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      Introducción




      Algunos días me despierto y me pregunto: “¿Quién soy? ¿Realmente habré cambiado tanto como dicen mis familiares y los amigos de mis papás?” A veces me siento muy feliz, otras siento ganas de llorar, y algunas quisiera encerrarme y no ver a nadie. Pensando en eso, leí el Capítulo 1 del libro, que habla de los cambios, de lo que nos gusta, de cómo nos sentimos… creo que aunque muchas personas me han explicado lo que implica “estar en la adolescencia”, aquí es mucho más claro y divertido. No me echan rollo… me dicen “la neta”.




      Me gustó descubrir que el libro está hecho con preguntas y respuestas, supongo que de otros chavos y chavas, porque se parecen mucho a mis preguntas… El otro día hablábamos sobre el cuerpo, creo que aún tenemos muchas dudas. Aunque en Internet podemos enterarnos de lo que queramos, a veces lo que encontramos está escrito de manera muy formal y otras no sabemos si es verdad. Me gustó conocer las dudas que tienen personas de mi edad, y sobre todo cómo las responden, es fácil y útil. Te dicen lo que necesitas saber y ya… sin rollo, regaños, sermones, ni broncas.




      Hablando de broncas, el fin de semana salí con Eva y su hermano. Estábamos en una fiesta muy buena y Eva dijo que ya se tenía que ir porque le habían dado permiso hasta las doce, como a Cenicienta; en cambio, su hermano no tenía hora de llegada y eso que estaban en la misma fiesta. Eva lloró y dijo que era injusto. Cuando llegué a la casa, descubrí que el Capítulo 3 del libro habla sobre las cosas en que hombres y mujeres nos parecemos, y en las que somos diferentes. Al principio me dio risa, hasta dije: “Obvio”, pero después me pareció interesante y sí pasan cosas como las que describen en el libro.




      Creo que también he aprendido que vivo en mi mundo, a veces parece que no me importa la demás gente y sólo pienso en mí; por supuesto, eso ya me ha ocasionado muchas broncas con mi familia. En el Capítulo 4, que tiene que ver con las relaciones familiares, me encontré con preguntas interesantes y de una vez las leí; las respuestas me ayudaron mucho para entender un poquito mejor a mis papás y saber por qué son como son. Ellos están preocupados, no quieren que me pase nada, creo que el asunto de las drogas les asusta mucho y también que mi hermana diga que está “gorda” cuando no es así. Yo tampoco “quiero problemas de adicciones”, ni de alimentación, pero a veces sí que me gustaría tener un cuerpazo, justo de esto tratan los capítulos 5 y 6.




      Está bien tener personas de confianza con quienes hablar de lo que nos pasa, pero a veces necesito que no sean familiares. Ya entendí que debemos aprender a buscar ayuda, no sólo en problemas familiares sino para muchas otras cosas… es como trabajar en equipo, eso está en el Capítulo 7.




      Dejé el libro cerca de mi cama, porque ahora que ya terminé la primera parte, me gusta abrirlo de vez en cuando y ver en qué tema y en qué pregunta lo consulto para leerlo de nuevo, reafirmar “mis compromisos conmigo mismo” y actuar por convencimiento propio, tal como dice el Capítulo 8. Cada vez que lo leo pienso las cosas de otra manera, creo que sí debo de estar cambiando. Además, aprendí a darme cuenta de lo que quiero cambiar o mejorar. El Capítulo 9 habla de eso, es como una reflexión que ayuda a pensar y evaluar lo que hacemos. Hay muchos temas más en la segunda parte, me emociona imaginar qué descubriré.


    


  




  

    

      1. ¿Quién soy ahora?




      Te has dado cuenta de que en la etapa en que estás ahora no siempre tienes seguridad acerca de lo que quieres.¡¡Ya no eres niño pero tampoco adulto!! Quieres encontrar tu propia identidad y resolver los problemas a tu manera. El primer paso para lograrlo es conocerte a ti mismo. Esto te ayudará a cuidar tu salud y tener experiencias y emociones que enriquecerán tu vida y formarán tu historia personal.




      En la adolescencia te vas abriendo paso para encontrar el camino que deseas seguir al llegar a la edad adulta.




      ¿POR QUÉ ES IMPORTANTE QUE APRENDA A CUIDAR MI SALUD FÍSICA Y EMOCIONAL?




      Porque valorar y cuidar tu salud te fortalece como persona a la vez que fortaleces tus relaciones con los demás. Si partes de la premisa: “No se puede dar lo que no se tiene”, entenderás mejor la importancia de conocerte, cuidarte y quererte y, a partir de ello, conocer, cuidar y querer a otros, incluyendo tu familia, cuates y comunidad.




      En muchos grupos sociales no existe la costumbre de enseñar a las personas a cuidarse y quererse. Lograrlo incluye varios cambios que contribuirán a hacerte más sano emocional, física y mentalmente y a que, en conjunto, formes una mejor sociedad.




      ¿CÓMO SOY EN LA ADOLESCENCIA?




      ¡¡Pues no es tan complicado como parece!! En la adolescencia te exploras a ti mismo y al mundo que te rodea de manera distinta a como lo hacías en la infancia. Observas a las demás personas, te interesan tus relaciones con ellas, qué hacen, cómo manejan los problemas y se divierten; así exploras diferentes maneras de comportarte ante situaciones nuevas, donde la mayoría de las veces no se encuentran presentes tus padres.




      Pero aún no tienes experiencia para saber qué te conviene en cada caso. A veces piensas que todos los problemas son fáciles de resolver y en otras te sientes confundido o quieres correr riesgos para ver cómo resultan las cosas o para ser parte de un grupo.




      La exploración muchas veces implica riesgos nuevos, para la mayoría de los cuales no estás realmente preparado. ¡Aguas!




      ¿SABÍAS QUE…?


      


      No es fácil quererse a uno mismo cuando la vida nos la han organizado alrededor de complacer a alguien más o esperar a que alguien nos quiera.




      ¿POR QUÉ CREO QUE SOY MÁS INDEPENDIENTE


      EN ESTA ETAPA?




      Porque en la medida en que vas creciendo y descubriendo que eres capaz de hacer nuevas cosas, piensas que no necesitas la ayuda ni apoyo de otros. Este descubrir tus capacidades y habilidades te lleva a considerar que puedes ser totalmente, o casi, independiente al tomar decisiones y llevar a cabo acciones. Y en efecto, puedes ser mucho más independiente que cuando eras niño… lo que no resulta buena idea es no entender que aún no eres adulto y necesitas la guía y el apoyo de personas con más experiencia que tú. De hecho esto es algo útil a lo largo de toda tu vida.




      ¿QUÉ ES EL AUTOCONOCIMIENTO?




      Desde la infancia inicias un proceso de autoconocimiento que permite describirte tanto físicamente como respecto a tus habilidades y características emocionales. Es decir, explicarte a ti mismo y a otras personas cómo te ves internamente (nuestra manera de ser) y externamente (nuestra apariencia física).




      También incluye la capacidad para reflexionar sobre tus habilidades y cualidades y reconocer debilidades o fortalezas. Este proceso termina al aceptar lo que no puedes cambiar, ir cambiando lo que sí y, sobre todo, quererte a ti mismo.




      ¿Es cierto que alguien que se quiere a sí mismo es presumido, egoísta o arrogante?




      Noooo. ¡¡Todo lo contrario!! Conforme eres capaz de protegerte, crecer y cuidar tu salud, serás capaz de proteger, cuidar y apoyar el crecimiento de otras personas.




      ¿ES CIERTO QUE AHORA LA ADOLESCENCIA ES “MÁS DIFÍCIL” QUE ANTES?




      Algunas personas están de acuerdo con que en esta época los adolescentes tienen más problemas y confusión que antes. Hay varias razones para esto.




      Veamos algunas: por un lado, una mercadotecnia mucho más extensa, con un gran número de fuentes (radio, televisión, revistas, Internet, redes sociales, etcétera), para tratar de convencerte de necesidades que en realidad no existen. Te saturan de actividades y objetos que no requieres y… ¡¡¡lo peor!!!... terminas sintiéndote mal, frustrado y enojado por no conseguirlas. Hasta quizá creas que son indispensables para ser feliz.




      De ahí que se diga que hay una crisis de valores, donde lo que era importante ha dejado de serlo; ha habido cambios en las prioridades de las personas al valorar acciones no fundamentales para el desarrollo humano; donde consumir y presumir se ha vuelto más importante que ser, aprender y conocer.




      Hay mucha estimulación para consumir… consumir y consumir de todo… ¡¡AGUAS!!


      




      Pero también es cierto que en esta época contamos con más información, más centros de atención para diferentes problemas y más programas educativos que hace algunos años, tanto para chavos como para padres y maestros. Algunos problemas son semejantes a los que hace muchos años tenían nuestros padres y abuelos; otros son distintos a los de generaciones pasadas. Contamos con numerosos y variados elementos para enfrentarlos.




      Los anuncios nos hacen creer que necesitamos productos de determinada marca y muchas actividades que no nos sirven para nuestro desarrollo personal.




      ¿DE QUÉ DEPENDE SALIR ADELANTE EN ESTA ETAPA?




      Pon mucha atención: de tu capacidad para medir retos y riesgos, conocer sus consecuencias; de lo bien informado que estés sobre diferentes temas; del empeño que pongas en desarrollar las habilidades necesarias para enfrentar los problemas, sin causar daño a nadie, y de las expectativas que tengas para tu futuro. De esa manera te sentirás mejor contigo mismo, aprenderás a conocerte y quererte para disfrutar esta nueva etapa.




      ¿POR QUÉ SIENTO QUE AHORA MI VIDA ES MUY ACELERADA?




      Cuando tratas desesperadamente de satisfacer todas las “necesidades” que has creado, sientes que tienes una vida muy acelerada, que muchas veces no disfrutas cada momento como quisieras, es decir, la calidad de tu vida no es la que desearías ni la que favorece tu salud.




      A veces te convences de que necesitas actividades, objetos materiales y diversiones. Para obtenerlas presionas a tus padres y a su vez tus padres se dejan presionar creando un círculo en el cual nunca es suficiente lo que tienes ni lo que te dan. Una vida tan llena de “cosas” no te fortalece como persona ni contribuye al desarrollo de tu comunidad.




      Por su parte, padres y madres sienten que nunca es suficiente lo que ellos te ofrecen. Es decir, puedes estar permanentemente insatisfecho. Muchos papás creen que si no compran todo tipo de equipos deportivos, ropa a la última moda y aparatos tecnológicos a sus hijos, éstos no crecerán “como deben” o no serán aceptados ni quedarán bien con los demás. Piensan que éstas son necesidades reales cuando no lo son.




      Así, muchos de tus amigos ya se creyeron el “rollo” de que quien más cosas tiene más vale. Por otro lado, seguramente has pensado que lo que ocurra en tu comunidad o en el país es problema del gobierno, de la policía o de las personas adultas y no haces nada por participar. Vivimos día a día quejándonos de lo que pasa a nuestro alrededor y sintiendo que no tenemos tiempo para nada.




      ¿QUÉ REPERCUSIÓN TIENE ESTE ESTILO DE VIDA?




      Este estilo de vida y presión por complacer a los demás nos lleva a que, tanto adolescentes como adultos, nos esforcemos menos por conseguir lo realmente importante y en su lugar tengamos:




      

        	Menos tiempo para reflexionar sobre quiénes somos, qué queremos y hacia dónde vamos.




        	Menos calidad y cantidad de tiempo para nuestros verdaderos amigos.




        	Más confusión acerca de cómo comunicarnos con la familia, los amigos y las parejas.




        	Menos claridad de los límites, en casa, la escuela y en nuestra comunidad.




        	Más presión para consumir de todo, incluyendo drogas, y a tener conductas sexuales sin protección ni responsabilidad.




        	Menos tiempo para actividades que favorecen nuestro desarrollo personal y contribuirán de manera definitiva a la calidad de vida que tendremos como adultos: estudiar, aprender, demostrar amor, ayudar a otras personas, pensar, reflexionar sobre qué nos pasa y sobre los problemas de nuestra comunidad, hablar de lo que pensamos y sentimos, hacer planes a futuro, pensar y diseñar nuestras metas y realizar acciones concretas para llegar a ellas.


      




      

        ¿SABÍAS QUE…?


        


        El desarrollo de una vida se puede comparar con la construcción de un edificio. Si se utilizó material de baja calidad, porque sale más barato o es más fácil conseguirlo y si se utilizó varilla chueca y luego se le agregaron ladrillos que no fueron horneados suficiente tiempo, es más probable que haya problemas con el edificio, incluso puede causar daños a las personas.




        En cambio, si desde el principio se informa bien acerca de los tipos de varilla y ladrillo que existen y se hace el esfuerzo de invertir en los mejores materiales, es muy probable que se construya un edificio sólido y firme que protegerá y será un patrimonio para toda la vida.


      




      ¿POR QUÉ A VECES ME DICEN QUE NO ESTOY HACIENDO ALGO POR MÍ MISMO?




      Hoy en día está más extendida la creencia de que “alguien” debe resolver los problemas, de que “alguien” tiene la obligación de complacer tus gustos y deseos, de que dependes de los demás para casi todas tus decisiones. Muchas veces este tipo de percepciones se asocia con la idea de que puedes tener una vida fácil y que “alguien” o “algo” se hará cargo de las consecuencias de tus acciones. De hecho, el consumo de drogas es un ejemplo de este comportamiento.




      Muchas veces te educan para una actitud pasiva y demandante y piensas que tienes más derechos que obligaciones, aunque realmente desconoces tus verdaderos derechos y la manera de ejercerlos.




      A veces nos educan para estirar la mano, para que otro nos regale o nos resuelva problemas, en lugar de levantar la mano para participar.




      ¿QUÉ ES LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACIÓN?




      Se refiere a la capacidad de cada quien para entender que las cosas no van a salir siempre como queremos ni al primer intento. Se refiere a entender que se requiere esfuerzo, paciencia, constancia y responsabilidad ante las consecuencias de nuestros actos. Si algo no sale a la primera, necesitas probar otra vez y varias más. Si aún no lo logras después de diversos intentos… ¡¡Pues a buscar otras opciones!! NO te frustres o enfurezcas, ni le eches la culpa al mundo por la “mala suerte”.




      Es necesario e importante aceptar que NO TODO saldrá como deseas, si no te esfuerzas lo suficiente y le echas ganas.




      En lo que respecta a los papás, recuerda que para algunos no es fácil entender el proceso de cambio de sus hijos. Inclusive pueden acceder a sus demandas porque temen perder el control sobre ellos. Tratan de explicar esto diciendo que sus hijos están en “la peor edad” pero que “ya se les pasará”. Algunas veces les es difícil llegar a acuerdos y mantenerlos hasta ver cambios positivos que permitan renegociar con los adolescentes. Esta situación causa frustración en las personas adultas al ver que sus hijos no cumplen con sus obligaciones o con los acuerdos obtenidos porque las expectativas que las personas adultas tienen hacia ellos difieren de los intereses de los adolescentes.




      ¿DEBO OBEDECER CIEGAMENTE O PENSAR POR MÍ MISMO?




      ¡¡¡Pensar por ti mismo!!! En la medida en que puedas negociar, con base en información, en lugar de sólo obedecer ciegamente, te harás más responsable de tus decisiones; es decir, responderás por las consecuencias de tus actos. Si en lugar de obedecer por presión tomas decisiones motu propio, es decir, por deseo propio, sabrás que si te equivocas debes hacer algo para reparar el error y aprender de la experiencia.




      Si simplemente sigues instrucciones como máquina o robot, no sentirás que la responsabilidad de los hechos es tuya sino de quien giró las instrucciones.




      REFLEXIONA


      


      Es fundamental elegir de manera sana y responsable, no sólo obedecer.




      ¿POR QUÉ ENTRE MÁS PRESIONADO ME SIENTO, MÁS ME REBELO?




      Porque la mayoría de las personas simplemente no aguantan presiones fuertes y constantes ya que van en contra de la naturaleza humana. Las personas buscan maneras de entender lo que sucede a su alrededor, desean conocer sus derechos y obligaciones, necesitan libertad y límites claros para decidir y compartir sus ideas.




      Es muy probable que si te educan sin aprender a elegir y sólo obedeces, te rebelarás poco a poco. Es como una olla de presión: cuando una persona está muy controlada, se le presiona permanentemente y se le niegan opciones, a pesar de que podría tener acceso a ellas, llega un momento en que estalla.




      ¿TIENE ESTO QUE VER CON LA DEMOCRACIA?




      Sí, muchooooo. La democracia empieza con la persona, se puede dar en la pareja, en la familia, en la comunidad y en toda la nación. Cada persona con derechos y obligaciones puede y debe elegir entre diferentes opciones y negociar. El ser humano es la base de la pareja, la familia, la comunidad y la nación.




      Una DEMOCRACIA ofrece a todos sus miembros los elementos necesarios, mental y legalmente, para que cada quien cumpla con sus responsabilidades. Hay reglas y derechos para elegir a los gobernantes y apoyar diferentes iniciativas. Así, por ejemplo, se enseña cuáles son los derechos de cada quien, cómo ejercerlos, cómo informarse acerca de sus orígenes y motivos promoviendo su análisis.




      Por lo general, en los países en vías de desarrollo, aun cuando se rijan por gobiernos democráticos se le da más importancia a la información que a transmitir los hechos que suceden en el país; es decir, a recabar opiniones y menos a la formación y participación para resolver problemas.




      En una democracia se deben fomentar las habilidades necesarias para conocerse, comunicarse, decidir, manejar el estrés, las emociones, las frustraciones y para negociar de manera pacífica y llegar a acuerdos que contribuyan al bien común.




      REFLEXIONA


      


      La democracia empieza en casa… no basta que se dé sólo en las leyes.




      NO SE VALE QUE…




      Las personas adultas traten a niños, niñas y adolescentes como si fueran cosas y no personas. Esto sucede en la casa, la escuela y el trabajo. Les dan instrucciones: “come más rápido”, “ponte otro pantalón”, “vete a la escuela”, “no me rezongues”, “obedece”, “saluda”, “sonríe”.




      Los presionan para quedar bien ante los demás y no consigo mismos: “¿Qué va a pensar tu abuelita si te llevo con esa ropa?”, “No, no te dejo trabajar, eres mujer, qué van a pensar mis amigos”, “Ni modo, eso es lo que quiere el jefe, hay que hacerlo, aunque sea un desperdicio”, “Si no te portas bien, te acuso con tu papá.”




      Es común que este estilo de educación fomente personas pasivas que sólo se limitan a recibir órdenes o, por el contrario, que promuevan la reacción opuesta y aquéllas se rebelen ante las reglas sin reflexionarlas y realicen lo contrario de lo que se les indica. En ningún caso es lo que nos conviene como personas, pues no nos conduce a lo que deseamos hacer. La pasividad llega a extremos en que las personas aceptan situaciones de abuso.




      Imagínate cuántos casos de abusos, entre ellos el sexual, se podrían prevenir si se nos enseñara a hablar clara y directamente, en lugar de dar rodeos para no comprometernos a algo; debemos tomar decisiones y evaluar las consecuencias de nuestros actos en lugar de simplemente obedecer o quedar bien; tenemos que analizar y pensar críticamente, en lugar de sólo dejarnos influir.




      Seguramente no desaparecerá este problema pero sí estaremos en mejores condiciones de defendernos y denunciar en la mayoría de los casos.




      SÍ SE VALE QUE…




      Aprendas a tomar decisiones, a hacerte responsable (es decir responder por las consecuencias, positivas o negativas) de tus actos, lograr que te traten como ser humano y no como objeto.




      También se vale que hables de manera abierta, clara, aunque no agresiva, sobre tus sentimientos y necesidades en casa o la escuela. Que exijas al sistema educativo que te dé los elementos necesarios para decidir de manera responsable, autónoma e informada. A cambio se vale que te comprometas de manera responsable, que cumplas tus compromisos y cooperes en la casa y en la escuela.




      Sí se vale pedir que en lugar de que te eduquen para copiar del pizarrón o memorizar sin analizar, hagas investigación; que en vez de tomar dictado pienses y opines sobre lo que leíste, y hagas propuestas para mejorar tu nivel individual y comunitario. A nivel político se vale exigir que te comuniquen los planes de gobierno que los candidatos piensan seguir con el fin de informarte.




      Recuerda que tenemos derechos pero también obligaciones. Si cumplimos, asimismo ganamos.




      

        EJERCICIO



        Un ejercicio que hacemos en los talleres de Yo quiero Yo puedo (IMIFAP) consiste en pedir a los participantes que algunos se comporten como “cosas” y otros como “personas”. Las cosas reciben la instrucción: “no pueden hacer nada al menos que reciban órdenes”. Por ejemplo, no se pueden levantar, no pueden hacer preguntas y no pueden pedirles nada a sus vecinos de silla. Las personas, por su parte, pueden moverse, decidir, pararse, cambiarse de lugar.




        Al concluir este ejercicio se les pide que digan cómo se sintieron al representar “cosas” y “personas”. Las “cosas” dicen que se sintieron usados, que sentían que no tenían derechos, que se entristecían al darse cuenta de que no tenían el control de sus vidas en sus manos, se sentían inútiles, no responsables, sin compromiso, inseguros de sí mismos, con una baja autoestima.




        Quienes actuaban como “personas”, por su parte, afirman que sienten que valen, que tienen el control de sus vidas, pueden expresarse con libertad, se sienten tomados en cuenta, pueden decidir qué hacer, son responsables de las consecuencias de sus actos, tienen la obligación de cumplir, tienen compromisos.




        Reflexiona sobre lo siguiente y escribe tus respuestas:




        ¿Cómo te sentirías si durante este ejercicio fueras cosa?


        




        ¿En qué momento te has sentido cosa?


        




        ¿Cómo te sentirías si en el ejercicio fueras persona?


        




        ¿En qué momento te has sentido como persona?


        




        ¿Cómo quisieras vivir el resto de tu vida?


        




        ¿Qué tendrías que hacer para lograrlo?


        


      


    


  




  

    

      2. ¿Qué hago con este cuerpo?




      Te has preguntado en algún momento… ¿Qué hago con este cuerpo? En esta sección hablaremos de tus dudas más comunes respecto a tu imagen, salud y sexualidad. Aquí no hablaremos de los cambios físicos de la adolescencia, ya que estos temas son cubiertos por otros estudios.




      ¿ES CIERTO QUE EN LA ADOLESCENCIA LAS MUJERES MADURAN SEXUALMENTE ANTES QUE LOS HOMBRES?




      Sí. Esto se debe a que los cambios físicos en la pubertad y en la adolescencia, por lo general ocurren primero en las mujeres que en los hombres. Las mujeres aumentan de estatura antes que los hombres y además a ellas se les desarrollan los senos, esto las hace verse más grandes que ellos. Lo anterior muchas veces lleva a que los adultos esperen que ellas se comporten en esa etapa de su desarrollo de manera más adulta de lo que en realidad pueden.




      ¿CUÁLES SON LOS CAMBIOS EMOCIONALES RELACIONADOS CON LOS CAMBIOS FÍSICOS QUE SE DAN EN LA ADOLESCENCIA?




      Son frecuentes los estados de ánimo variables y la exageración de algunas reacciones emocionales. Podemos exagerar nuestras tristezas, alegrías o preocupaciones y pasar de la alegría a la tristeza y viceversa en un momento, muchas veces sin razón.




      ¿A poco no hay días en que todo te molesta? (¡hasta porque vuela una mosca!); hay inseguridad respecto a lo que quieres, cómo te ves, qué vas a estudiar o en qué deseas trabajar. Tienes dudas en cuanto a las relaciones con tus papás: un día te parecen los más comprensivos y al siguiente crees que no te entienden. Date cuenta que sólo es una etapa de adaptación a un nuevo carácter, diferente al que tenías en la infancia, y a otra manera de relacionarte con las personas.




      Por lo general queremos estar a solas cuando estamos en casa… pero estamos en casa… y buscamos la compañía de los amigos con los que podemos estar horas y horas, ya que lo que menos deseamos es estar solos…. ¡Ni nosotros nos entendemos! Poco a poco todo se acomoda… PACIENCIA.




      El principal cambio es que nos enfrentamos día a día a múltiples cambios.




      ¿SABÍAS QUE…?


      


      Existe un libro que se llama Estoy cambiando que explica a detalle y de manera muy sencilla cada uno de los cambios físicos y emocionales que surgen en la pubertad.




      ¿POR QUÉ A ALGUNAS MUJERES LES CRECE MUCHO VELLO EN LOS BRAZOS?




      El crecimiento del vello corporal se asocia con el nivel de andrógenos (hormonas masculinas) de las personas, y el cuerpo de algunas mujeres produce muchos andrógenos, por lo que pueden tener más vello que otras… nada del otro mundo.




      ¿POR QUÉ ME PREOCUPA MI APARIENCIA FÍSICA?




      Porque en esta etapa tu cuerpo empieza a trabajar de manera un poco distinta a como lo hacía: las hormonas aumentan su trabajo y son las responsables de que te interesen otras personas de que sientas atracción hacia ellas, de que quieras establecer mayor intimidad que la que tienes con tus amigos; lo más común es que quieras verte bien para esas personas.




      Además, eres más consciente y crítico contigo mismo y pruebas muchas maneras de verte frente al espejo antes de querer que otras personas te vean.




      ¿POR QUÉ ME INTERESA LO QUE LOS DEMÁS PIENSAN DE MÍ?




      Como estás tan alerta de lo que pasa a tu alrededor, también eres sensible a las opiniones y críticas de los demás. Tienes una mayor capacidad de abstraer, de ponerte en la situación de otras personas, de ver las cosas que te gustan y las que no de manera más profunda, te vuelves más reflexivo y observador, aumenta tu capacidad crítica y de análisis, tanto hacia los demás, como hacia ti mismo.




      Lo importante es reflexionar sobre lo que los demás piensan de ti… si crees que esas ideas son verdaderas o se alejan de la realidad; es esencial ver qué te gusta o disgusta sobre lo que piensen de ti y por qué. Esto te ayudará a conocerte mejor y, sobre todo, te hará quererte y aceptarte como una persona con virtudes, defectos, errores y aciertos.




      ¿LA SEXUALIDAD ES MALA?




      No, ¡¡claro que no!! La sexualidad es una parte importante de nuestra vida, es fuente de mucho placer, conforme nuestros cuerpos pasan de la infancia a la adolescencia y de ésta a la edad adulta; empezamos a experimentar diferentes placeres al descubrir nuevos aspectos de nuestra sexualidad.




      Debes aprender las responsabilidades que acompañan los placeres de la sexualidad y esto se logra con una adecuada educación sexual.




      ¿QUÉ ES LA EDUCACIÓN SEXUAL?




      Comienza desde que somos bebés, cuando recibimos mensajes verbales y no verbales respecto a nuestro cuerpo y a la manera de comportarnos con nosotros mismos y con otras personas. También mediante los mensajes que recibimos de familiares y amigos, de los medios masivos; por otro lado, en la escuela observamos lo que la gente a nuestro alrededor cree y siente sobre la sexualidad.




      Así, los mensajes serán muy diferentes si cada vez que se toca el tema hay silencio o enojo o si se promueven pláticas abiertas y naturales sobre el tema.




      ¿ES VERDAD QUE SI NOS DAN EDUCACIÓN SEXUAL SIN MIEDOS, PENA, NI CULPAS LOGRAREMOS PREVENIR MUCHOS PROBLEMAS RELACIONADOS CON LA SEXUALIDAD?




      Sí, sí, sí. Varios estudios demuestran que cuando se ven la sexualidad y la educación en torno a ella como parte normal e integral del desarrollo y la formación de cada persona, hay una mayor probabilidad de crecer con una sexualidad saludable y placentera. Además, al hablar abiertamente y con respeto del tema, al entenderlo y aceptarlo como parte de cada uno de nosotros, es más fácil buscar información sin temores, disfrutar nuestra vida sexual, no tenerle miedo al placer y protegernos de una infección de transmisión sexual o de un embarazo no planeado. El manejar e integrar la información y la comunicación abierta y directa sobre el tema en una relación, donde existe amor, respeto y satisfacción, nos aleja de buscar relaciones para experimentar y tener prácticas no protegidas.




      Es clave que la educación sexual incluya respeto a la pareja, reconocer el papel que tienen el amor y el compromiso en la pareja y los derechos sexuales y reproductivos de cada persona.




      ¿A QUÉ ME ARRIESGO SI VEO LA SEXUALIDAD COMO NORMAL?




      A verla como algo muy tuyo, tal vez erótico o tierno, una forma de alcanzar placer, de gozar, conocerte y conocer a tu pareja, de estar empoderado; es decir, tener el control necesario sobre tu vida para cuidarte y disfrutar del ejercicio sano de tu sexualidad.




      ¿POR QUÉ EN MUCHOS PAÍSES TODAVÍA EXISTE EL “ANALFABETISMO SEXUAL”?




      Porque en muchos grupos sociales hay temor a hablar sobre cualquier cosa relativa al cuerpo humano; en otros, se teme tocar temas relacionados con la sexualidad o el placer… y peor aún… ¡en algunas sociedades hay miedo a las tres cosas! Por falta de conocimientos y exceso de temores inventamos mitos o creencias equivocadas sobre estos asuntos. Los temores surgen básicamente por falta de información. Hay grupos que no tienen información científica sobre el funcionamiento del cuerpo o la sexualidad o creen que el placer puede hacer daño y se la viven hablando y promoviendo estas creencias equivocadas. Muchos lo hacen para controlar a los demás y así se sienten más seguros… ¡si supieran el daño que hacen! ¡Qué difícil ha de ser darse cuenta de que uno está en la ignorancia y además elije seguir en ella, en vez de tratar de abrirse a nuevos horizontes!




      Y, por más obvio que sea… la falta de información la promueven personas a quienes les falta precisamente información.




      ¿POR QUÉ SE DICE QUE HAY MENOS RESPETO A LAS NORMAS DE ANTES RESPECTO A LA SEXUALIDAD?




      Porque las relaciones sexuales, hasta mediados del siglo XX, se consideraban básicamente para tener hijos. Por ello eran necesarias normas que evitaran a los jóvenes tener hijos a edades tempranas, ya que ello afectaría muchos aspectos de su desarrollo. Ésa es probablemente una de las razones por las que se atribuía tanta importancia a la virginidad. Hoy en día la actividad sexual y la procreación son vistas por los jóvenes como aspectos que no necesariamente van de la mano, por lo cual muchas restricciones o convenciones de antes dejaron de tener sentido.




      ¿ES CIERTO QUE HABLAR SOBRE SEXUALIDAD A ALGUNAS PERSONAS LES METE IDEAS NEGATIVAS?




      ¡¡¡No!!! Las investigaciones muestran que los chavos tienen curiosidad natural por muchos aspectos que conforman la sexualidad. En la medida en que se hable CON NATURALIDAD, seremos capaces de entenderla así y actuar de manera responsable y moral.




      ¿SABÍAS QUE…?


      


      Es precisamente cuando se oculta la información o se da de forma parcial y con actitudes contradictorias que se despiertan dudas del tipo: “¿Será tan malo como para que hagan tanto esfuerzo por ocultarme información?”




      ¿QUÉ QUIERE DECIR CONTROLAR MIS DECISIONES EN TORNO A MI CUERPO Y A MI SEXUALIDAD?




      Que seas capaz de regular las decisiones que influyen en tu cuerpo y tu sexualidad; si tú decides estarás más dispuesto a hacerte responsable de todo lo placentero que puede darte tu cuerpo, además de las consecuencias negativas de no cuidarlo adecuadamente.




      Bajo este concepto y con este tipo de educación, sabrás cuándo estás listo para tener relaciones sexuales, sabrás ir paso a paso… No sentirás remordimiento ni pena, sino que entenderás que es parte natural y normal de un desarrollo integral saludable.




      Entre más información correcta tengas sobre sexualidad… y entre más habilidades para comunicarte y tomar decisiones poseas sobre este tema… es más probable que tengas relaciones sexuales de manera responsable, es decir, cuando estés preparado para ello de manera sana y segura.




      ¿CUÁL ES LA DIFERENCIA ENTRE PENA Y PUDOR?




      El pudor se refiere a un tipo de vergüenza relacionada con la sexualidad… que alguien nos vea desnudos. La pena y la vergüenza son sentimientos generales que van más allá de la sexualidad.




      ¿QUÉ OCURRE DURANTE LA MENSTRUACIÓN?




      Ahí te va de manera sencilla…




      El útero de una joven está cubierto por un tejido llamado endometrio que cada mes se engrosa un poco y se prepara así para recibir un óvulo fecundado por un espermatozoide.




      Cuando el óvulo no fue fecundado el endometrio es expulsado a través de un sangrado vaginal. Cuando inicia la producción de hormonas del siguiente grupo de folículos, empieza también el desarrollo del endometrio para el nuevo ciclo menstrual y así cada 26 a 30 días.




      

        ¿SABÍAS QUE…?


        


        La salud no es sólo ausencia de enfermedad. La salud es un concepto que abarca calidad, armonía y bienestar, en relación con tres sistemas:




        

          	Biológico




          	Psicosocial (emociones, afectos y relación con otras personas)




          	Ecológico


        




        Por lo tanto, para ser personas sanas debemos cuidar nuestra salud física, emocional y mental así como el ambiente en que vivimos.

      




      ¿QUÉ ES EL SÍNDROME PREMENSTRUAL (SPM)?




      Hay jóvenes que unos días antes de menstruar se sienten más sensibles, irritables, deprimidas, agresivas, ansiosas, hinchadas o con más cambios emocionales que durante el resto del mes. Estos cambios se asocian con cambios hormonales, aunque no está claro qué los ocasiona ni cómo prevenirlos. Uno de los factores asociados con el SPM es la tensión, por lo que se aconseja practicar algún deporte de manera constante y disciplinada, lo cual genera un sentimiento de bienestar y ayuda a liberar las tensiones. Los ejercicios de relajación también son recomendables. Para algunos casos existen medicamentos que alivian las molestias, pero se recomienda pedir orientación médica.




      ¿QUÉ ES LA OVULACIÓN?




      Es un proceso que ocurre aproximadamente a la mitad del ciclo menstrual durante el cual se libera un óvulo de los ovarios. Éste comienza un recorrido por la trompa de Falopio para llegar al útero… precisamente durante los días de la ovulación es más probable que ocurra un embarazo si se tienen relaciones sexuales.




      ¿QUÉ ES EL CICLO MENSTRUAL?




      Es el periodo que va desde el primer día de la menstruación hasta el primer día de la siguiente y puede durar entre 25 y 30 días e incluye menstruación y ovulación.




      ¿DESDE QUÉ EDAD SE PRESENTA LA MENSTRUACIÓN?




      Aparece de los 11 a los 13 años de edad y dura hasta los 50, aproximadamente. En cada joven es diferente… en algunas aparece de manera regular cada determinado número de días y no varía… en otras varía un poco, a veces cada 25 o 26 días… y en otras aparece de manera menos regular, a veces cada 21, cada 28, luego se salta hasta cada 32 días.




      Si después de empezar a menstruar la irregularidad dura más de seis u ocho meses, es recomendable consultar a un ginecólogo para asegurarse de que no hay ningún problema. En algunas no aparece la menstruación hasta los 17 o 18 años y en otras empieza desde los 10 años.




      ¿QUÉ ES UN TAMPÓN Y CÓMO SE USA?




      Tan sólo es… algodón suave prensado de manera cilíndrica… o sea un tubito… para insertarse con facilidad en la entrada de la vagina. Absorbe el flujo menstrual. Para colocarlo, debemos lavarnos las manos con agua y jabón. Luego se saca del empaque y se introduce en la vagina asegurándonos de que quede fuera el hilito, ya que así podremos jalarlo. También hay que lavarse las manos después de introducirlo… Los paquetes traen instructivos que explican cómo se colocan.




      “Nadie me habla de eso… Tengo miedo.” En efecto, muchos adultos no recibieron información sobre temas relacionados con la sexualidad o la recibieron con pena, miedo, culpa; algunos hasta fueron castigados por preguntar o hablar de estos temas. Busca información… ¡¡Ya lo estás haciendo al leer este libro!!... Y si quieres hablar con alguien más, ya con la información que recibirás de este libro, intercambia puntos de vista. Lo bueno es que ya no te podrán asustar tan fácilmente… ¡ya estarás mucho mejor informado!




      ¿QUÉ ES UNA ERECCIÓN?




      Es cuando el pene aumenta de tamaño, grosor y firmeza en lugar de estar flácido (como se encuentra la mayor parte del tiempo); esto se debe a que las arterias que transportan la sangre y lo atraviesan están constreñidas, pero cuando hay excitación, se dilatan dejando pasar más sangre; así aumenta tamaño y grosor... nada del otro mundo.




      Las erecciones se dan por una combinación de factores neurológicos, psicológicos, hormonales y vasculares.




      ¿QUÉ ES UNA EYACULACIÓN?




      Es la expulsión de semen a través de la abertura del glande. El semen es un líquido viscoso y blanco que contiene espermatozoides, secreciones de las vesículas seminales y fluidos de la próstata. Normalmente la cantidad de semen expulsada en cada eyaculación va de 2 a 5 ml. Aunque las cantidades varían, es similar a la que cabe en una cucharadita de café.




      ¿QUÉ SON LOS SUEÑOS HÚMEDOS?




      Son las eyaculaciones que ocurren mientras duermes. A veces se presentan por un sueño erótico que nos excitó y en consecuencia hay una eyaculación. Es posible alcanzar un orgasmo estando dormidos.




      Los sueños húmedos son normales y comunes, no causan ningún daño o enfermedad física o mental… es simplemente otra forma de placer… cuéntale a tus cuates que existen y también compártelo con tus amigas… no te dejes asustar.




      ¿QUÉ SON LAS FANTASÍAS SEXUALES, HACEN DAÑO?




      Muchas veces se nos educa para creer que sólo hay una forma correcta de ejercer la sexualidad y las otras deben evitarse. Eso nos hace creer que imaginarnos otras posibilidades es malo o perjudicial… y no, no hacen daño… la neta que no. Las fantasías son sólo eso y como tales las deseamos, no queremos que sucedan en realidad. Se dan de manera voluntaria y podemos imaginarlas como queramos. Muchas de ellas, si sucedieran en la vida real, irían en contra de nuestra voluntad.




      Las fantasías sexuales nos abren las puertas a todo tipo de experiencias que suceden sólo en la imaginación… las podemos gozar sin vivirlas en la realidad.




      ¿QUÉ ES LA MASTURBACIÓN?




      Es una forma de darnos placer a nosotros mismos, de gozar con nuestro cuerpo. ¡¡Qué rico!! Se lleva a cabo estimulando zonas erógenas del cuerpo, muchas veces hasta llegar al orgasmo. Mediante la masturbación sabemos cómo nos excitamos sexualmente y, más adelante, cuando tengamos una pareja sexual, le diremos qué nos gusta y qué no. La masturbación nos permite explorar y experimentar con nuestro cuerpo.




      ¿HACE DAÑO MASTURBARSE?




      No, ¡claro que no! Es lo más natural. Desde la infancia nos tocábamos los órganos sexuales y esto nos da placer. En algunos casos nos regañaban o nos decían que eso no debía hacerse.




      Seguramente has escuchado creencias del tipo “si un hombre se masturba se desperdicia semen” o “una mujer que se masturba no estará interesada en tener relaciones sexuales” o “se volverá loca”. Incluso hay quienes dicen que “salen pelos en la mano” a la persona que se mastur… ¡¡¡que absurdo!!! No hay que temerle a la masturbación, es una forma más de gozar con tu cuerpo la cual no le hace ningún daño a nadie. Después de todo no es nada más que tocarse y sentir rico. ¿Cuál sería la lógica de que algo así pueda hacer daño?




      La masturbación es una forma de sexo seguro, es una alternativa para tener relaciones sexuales no coitales, es una forma de darse placer y, en el caso de masturbar a otra persona, es una forma saludable de darle placer.




      ¿ME PUEDO QUEDAR ESTÉRIL SI ME MASTURBO?




      No. De ninguna manera.




      ¿DEMASIADA MASTURBACIÓN PUEDE HACER DAÑO?




      Sólo si es lo único en lo que piensas y haces. Al igual que cualquier actividad que se practica en exceso o como actividad única, no permitirá una vida balanceada.




      ¿UNA CHICA QUE SE MASTURBA DEJA DE SER VIRGEN?




      La virginidad se ha definido de varias maneras. Para algunos es nunca haber tenido placer sexual… en ese caso, si te masturbas dejas de ser virgen. Para otros, es que la mujer tenga el himen. En ese caso la masturbación puede o no relacionarse con el himen. Muchas mujeres nacen sin himen y a muchas otras se les rompe por algún movimiento. Algunas pueden masturbarse con algún objeto que rompa el himen, otras lo tienen tan delgado que se rompe con mucha facilidad.




      ¿Y SI NO ME DA PLACER LA MASTURBACIÓN?




      No la practiques… escucha a tu cuerpo, a tus deseos, no te masturbes si es algo que te incomoda o no te gusta. Por otro lado, si esto es por miedo es importante entender que los miedos irracionales te dañan. Busca la manera de quitarte los temores… el miedo paraliza... la libertad con responsabilidad nos permite avanzar.




      

        ¿SABÍAS QUE…?


        


        Pitágoras estudió la relación entre los sonidos y la longitud de las cuerdas que los producen de donde dedujo la noción de “armonía” que aplicó luego a todo el Universo.




        Para él, la salud es la armonía del cuerpo y la música puede ayudar a restablecerla.


      




      ¿ES VERDAD QUE SI TENGO PERFORACIONES O TATUAJES ESTOY DAÑANDO MI CUERPO?




      No necesariamente. Hacerse un tatuaje o perforación es una actitud común entre chavos, es una manera de demostrar rebeldía, independencia, capacidad de tomar decisiones, una manera de ser diferente a los demás.




      Debes pensar que un tatuaje es para toda la vida y removerlo implica un procedimiento difícil y muchas veces costoso. Es importante fijarse que los lugares donde te hagan perforaciones o tatuajes sean fáciles de lavar y de mantener en condiciones de higiene. Es indispensable que la aguja que se usa para ello sea desechable y nueva, que la desempaquen frente a ti. Recuerda que enfermedades como la hepatitis o el VIH se transmiten a través de fluidos como la sangre. Si ya te hiciste una perforación o tatuaje mantenlo en condiciones higiénicas y acude al médico en caso de inflamación o infección. Lo más conveniente es hablarlo con tus padres antes de hacerlo.




      SÍ SE VALE QUE…




      Te consientas a ti mismo, acariciarte, quererte, buscar los aspectos que te gustan de tu cuerpo y admirarlos. Cuidarte al evitar riesgos que puedan dañar tu cuerpo y tu salud.




      NO SE VALE QUE…




      Creas que serás una persona sana toda la vida sin hacer algo para lograrlo. La salud es una meta por alcanzar, la ventaja es que hay muchas actividades placenteras para lograrla: comer alimentos nutritivos, beber mucha agua, tomar el sol, hacer ejercicio al aire libre y dormir bien.




      ¿CÓMO PUEDO CUIDAR MI CUERPO?




      Lo más recomendable para cuidar tu cuerpo y tu salud se reduce a la palabra PREVENIR. Prevenir quiere decir adelantarse a los hechos, pensar anticipadamente en el resultado de nuestras acciones, tener un compromiso con nuestro cuerpo, cuidarlo y quererlo.




      De esta manera puedes evaluar fácilmente qué acciones debes realizar para evitar enfermedades. Las acciones básicas son tener hábitos de higiene, bañarte, lavarte las manos antes de comer, antes de preparar alimentos y después de ir al baño, lavarte los dientes tres veces al día, comer alimentos sanos, hacer ejercicio, etcétera.




      Piensa qué quiere decir… “¡Más vale prevenir que lamentar!” No es sólo una frase común, es todo un estilo de vida sano, barato, libre y responsable.




      

        EJERCICIO



        

          	Haz una lista de los mensajes que recibes en un día, de diferentes personas y medios de comunicación en relación con tu cuerpo y tu salud.


        




        

          	Escribe cuáles crees que te benefician y cuáles crees que te perjudican.


        




        

          	Incluye todo lo que escuchas, por ejemplo: “Usa este o aquel champú, fuma, compra tal cosa, prueba estas papitas, bebe el nuevo producto energético, baja de peso…”


        




        Por ejemplo:




        Mensaje: Come verduras.




        Fuente: Mi amiga.




        Mi opinión: Beneficia mi salud porque tienen vitaminas.


      


    


  




  

    

      3. ¿En qué nos parecemos y en qué somos diferentes hombres y mujeres?





      Reflexionemos: existen diferencias entre los sexos más allá de las funciones que cada uno tiene en la reproducción, pero no existe una prescripción exacta de lo que por naturaleza es “típicamente masculino” o “típicamente femenino”.
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