, el cual permite
que los desechos sélidos o «heces» salgan del cuerpo. A menudo, las partes
externas también se denominan «partes privadas»; son aquellas partes de tu
cuerpo cubiertas por el traje de bafio y, debido a que son muy importantes para
tu salud, merecen ser protegidas y respetadas. Por favor, hazme preguntas si
tienes alguna duda o te preocupa algo relacionado con tu cuerpo. Si no puedo
responder a tus preguntas, encontraremos buena informacién de alguien que
sepa.

Vagina

Comprender la informacién sobre los érganos internos del sistema reproductivo
es mds dificil porque no los vemos, pero es muy importante prestarles atencién y
cuidado para que estén saludables y mantengan su capacidad de reproduccién,
cuando sea el tiempo adecuado para formar una familia. El orificio de la vagina
conduce al Utero o matriz. Por lo general, es del tamafo de un pufio y es el
lugar donde los bebés pueden crecer en el futuro, iasi que es un misculo que
puede crecer mucho mds! En la parte superior del Utero, en ambos lados, hay
unos tubos estrechos llamados trompas de Falopio. Las trompas de Falopio
conectan el Utero con el drea de los ovarios, que almacenan los évulos. (En
lo préxima sesién, aprenderemos sobre el papel que desempefan los dvulos
en la reproduccién).

Como puedes ver, el sistema reproductivo femenino es muy importante para la
salud, ahora y en el futuro.
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Ahora sabes por qué a menudo te recuerdo que elijas sabiamente a
tus amigos, evites a los extrafos y me avises si alguien intenta tocarte o
hacerte dafio en tus partes intimas. Tu cuerpo es especial, valioso y Unico,
y debe ser tratado de esa manera. No dejes que nadie mds toque o te
pida ver tus partes privadas, excepto, cuando un médico o uno de tus
padres te pueda ayudar, si tienes un problema en esa érea.

Tienes derecho a proteger tu privacidad y tu salud, asi que sé fuerte, di
«NO» y siempre avisanos si alguien trata de lastimarte o forzarte a hacer
cosas nocivas o dafinas.

¢Puedes nombrar las cuatro partes del sistema reproductivo
femenino sobre las que leimos? (vagina, Utero, trompas de Falopio,
ovarios) ¢Qué harias si alguien intentara tocar o mirar tus partes
intimas? (diles no con firmeza y ven a decirmelo a mi o a tu profesor)

Ciclo menstrual

Ahora es el momento de aprender sobre el ciclo menstrual. El cuerpo
femenino es capaz de hacer crecer bebés en su interior. Es por eso que se
llama aparato reproductor. Como deciamos, los 6vulos se almacenan en
los ovarios. La liberacién de un évulo aproximadamente cada 28 dias es
lo que inicia el ciclo menstrual. iUn hecho sorprendente es que ya tenias
todos tus 6vulos almacenados en los ovarios cuando naciste! Estos 6vulos
son microscdpicos, tan pequenos que no se pueden ver, iy hay alrededor

de 500 000 en cada ovariol!

Cuando comienza la pubertad, el cerebro envia sefales hormonales a
los ovarios y un évulo comienza a madurar y estd listo para comenzar
el ciclo menstrual. Otra hormona le indica al ovario que libere el évulo:
esto se llama ovulacién. [Sefnale esto en la imagen]. El évulo se libera
en la frompa de Falopio y viaja hacia el Gtero. Si no se fertiliza (de lo cual
hablaremos en la préxima ocasién), continGa hacia el Utero.

En ese momento del ciclo menstrual, el Utero tiene un revestimiento de
sangre y tejido que puede ayudar a que crezca un évulo fertilizado y se
convierta en un bebé, pero si ese évulo no es fertilizado, entonces el
revestimiento del Utero y el évulo comienzan a salir por la vagina en un
flujo de sangre que dura de 3 a 6 dias. Eso se llama menstruacion.

Dado que el Gtero es un musculo, a veces se producen «calambres» o
se siente incémodo cuando comienza el flujo de sangre. Puedes utilizar
medicamentos de venta libre en las farmacias o colocarte una manta tibia
sobre el vientre o darte un bafio tibio, para aliviar las molestias durante
la menstruacién.



Una vez que comienza la pubertad, este ciclo se repite una y otra vez,
aproximadamente cada 28 dias, a menos que comience un embarazo.
(iDe lo cual hablaremos en nuestra préxima sesiénl)

iTratemos de recordar todo lo que hemos conversado en esta sesién!
[Repita la informacién de las partes del sistema reproductivo y el cuadro
que muestra los cambios fisioldgicos durante el ciclo menstrual].

Durante la menstruacién, existen varios tipos de productos que ayudan
a evitar que la sangre manche tu ropa interior, tu ropa o la ropa de
cama mientras duermes. [Hable sobre los productos, toallas sanitarias
o tampones que prefiere usar. Tenga algunos de ellos disponibles para
mostrarle y guérdelos en un lugar conveniente].

éPuedes explicar el ciclo menstrual? é Qué preguntas quisieras
hacer sobre el aparato reproductor y el ciclo menstrual?

Actividad de aprendizaje sugerida: juntas hagan dibujos simples del
sistema reproductivo y rotulen las partes. Luego haga un dibujo/gréfico
para mostrar lo que sucede durante el ciclo menstrual.

8. iDisfruta estos anos de crecimiento!

La pubertad puede ser desafiante y a veces frustrante, ipero es la transicién
a muchas cosas buenas en el futuro! Algunas cosas pueden ayudar a que
sea una experiencia més agradable para ti:

1. Cuida tu cuerpo en crecimiento. Hablamos hace unas semanas
acerca de tomardecisiones saludables referentes ala nutricién
y ejercicio mientras tu cuerpo estd en crecimiento. Dormir
bien por la noche es muy importante para ayudar a que tu
cuerpo descanse mientras crece y cambia répidamente. Tu
cuerpo necesitard dormir mds que de costumbre.

2. Disfruta de amistades positivas. iDiviértete con amigos
que se preocupan por til Todos ellos también estdn pasando
por estos cambios. AseglUrate de que todos se respeten y
acepten, ya que cada persona crece y cambia de diferentes
maneras. Encuentra cosas significativas y edificantes para
hacer con tus amigos mds cercanos, actividades escolares,
participar en clubes, realizar trabajo compartido o asistir a
actividades religiosas, entre otras.
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3. Mantente cerca de nosotros, tus padres. Recuerda que nos
preocupamos por ti mds que nadie y queremos lo mejor para ti.
Hagamos cosas juntos y te ayudaremos. Haznos saber cuando te
se sientas ansiosa o molesta, cuando quieras que hablemos sobre
algo o bien, cuando no quieras hacerlo. Te amamos y respetamos
que estés creciendo cada dia mdés.

9. Actividades compartidas

«Noche de chicas»: planeen una noche especial juntas. Puede ser
sencilla y no muy costosa, o puede ser mds elaborada, solo para
mujeres. Vistete con ropa mds elegante y toma fotografias. Elije un
restaurante especial, un evento o simplemente caminen por la ciudad
o compartan un picnic o vistanse para una caminata de «sofemos»
juntas.

Visita al supermercado: puede ser educativo hacer un viaje especial
al supermercado para ver los productos de higiene femenina: dénde
se encuentran, diferentes tipos, etc. Si ain no lo ha hecho, compren
algunos productos bésicos de reserva para mantener en la escuela y
el hogar

Regalo «Eres especial»: aproveche la oportunidad para decirle a su
hija que la ama por que es valiosa, Unica y especial como persona.
Hdagale saber que su amor y cuidado son para siempre y no solo se
basan en cosas como calificaciones, apariencia o dinero. Tal vez le
gustaria hacer, compartir o comprar un regalo especial para celebrar
el cambio de su hija de la nifez a lo edad adulta. Una carta especial
de usted para su hija durante esta etapa de su vida podria ser un
tesoro que ella lea una y ofra vez, especialmente cuando necesite
recordar que siempre puede acudir a usted cuando enfrente las
distintas situaciones de la vida, las buenas y las malas.

iQuizé conserve este regalo especial y lo comparta con su propia hija
en el futuro, y recuerde a un padre o madre que la amé lo suficiente
como para prepararla para la pubertad!



10. Preguntas adicionales
(para usar en momentos posteriores)

. ¢Puedes hacer un dibujo del sistema reproductor femenino sin mirar
la imagen?¢ Etiqueta la vagina, el Gtero, las trompas de Falopio y los
ovarios. Describe lo que sucede con el ciclo menstrual que comienza
con la liberacién de un évulo.

. ¢Qué es lo mas interesante o confuso sobre la pubertad en las nifas?
¢Hay algin aspecto que te haga sentir incébmoda?¢ 2Cémo puedo
apoyarte mejore

. Hagamos un plan para ti, si tu primera menstruacién ocurriera
mientras estds en la escuela. 2Qué harias si fueras al bafo y notaras
una mancha de sangre en tu ropa interior?

. Tu aparato reproductor es muy importante. 2Cudles son algunas
maneras de cuidarlo? (Mantenerlo limpio, protegerlo durante el juego,
informar a los padres si hay algin problema).

. La pubertad y la adolescencia son grandes momentos de crecimiento

y aprendizaje. ¢Puedes compartir cinco cosas que has aprendido este
mes? (iPuede ser de cualquier indolel)

Propuesta de actividades para realizar con sus
hijas en edad de 9 a 12 anos

) Nivel de Educacién Primaria (segundo ciclo unicamente)

Ver algidn video educativo sobre el apareamiento de las aves, como

empollan sus huevos y cuidan a sus polluelos.

Después de ver el video, comenten sobre la importancia que desemperia
lo hembra en todo el proceso. Luego realice comparaciones entre las
aves hembras y las nifias y jbvenes que un dia podrdn formar una familia.

Elaboren un listado entre padres e hijas sobre los cuidados que deben
tenerse para cuidar el aparato reproductor femenino y expliquen cada
aspecto y la importancia que tiene para ellas y cémo ayudan estas

recomendaciones a cuidar el aparato reproductor femenino.
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Temds sensibles

Sesion A- Comprender la pubertad
(ninos de 10 a 14 anos)

1. Disminuir el nivel de ansiedad al atravesar la pubertad.

2. Sentir confianza para hacer preguntas a sus padres sobre la pubertad.

3. Reconocer los cambios fisicos, mentales, emocionales, sociales y

espirituales de la pubertad.

Describir el aparato reproductor masculino.

5. Fomentar un sentido de valor, dignidad y privacidad sobre sus cuerpos
que les permita resistir y denunciar violaciones o explotacién.

i

Nota para (os padres:

iCriar hijos mientras se convierten en hombres es un desafio que puede llegar
a ser gratificante para los padres! La pubertad masculina, es el momento en
que el cuerpo de un nifio crece rdpidamente, desarrolla formas y funciones
adultas, pero puede ser una etapa incémoda para algunos jévenes.

Los padres siempre deben estar disponibles y apoyarlos a medida que los
nifos y adolescentes comienzan a crecer, a tener cambios en la voz, cuando
les empieza a crecer el vello facial y corporal, cuando empiezan a preocuparse
por los cambios en sus sentimientos y proporciones de las partes del cuerpo.

Esta guia estd disefiada para orientar a los padres con informacién sobre la
pubertad y enfoques Utiles para hablar con sus hijos sobre el desarrollo sexual
y las actitudes sobre el sexo y las relaciones con el sexo opuesto, durante esta
etapa. Los padres son la fuente mds importante de influencia y apoyo durante
estos afos. iSu experiencia, valores y amistad ayudardn a convertir a su hijo
en el hombre carifioso, responsable y exitosol



1. Introduccion

Crecer trae nuevas experiencias y cambios.
Algunos de ellos parecen emocionantes y otros,
un poco intimidantes o incluso preocupantes.
A medida que creces, tu cuerpo y tu cerebro
van desarrolléndose hasta que te conviertas
en un hombre adulto. Estds pasando de ser
un nifio a un adulto (iUn hombre adulto que
algtn dia podrd engendrar un hijo propiol).

¢Qué es lo que mas te gusta de ser un
nino? ¢Qué es lo dificil de ser nino?
¢Qué te asusta de convertirte en un
hombre adulto?

Cuando era joven, no entendia mucha de la informacién de la que vamos a
hablar hoy. Me alegro de que tengamos este folleto y este tiempo juntos para
que puedas comprender, incluso mejor que yo.

2. Pubertad y adolescencia

Pubertad: se refiere a la etapa en que se dan los cambios fisicos que hacen
que una persona se capaz de reproducirse.

Adolescencia: Se refiere a la etapa en que se dan los cambio fisicos, mentales,
emocionales y relacionales de un nifio para convertirse en adulto.

La pubertad se refiere a «los cambios fisicos en el cuerpo masculino o
femenino que lo hacen capaz de reproducirse». «Reproducir» significa
ser capaz de convertirte en padre. Lo pubertad suele comenzar entre los
10 y los 14 afos para los nifios, pero a veces es antes de los 10 y, otras veces
es mds tarde de los 14. Esta etapa es diferente en cada persona y estd bien.
Es normal que haya diferencias porque cada cuerpo es diferente. Eso significa
que algunos nifios de tu clase parecerdn chicos, mientras que ofros parecerdn
mayores, aunque tengan la misma edad.

La adolescencia significa «los cambios fisicos, mentales, emocionales y
relacionales de un nifio que se convierte en adulto». En cierto sentido, la
pubertad sefiala el comienzo de la adolescencia y la adolescencia dura mds
que la pubertad, hasta que te conviertes en adulto.

17 ____________________________________________________________



3. Cambios fisicos

Tanto los nifios como las nifias experimentan cambios importantes dentro
y fuera de su cuerpo. Quiero ayudarte a entender cémo estd cambiando
tu cuerpo y qué puedes esperar a medida que creces. ¢Recuerdas cuando
hablamos de lo Unico y especial que eres¢ Pues eso también se aplica a
los cambios de la pubertad.

1. Los cambios de la pubertad estdn controlados por las hormonas.
Las hormonas son sustancias quimicas especiales que le indican al
cuerpo que haga un trabajo. En este caso, el trabajo consiste en
crecer fisicamente y madurar hasta convertirse en un hombre.

Mucho antes de que notes algin cambio, tu cerebro envia sefales
hormonales por todo el cuerpo, a érganos importantes como
los testiculos, donde se produce la hormona testosterona. La
testosterona y otras hormonas son importantes para el crecimiento
y la reproduccién, pero también pueden influir en tus emociones y
en la cantidad de energia que tienes cada dia.

2. Una de las primeras sefales de que te estds acercando a la
pubertad es el estiron, en el que empiezas a crecer mésy a un ritmo
mds répido. Tus hombros se ensanchan y tus misculos empiezan
a crecer. También puedes notar que tus manos y pies empiezan a
crecer mds deprisa. Por supuesto, algunos jévenes son més altos
que otfros, pero durante esta etapa creces mds deprisa que en
cualquier otro momento de tu vida desde la infancia.

3. Durante la pubertad, la piel puede empezar a cambiar, ya que las
células cutdneas pueden producir mds grasa. Esto puede causar
la formacién de acné o granos. Serd muy recomendable, si es
posible, lavarse la cara todos los dias con jabdn para controlar
la grasa y el acné. Estos problemas son una parte normal de la
pubertad para la mayoria de las personas.

4. El pelo: las hormonas pueden cambiar el pelo, haciéndolo crecer
mds rapido o mds grueso, mds graso e incluso més liso o rizado.
El vello corporal empieza a crecer més en brazos, axilas y piernas.
En los nifos, el vello suele crecer més en la cara. El vello en el bajo
vientre, alrededor del pene, constituye uno de los primeros signos
de la pubertad. Més adelante hablaremos mucho mdas de estos
cambios.



5. Voz: durante la pubertad, las cuerdas vocales de los chicos se
alargan y ensanchan, lo que hace que tu voz sea mds grave y
profunda, pareciéndote més a un hombre que a un nifo. Mientras
se produce este cambio, puede parecer que tu voz sube y baja.
Puede sonar aguda y chirriante un minuto y grave y rasposa al
siguiente. Esto es normal y dejaré de ocurrir cuando tus cuerdas
vocales terminen de crecer.

6. Ojos: es inferesante que las hormonas puedan incluso afectar la
vista. Es posible que necesites hacer un chequeo de la vista o
necesites anteojos debido a esos cambios.

¢Cudles de estos cambios has notado en tu cuerpo o con otras
personas? 2Tienes alguna pregunta sobre estos cambios fisicos?

4. Cambios mentales, emocionales y sociales

¢Recuerdas los cinco aspectos que vimos en «Choca esos cinco por la
salud»? Salud fisica, mental, emocional, relacional y espiritual. Durante
la pubertad, las hormonas también pueden afectar todas las demds dreas
de la salud.

1. Salud mental: es nuestra capacidad de pensar con claridad,
aprender y utilizar nueva informacién para tomar decisiones sanas.
El cerebro sigue creciendo hasta los 25 afios. La parte frontal de tu
cerebro estd madurando para mejorar tu capacidad de aprender,
tomar decisiones y desarrollar buenas relaciones.

2. Salud emocional: se refiere a nuestros sentimientos y a cémo
respondemos a los altibajos de nuestras vidas. Durante la pubertad,
nuestras emociones tienden a volverse mds fuertes o mds intensas,
tanto las emociones «positivas», como la felicidad y el entusiasmo,
como las emociones «negativas», como la ira, la tristeza o la
frustracion. A veces, estas emociones pueden cambiar rapidamente
de un intenso «arriba» a un intenso «abajo». A esto le llaman la
«montafa rusa» de emociones, que en esta etapa son impactadas
por las hormonas del crecimiento.

3. Salud social: también puede describirse como salud social y se
refiere a cémo nos relacionamos con los demds, empezando por la
familia y siguiendo con los amigos y otras personas de la comunidad.
En esta etapa, puedes sentir que quieres ser mds independiente o
pasar mds tiempo lejos de nosotros, tus padres.
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Puede parecerte que a veces tenemos muchas preguntas y te
ponemos mucho qué hacer. Esta es una etapa desafiante tanto para
ti como para nosotros, ya que nuestro «pequefo» estd creciendo. Por
favor, intenta escucharnos, querernos y ser paciente con nosotros, y
nosotros haremos lo mismo contigo.

Durante la pubertad, es posible que te acerques mds a tus amigos
o compaiferos. Hemos hablado de encontrar y mantener buenos
amigos que te ayuden a tomar buenas decisiones, y queremos
que estas amistades te proporcionen un gran apoyo, pero también
pueden ser una fuente de estrés si te inducen a tomar decisiones
equivocadas. Disfruta de amistades saludables con personas que
realmente se preocupan por fi.

5. Tomds comparte su experiencia de la pubertad

Tomds (11 anos): —Me esté poniendo un poco
nervioso crecer y todo esto que llaman «pubertad».
= ¢Cémo va a ser? En realidad, creo que ya entré en
' : lo pubertad. Parece que mis pies estdn creciendo
R muy répido. Tropiezo por todos lados. Hemos
‘\\ tenido que comprar zapatos nuevos dos veces
‘ desde que empezé el afo escolar. Me entusiasma
4 la idea de crecer y hacerme fuerte, pero 2cémo
serd «ahf abajo», en mis partes intimas¢ Mi padre
me ha dicho que no duele, y que a veces puedo
notar una ereccién o un «suefio humedoy, lo cual
suena bastante raro. Pero también me ha dicho
que todo forma parte del proceso de crecimiento
y convertirse en un hombre, algo que sin duda
quiero que suceda pronto.

El me dijo que me ayudaria a superarlo. Mi amigo José me conté que
ha empezado a hacer sonidos raros con la voz y supongo que pronto
yo también los haré. Realmente me tranquiliza cuando mi padre me da
explicaciones y me ayuda a entender estos cambios.

Me alegro de poder hacerle preguntas. Es muy bueno explicando cosas
y haciéndome saber que él pasé por estos mismos cambios cuando era
mds joven. Supongo que con su apoyo todo va a salir bien.



6. Aparato reproductor masculino

Hablar del aparato reproductor masculino puede veiiga
resultar un poco incémodo, en parte porque
existen términos médicos y términos informales

que se utilizan para describir esas partes del
cuerpo. Algunas personas no conocen el nombre
correcto de estos érganos o les da verglenza
decirlos, entonces utilizan nombres coloquiales

para referirse a ellos. Hoy utilizaremos los términos
médicos. Hablaremos de ellos de forma que te  urera
ayuden a entender cémo funciona el aparato
reproductor masculino, tanto las partes externas
(por fuera) como las internas (por dentro). Hazme
preguntas sobre lo que tengas duda. Sino puedo
responder a tus preguntas, buscaremos buena Testiculos
informacién de alguien que sepa.

Una de las primeras cosas que ocurren con el inicio de la pubertad sucede en
el saco cubierto de piel que hay entre las piernas y justo detrés del pene. Este
saco se llama escroto. Los dos testiculos del escroto empiezan a aumentar de
tamanio y a producir la hormona testosterona, que favorece muchos de los otros
cambios. El vello pubico (el vello de la parte inferior del abdomen alrededor del
pene) empieza a crecer y a hacerse mds grueso. El pene empieza a agrandarse.
Como hemos mencionado antes, la testosterona también desencadena otros
cambios importantes en el crecimiento y el desarrollo muscular.

Dentro del pene y el escroto hay otras estructuras importantes. El dibujo
muestra los conductos y érganos que hay dentro de esas partes. Dentro del
pene, la uretra es un conducto que sube por el pene hasta la vejiga (donde
se almacena la orina). La vejiga y la uretra son esenciales para que el cuerpo
elimine la orina. La uretra también conduce a los conductos deferentes, que
son tubos que se conectan con los testiculos. Durante la pubertad, los testiculos
empiezan a producir espermatozoides, que son células microscépicas
necesarias para la reproduccién (tan pequenas que no se pueden ver a simple
vista). Curiosamente, iLos testiculos pueden producir hasta 200 millones de
espermatozoides al dial Si, imillones! Durante la pubertad, es posible que
experimentes una ereccion.

Esto ocurre cuando la sangre entra en el pene, llenando la mayor parte de los
vasos sanguineos y el tejido, haciendo que el pene aumente de tamafo y se
endurezca. Esto es normal. También puede producirse una eyaculacién, que
es cuando los espermatozoides son liberados a través del pene en un fluido
llamado semen.
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De este andlisis se desprende que el pene y los testiculos son importantes
para cumplir al menos tres funciones corporales importantes:

1) son una parte importante del tracto urinario, los conductos que
eliminan la orina (o aguas residuales),

2) producen testosterona que ayuda a mantener los musculos, la
fuerza y el pelo, y hace posible la pubertad, y 3) son esenciales para
producir esperma que permitird al hombre ser padre cuando sea
adulto.

Repasemos esta informacién. [Solicitele que repase este pdrrafo
sefalando las estructuras del dibujo]. Puede preguntarle: «2Qué es esta
parte?», mientras repasan el dibujo.

Sabiendo lo importante que es tu aparato reproductor, idebes cuidarlo!
Recuerda que tu cuerpo es especial, valioso y Unico, y asi debes tratarlo.
No dejes que nadie mds toque o vea tus partes intimas, excepto un
médico o uno de tus padres cuando tengas algin problema en esa zona
de tu cuerpo. Tienes derecho a proteger tu intimidad y tu salud, asf que
sé fuerte, di «NO» y cuéntame siempre si alguien intenta hacerte dafio u
obligarte a hacer cosas malsanas con tus partes intimas.

7. iDisfruta estos anos de crecimiento!

La pubertad puede ser desafiante y, a veces frustrante, ipero
es la transicién a muchas cosas buenas en el futuro! Algunas
cosas pueden ayudar a que sea una experiencia mds

agradable para ti:
L i< - -
) \ 4 ~—> 1. Cuida de tu cuerpo en crecimiento: hace unas
. \1\ /\ semanas hablamos de tomar decisiones saludables

\3 » con respecto a la nutricién y el ejercicio mientras
tu cuerpo estd creciendo. Dormir bien es muy
importante mientras tu cuerpo crece y cambia
rapidamente. Necesitas dormir mds que
cuando eras més joven.

Dormir no solo ayuda a tu cuerpo a crecer, sino también
atu cerebro. Incluso puedes notar que, si no has dormido
lo suficiente, te sientes mds alterado o irritable. Deja a
un lado los videojuegos y los teléfonos. iDuerme bien!

2. Disfruta de amistades positivas: iDiviértete con
amigos que se preocupan por il Todos ellos también
estdn pasando por estos cambios.
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AsegUrate que todos se respeten y acepten entre sf, ya que cada
persona crece y cambia de forma diferente. Encuentra cosas
significativas y edificantes para hacer con tus amigos mds cercanos,
como ir al colegio, a clubes, practicar deportes, compartir trabajo
o asistir a actividades religiosas, entre otras.

3. Recuerda que nos importas mds que nadie y que queremos
lo mejor para ti. Déjanos hacer cosas juntos y ayudarte.
Cuéntanos cuando te sientas ansioso o molesto. Avisanos cuando
quieras hablar o cuando no quieras hablar. Te amamos mucho vy
respetamos que te estés construyendo tu propia individualidad.

8. Actividades compartidas

* «Noche de chicos»: planeen una noche especial juntos. Puede ser
algo sencillo y no muy costoso, o puede ser més elaborado, pero
es solo para varones. Elija una actividad que todos los hombres
disfruten, como una actividad deportiva o una experiencia al aire

libre.

* Regalo «Eres especial»: aproveche la oportunidad para decirle a
su hijo que lo ama por lo valioso y especial que es como persona.

Hagale saber que su amor y cuidado son para siempre y su amor
no solo se basa en cosas como buenas calificaciones, apariencia
o dinero. Tal vez le gustaria hacer, compartir o comprar un regalo
especial para celebrar el cambio de su hijo de la nifiez a la edad
adulta. Una carta especial para su hijo durante esta etapa de su
vida podria ser un tesoro que él lea una y ofra vez, especialmente
cuando necesite recordar que siempre puede acudir a usted
cuando enfrente las distintas situaciones de la vida, las buenas y
las malas.

*  Caminata familiar: icaminar es un buen momento para hacer
ejercicio y hablar! Emprendan juntos una caminata de 20 a 30
minutos a solas con su hijo. Tome una ruta diferente o nueva.
Pidale que comparta sobre las «<montafas y valles» de esta etapa
de su vida. Comparta sobre suefios, metas y una salud éptima.
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9. Preguntas adicionales
(para usar en momentos posteriores)

1. 2Puedes dibujar el aparato reproductor masculino sin mirar las imégenes?
Etiqueta el pene, el escroto, los testiculos, el conducto deferente
y la uretra. Describe lo que sucede cuando comienza la pubertad y
comienza la produccién de esperma. 2Qué es una ereccién? 2Qué es
la eyaculacién?

2. ¢Qué parece mds interesante o confuso sobre la etapa de la pubertad
en los nifos? 2Hay algln aspecto que te haga sentirincémodo? ¢Cémo
puedo apoyarte mejor?

3. Tu sistema reproductivo es muy importante. 2Cudles son algunas
maneras de cuidarlo? (Mantenerlo limpio, protegerlo durante el juego,
informarnos si hay algin problema).

4. Lo pubertad y la adolescencia son etapas especiales de crecimiento
y aprendizaje. Comparte cinco cosas que has aprendido este mes
(iPueden ser sobre cualquier temal).

Propuesta de actividades para realizar con sus
hijos en edad de 10 a 14 anos anos

) Nivel de Educacién Primaria

Ver algun video educativo sobre el apareamiento del las aves, cémo
empollan sus huevos y cuidan a sus polluelos.

Después de verel video, comenten sobre la importancia que desempeiia
el macho en todo el proceso. Luego realice comparaciones entre
las aves macho y los nifios y j6venes que un dia podrén formar una
familia.

Elaboren un listado juntamente con sus padres, sobre los cuidados
que hay que tener para cuidar el aparato reproductor masculino y
que expliquen cada aspecto e importancia que tiene para ellos y
cémo ayudan estas recomendaciones a cuidar el aparato reproductor
masculino.



) Nivel de Educacién Media, Ciclo Basico

Soliciteles que investiguen acerca de los cambios que ocurren en los
nifos y nifas durante la adolescencia. Con la informacién elaboren un
cuadro comparativo y discutan sobre las semejanzas y diferencias entre
ambos sexos.

Invitelos a investigar sobre los riesgos que puden suscitar los cambios
que experimentan los nifios en esta etapa y cémo evitar los peligros a los
cuales se ven expuestos.
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5. Momento responsable del embarazo

Como hemos conversado antes, por medio de las relaciones sexuales ocurre
la fecundacién humana, lo que da lugar a un embarazo y el nacimiento de
un bebé. El embarazo puede ser una experiencia hermosa y emocionante y la
crianza de los hijos es un trabajo desafiante y gratificante. Al tomar decisiones
responsables sobre el sexo, cada matrimonio debe considerar que puede
ocurrir un embarazo y preguntarse: «&Es este un buen momento para comenzar
un embarazo?»

¢Qué necesita un bebé para tener la mejor oportunidad de crecer
y prosperar? [Hable sobre las necesidades fisicas, como alimentos y pafiales,
las necesidades financieras y las necesidades emocionales como seguridad,
estabilidad y cuidado]. éA qué edad crees 10 que las personas pueden
suplir estas necesidades fisicas, financieras y emocionales en un
bebé?

Tener hijos y criarlos en un matrimonio saludable es la base para una familia
estable y afectuosa. Tener a la madre y al padre aumenta los recursos y el
tiempo para atender las necesidades précticas como las finanzas, las tareas
del hogar, el cuidado de los nifios, asi como para las necesidades emocionales
y relacionales de la familia. El embarazo puede tener complicaciones mds
significativas para la madre y el bebé cuando la madre es joven, especialmente
antes de los 18 afos. Las complicaciones como un nacimiento prematuro y
el sangrado intenso son mucho mdés frecuentes en esa etapa. Muchos padres
j6venes no tfienen los recursos financieros o la estabilidad emocional para
mantenerse a sf mismos y al bebé.

Tomar decisiones inteligentes y saludables
sobre el sexo significa considerar con
anticipacién la calidad de vida que tendrd
el bebé y los posibles desafios para él y sus
padres. Si no estdn listos para un posible
embarazo, no estdn listos para tener
relaciones sexuales. La Unica forma 100%
efectiva de evitar un embarazo adolescente
es esperar hasta el matrimonio para tener
relaciones sexuales.

Ana lleva tres meses saliendo con su novio
Radl. Ya casi terminaron el bachillerato y
estdn haciendo planes para ingresar a la
universidad.
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Ana siempre suefia con llegar a tener un matrimonio lleno de amor y
felicidad como sus tios Juana y Roberto. Ellos son los primeros en bailar en
una fiesta o reirse de un chiste, pero ella sabe que han pasado momentos
dificiles, como cuando su hijo murié o cuando el negocio de Roberto
quebrd.

Ana y Rail realmente se aman y han sentido presién de sus amigos para
involucrarse sexualmente. Ana quiere formarse para ser maestra y Radl
quiere llegar a ser ingeniero para trabajar en la empresa constructora de
su padre. Ana quiere llegar a tener un matrimonio sélido como el de sus
tios y se pregunta cudles son los pasos para una relacién duradera y feliz.

¢Qué deben considerar Ana y Raul sobre el sexo?
[Enfermedades de transmisiéon sexual, embarazo, sus relaciones, entre
ofros] éQué razones les darias para no tener sexo en esta
etapa de su vida? éCudles son algunas formas en que Ana
y Raul pueden fortalecer su relacion y que evitarian riesgos
y arrepentimiento? [Actividades compartidas, tiempo con su familia,
etc] éPuedes pensar en algunas preguntas que Ana podria
hacerle a su tia Juana sobre un matrimonio estable?

6. Riesgos mentales, emocionales y sociales

El sexo puede ser una de las actividades mdas maravillosas de la vida, sobre
todo cuando hay confianza y amor, cuando se comparten penas y alegrias
a lo largo de los afos. El sexo puede tener muchas emociones buenas y
contribuir a construir relaciones matrimoniales sélidas. El matrimonio es
el lugar donde el sexo es positivo y seguro. En ocasiones se puede desviar
la atencién al placer en si mismo lo que puede comprometer la seguridad
de una pareja.

Ademds de la posibilidad de enfermedades de transmision sexual vy
embarazo precoz, existen riesgos mentales, emocionales y sociales de la
actividad sexual antes del matrimonio. Cuando dos personas se involucran
en actividades sexuales, comparten no solo su cuerpo, sino que también
crean un vinculo emocional y relacional, estén casados o no. El sexo es
una experiencia poderosa y significativa, a pesar de que las peliculas,
los medios de comunicacién e internet a menudo lo presentan como «si
no fuera gran cosa» y que «todo el mundo lo hace». Los jévenes que se
involucran en el sexo experimentan mds estrés, ansiedad y depresion.
Tienen menos probabilidades de terminar la escuela y sus calificaciones
tienden a bajar. Es mds probable que se involucren en otras conductas de
riesgo como las drogas y el alcohol.



Cuando los jévenes eligen retrasar las relaciones sexuales, también
tienen més probabilidades de tener éxito académico y profesional. Tienen
mayor resiliencia, responsabilidad y relaciones amistosas y familiares més
sélidas. A menudo son mejores en planear mejor su futuro y establecer
metas concretas.

Linda y Manuel estuvieron saliendo durante seis meses y pensaron que
estaban listos para «tener sexo». Después de tener relaciones sexuales,
ambos se sintieron ansiosos y decepcionados. El sexo no era todo lo que
habian visto y oido que era. Tenian miedo de que Linda pudiera estar
embarazada y esperaron unas semanas hasta que finalmente llegd su
periodo normal. Pero su relacién comenzé a cambiar. Discutian mds y
se estresaban el uno al ofro. Un mes después, decidieron terminar su
relacién. Aunque se sintieron aliviados que no hubo un embarazo, ambos
terminaron desanimados y dolidos.

¢Qué tipo de sentimientos estaban experimentando Linda y
Manuel? [decepcién, arrepentimiento, tristeza, ira, frustracion] éQué
les aconsejarias que hicieran ahora?

Tomar decisiones saludables sobre el sexo significa concentrarse en lo
que es mejor para hoy y para su futuro. A veces se cometen errores y es
importante aprender de esos errores y tomar decisiones diferentes en el
futuro. El hecho de que alguien haya tenido relaciones sexuales antes
o haya sido forzado a tener relaciones sexuales, no significa que deba
seguir tfeniendo relaciones sexuales. iPueden tomar una decisién diferente
en el futuro, siempre buscando superar los errores del pasadol!

7. Reduccion y evitacion de riesgos

éCudl crees que es la diferencia entre la reducciéon del riesgo
y la evitacion del riesgo?

Reducir los riesgos significa que todavia existe algin riesgo o posibilidad
de que ocurra algo malo. Evitar los riesgos significa que no hay riesgo
o posibilidad de ocurra algo malo. Para tomar decisiones inteligentes y
saludables sobre el sexo, se deben considerar todos los riesgos, no solo
el embarazo; es bueno conocer y considerar todas las posibilidades para
reducir o evitar el riesgo.
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Hemos hablado antes acerca la «planificacion familiar». La
planificaciéon familiar se refiere a las decisiones que toman las parejas
para prevenir, retrasar el embarazo o para lograr el embarazo. Existen
varios métodos para evitar el embarazo: no tener relaciones sexuales,
conocimiento de la fertilidad o métodos anticonceptivos, como métodos
hormonales, métodos de barrera (condones) y dispositivos intrauterinos
(DIV). Cada método anticonceptivo funciona de manera diferente y tiene
un nivel diferente de reduccién del riesgo de embarazo.

Algunos son muy efectivos para reducir la posibilidad de embarazo,
pero NO brindan proteccién contra las ETS. Esto incluye las pildoras
anticonceptivas, las inyecciones de hormonas y los DIU. Los condones
son un tipo de reduccién de riesgo, ya que pueden reducir la posibilidad
de embarazo o infeccién. Cuando hablamos de abstinencia, estamos
hablando de evitar la actividad sexual, de esta manera se evita el riesgo.

Los condones son un anticonceptivo comin que es relativamente fécil de
obtenery usar. Los condones masculinos estdn hechos de latex o caucho y
se colocan sobre el pene para atrapar el semen en el extremo del condén
y evitar que los espermatozoides lleguen a la vagina. Cuando se usan de
manera consistente y correcta, pueden reducir el riesgo de embarazo. Es
importante comprender que los condones brindan solo una proteccién
limitada contra algunas ETS.

Las infecciones bacterianas y el VIH pueden propagarse a través de los
fluidos y, por lo tanto, cuando los condones se usan correctamente cada
vez que hay contacto sexual, pueden brindar un nivel significativo de
proteccién. Sin embargo, el virus del papiloma humano (VPH), el virus
del herpes simple (HVS) y la sifilis a menudo se propagan a través del
contacto con la piel. Los condones brindan menos proteccién contra estas
enfermedades porque no cubren toda la piel expuesta en el drea sexual.
Hay una serie de pasos a seguir durante y después de la actividad sexual
para usar correctamente los condones.

Para obtener mds informacién sobre los métodos anticonceptivos y los
condones, se puede invitar a un profesional de la salud para recibir
orientacion.

Recuerda que los condones y los métodos anticonceptivos no pueden
proteger el corazén y la mente de las consecuencias mentales, emocionales
y sociales de la actividad sexual. Las opciones saludables, como evitar la
actividad sexual, son la Unica forma 100% efectiva de protegerte contra
todos los riesgos de la actividad sexual y ayudar a proteger tu salud actual
y futura.



Antonio y Ménica tienen 17 afos. Llevan saliendo 8 meses y tienen una
relacién divertida y sana. Disfrutan pasar tiempo con sus amigos, practican
deportes, asisten a servicios religiosos y visitan regularmente a la familia.
Mientras se preparan para terminar el bachillerato e iniciar su carrera
universitaria, han comenzado a hablar de casarse en los préximos dos
afos. Al principio de su noviazgo, se comprometieron a no involucrarse
en actividades sexuales.

A veces se toman de la mano y se abrazan, pero decidieron que no
querian preocuparse por el embarazo, las ETS o los riesgos emocionales
y relacionales del sexo. Ahora que empiezan a pensar en el matrimonio,
comprenden por qué esperar es la mejor decisién para ellos. Pueden
comenzar su nueva vida juntos, libres de los riesgos de la actividad sexual
temprana y listos para disfrutar de una relacién cercana con confianza y
tener hijos cuando estén listos.

éPor qué crees que Antonio y Moénica decidieron no tener
sexo? é¢Qué riesgos han evitado al hacerlo? é¢Qué ventajas
tendrdn al dejar las relaciones sexuales para el matrimonio?

8. Abuso, explotacion, violencia

Las relaciones romdnticas sanas se caracterizan por la empatia, el
compartir, la amabilidad, la honestidad, el respeto, la confianza, la
cooperacién, la paciencia y el perdén. En estas relaciones saludables,
ambas partes toman decisiones inteligentes y saludables sobre su relacién.
Sin embargo, también hay relaciones romdénticas malsanas y abusivas
que pueden dafar la salud fisica, mental y emocional de uno o ambos
miembros de la pareja y, en ocasiones, causar consecuencias de por
vida. Aqui hay unos ejemplos:

Los novios o novias controladores intentan que hagas lo que ellos
quieren y no te permiten ftomar tus propias decisiones.

El companero irrespetuoso no trata a la otra persona como alguien
valiosa. En una relacién sana, ambas personas pueden compartir sus
propias ideas y escuchar atentamente a la otra persona. Ambos comparten
la toma de decisiones sobre dénde ir, qué hacer y cémo pensar.

Los insultos pueden convertirse en intimidacién e ira cuando una persona
confinuamente te falta el respeto con palabras hirientes u ofensivas o te
lastima fisicamente.
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El aislamiento puede significar que tu pareja solo te permite pasar
tiempo con ella y no te permite estar con otros amigos, familiares, grupos
o realizar otras actividades.

La presién para tener relaciones sexuales, usar drogas o alcohol,
decir mentiras o tomar otras decisiones no saludables o ilegales
puede ser peligrosa y llevarte a poner en riesgo tu salud fisica,
mental, emocional, social o espiritual. Es importante tener confianza
en tus elecciones y expresarlas con claridad para que otros no te
convenzan facilmente de tomar decisiones malsanas.

Si la persona con quien estés saliendo te intimida, te controla, te
falta el respeto o te presiona para que hagas cosas que no son
buenas, irecuerda usartus habilidades de rechazo! Primero di «<iNol»
claramente, luego usa una «declaracién yo...», como «no quiero
hacer eso». Si continta presiondndote o acosdndote, «Cambia» la
actividad y luego «Vete de ese lugar». Si la presién continta, llédmanos
o llama a alguien de tu confianza para que te ayude a salir de la situacién.
La gente que te trata asi no cambia. Lo mejor es terminar esa relacién y
evitar a esa persona. iEres importante para nosotros! No queremos que
quedes atrapado en una relacién de noviazgo poco saludable.

En circunstancias més extremas, el sexo puede usarse como una
forma de lastimar o abusar de otra persona. Estas son algunas
formas de abuso o explotacién sexual.

Abuso sexual: generalmente describe un delito sexual contra un nifo
por parte de un adulto y puede incluir manoseo y caricias no permitidas.
Puede ocurrir una vez, pero a menudo se repite con el tiempo. El abuso
sexual NUNCA es culpa de la persona abusada. Si t0 o alguien que
conoces ha sufrido abuso sexual, busca ayuda e inférmanos sobre el
problema o a un adulto de tu confianza. A menudo, las personas que
abusan sexualmente de un niflo, abusan de ofros.

Agresion sexual: generalmente describe un delito sexual contra otro
adulto en el que se intentan o se completan relaciones o comportamientos
sexuales no deseados en contra de la voluntad de la victima. A menudo,
una agresion sexual es solo delito sexual, como una violacién o un
intento de violacién porque la victima no puede dar su consentimiento
(dar permiso) debido a su edad, discapacidad o la influencia del alcohol
o las drogas.



Trafico sexual: consiste en reclutar, atraer, albergar, transportar,
proporcionar u obtener a una persona para el sexo comercial, incluida
la prostitucién. Una clave con el tréfico sexual es entender las palabras
«reclutamiento» y «atraccién». Esto también se llama «preparacién» vy
puede significar que alguien trabaja lenta e intencionalmente para ganarse
la confianza de un nifio o adolescente, construir una relacién con él o
ella y luego atraerlo a una situacién peligrosa de trafico. Muchas veces
esto sucede a través de las redes sociales o la tecnologia. Los traficantes
sexuales a veces prometen a los jévenes adolescentes que los llevaran de
viaje y les dardn dinero, pero una vez que el adolescente esté fuera de
casa, los venden para tener relaciones sexuales.

Violencia entre parejas adolescentes o violencia intima de pareja:
violencia fisica y sexual, abuso psicolégico y acoso por parte de parejas
romdnticas actuales o pasadas.

RECUERDA, si alguna vez experimentas alguno de estos tipos de
abuso o violencia o, conoces a alguien que lo haya sufrido, es
importante que nos informes o a tus maestros o agentes del orden
pUblico para obtener ayuda. Vale la pena proteger tu salud y cuanto
antes informes, mds rapido podrds obtener la ayuda necesaria.

9. Resumen/conclusidn

Revisemos la informacién que hemos visto, relacionada con la toma de
decisiones sanas e inteligentes sobre el sexo. [Miren juntos las paginas
anteriores de esta sesién].

Aprendimos que las relaciones sexuales pueden dar inicio al maravilloso
proceso del embarazo. También aprendimos que el sexo puede ser una
forma importante de crecer y compartir la intimidad relacional en un
matrimonio comprometido. El sexo esté destinado a ser una parte especial
de nuestras vidas, cuando se mantiene dentro de los limites especiales del
matrimonio.

El sexo fuera de los limites seguros del matrimonio puede provocar
enfermedades de transmisién sexual, embarazo precoz y traumas
mentales, emocionales y sociales. Es posible que te enfrentes a la
presiéon de volverse sexualmente activo antes de casarte, esperamos
gue decidas esperar.
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Hay muchas referencias erréneas y daiinas sobre estos temas. Lo que
hemos discutido es informacién de salud precisa y estamos aqui para
ayudarte a tomar las mejores decisiones. Prometo decirte siempre la
verdad vy, si tienes una pregunta que no puedo responder, la investigaré y
te responderé. Me preocupo por ti y quiero lo mejor para fi.

iGracias por hablar conmigo sobre estos temas importantes!

10. Preguntas de discusion adicionales

(para usar en momentos posteriores)

1. 2Cudles son algunos de los mensajes sobre sexo que has visto en
peliculas, medios o Internete 2Son verdad? 2o en qué se diferencian
de lo que has aprendido en esta sesidn sobre el sexo y las relaciones
sexuales?

2. ¢Qué piensan tus amigos sobre el sexo?¢ 2Piensan que el sexo es
«divertido»¢ ¢Crees que conocen y entienden la informacién verdadera
de la que hemos hablado?

3. 2Cudndo crees que es la mejor edad para casarse y tener hijos¢ 2Qué
metas de vida tienes para ti en estas dreas?

4. 2Por qué los condones no son una respuesta eficaz para el embarazo y
las ETS?

5. Si un amigo te pregunta si deberia tener sexo, ¢qué le dirfas? ¢Qué
razones le darfas?
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