Adolescencia
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La adolescencia es una etapa de grandes cambios fisicos, emocionales
y sociales, especialmente en las nifas. Esta guia esta disenada para
ayudar a madres, padres y cuidadores a comprender mejor lo que
las ninas estdn experimentando y cOmo pueden apoyarlas en este
complejo proceso.



[
01. Cambios Fisicos -

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

Desarrollo de los pechos:

Generalmente es uno de los primeros signos de la pubertad.

Crecimiento de vello corporal y pubico.

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

. s 7 /
Aumento de estatura. '

Las ninas experimentan un “estirédn” de
crecimiento, que puede ocurrir rpidamente.




Cambio en la distribucion de
grasa corporal.

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

Comienzo de la menstruacion
(menarquia).

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




Coémo Apoyarlas:

Hablar sobre los cambios fisicos con naturalidad.

Anticipate a estos cambios y haz que la conversacion sea normal y accesible.
Aclara que son una parte natural del crecimiento y que cada nifia tiene su
propio ritmo.

Explicar el ciclo menstrual con detalle.
AyUdales a entender como funciona su cuerpo, qué esperar en cada fase
del ciclo y codmo cuidarse durante su periodo.

Fomentar una imagen corporal positiva.

Es importante que las nifas se sientan coémodas en su piel, desde su propia
identidad, evitando comentarios criticos sobre su cuerpo o el de otras
personas.

Prepararlas para la menstruacion.
Proporcidénales productos de higiene menstrual, como toallas o

tampones, antes de que lo necesiten, y enséfnales cémo usarlos.
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02. Cambios Emocionqleg»y Psicologicos

Las nifas experimentan un torbellino emocional durante la adolescencia debido a los cambios
hormonales y a la busqueda de su identidad. 4

Cambios de humor. 9 ¢

Las emociones pueden variar rGpidamente. Las nifas
pueden sentirse euféricas y de repente tristes o irritables.

Mayor autoconciencia

Las nifnas tienden a volverse mds conscientes de si
mismas, lo que puede llevar a una preocupacién
excesiva por su apdriencia y la opinidn de los demas.

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

Desarrollo de la identidad.

Comienzan a preguntarse quiénes son, qué les gusta y
cudles son sus valores, lo que puede generar conflictos
internos y con quienes las rodean.




Coémo Apoyarlas:

Escuchar sin juzgar.

Mantén una comunicacién abierta. Escucha sus preocupaciones y
emociones sin minimizar ni criticar lo que sienten. Para las ninas cada
problema, serd experimentado normalmente, como un gran problema,
acompdnala en su sentir.

Ser un modelo de gestion emocional.
Muestra como manejar las emociones de manera saludable. Si tu lidias con
el estrés y las emociones de forma equilibrada, ellas seguirdn ese ejemplo.

Fomentar la autoestima y la autoaceptacion.
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 permitird desarrollar la autonomia y la
autoconfianza.

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




3. Como Abordar el Bienestar Mental y Emocional

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

Promueve la autoexpresion. ‘ * :

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

Fomenta la resiliencia.

AyUdales a aprender que los fracasos y los desafios
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 estd excesivamente triste, ansiosa
o retraida, considera consultar a un psicélogo o
especialista.




4. Crear un Entorno Seguro y de Apoyo ‘

Fomenta la comunicacion abierta.

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

Refuerza los valores y la seguridad.

Haz que tu hija se sienta segura siendo quien es, sin la presién 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 ayudard a su autodescubrimiento y confianza.
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05. Afrontar los Desafios de las Relaciones Sociales

Las relaciones con sus pares se vuelven mas significativas durante esta etapa, lo que puede
generar conflictos e inseguridades.

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

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

Como Apoyarlas:

Hablar sobre la presion social y la influencia de las redes.
AyUdales a comprender que lo que ven en las redes sociales no siempre refleja la
realidad y fomenta el valor de la autenticidad.

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

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



06. Educar en Sexualidad y Relaciones

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

Ofrecer informacion precisa.

Las ninas deben aprender sobre sexualidad, respeto y
consentimiento de fuentes confiables. Responde a sus
preguntas con sinceridad, evitando tabues.

Fomentar el respeto por su propio cuerpo.

Ayddales a comprender que tienen control sobre su propio
cuerpo y que no deben sentirse presionadas a hacer nada
que no deseen.

Ensenar sobre relaciones saludables. ¢
Habla sobre la importancia del respeto mutuo, los limites, la Q,
confianza y la comunicacién en cualquier tipo de relacion. 9



Reflexion Final

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 vinculo con tu hija. Brindarles apoyo, comprensidn y un espacio seguro para
crecer y explorar quiénes son las preparard para enfrentar con confianza los
retos de la adolescencia y la vida adulta.




Construyendo una
nueva menarquia

Queremos invitarte a construir una nueva
menarquiag, para las nuevas generaciones de
ninas, para ello te dejamos aqui una carta,
para inspirarte a escribir tu propia versién y
quizds preparar un regalo o un kit de primera
menstruacién y acompafar asi a tu hija,
nieta, sobrina, o alguna otra nifa, a hacer de
su primer periodo un momento muy especial.
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Querida:

Hoy te entrego este regalo con mucho amor y carifio, porque sé que estds
comenzando un viaje muy especial. Este es un momento Unico en tu vida, un
momento de crecimiento y transformacién. Tu cuerpo estd empezando a cambiar,
y aunque pueda parecer un poco extrafio o incluso asustarte, quiero que sepas que
todo esto es parte de convertirte en la increible mujer que estds destinada a ser.

En este regalo encontrarés todo lo que necesitas para cuidarte en esta nueva
etapa. Pero mds allé de las cosas que contiene, quiero que sepas que estoy aqui
para ti. Cada uno de estos articulos es una pequefia herramienta para ayudarte a
sentirte comoda y segura mientras tu cuerpo pasa por estos cambios.

La menstruacién es un signo de que tu cuerpo esté sano y funcionando como debe.
Es una sefial de que estds creciendo, de que estds floreciendo. Los proximos afos
estardn llenos de nuevas experiencias, emociones y descubrimientos. Y aunque a
veces pueda ser un poco abrumador, quiero que recuerdes que nunca estds sola
en este proceso.

Estos cambios que estds experimentando no solo son fisicos, también son parte de
lo que te haré mas fuerte, mas sabia y mds consciente de ti misma. Estds entrando
en una nueva fase de tu vida, una en la que descubrirds mds sobre quién eres y qué
es lo que te hace Unica.

Quiero que siempre te sientas libre de hablar conmigo sobre cualquier duda o
preocupacion que tengas. Estoy aqui 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 menstruacion, quiero que pienses en ello como un
recordatorio de lo increible que eres, de tu fuerza y de la belleza del crecimiento.

Con todo mi carifo,

Con todo mi carifo,
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