
Para Madres, Padres y Cuidadores:

Cómo Apoyar 
a las Niñas 
Durante la 
Adolescencia



La adolescencia es una etapa de grandes cambios físicos, emocionales 
y sociales, especialmente en las niñas. Esta guía está diseñada para 
ayudar a madres, padres y cuidadores a comprender mejor lo que 
las niñas están experimentando y cómo pueden apoyarlas en este 
complejo proceso.



Desarrollo de los pechos:
Generalmente es uno de los primeros signos de la pubertad.

Crecimiento de vello corporal y púbico. 

Aumento de estatura. 

El vello comienza a aparecer en las axilas y en 
la zona del pubis.

Las niñas experimentan un “estirón” de 
crecimiento, que puede ocurrir rápidamente.

El cuerpo de una niña pasa por varios cambios, entre ellos:

01. Cambios Físicos



Cambio en la distribución de 
grasa corporal. 

Comienzo de la menstruación 
(menarquia). 

Las caderas se ensanchan y hay un 
aumento de grasa en los muslos y glúteos.

Generalmente ocurre entre los 10 y 14 años, pero puede variar. 
Es muy importante que las niñas estén informadas y se sientan 
acompañadas y sin miedo, sabiendo que este momento tan 
especial es parte del proceso normal de convertirse, en varios 
años más, en maravillosas mujeres. 



Hablar sobre los cambios físicos con naturalidad. 
Anticípate a estos cambios y haz que la conversación sea normal y accesible.  
Aclara que son una parte natural del crecimiento y que cada niña tiene su 
propio ritmo.

Explicar el ciclo menstrual con detalle. 
Ayúdales a entender cómo funciona su cuerpo, qué esperar en cada fase 
del ciclo y cómo cuidarse durante su período.

Fomentar una imagen corporal positiva.
Es importante que las niñas se sientan cómodas en su piel, desde su propia 
identidad, evitando comentarios críticos sobre su cuerpo o el de otras 
personas.

Prepararlas para la menstruación. 
Proporciónales productos de higiene menstrual, como toallas o 
tampones, antes de que lo necesiten, y enséñales cómo usarlos.

Cómo Apoyarlas:



Cambios de humor. 
Las emociones pueden variar rápidamente. Las niñas 
pueden sentirse eufóricas y de repente tristes o irritables.

02. Cambios Emocionales y Psicológicos
Las niñas experimentan un torbellino emocional durante la adolescencia debido a los cambios 
hormonales y a la búsqueda de su identidad.

Mayor autoconciencia 
Las niñas tienden a volverse más conscientes de sí 
mismas, lo que puede llevar a una preocupación 
excesiva por su apariencia y la opinión de los demás.

Necesidad de independencia. 
Empiezan a separarse emocionalmente de sus 
padres o cuidadores, buscando más independencia y 
relaciones fuera del núcleo familiar.

Desarrollo de la identidad. 
Comienzan a preguntarse quiénes son, qué les gusta y 
cuáles son sus valores, lo que puede generar conflictos 
internos y con quienes las rodean.



Cómo Apoyarlas:
Escuchar sin juzgar.
Mantén una comunicación abierta. Escucha sus preocupaciones y 
emociones sin minimizar ni criticar lo que sienten. Para las niñas cada 
problema, será experimentado normalmente, como un gran problema, 
acompáñala en su sentir.

Ser un modelo de gestión emocional. 
Muestra cómo manejar las emociones de manera saludable. Si tú lidias con 
el estrés y las emociones de forma equilibrada, ellas seguirán ese ejemplo.

Fomentar la autoestima y la autoaceptación. 
Anima a tu hija a reconocer sus fortalezas y a valorar sus logros. Evita 
comparar a tu hija con otras personas.

Permitirles tomar decisiones. 
Dales oportunidades para que tomen decisiones en su vida diaria (ropa, 
actividades, estudios), esto les permitirá desarrollar la autonomía y la 
autoconfianza.

Establecer límites claros con flexibilidad. 
Asegúrate de tener reglas claras en casa, pero también se flexible para 
adaptarte a sus nuevas necesidades.



3. Cómo Abordar el Bienestar Mental y Emocional

Durante esta etapa, las niñas son especialmente vulnerables a problemas de autoestima, ansiedad o 
estrés. El apoyo emocional y la contención adecuados pueden hacer una gran diferencia.

Promueve la autoexpresión. 
Anima a tu hija a expresar sus emociones de manera 
saludable, ya sea a través de conversaciones, diarios, 
arte o deportes.

Fomenta la resiliencia. 
Ayúdales a aprender que los fracasos y los desafíos 
son parte de la vida. Refuerza la idea de que pueden 
aprender de estas experiencias y superarlas.

Cuidar la salud mental. 
Si notas que tu hija está excesivamente triste, ansiosa 
o retraída, considera consultar a un psicólogo o 
especialista.



4. Crear un Entorno Seguro y de Apoyo

Fomenta la comunicación abierta. 

Las niñas deben sentir que pueden hablar contigo sobre cualquier tema, desde los cambios 
físicos hasta las relaciones personales.

Refuerza los valores y la seguridad. 

Haz que tu hija se sienta segura siendo quien es, sin la presión de adaptarse a las 
expectativas externas o de grupo.

Apoyar sus intereses. 

Anima sus pasiones, ya sea en el deporte, el arte o cualquier otra actividad que disfrute, 
ya que esto ayudará a su autodescubrimiento y confianza.



Cómo Apoyarlas:
Hablar sobre la presión social y la influencia de las redes. 
Ayúdales a comprender que lo que ven en las redes sociales no siempre refleja la 
realidad y fomenta el valor de la autenticidad.

Enseñarles habilidades para resolver conflictos. 
Anima a tu hija a manejar los desacuerdos de manera respetuosa y a establecer 
límites saludables en sus relaciones.

Fomentar el equilibrio entre tiempo social y personal. 
Ayuda a tu hija a encontrar un balance entre pasar tiempo con sus amigos y cuidar 
su bienestar personal.

05. Afrontar los Desafíos de las Relaciones Sociales
Las relaciones con sus pares se vuelven más significativas durante esta etapa, lo que puede 
generar conflictos e inseguridades.

Amistades cambiantes.
 Las niñas pueden experimentar cambios en sus amistades, lo que 
puede generar sentimientos de inseguridad o soledad.

Presión social. 
Pueden sentirse presionadas por cumplir con ciertos estándares 
sociales o de belleza, tanto en persona como en redes sociales.



06. Educar en Sexualidad y Relaciones

Este es un momento crucial para hablar sobre sexualidad, consentimiento 
y relaciones saludables.

Ofrecer información precisa.
Las niñas deben aprender sobre sexualidad, respeto y 
consentimiento de fuentes confiables. Responde a sus 
preguntas con sinceridad, evitando tabúes.

Fomentar el respeto por su propio cuerpo. 
Ayúdales a comprender que tienen control sobre su propio 
cuerpo y que no deben sentirse presionadas a hacer nada 
que no deseen.

Enseñar sobre relaciones saludables. 
Habla sobre la importancia del respeto mutuo, los límites, la 
confianza y la comunicación en cualquier tipo de relación.



El papel de madres, padres y cuidadores es clave durante la adolescencia. Esta 
etapa puede ser desafiante, pero también es una oportunidad para fortalecer 
el vínculo con tu hija. Brindarles apoyo, comprensión y un espacio seguro para 
crecer y explorar quiénes son las preparará para enfrentar con confianza los 
retos de la adolescencia y la vida adulta.

Reflexión Final



Construyendo una 
nueva menarquia
Queremos invitarte a construir una nueva 
menarquia, para las nuevas generaciones de 
niñas, para ello te dejamos aquí una carta, 
para inspirarte a escribir tu propia versión y 
quizás preparar un regalo o un kit de primera 
menstruación y acompañar así a tu hija, 
nieta, sobrina, o alguna otra niña, a hacer de 
su primer periodo un momento muy especial.

Hoy te entrego este regalo con mucho amor y cariño, porque sé que estás 
comenzando un viaje muy especial. Este es un momento único en tu vida, un 
momento de crecimiento y transformación. Tu cuerpo está empezando a cambiar, 
y aunque pueda parecer un poco extraño o incluso asustarte, quiero que sepas que 
todo esto es parte de convertirte en la increíble mujer que estás destinada a ser.

En este regalo encontrarás todo lo que necesitas para cuidarte en esta nueva 
etapa. Pero más allá de las cosas que contiene, quiero que sepas que estoy aquí 
para ti. Cada uno de estos artículos es una pequeña herramienta para ayudarte a 
sentirte cómoda y segura mientras tu cuerpo pasa por estos cambios.

La menstruación es un signo de que tu cuerpo está sano y funcionando como debe. 
Es una señal de que estás creciendo, de que estás floreciendo. Los próximos años 
estarán llenos de nuevas experiencias, emociones y descubrimientos. Y aunque a 
veces pueda ser un poco abrumador, quiero que recuerdes que nunca estás sola 
en este proceso.

Estos cambios que estás experimentando no solo son físicos, también son parte de 
lo que te hará más fuerte, más sabia y más consciente de ti misma. Estás entrando 
en una nueva fase de tu vida, una en la que descubrirás más sobre quién eres y qué 
es lo que te hace única.

Quiero que siempre te sientas libre de hablar conmigo sobre cualquier duda o 
preocupación que tengas. Estoy aquí para apoyarte, para guiarte y para celebrar 
cada uno de estos momentos contigo.

Recuerda, esta etapa es solo el comienzo de algo maravilloso. Cada mes, cuando 
llegue el momento de tu menstruación, quiero que pienses en ello como un 
recordatorio de lo increíble que eres, de tu fuerza y de la belleza del crecimiento.

Con todo mi cariño,

Querida:

Con todo mi cariño,
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