¢Sienfes muchos cambios en tu cuerpo?

¢Te dicen que ya estas dejando
de ser nifio o nifia? B
A

¢Te estdn creciendo pelitos
en clgunas partes de tu cuerpo?
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Abue, me duelen los
SENos 4qué sera?

iNo te los toques que
e te vas a magullar!

of

Eso es malo.

Chamo, sabes que estaba sofiando con Maria,

pero no entiendo por qué me mojé, si yo lo
que estaba era

sofiando.

Te va a pasar
1 varias veces

Alga rico. &Y qué sentiste?

Pero dime,
4por qué
me duelen?

saliendo los limones,
éeso no te lo dicen

es que te estén

en el colegin?

Bueno ahora tienes que tener cuidado,
porque te puede pasar hasta en el saldn
de clases.

¢Delante de todo el mundo?

No, no me dicen
que van a salir
frutas sino que
mi cuerpo esta
cambiando.

37, ya estas creciendo.
Ya haces muchachos,
asf que a colocarse

el conddn.

4[ué es el conddn?

Bueno, es el
preservativo es lo
que te va a proteger.

La aventuna de conventinte en adolescente



¢Sientes muchos cambios en tu cuerpo?
PG

¢Te dicen que ya estés dejando de ser
nifio o nifa?

$[ ] noQ

¢Te inferesan cosas distinfas a los juguetes?

Ry ™ [
¢Todavia fe interesan los juguetes?
e,

¢Te estdn creciendo pelitos

en aigunas partes de tu cuerpo?

IBEE 5 ol ]

Si te estdn sorprendiendo esos cambios, es posible
que estés entrando en la pubertad, lee este folleto y
seguro encontrards algunas respuestas a tus dudas

e inquietudes.
La aventuna de conventinte en adolescente x




;Qué es la pubertad?

Durante la vida, las personas atraviesan distintas etapas de desarrollo:
lainfancia, la pubertad, la adolescencia, la juventud, la adultez y la vejez.

La pubertad es la primera fase de la adolescencia (8 y 13 afios aproxi-
madamente). Es la etapa en la que vas a experimentar los primeros cam-
bios para hacerte adolescente, algunos que son internos y otros que son
externos y visibles para ti y para quienes estan a tu alrededor. Pero asi
como cambia tu cuerpo, también puede cambiar tu manera de pensar, tu
manera de sentir y tu forma de relacionarte con los demas.

Cuando decimos pubernos estamos dirigiendo a ti.

¢Por qué se dan tantos cambios
durante la pubertad?

Los cambios que suceden en la pubertad forman parte del transito ha-
cia la adolescencia. Estas dejando de ser nifio o nifia para continuar un
proceso vital de crecimiento. Estos cambios van generando en ti nuevas
necesidades y diferentes inquietudes.

Quizas, por ejemplo, experimentes nuevas sensaciones, estés mas
centrado o centrada en tu propia persona, y quieras reunirte mas con
tus amistades, con quienes vas a encontrar muchas cosas en comun,
pero también muchas diferencias.

)La aventuwia de conventinte en adolescente
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¢Como se inician
los cambios de la pubertad?

El cuerpo empieza a producir unas sustancias especiales llamadas hor-
monas sexuales. Las hormonas —si eres nifia— son producidas por los
ovarios (estrogenoy progesterona).

En el caso de los nifios, las hormonas las producen los testiculos (tes-
tosterona).

Estas hormonas son las que provocan todos los cambios durante la pu-
bertad y la adolescencia en todo el cuerpo y su funcionamiento.

Es probable que observes que tus cambios sean distintos a los de tus
compaferas y companeros, esto es asi porque depende de la alimenta-
cion, la actividad fisica, el ambiente en el que nos desarrollamos, entre

otros. Me estoy llenando Tengo
g‘fk} nte. '\ de pelos en iEstoy dol ) fucho
rr:eei:‘uedecll ciertas creciendo: ) gpetito

sudor partes

~ Me han

e dido
| 5 en

eixbicndo Ya me llegé soz}l);unas

I la menstruacion Y

lo voz! erecciones

La aventuna de conventinte en adolescente



¢Cuales son los cambios
fisicos que suceden en /as puberes?

»

v v v v v v

v

Se produce un estallido de hormonas, que no se ve, pero que es
lo que genera todos los demas cambios.

Crecen los senos (mamas), también la vagina y el dtero (aparato
reproductor femenino).

Los pezones se oscurecen.

Aparece vello en el pubis (vulva), llamado vello pubico y también
en las axilas.

Se ensanchan las caderas.

Se hace mas estrecha la cintura.

El cuerpoy la cara pueden mostrar mayor redondez.

Puede aparecer acné o espinillas y barros, debido a los cambios
hormonales.

Aparece la primera menstruacion o menarquia.

» Puedes tener sensaciones agradables o humedad en la vagina,

al pensar o sofiar con algo excitante.

Puedes experimentar un “estirdon”, que hace que algunas partes
del cuerpo se vean mas desarrolladas que otras.

Puedes observar asimetria en tu cuerpo, es decir, que no todas
las partes son exactamente iguales. Por ejemplo, una pierna un
par de milimetros mas larga que otra, un seno (mama) un poco
mas grande que el otro. Es normal, no te asustes, esto sera asi
hasta que tu cuerpo se ajuste.

Adquieres capacidad reproductiva.

La aventuna de conventinte en adolescente
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¢Cuales son los cambios
fisicos que suceden en /ospuberes?

» Se produce un estallido de hormonas, que no se ve, pero que es 1o
que generatodos los demas cambios.

» Aparece vello en el pubis (Ilamado vello pubico) y también en las

axilasy enlacara.

Se ensanchan los hombros.

Se hacen angostas las caderas.

Crece el pene y se recogen los testiculos.

Se acentua la nariz, los pomulos y la mandibula.

Aumenta la sudoracion.

Puede aparecer acné o espinillas y barros.

Aparece la primera eyaculacion o eyacularquia (equivalente a la

menarquia en las mujeres). Al pensar y soiar en cosas agrada-

bles o excitantes.

» Modificas el tono de voz (a veces “se te va el gallo”).

» Adquieres capacidad reproductiva.

v v v v v v Vv

En la pubertad experimentas los primeros
impulsos sexuales y adduieres la
capacidad reproductiva, pero no es efapa

ideal para tener un hijo o hija.

}La aventura de conveitinte en adolescente
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Cambios significativos...

La eyaculacion es la salida por el pene de un liquido llamado semen,
generalmente de apariencia transparente y blanquecina, que contiene
los espermatozoides.

Curiosidades
Tanto la orina como el semen salen
porelpeneperonuncaqlavez

Lamenstruacion es el sangrado por la vagina unavez al mes. Esto es el
desprendimiento del revestimiento del Gtero y del 6vulo no fecundado.

Sj observas en tus genitales mall olor, picazon
o hinchazon, es importante cue consulfes con

un adulto o adulta de confianzay acudas a
un servicio de salud.

TIENES DERECHO A UN TRATO RESPETUOSO

}La aventura de conveitinte en adolescente
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Conociendo nuestros organos sexuales...

» ¢Como lellamas al pene?

» ;Comolellamasalavulva?

Debemos empezar a llamar a nuestros 6rganos sexuales
por sunombre, sin pena.

La aventuna de conventinte en adolescente




ORGANOS SEXUALES
REPRODUCTIVOS EXTERNOS DEL HOMBRE

Organo en forma de cilindro y de tamafio
variable. Cuenta con mltiples vasos
sanguineos y ferminaciones nerviosas cue
lo hacen muy sensible ala estimulacion,
momento en cue se pone erecfoy aumenta
su famafio y grosor. Se encuentra cubierto
por una membrand llamada prepucio, la cual
termina antes de llegar al glande. También
permite la miccion (expulsion de la orina) a
través del meato urinario.

Bolsa de piel en cuyo inferior se encuentran
los festiculos. Permite mantener una

Escroto temperatura adecuada para cue los
testiculos puedan producir y conservar vivos
los espermatozoides.

Glandulas pares de forma ovoide situadas

en el interior del escroto. Su funcion es
Testiculos | producir las células reproductoras masculinas

(espermatozoides) y lahormond masculina
(festosterona).

En los testiculos se producen millones de

espermatozoides por dia

}La aventura de conveitinte en adolescente
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Los hombres también tienen drganos sexuales y reproductivos inter-
nos que son: Epididimos, Conductos deferentes, Vesiculas seminales,
Prostatay Uretra.

Pene

Testiculo

Escroto

La aventuna de conventinte en adolescente




Vulva

T ORGANOS SEXVALES Y REPRODUCTIVOS

EXTERNOS DE LA MUJER

Organo sexual externo de la mujer, situado
debajo del monte de Venus, cue a su vez esta
situado en el pubis y esta cubierto de vellos.

Clitoris

Estructura muy pecuefia de forma cilindrica,
situada en la parte superior de la vulva.
Posee ferminaciones nerviosas cue lo

hacen muy sensible ala estimulacién, la cual
provoca sensaciones de placer que facilifan el
orgasmo.

Labios
mayores

Pliegues redondeados de color oscuro
cubiertos de vellos. Protegen las partes
sensibles de la vulva.

Labios
menores

Pliegues més delgados de color rojizo, situados
en el interior de los labios mayores. Se unen en
el extremo superior y cubren el clitoris.

Meato
urinario

Pecuefio orificio en el extremo superior de la
uretra, situado entre el clitoris y la vagina parad
permitir la salida de la orina.

Orificio
vaginal

Entrada de la vagina. Esté situado entre el
meato urinario y el ano.

}La aventura de conveitinte en adolescente
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Las mujeres también tignen organos sexuales y reproductivos
internos: Cuello del ttero, Utero, Vagina, Trompas de Falopio, Ovarios
y Mamas.

Monte de Venus

Clitoris

Meato Uretral

Labio Menor

Labio Mayor

Orificio Vaginal

Ano

La aventuna de conventinte en adolescente




Periodo, regla 0o menstruacion de la mujer

Las mujeres nacen con miles de huevos u dvulos en los ovarios y no se
producen mas a lo largo de la vida. Durante la pubertad, las hormonas
hacen que los ovarios maduren y empiecen aliberar un 6vulo cada mes.

Los 6vulos son tan pequefios que so6lo se pueden ver con un micros-
copio.

CURIOSIDAD
Los ovarios contienen

mds de dos millones de 6vulos

Al mismo tiempo, el utero también madura y cada mes comienza a
producir un revestimiento interno (membrana) con el que se prepara
pararecibir el dvulo fecundado.

Sino hay fecundacion del dvulo (el espermatozoide no llego), el reves-
timiento del Utero se desprende y baja por el cuello uterino y hacia el
exterior por la vagina. Esto es la menstruacion, periodoo regla. Como el
revestimiento esta compuesto de vasos sanguineos, se le llama sangre
menstrual.

La menstruacion dura entre cuatro y ocho dias, desde el inicio del san-
gramiento hasta que no se observa ninguna mancha de sangre.

}Lﬂ aventura de conveitinte en adolescente
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Puede ocurrir que a partir del primer periodo, el ciclo menstrual sea
irregular (esto significa que puede iniciar unos dias antes o unos dias
después de la fecha prevista). Ademas, esta circunstancia puede darse
durante toda la vida o cuando te encuentres bajo emociones fuertes,
stress por examenes, viajes, enfermedades, cambios bruscos de peso,
entre otros.
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Dolores y sensaciones de tension
en el vientre.

Mayor sensibilidad en los senos.

Dolores de cabeza, decaimiento.

Durante la Ligera hinchazén en la vulva.
menstruacion | cambios de humor.

puedes ; ;

presentar Incidentes con manchas inesperadas

durante las primeras menstruaciones.
Cuando fengas més conocimiento de

aspectos de tu ciclo menstrual como: el
volumen del flujo, la duracion; tomards
las medidas necesarias para prevenir
los incidentes.

2]3]4
5778/ 910/
3Jl5]16]17]18
21)22]23]2425
26/30

Durante la menstruacion se utilizan todllas
sanitarias y tampones (Tampax) En el
mercado existen diferentes fipos
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También puede ser que no presentes ningln sinfoma de la
menstruacion, excepto el sangrado.

Si tu menstruacion no viene de manerd regular cada mes,
consulfa a un adulto o adulta de confianza y acudan a un
servicio de salud

Estos malestares se pueden aliviar con ayuda
de remedios naturales u ofros medicamentos
recomendados por el personall de salud

Algunas falsas creencias
sobre la menstruacion

r FALSO VERDADERO J

Al contrario, deben
cuidar su higiene en los

No se deben mojar

cuando menstruan. -

nsir dias de la menstruacion.
La sangre dela El sangrado cue se
menstruacién es mala, produce es un proceso
es una desventaja. natural del cuerpo.

Puedes redlizar
cualquier actividad si
cluieres.

La aventuna de conventinte en adolescente K
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hacer deporte.




¢Qué pasa con las emociones y los
sentimientos en la pubertad?

tHag. §ent|m|entos y. emociones que pueden resultarte agradables,
ambién puedes sentir algunas emociones menos comodas. Sin em-
bargo, todas son normales. Aqui algunos ejemlos:

SENTIMIENTOS Y EMOCIONES SENTIMIENTOS Y EMOCIONES
AGRADABLES MENOS AGRADABLES

Necesidad de tener mayor
privacidad. Hay nuevos

infereses y curiosidades Confusiones y dudas por

el hecho de experimentar

asociados a tu propio tantos cambios.

cuerpo y al cuerpo de los

demés.
Presion porcue tienes
impulsos y deseos de
hacer cosds cue no son
permitidas en tu ambiente
familiar, escolar o social.

Impulsos sexuales, Esto puede generarte

reacciones o0 nuevas cambios bruscos de humor:

sensadciones en tu cuerpo. | pasar de larabia ala
tristeza o a la dlegria, sin
causas aparentes. Todos
esfos nuevos impulsos
debes irlos conociendo y
controlando.

}La aventura de conveitinte en adolescente
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SENTIMIENTOS Y EMOCIONES SENTIMIENTOS Y EMOCIONES
AGRADABLES MENOS AGRADABLES

Insatisfaccion con tu nueva
imagen corporall. Quizds
desearias que tu cuerpo
fuese diferente, por
ejemplo, ser una persond
més delgada o mds
robusta, més alta o baja.

Afracciéon hacia otra
persona.

Descubrir contradicciones
Enamoramiento, y conello | en el mundo adulto y darte
fener emociones, deseos, cuenta que algunas cosas
placeres o fantasias. de que pensabas que eran

ciertas, resulfan ser falsas.

La belleza corporalno es deun solomodo:
hay muchos tipos de belleza y solamente

tienes cue aprender a descubrir latuya

La aventuna de conventinte en adolescente K
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¢Gomo cambia la vida familiar
en la pubertad?

En ocasiones papa y mama
no tienen todas las respues-
tas, sin embargo debes ha-
cerles saber que necesitas
hablar sobre tus cambios.

Al analizar las ensefianzas
que has recibido de tu fami-
lia, en tu escuelay en la sociedad, puede que decidas tomar algunas y
rechazar otras. Estas formando tu propio juicio de lo que resulta satis-
factorio o insatisfactorio. Con esto comienzas a valorar las situaciones
de laviday a hacerte responsable de tus propias acciones.




La comunicacion familiar basadaen la confianzay

elrespeto es muy importante en esta etapa

Tienes derecho arecibir informacién y educacion

en sexudlidad. Tu familia, tu escuela y lasociedad

tienen la responsabilidad de garantizar cque esfose

cumpla
Articulo 50 de laLOPNNA

Tus relaciones con los demas cambian, porque tU estas cambiando,
es posible que:

» Sientas deseos de estar en espacios sociales diferentes a los fa-
miliares.

» Necesites estar con amigos y amigas.

» Adoptes cddigos, modos y estilos de tu grupo, en la manera de
peinarte, lenguaje, vestido, en la manera de pensar, entre otros.

» Asumas como propios algunos codigos y valores de personas
que admiras.

La aventuna de conventinte en adolescente




» Teintereses por las relaciones de pareja: los “enamoramientos”
y “desenamoramientos” surgen con frecuencia.

» Experimentes los primeros noviazgos o intercambios de besos y
caricias con otra persona.

» Experimentes nuevas sensaciones de placer, producto de las re-
laciones interpersonales que son muy agradables.

Tanto las puberes como los puberes pueden sentir ternura, compasion
0 miedo, pueden sentir preferencia por el futbol o la danza, ambos pue-
den tener las mismas necesidades de llorar y reir. Todos y todas tienen
el derecho de expresar sus emociones, pensamientos e ideas, respe-
tando lo que sienten y piensan los demas.

Somos todos y todas diferentes
y seres unicos

Independientemente del sexo con el que naciste, puedes identificarte
con diferentes estilos y actividades que consideres que vayan mejor
contigo. Ninguno es mejor ni peor que otro. Lo importante es que seas
auténtico o auténtica, pues recuerda que eres una persona unica e irre-
petible.

La aventuna de conventinte en adolescente



Con la misma libertad que tienes para ti mismo o para ti misma, debes
ver a los y las demas, sin juzgarles ni discriminarles ni por su sexo, ni
por sus pensamientos y maneras de comportarse. Ellos y ellas también
son Unicos y tnicas e irrepetibles, como tu.

Las inequidades, exclusiones o0 malos tratos que se ocasionan a los
chicos y chicas, por ser hombres o por ser mujeres, se denominan
actos de discriminacion. La discriminacion siempre es dafiina y puede
implicar violencia psicoldgica, verbal o fisica y hasta sexual.

Si eres nifia, ahora que estas creciendo debes estar lista para identi-
ficar cuando te discriminan. Recuerda que tienes los mismos derechos
que los nifios y siempre puedes exigir respeto.

Los nifios deben desarrollar sus habilidades para expresar emociones
y sentimientos, deben sentirse libres de pedir ayuda o apoyo, y deben
aprender a usar métodos no violentos para resolver problemas.

Hombres y mujeres tenemos los mismos deberes y derechos, y debe-
mos relacionarnos desde laigualdad y la equidad.

La Ley Organica para la Proteccion de Nifios, Nifias y Adolescentes

(LOPNNA) es la ley que en Venezuela garantiza y protege tus derechos
como nifo, nifia, pubery adolescente. .. jCondcela, es tu derecho!

La aventuna de conventinte en adolescente




¢Cuales son los cambios mas importantes que estas experimentan-
do?y ¢como te sientes con respecto a ellos?

La menstruaciones. ..

La aventuna de conventitte en adolescente




Laeyacularquiaes...

Nombra alas personas de tu confianza a quienes les puedes preguntar
dudas, inquietudes acerca de los cambios que estas experimentando:

;Cual es la Ley que garantiza tu derecho a recibir educacion e infor-
macion en sexualidad?

La aventuna de conventinte en adolescente




Coloca los nombres
de las partes del cuerpo que observas

Aparato reproductor femenino

Aparato reproductor masculino

ﬂw aventura de conveitinte en adolescente
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Combate los mitos acerca de la sexudlidad
con informakcion clara, correcid y
oportuna, utilizando la tecnologia,

manuales, libros, revistas y conversando
con especidlistas en el drea que desde un
ambito de educacion y respeto, fe informen

y aclaren tus dudas.
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