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Presentacion

Paz y Desarrollo junto con el Instituto de
Investigacion, CapacitacionyDesarrollo de
laMujer -IMU-yla Fundacion Maquilishualt
- FUMA- , nos unimos para poder trabajar
en desarrollar un proyecto en El Salvador,
que tiene por objetivo fortalecer las
capacidades gubernamentales y de la
sociedad civil para mejorar el acceso de
la salud sexual y reproductiva (SSR) y que
es financiado por la Agencia Espafiola
de Cooperacion Internacional para el
Desarrollo AECID.

En este proyecto estamos trabajando
para promover la SSR de la poblacion mas
vulnerable y/o violentada de El Salvador.
La SSR poco se aborda desde un enfoque
de derechos, ademas se suele a excluir a
nifios, nifias, adolescentes -NNA- debido
a que sobre este tema giran muchos mitos
y prejuicios.

El ministerio de educacion, ciencia y
tecnologia- MINEDUCYT- cuenta desde
2014 con el curriculo de Educacion Integral
de la Sexualidad (EIS), donde se mandata
que la EIS se debe transversalizar en las
diferentes materias, sin embargo esto no
ha sido efectivo, ya que a 2020 aun no
se han capacitado a los y las docentes
responsables de todas las materias y
esto facilita que cada docente imparta
algun conocimiento desde sus creencias
y estereotipos.

En 2016, el Ministerio de Salud reporto
21,4711 embarazos de nifias, adolescentes
y jovenes entre los 10 y los 19 afios. Los
embarazos y las uniones tempranas
afectan el proyecto de vida de nifias
y de adolescentes y constituyen un
factor de riesgo para el cumplimiento de
otros derechos, sobre todo cuando son
producto de delitos sexuales.

Segun el Instituto de Medicina Legal
(IML), 364 nifias y adolescentes quedaron
embarazadas entre 2013 y 2016 a raiz de
una violacion o estupro.

Ante esta situacion se hace necesario y
urgente que podamos contribuir a que
nuestros nifos, nifias y adolescentes
tengan acceso a una educacion integral
de la sexualidad y uno de los resultados
previstos en este proyecto, esta enfocado
a la comunidad educativa de 4 Centros
Educativos -CE-, ejerciendo su rol para
la promocion de los derechos sexuales y
derechos reproductivos -DSDR- de NNA, y
se harealizado un proceso de acuerdo con
EIS con docentes, estudiantes, madres y
padres

Este libro pretende servir de apoyo a
docentes, madres, padres de familia
o resposables de cuido, para que sea
utilizado en la formacion en EIS y
poner a disposicion el conocimiento de
derechos para que, tomen conciencia del
ejercicio de la salud, como una practica
del bienestar fisico, emocional y social,
y puedan, dentro de ese marco, practicar
el ejercicio de los derechos sexuales y
derechos reproductivos.

Paz y Desarrollo.
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El otro dia MENTIRA, mi peor enemiga, volvid
a insistirme que no sirvo para nada, que todo
me sale mal, esto me debilita hasta que me
PARALIZO, faciimente me lleno de inseguridad,
odio, rebeldia, rechazo, frustracion, enojo,
mentiras y la lista podria seguir.

En la adolescencia estamos constantemente
haciendo “fuerza de mano”, que consiste en
una lucha interna entre BAJA-AUTOESTIMA-
ALTA contra la presion desde afuera: familia,

Hola, me llamo AUTOESTIMA, estoy formada
de miles de pensamientos, sentimientos y
sensaciones que recojo con los sentidos y
las experiencias que he guardado hasta este
instante contigo.

Al despertarme, mi maxima aventura comienza
al acordarme que como persona tengo un
valor muy grande e importante y que cuidaré
de este valor tratando de ser capaz de
realizar tareas, practicando mis habilidades y
poniéndole atencion a mis logros.
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amigos, amigas, docentes, comunidad, redes
sociales. Por eso se libran batallas en nuestro
interior, en nuestras fortalezas construidas de
pensamientos, sentimientos, sensaciones y
experiencias.

Los radares deben estar encendidos para
detectar, iSi, amigos y amigas! detectar la
confusa presencia de la archienemiga MENTIRA,
con sus proyectiles de dudas debilitGndonos.



Permitanme relatarles...

Estando en mi jornada escolar me resbalé y cai en plena competencia de relevos en carreras, razon

por la que mi equipo No gano. Los reclamos fueron tan severos que lograron marginarme, al punto

de subestimar mis capacidades y mi actitud cambio, de jé abandonados todos mis compromisos.

Estaba enfadada y me puse con actitud rebelde
e irrespetuosa, el brazo de mi contrincante
se volvib potente y empez6 a ganar.
Mientras sentia el peso de su fuerza en este
desafio sobre mis capacidades, acciones y
SENTIMENTOS, me recordé lo valioso de mi ser.
Mi CARACTER se despierta como dudando,
pero decido tener optimismo en intentar de
nuevo, algo que sera positivo y dice que si, pero

3, Cudl es la idea?, ,Qué cosa seria nueva?

Bueno, algunos cambios iniciales estaran

bien, empezando por wmi presentacion
personal, sentirme bien, verme bien, revisar
mis actividades. Creo que platicar con mi
madre, quiza con mi padre o con quienes
me aman seria clave, ellos sabran guiarme y
acortaran el camino hacia la meta: iISUBIR M

AUTOESTIMA!



PENSAMENTOS me
necesario también no creerse eso de que “No
eres capaz’, SENTIMENTOS hace un gesto
que me recuerda lo valiosa que es mi persona;

sera

recuerda

que

EXPERIENCIAS muestra como una pelicula en
camara rapida como fui logrando vencer cada
reto, cada persona que con su buen ejemplo
comprobd que somos dignas y dignos.
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D Cambios
fisicos

Cambios
emocionales

D Cuidarme

D Plan de vida

"

Mi brazo logra empujar con fuerza y toma
ventaja. iUn intento a la vezl. Cada accion
hablara de mi a los demas, pero sobretodo como
me iré sintiendo conmigo misma.

Esta vez he cumplido con mis propositos y sin
haberme descuidado en el intento, doblé por
completo el brazo de mi enemiga, asi logreé llegar
ala META.

Y cuando llegas a la Meta, logras conocerte
mejor, alcanzas la FUERZA para creer en ti.
Pero éstas luchas y desafios no terminan aqui
queridos amigos y amigas..hay preguntas que
debemos hacernos para encaminarnos a ser
personas exitosas en la vida, preguntas como

estas:

* ,Conoces los cambios fisicos, emocionales y
psicolbgicos que tendras en tu adolescencia®?

* ,Sabes como cuidar tu cuerpo, tu mente y
descubrir tus talentos y tu deporte favorito?

* jAprenderias a trazar un Plan para tu Vida?

La AUTOESTIMA es la SUMA de LO PROPIO, lo
que APRECIO de mi misma DIA tras DIA.






Hola compafieras, soy tu amiga Lety.
iBienvenidas a la ADOLESCENCIA!

iTe ha sucedido que sientes una gran
revolucion en tu cuerpo y en tus pensamientos?
Una confusion en donde tienes dificultad para
TOMAR DECISIONES Y CALCULAR RIESGOS
iAjal, en vista de esto es necesario conocer
mas sobre 3QUE ME ESTA PASANDO?
La adolescencia es una aventura de CRECER,
en esta etapa de la vida, iras dejando la
infancia y comenzaras a notar una serie de
CAMBIOS en el interior de tu cuerpo, pero
tambien en tu apariencia externa y tus
emociones tambiéen tendran grandes cambios.
CONOCER QUE TE PASA ES LA MEJOR IDEA PARA
CRECER SALUDABLE.

Esto es como ordenar un CUBO RUBKK.

Pues iManos a la obra!

e \

PRIMER MOVIMENTO DE CUBO RUBIK, CAMBIOS EN Ml CUERPO.

* Horror, acnéll esos insoportables barritos y espinillas que duelen y dan verglienza.

» Mis senos duelen un poco, a veces pican y se empiezan a notar bajo mi ropa.

* Mis caderas se ensanchan y cambio de talla de ropa, me empiezo a fijar en modelos de chicas mayores.
* Tengo vellos en las axilas, piernas, brazos y pubis.



iOh, oh! No hay fecha exacta, pero llega, "LA MENSTRUACION".
Nuevo movimiento, esto es como entrar en “Emocionelandia” cada cara del cubo queda revuelto

de colores, a causa de lo que sucede en nuestra MENTE nos empezamos a ver diferentes,

4Pero, cuando empieza esto? Entre los 9 y 1 afios, a veces después de esa edad.

9,
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Todos estos cambios o movimientos en nuestro
interior son provocados por las HORMONAS,
en las mu jeres estan en los ovarios y se llaman
estrogenos.

Al ocurrirnos nuestra primera menstruacion, a
la que se conoce como “Menarquia” es cuando
nos dicen que YA DESARROLLAMOS, y que
hemos pasado de nifias a adolescentes, que
debemos cuidar nuestra limpieza.

Al principio cuesta conocer cada cuantos
dias aparece la menstruacion, porque en la
adolescencia en muy variada. Ese ciclo puede
ser cada 28 dias 6 30, 6 33, hay quienes le llega
cada 25 dias, entonces no te asustes porqgue

es diferente en cada caso.

Lo importante es que tengas a la mano tus
toallas sanitarias y que no las uses por mas de
3 horas, puedes usar tampones si te sientes
comoda, ahora tambiéen hay algo innovador: la
“copa menstrual” que en muchos lugares es

novedoso, pero ya esta en uso.

No te extrafes si te sientes triste y llorona o
de repente de mal humor, eso es normal. Ahh
un dato importante, el sangrado tambien es
diferente entre una persona y otra. Tambiéen
debes de saber, que, si la menstruacion no
llega en tres meses, hay que asistir a la clinica
para que la o el especialista te atienda.



SEGUNDO MOVIMENTO DE CUBO RUBIK,

CAMBIOS EMOCIONALES.

Nos aburrimos, cambiamos de humor seguido podemos
pasar de estar muy alegres a muy tristes, nos choca todo,
nos sentimos inseguras, entre otras emociones.

iBIENVENIDAS A LA ADOLESCENCIA!
La adolescencia nos acompafara mas o menos hasta los
19 afios y es una etapa para APROVECHARLA.

Bueno..., ya que he entendido que me esta pasando en
el cuerpo y por qué tengo tantas emociones, me preparo

para mover mi cubo Rubik una vez mas y lograr el proximo desafio con: AUTOESTIMA..

.me pregunté jqué tiene que ver y como haré?. La AUTOESTIMA nos hace lograr obtener un

movimiento importantisimo, se llama:

TERCER MOVIMEENTO DEL. CUBO RUBIK CAMBIOS PSICOLOGICOS
que van formandonos la IDENTIDAD.

La IDENTIDAD es un proceso que comienza
en el nacimiento, por medio de experiencias
y vivencias. La identidad se forma en cada
individuo, dandonos una compleja imagen
sobre nosotras mismas, lo que nos permite
interactuar con las demas personas.

Esta IDENTIDAD se forma dentro de la familia,
amigas/os, sociedad, medios de
comunicacion, por eso los y las adolescentes

escuelq,

podemos tener diferentes formas de ser:
sensibles, tolerantes, fuertes, agradables, flexibles,

timidas, atrevidas, inseguras, audaces, etc.

3Pero eso tiene que ver con nuestra AUTOESTIMA?
Tenemos muchos cambios frecuentes, hasta

que vamos adquiriendo mas seguridad en
nosotras mismas, vamos desarrollando una
percepcion sobre nosotras  mas coherente,
nuestra conducta va de acuerdo a lo que
pensamos, vencemos el peligro de vivir con
BAJA AUTOESTIMA.

Recuerda que esta etapa llamada
ADOLESCENCIA, esta formada por cambios en
tu cuerpo y en tu mente, que son necesarios
para que tengas una buena AUTOESTIMA,
desarrolles tu IDENTIDAD y te conviertas en una
persona ADULTA.






De pronto mi cuerpo esta creciendo
rapidamente, y empiezo a tener mas fuerza
que de costumbre, choco con todo, mi voz esta
teniendo cambios y por eso me siento confuso.

Es una confusion en donde tengo dificultad
para tomar decisiones y calcular riesgos... iA jal,
Si chicos, soy tu amigo Luis, esto de crecer y
convertirse en adolescente es como ordenar
un CUBO RUBIK jAlguna vez has tratado de
armar por color las caras de un Cubo Rubik?

Para lograrlo se hacen diferentes movimientos y
cambios, asi sucede en nuestro cuerpo.

Wf

Para lograr tu PRIMER MOVIMENTO DE CUBORUBIK: CAMBIOS EN M CUERPO,
debes tener en cuenta lo que te ira sucediendo.

* Acneé. * Crezco y crezco, choco con todo y sudo mucho.

* Se ensanchan mis hombros y espalda.  * Mj voz esta cada vez mas ronca.

* Crecen mis testiculos, prostatay pene.  « Tengo vellos en las axilas, piernas, brazos y pubis.



Esto nos sucede entrelos 9y llyhastamas afios.
Todos estos cambios 0 movimientos en nuestro
interior son provocados por la HORMONA
llamada testosterona, que se encuentra en los
testiculos de los hombres.

JEsto tiene que ver con nuestra AUTOESTIMAT
Yy aunque son cambios frecuentes, vamos
logrando mas equilibrio de acuerdo a lo que
pensamos y como actuamos o que favorece
que nos volvemos mas sequros de nosotros

mismos. Todos estos cambios nos indican que

ya entramos en la etapa de desarrollo llamada

PUBERTAD, y es importante, porque nos prepara
para la ADOLESCENCIA.

Durante esta etapa sentimos muchas emociones,
nos empiezan a gustar las chicas, nos da mucho
suefio, nos aburrimos con facilidad o estamos
demasiado activos podemos pasar de estados
de humor de alegres a tristes o molestos.

SEGUNDO MOVIMEENTO DE CUBO RUBIK CAMBIOS EMOCIONALES
iBIENVENIDOS A LA ADOLESCENCIA!

La adolescencia nos acompafiara mas o
menos hasta los 19 afos y es una etapa para
APROVECHARLA.

Bueno.., ahora entiendo
pasando en el cuerpo y por qué tengo tantas
emociones. Me preparo para mover mi cubo
Rubik una vez mas y lograr el proximo desafio
por medio de la AUTOESTIMA podré lograr
mejores resultados al ir madurando en mi

lo que me esta

forma de pensar y actuar. Con esto logro mas
habilidad para un movimiento importantisimo,
que llamaré: TERCER MOVIMENTO DEL CUBO
RUBIK “CAMBIOS PSICOLOGICOS".

La IDENTIDAD es un proceso que comienza
en el nacimiento, por medio de experiencias
y vivencias, la identidad se forma en cada

individuo, dandonos una comple jaimagen sobre
nosotros mismos y Nos permite interactuar con
los demas.

Esta IDENTIDAD se forma dentro de la familia,
de
adolescentes

escuela, sociedad, medios
por
podemos tener diferentes formas de ser:
sensibles, tolerantes, fuertes, agradables,

flexibles, timidos, atrevidos, inseguros, audaces,

amistades,

comunicacion, eso los

etc.

Recuerda que esta etapa llamada
ADOLESCENCIA, esta formada por cambios en
tu cuerpo y en tu mente, que son necesarios
para que tengas una buena AUTOESTIMA,
desarrolles tu IDENTIDAD y te conviertas en una
persona ADULTA.



NOTAS







Hola amigas y amigos, somos Lety y Luis y recien despertamos y para comenzar nuestro dia, nos
propusimos practicar estas rutinas que tienen que ver con nuestro ASEO PERSONAL.
Tomar un bafio es lo mas saludable y Nos conecta a la accion.

Al principio nos costé un poco, pero los beneficios de bafiarse temprano y todos los dias nos
dieron como resultado:

e El cerebro se pone alerta. * Somos mas creativos.
e Encontramos mas rapido soluciones. e Se tonifican los musculos.
* Nos distraemos menos. * Mejora la circulacion.

* Tenemos me jores ideas. * Evitamos malos olores.

o)
o

Hay habitos que son comunes para las chicas como para los chicos, aqui te de jamos algunos para
cuidar de tu ASEO PERSONAL..

e Lavar y arreglar nuestro cabello. ¢ iNo tocarnos el acné!

e Cepillar los dientes. e Alimentarnos de manera saludable segun tus recursos.
* Usar desodorantes isiempre! * Dormir suficiente entre 8 y 9 horas en promedio.

e Limpiarnos los oidos. * Hacer algun tipo de e jercicios.

e Recortarnos las ufias.



Recuerda que EL AUTOCUIDADO nos hacen mantener una higiene personal, nos da salud fisicay

NOs prepara para tener una correcta salud sexual en la etapa de la ADOLESCENCIA.

ENTRE MUJERES SOLAMENTE:
MENSTRUACION es importante
mantenernos limpias, cambiando varias veces

durante
nuestra

las toallas sanitarias o tampones, al tirarlas
envolverlas en papel y jamas dejarlas ir en el
inodoro, si usas copa menstrual asegurarse de

ENTRE HOMBRES SOLAMENTE, no escupir
en el suelo, evitar eructar al comer o después,
afeitarnos si es necesario, lavar nuestros
genitales con cuidado y secarlos bien después,
para evitar rascarnos en publico, cuidar de usar

desodorante ya que nuestras hormonas hacen

vaciarla cuando sea el tiempo de hacerlo. Beber
suficiente agua y hacer nuestras rutinas diarias
con normalidad ya que es algo natural. Si tienes
algun dolor o molestia debes consultar a tu

madre o alguien de confianza.

-

Y
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que el olor del sudor sea muy intenso.
Recordemos que EL. AUTOCUIDADO nos hace
mantener una higiene personal, nos da salud
fisica y nos prepara para tener una correcta
salud sexual en la ADOLESCENCIA.



NOTAS







Hola chicos y chicas, somos Luis y Lety, hemos estado practicando rutinas de AUTOCUIDADOS
en nuestro ASEO PERSONAL, nos hemos sentido mas comodos con nuestra imagen personal.

Pero vamos a aumentar nuevas rutinas y hemos decidido practicar algun deporte.
iPor donde empezar? Primero comenzaremos por IDENTIFICAR que DEPORTE nos gusta.
Si podremos practicarlo al aire libre o no.

-

iYA ES HORA DE CUIDAR MAS NUESTRA SALUD! Lo

) ( Porque asi, MEJORAREMOS NUESTRA HIGIENE PERSONAL

Y EVITAREMOS ENFERMEDADES, DESARROLLAREMOS MEJOR EL

CUERPO Y MANTENDREMOS LA MENTE SANAMENTE OCUPADA,
FORTALECEREMOS NUESTRA AUTOESTIMA Y EL COMPANERISMO.



LQueé les parece si tomamos en cuenta estas buenas ideas?

Lo conversaré con mis padres o encargados, Definitivamente debo establecer una rutina:
como repartiré mi tiempo de estudio, adonde haré e jercicios, con quién haré
deporte y ayuda en el hogar. ejercicios y cuando haré e jercicios.

, . - Haré deporte, por lo menos tres
Buscaré amigos y amigas que

veces a la semana.

quieran participar.

RECUERDA

} LA ACTIVDAD FiSICA NOS MANTIENE
SANAMENTE OCUPADOS, Y ES LA FORMA
EFECTIVA PARA ESTAR APARTADOS DE CAER N
EN EL CONSUMO DE DROGAS.

} PRACTICAR UN DEPORTE ES CUIDAR NUESTRA
INTEGRIDAD FiSICA, MENTAL Y MORAL.

NOS AYUDA A TRABAJAR EN EQUIPO.
ESTAR EN MOVIMENTO NOS HACE SENTIR MEJOR.

SUBE EL ANIMO Y MEJORA LA AUTOESTIMA.




NOTAS







Cuando somos  adolescentes queremos
experimentar actividades de “gente grande’,
somos impulsivas, queremos vivir rapido y sentir
emociones, pero nos falta experiencia, esto nos

lleva a perder la direccion.

Entonces perdemos TIEEMPO o somos
INFLUENCIADAS o nos encontramos en PELIGRO
y olvidamos que SOMOS UNICAS Y ESPECIALES.

Por todo esto esimportante que nos preguntemos

qué “direccion” seguir.

$Sabias que Norma Franco era una nifia
salvadorefa con recursos muy limitados, pero
aun asi se esforz6 para llegar a ser una buena
deportista?, su suefio era ser campeona Yy se
convirtio en “la reina de carreras en todo El
Salvador”.

Sigui6 sofiando y esforzandose hasta ganar
medallas a nivel internacional, Norma Franco es

orgullo de nuestro pais. Pero no de jo de sofar
y tomo6 una gran decision: estudiar medicina
y unos afios después se convirtib en una
excelente medica.

3, Que te parecio?



Entonces es HORA DE CREAR TU PRIMER PROYECTO DE VIDA.

ARBOL PROYECTO DE VIDA
4.- 3,Que cosas bonitas 3.- 3Cudles son mis
tengo para dar? anhelos?
FLORES HOJAS

5.- 4Qué persona
hay en mi vida?
AVES
2.- ,Qué me sostiene
en la vida?
TALLO

6.- ),Cosas de las que

deseo desprenderme?
PARASITOS

.- $Cuadles han

sido mis logros?

FRUTOS

).- ,Cuadl es mi inicio?
RAICES



ARBOL PROYECTO DE VIDA




Hacer un PROYECTO DE VIDA no es complicado, es una
HERRAMIENTA para TRAZAR un recorrido hacia una o varias
metas de cosas que queremos lograr en la VIDA.

Algunas personas recomiendan hacerlo para varios afios, otros
para un afio 0 menos; tomando en cuenta que pueden suceder
eventos fuera de nuestro alcance.

Guardar SILENCIO y dedicar algun momento del dia para PENSAR,
hace que ESCUCHEMOS nuestra voz interior, ordenemos
nuestras ideas enumeremos las areas mas importantes de
nuestra vida: salud, estudios, familia, deporte, dinero, talentos,
amigos, espiritualidad.

Para elaborarlo debes tomar en cuenta estas preguntas:

LQue hare?, iPara qué lo haré?, $Como lo hare?, $Con quién lo haré?,
4Cuando lo haré?, Qué meta quiero alcanzar?

iPor qué quiero lograr una META?

Toma en cuenta tus fortalezas que son tus APTITUDES ¥ TALENTOS, reconoce tus DEBILIDADES,
escribelas en una lista cudles son y como haras para superarlas, tomando en cuenta los BUENOS
CONSEJOS de tu padre, tu madre o la persona responsable de tu cuidado, y finalmente
ESFUERZATE HACIENDO BIEN LAS COSAS todos los dias.

Una lista parecida a la siguiente te ayudara a ordenar las ideas:

* Graduarme. ¢ L evantarme temprano.

e Vigjar a... * Organizar el material cumplir horarios.
e Comprar mi compul. e Terminar lo que empiezo.

e Comprar mi moto. * Hacer bien las cosas.

e Participar en la competencia de... * Aprender de mis errores.

* Ayudar a mis padres en... * De jarme aconse jar.

 Vencer mi inseguridad en...  Esforzarme.

* Otras metas... * Ahorrar dinero.

* Buscar oportunidades.

FORTALEZAS: tengo facilidad para los idiomas, * Se aprovecha el tiempo.

soy atletica. * Se tiene bienestar fisico y mental.

* Se ganan experiencias.

* Se aumenta la AUTOESTIMA.

* Prevencion de conflictos e influencias negativas.
AMENAZAS: quedarme sin presupuesto. * Se construye el futuro.

DEBILIDADES: me cuesta terminar lo que empiezo,
soy distraida.

ACTITUD: haré bien las cosas.

RECUERDA
No dejes de SONAR
No dejes de INTENTAR
Elaborar y redlizar tu
PROYECTO DE VIDA



NOTAS







Cuando sSomos adolescentes

experimentar cosas, hacer actividades de “gente
grande’, somos impulsivos, queremos vivir rapido,
sentir emociones, pero nos falta experiencia y

esto nos lleva a perder la direccion.

Entonces perdemos TIEMPO o

Por todo esto esimportante que nos preguntemos

qué “direccion” seguir?

iSabias qué “Aniceto Porsizoca” (personaje
Pineda) es
considerado como el rey de la comedia blanca

comico de Carlos Alvarez
en El Salvador? A varios afios de su muerte
dej6 un legado impresionante de frases
comicas que permaneceran por muchos arios
mas en la mente de los salvadorefios que lo

conocieron. Carlos Alvarez Pineda nacié en

queremos

sSomos
INFLUENCIADOS o nos encontramos en PELIGRO
y olvidamos que SOMOS UNICOS Y ESPECIALES.

el canton Cujucuyo y de muy pPocos recursos,
pero en su cantbn sofaba con ser actor, llegd
a ser famoso por causa de sus suefios y de su
esfuerzo. También logré ser un profesor que
amaba a sus alumnos y alumnas.

3, Que te parecio?



Es HORA DE CREAR TU PRIMER PROYECTO DE VIDA.

ARBOL PROYECTO DE VIDA
4.- 3,Que cosas bonitas 3.- 3Cudles son mis
tengo para dar? anhelos?
FLORES HOJAS

5.- 4Qué persona
hay en mi vida?
AVES
2.- ,Qué me sostiene
en la vida?
TALLO

6.- ),Cosas de las que

deseo desprenderme?
PARASITOS

.- $Cuadles han

sido mis logros?

FRUTOS

).- ,Cual es mi inicio?
RAICES



ARBOL PROYECTO DE VIDA




Hacer un PROYECTO DE VIDA no es complicado, es una
HERRAMEENTA para TRAZAR un recorrido hacia una o varias
metas de cosas que queremos lograr en la VIDA.

Algunas personas recomiendan hacerlo para varios afios, otros
para un ario o menos; tomando en cuenta que pueden suceder
eventos fuera de nuestro alcance.

Guardar SILENCIO y dedicar algun momento del dia para PENSAR,
hace que ESCUCHEMOS nuestra voz interior, ordenemos
nuestras ideas, enumeremos las areas mas importantes de

nuestra vida: salud, estudios, familia, deporte, dinero, talentos,

U

"\ Para elaborarlo debes tomar en cuenta estas preguntas:

amigos, espiritualidad.

,Como lo haré?, sQué hare?, Con quién lo hare?, {Para qué lo haré?,
$Cuando lo haré?, ;Qué meta quiero alcanzar?

Una lista parecida a la siguiente te ayudara a ordenar las ideas:

METAS DECISIONES

* Graduarme. * Levantarme temprano.

* Obtener dinero. * Organizar el material cumplir horarios.
e Vigjar a... e Terminar lo que empiezo.

e Comprar mi compu. * Hacer bien las cosas.

e Comprar mi moto. * Aprender de mis errores.

e Participar en la competencia de... * Dejarme aconse jar.

* Ayudar a mis padres en... e Esforzarme.

* Vencer mi inseguridad en... * Buscar oportunidades.

e Otras metas...

FORTALEZAS: tengo facilidad para la mecanica y * Se aprovecha el tiempo.

robotica, soy atletico. * Se tiene bienestar fisico y mental.

* Se ganan experiencias.

* Se aumenta la AUTOESTIMA.

* Prevencion de conflictos e influencias negativas.

AMENAZAS: algunos amigos son influencia * Se construye el futuro.
negativa, tienen vicios.

DEBILIDADES: me cuesta terminar lo que empiezo,
soy impulsivo.

ACTITUD: haré bien las cosas todos los dias.

RECUERDA
TOMATE TIEMPO PARA LOGRAR TUS
SUENOS, TRAZA TU PROYECTO DE VIDA.



NOTAS







Hola amigas
yverdad que hemos aprendido qué cosas

y amigos, somos Lety y Luis,

suceden durante el cambio de nifias, nifios a
adultos?, es decir: LA ADOLESCENCIA.

Si, amigas amigos, Nos resulta una etapa de
CAMBIOS RAPIDOS en nuestro cuerpo y en
nuestras emociones. Debemos recordar que
estos cambios nos hacen exagerar en nuestras
reacciones y poco a poco vamos aprendiendo a
conocernos y a cuidarnos.

Por eso es importante trazar un PROYECTO
DE VIDA, hacer EJERCICIO o DEPORTES, cuidar
nuestro ASEO PERSONAL y aprender a me jorar
nuestra AUTOESTIMA.

.
«

N

Esta etapa de grandes cambios nos hace estar
mas conscientes de nuestros sentimientos y
por eso cambia la forma de expresarlos, porgque
ya no lo hacemos como de pequefias/os, pues
Nos parecen “cosas de la nifiez", nos parecen
ridiculos y nos apenan. Mas emocionante es
cuando nos damos cuenta que nos resulta
atractivo “el sexo opuesto” y nos llenamos de
romanticismo y nos ENAMORAMOS.

4Pero, en qué se nota? 3Como saberlo?

Si te estan pasando estas cosas, por e jemplo:

PASAMOS MAS TIEMPO CON ALGUIEN.
USAMOS MAS EL MOVIL.
MEJORAMOS NUESTRA APARIENCIA.
ESTAMOS MAS PENSATIVAS O PENSATIVOS,
DISTRAIDOS/AS O SOLITARIOS/AS ESCUCHANDO MUSICA.

‘FLECHAZ20S”

Es NORMAL que empecemos a sentir atraccion
por alguien que sea afin y nos atraiga mucho,
queremos estar tiempo en su compafiia y

tengamos demostraciones de afecto.

En este caso es importante y necesario platicar
de nuestros sentimientos con nuestros padres

o con alguien mayor que sea de confianza.



NOVIAZGO Y AMOR EN LA ADOLESCENCIA.

Es hermoso y es real sentir afecto por alguien, y aungue nos sentimos grandes, por asi decirlo,
en realidad no tenemos suficiente independencia para entablar un NOVIAZGO, por eso te
insistimos en que es importante que lo confiemos a nuestras madres, padres, maestras, maestros
0 alguna persona que sea nuestra guia o conse jera y aceptemos sus conse jos. Porque podriamos

encontrarnos en un serio conflicto, te compartimos estos puntos para que evalles me jor.

e Es una etapa bonita que nos hace
conocer me jor a una persona.

e Podemos entablar una amistad con
influencias negativas.

e Compartimos aficiones, estudio,
deportes y damos buen ejemplo con
actitudes positivas.

e La influencia negativa puede volver
nuestra relacion donde exista violencia,
control de una persona sobre la otra.

* Podemos sentir bienestar, seguridad y
que nos valoran.

e Podemos sentir que nos manipulan,
temor e inseguridad.

* Podemos contar con el control y guia
de nuestros padres y tener limite en la
relacion.

e Corremos riesgo de un embarazo
precoz y no deseado, violencia fisica y
emocional, contraer alguna infeccion de
transmision sexual, conflictos familiares y
sentimientos de culpa.

e Con la guia de nuestros padres y nuestra
propia decision aprendo a canalizar mis
emociones Y energia en cuanto a mi
despertar a la sexualidad.

* Podemos caer en descontrol y arriesgar
nuestro tiempo de estudio, deportes,
entretenimiento y abandonar la practica
de valores.

e Nos permite tener una experiencia * Podemos perder amistades, oportunidades
afectiva positiva y nos hace crecer en nuestra formacion  escolar, tener
como personas y se fortalece nuestra responsabilidades imposibles de afrontar y
autoestima. nos afecta debilitando nuestra autoestima.




Recuerda:

e LA ADOLESCENCIA ES UNA ETAPA PARA APROVECHARLA.

e SEGUIR APRENDIENDO EN LA ESCUELA.

* DESARROLLAR TALENTOS Y HABILIDADES.

e CUDAR NUESTRO CUERPO Y MENTE.

e CULTIVAR BUENAS AMISTADES SON LAS MEJORES OPCIONES
ANTES DE TOMAR LA RESPONSABILIDAD DE LLEVAR UN NOVIAZGO.

e DESCUBRIR NUESTRA CAPACIDAD DE SENTIR AMOR POR OTRA PERSONA
ES UNA EXPERIENCIA POSITIVA QUE NOS HACE CRECER Y MADURAR.

V.






‘4

Ayer por la tarde me reuni con mi buena amiga
Lety, conversando con ella le decia que ahora
que llegamos a la ADOLESCENCIA y hemos
dejado la infancia, entramos a un cambio de
vida muy intenso, lleno de nuevas emociones y
experimentamos sentimientos nuevos.

IAjal, respondi6 Lety sonriendo, ite refieres al
amor?

Si Lety, 4 Tu has conversado de este tema con
tus padres?

(9
 ~y

r

.

iSexualidad! Este tema sobre la SEXUALIDAD
no debe ser un taby, sino todo lo contrario,
debemos para
responsabilidad sobre nuestra salud y futuro.

Si, aprendi que esta palabra implica varios
componentes que
“holones” y estos son:

estar informados tomar

reciben el nombre de

* El género, o sea de i,como es el rol de hombre
o el de mujer?, ,ComMo me visto o me peino?.

* L a Reproductividad, que consiste en que cada
persona dedica tiempo de calidad para brindar
asistencia a las personas y que no se limita a la

Claro que si, Luis, mimama dice que es normal que
en la adolescencia tengamos una experiencia o
varias en relacion a sentir atraccion y afecto por
otra persona.

Entonces mi papa aprovech6 y me explicd que
en la pubertad hay un despertar a la atraccion
fisicay emocional, que es parte dela sexualidad.

reproduccion, por ejemplo si no eres madre o
padre pero tienes hermanitos/as o sobrinos/as
puedes e jercer este componente.

e La Afectividad, es gratificante y agradable
para los hombres y las mu jeres, todas y todos
tenemos derechos a expresar los afectos
aungue por nuestra cultura, ensefian a los
hombres a no expresar sus sentimientos y
afectos.

* El Erotismo, relacionado con o sensual y con
la respuesta sexual humana, con el maximo
bienestar y placer.



Volviendo a nuestros cambios, recordé que en
la escuela estudiamos que estos cambios se

deben a las hormonas sexuales.

Yo pienso, expres6 Luis, que en realidad no
es lo mas indicado ni saludable que durante
la adolescencia se tenga actividad sexual,
sin embargo, a algunos chicos y chicas puede
sucederles, por ser victimas de una agresion
0 abuso sexual. En este caso, no te quedes
callada o callado, lo mejor es que hables y

denuncies al agresor.

- Mi papa, anadio Luis, me explicd que a veces
los chicos recibimos cierta presion de grupo
para tener de forma temprana relaciones
sexuales. Te confieso que he tenido mucha

curiosidad al respecto.

- iPero al hacerlo nos arriesgamos a peligros,
paternidad y maternidad no deseados y a
contraer enfermedades o infecciones de
transmision sexual! -exclamé de inmediato Lety

en sefial de clara advertencia.

- Exactoll Estas enfermedades o
infecciones son por contagio de virus, bacterias
0 parasitos que se pasan de una persona a
otra a través del contacto sexual, incluso sin
tener sintomas por un largo tiempo o sin saber

que se tienen.

dije.

- 4Sin sintomas? iPero esto es muy serio Luis!

- Lo es, y estas enfermedades de transmision
sexual son comunes, las contraen especialmente
personas jovenes entre los 15 a 25 afios, por
lo que es importantisimo que sepas por qué el
contagio se da.

- Esto me parece aun mas serio Luis, iqué
mas sabes?

AMIGOS

Ten relaciones con ella,

® oacEw

No te quedes con
©®  lesganas

Yo soy experto
@  enestetema

- Que entre ellas pueden estar: la clamidia, la
gonorreq, los herpes genitales, el chancro, el
virus del papiloma humano (VPH), la sifilis y el VIH.

- iAhY, Lety, he investigado mas y telo comparto
amiga:

e Tener mas de una pareja sexual aumenta el
riesgo de infectarse.

e Falta de conocimiento de estas enfermedades
y el riesgo a contraerlas.

e Las mu jeres jovenes biologicamente son mas
propensas a infectarse.

e Al presentar sintomas o sospechas de
contagio, los jovenes no se hacen las pruebas
Infecciones de Transmision Sexual, (ITS).

* Irresponsabilidad sobre el propio cuerpo y el
de otra persona.

e Practica sin proteccion (uso de condon o

preservativo).



AMIGOS

®  Yohetenido 3 novios
ol mismo tiempo.

o Vostené relaciones
aunque no quiera.

Lo siento, peroyo la
respeto jNo o haré!

Entonces Luis {Qué podemos hacer para protegernos?

Una forma es la ABSTINENCIA, es decir, no
tener relaciones sexuales, pero te decia que
el conddbn es una forma de prevencion muy
importante. En la clinica nos podran orientar
con diferentes formas de prevencion de ITS.

Tanto hombres como mu jeres corren riesgo de
adquirir infecciones de transmision sexual por
causa de practicas culturales de riesgo como es
el hecho de que los hombres tengan mdultiples
pare jas como prueba de la hombria y que las
mu jeres enfrenten barreras para la negociacion
del uso de condones con sus pare jas.

Yo he decidido seguir con mi Plan de Vida y
esperar, prefiero seguir los consejos de mis
padres de estudiar y dedicarme a hacer otras
cosas, ya me llegara el tiempo justo para tener
un noviazgo y en el futuro formar una familia.

Ampliando lo que significa sexualidad

La sexuadlidad es compleja. Es mucho mas
que tener deseos sexuales o relaciones sexo

coitales. La sexualidad incluye:

* Tu propia conciencia y tus sentimientos sobre
tu cuerpo y el cuerpo de los demas.

* Tu capacidad y tu necesidad de sentirte
emocionalmente unido a otra persona.

* Tu entendimiento sobre tu ser y tu cuerpo.

e Tu atraccion sexual hacia otras personas.

iClaro Letyl Me refiero a no tener actividad
sexual a temprana edad.

Cuando estemos listos para ser responsables
sobre entablar una relacion mas formal o un
noviazgo, lo indicado sera tener una conducta
sana, intimidad
Unicamente con una pareja, consultar a una
persona profesional médica/o o enfermera/o

para ponerse en control.

sexual mantener sexual

-Luis, se hace tarde y tengo tareas pendientes.
Qué bueno que platicamos sobre este tema, me
aclaraste algunas dudas, a veces es dificil hablar
sin pre juicios y en confianza estas cosas.

-Ya sabes Lety, yo te felicito por sequir tu Plan de
vida, creo que realmente vale la pena aprovechar
nuestra adolescencia sanamente.

-Si Luis, yo tambiéen creo que vale la pena

disfrutar esta etapa. Hasta luego amigoll

e La capacidad reproductiva de tu cuerpo.

La sexuadlidad es una parte importante,
agradable y natural de la vida. Pero a veces
las personas usan su sexualidad de maneras
poco saludables para influenciar, controlar o

molestar a otra persona.

Esto incluye acciones como el coqueteo y la
seduccion, hasta el acoso sexual y el abuso. No
uses tu sexualidad para conseguir algo, ni para
molestar o herir a otra persona.



ME DOLIO, ME AFECTO, MI CUERPO,
MENTE Y CORAZON

(Enfocada en la prevencion de la violencia
sexval en la adolescencia y juventud)



Hola amigas y amigos, a quien escuché este relato, tantas veces
repetido, te lo contaré en este tu dia triste y solitario, puede que
a tiempo tal vez te encuentres entre las redes de una trampa muy
dafiina llamada “violencia”. Dé jame hablarte de mi propia experiencia
y de la forma en que logré salir con vida de esta pesadilla.

4Habras escuchado hablar de “la baja autoestima” y “trastornos en
la identidad"? pues bien , y si yo te contara que estos términos
nombran una realidad cada vez mas frecuente y aceptada en la
sociedad, y que como he venido diciendote, es una gigantesca red
que te atrapa y arrastra por peligrosos lugares, causando mucho

dafio.

Cuando cumpli los 13 afos, sin siquiera saberlo, ya estaba afectada en mi autoestima, primero por
el divorcio de mis padres, eso influydé mucho, porque creci con dos pensamientos, dos maneras de
hacer las cosas que no coincidian la una con la otra, como por e jemplo, problemas econémicos, las
creencias espirituales, el que mis padres no se llevaran de comn acuerdo y discutieran tanto y por

todo cada vez con mayor intensidad, ya me tenia, por asi decirlo, “marcada”.

Al entrar en mi
adolescencia me afecto
crecer sin mi padre, pues
estaba muy ausente y en
mi transicion de nifia a
mu jer trataba de llenarlo
con otros afectos, estar

con amigas, amigos Yy

de je de tener mis propios gustos y buscaba mucho la aprobacion de los demas haciendo y diciendo
lo que los ellos preferian, eso hizo que me volviera inconstante en mi conducta pues al ser de una
naturaleza sociable me retraia, encontraba dificultad para relacionarme con mis maestros u otros
compafieros, tendia a buscar grupos mas extrovertidos pero problematicos y que en realidad no
me convenian.

Mi mama se habia vuelto a casar, sin duda adolescente afectan sobre todo, cuando se

deseaba formar un nuevo hogar y aunque mi trae un ciclo de inestabilidad emocional de los

padrastro no me maltrataba, pero eraindiferente
conmigo, y ella, No es que No me quisiese o me
prefiera menos, o que pasaba es que hacia
cosas por él que terminaron afectandome a mi,
como mudarnos a una casa en un vecindario
solitario, alejado y esto me implico estar le jos
de mi papa, mi familia y amigos, de actividades
recreativas y culturales muy positivas; esto

pareceria  simple, pero en la vida de una

padres, maltrato fisico por haber crecido en
un ambiente violento, lleno de gritos, ofensas
y golpes, y al mismo tiempo con cuidados,
proteccion y afecto.

Esto era muy confuso porque un poquito de
cariio y luego maltrato, esto me generaba
inestabilidad y con ello inseguridad y la
autoestima cada vez mas abajo y abajo.



Te preguntaras como es posible, pero descubri que mi mama al
ser tan sobreprotectora conmigo, no me permitia valerme por
mis cualidades, por mis aptitudes, por mi caracter; iba creciendo
con grandes temores y dudas de mi misma, por ese motivo hacia
que yo no quisiese hacer cosas y me volvi comoda, perezosa, ya
sabes... tareas escolares, no me creia capaz de hacerlas sola, estaba
convencida que era poco inteligente, me volvi mediocre, haragana
porgue tenia “miedo” a equivocarme, al regano, a demostrarme a mi
misma que era capaz de hacer un buen trabajo. Con estas actitudes,

una y otra vez, iniciGbamos y reiniciGbamos este circulo sin fin que
simplemente, dolia...

En este escenario, tan variado entre indicaciones por mi bien, luego regafios por equivocos,
olvidos, pocos logros, momentos tranquilos que se desvanecian por cualquier cosa, tornandose
en gritos, ofensas y hasta golpes, con un papa permisivo y ausente, empecé a considerar buscar
estabilidad en algun chico y la curiosidad por saber qué pasaria si al tener novio me sentiria
bien a pesar de que a los trece afios no es una edad para tener novio y porque siempre existia el
temor a no poder hablar de esto con mi padres para evitar un regafio y un castigo severo.

HASTA DONDE ME LLEVO LA BAJA AUTOESTIMA, EL TEMOR, LA INSEGURIDAD

El tiempo fue pasando y entré en la etapa
de la adolescencia a los quince afios y decidi
aceptar como novio a un amigo que era mi
vecino. Este chico era bastante violento pero
yo no lo habia conocido asi, él escondia esta
forma de comportarse.

A su vez yo tenia tan baja autoestima que no
era capaz de decidirme a de jar esta compafiia
tan dafina, veia claro que era perjudicial para
mi vida, pero era mas fuerte en mi el querer

“no estar sola”, “no ser rechazada”, asi que
empecé a optar por ser rebelde creyendo
defenderme, esto hizo que yo empezara a
identificarme con personas violentas, asi
pasaban los dias, fracasaba continuamente
en el colegio y cuando vine a sentir estaba
deprimida, me escudaba en la rebeldia y para
entonces me habia acostumbrado a convivir
entre el miedo, la manipulacion de mi novio
que habia llegado hasta el maltrato fisico y
verbal. Y en casa, lo mismo...

AMISTADES PELIGROSAS

La falta de auto aprobacion me hundieron en mucha soledad y
tristeza a pesar de buscar amistades, escogia amistades que no me
convenian, yo buscaba escuchar que me halagaran, que vieran en
mi a alguien capaz, que gustara, pero al final solo se aprovechaban
de mi y entre mas lo hacian, mas me debilitaba, reafirmandose el
pobre concepto que tenia de mi misma: no soy bonita, no sirvo para
nada, siempre me sale mal todo, etc. etc. A esta velocidad lleguée muy

le jos, y con el dominio que e jercia este novio a quien temia por sus

continuas agresiones, a mis diecisiete afios Nno encontraba la salida.



ATRAPADA EN REDES

De continuo intentaba tener otras amistades,
la insistencia en buscar aprobacion y afecto en
personas inconvenientes, estar bajola su jecion
de un novio violento que consumia drogas, me
inducia a consumir y me obligaba a vender
en el colegio; solo consiguieron enredarme,
sin fuerzas, deprimida, con un concepto muy
errbneo de mi persona, sin poder comunicarle
estos problemas a mis padres por temor, cai en
lo mas profundo.

Con tanta confusion, sentimientos de culpa,
escondiendo el dolor que we causaba la
desaprobacion de mis padres por mi falta de
interes y compromiso, mi conducta rebelde,

amigos y amigas que solo me daban mal

=

EL RESCATE

Mi ausencia alarm6 a mi familia, mis padres
en su desesperacion habian buscado ayuda,
los personas que encontraron  supieron
orientarlos, dandose cuenta de sus muchos
errores, no obstante habian tomado la decision
de romper con esos ciclos de inestabilidad
y formas de violencia y optaron por seguir

asistencia profesional.

Era necesario DENUNCIAR a este novio del cual
habia recibido tanto maltrato y abusos, asi que

e jemplo y un novio agresivo del que no lograba
librarme busqué un escape creyendo que era
la me jor alternativa de ale jarme de mi realidad,
pero no hubo tal escape y menos alternativa,
fui victima de privacion de mi libertad en un
colegio-interna y me encontré junto a otras
chicas que al igual que yo estaban enredadas.

Que cierto resulta que las persona que
sufren violencia intrafamiliar, abusos fisicos
y sexuales buscan siempre una escapatoria o
manera de aliviar su dolor, ya sea cayendo en
drogas, alcohol , dudar de nuestra identidad,
se tiende a buscar el mismo patron negativo

con el que equivocadamente se cree estar

aceptado y aprobado.

me armeé de valor y confesé a mis padres desde
el principio las causas que yo consideraba
me habian llevado a volverme tan rebelde, las
terribles consecuencias que esto me habia
traido, mientras ellos reconocian los descuidos
que habian tenido hacia mi. La reconciliacion
con ellos fue dificil pero una vez me atrevi fue
muy liberador, como lo fue tener la valentia de
denunciar a la persona que constantemente
violaba mi integridad fisica y moral. Sin duda, el
apoyo de mis padres fue fundamental.



ACEPTAR AYUDA, QUERER CAMBIAR.

Al verme descubierta hasta adonde habia
llegado, me senti avergonzada, la reaccion de
mis padres de aceptar sus errores y la propuesta
de aceptar una nueva forma de vida, cambiaron
mi actitud. Aungue miraba cuesta arriba todo lo
que tendria que hacer, me dejé ayudar, prestée
atencion a los conse jos, poco a poco empecé a
verme al espe jo y descubrir mis facciones y mis

cualidades fisicas y a estimar mi cuerpo.

Yo misma enumeré unalistadelas cosas que mas
me gustaba hacer y que sabia eran cualidades
positivas en mi, marqué mis preferencias y note
que haber descuidado mis estudios wmerecia
mucho de mi atencion, asi que decidi empezar
por me jorar mis habitos de estudio, al principio
nadie me creia pero cada oportunidad fue un
pPaso mas, una conquista mas, un aumento a mi

disminuida autoestima.

UN FINAL FELIZ PARA M Y TAMBIEN PARA TI

ALEJANDOME DEL DOLOR

Pero en el fondo de mi, muy adentro habia un
anhelo de readlizar proyectos, de tener una
relacion familiar pacifica y con respeto, asi que

volvi a sofar y a desear ale jarme del dolor.

LA SUMA PERFECTA

Reconocer que he estado en peligro, que
he optado por la rebeldia y que estaba
autodestruyendome. Aceptar ayuda de mi
familia, de mi colegio, de profesionales.

Creer en una misma, sofiar con un proyecto
de vida, esforzarse por ser mejor, va curando

heridas y nos ale ja del dolor.

Cuidar mi cuerpo valorandolo, alimentandolo,

respetando horas de suefio, realizando
ejercicios o algun deporte. Elegir buenos
amigos y amigas, trabajar en equipo y alcanzar

metas.

Puede sucederte que alo largo de tu infancia y de tu adolescencia sufras de maltrato fisico, mental,

emocional y psicologico o sexual; muchas veces viene este dafio de personas que amamos o

de quienes confiamos, sin embargo, hay una salida, de jarse ayudar y sobretodo PEDIR AYUDA,
DENUNCIAR EL ACOSO Y LA AGRESION, VENCER EL MIEDO A HABLAR, son las me jores y mas
efectivas formas que existen para romper los lazos de las redes que atrapan a causa de la violencia.

Haberlo hecho hizo que yo alcanzara un final feliz, tu tambiéen puedes llegar a tenerlo.
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