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1.¢:Qué es este documento?

Este documento es una guia
sobre la etapa de la adolescencia en las mujeres.
La adolescencia es la etapa de la vida de las personas

que va desde la infancia hasta el inicio de la juventud.

Esperamos que esta guia te ayude a comprender
lo que vives y sientes como mujer adolescente

y lo que también les pasa a otras mujeres adolescentes.

Vamos a hablar, por ejemplo, sobre los cambios fisicos
que hay en tu cuerpo durante esta etapa,

los cambios emocionales,

la forma de ver el mundo y de relacionarnos con él

y la relacidn con las personas de alrededor

como la familia, amigos o pareja.

También hablaremos sobre

tener una sexualidad adecuada y sana

o0 el consumo de sustancias como alcohol o drogas.



2.La adolescencia

En la adolescencia tu cuerpo cambia

y tienes sentimientos y reacciones

gue a veces son dificiles de explicar.

Es una etapa donde surge el interés por la sexualidad

y las relaciones con los y las demas.

También, en la adolescencia

buscamos una identidad propia y donde encajar.

A veces, la sociedad quiere

gue seas de una forma con la que no estas de acuerdo
y eso te crea dudas y sentimientos de tristeza.

Es normal, ya que es una etapa

donde buscamos respuestas a preguntas

sobre quiénes somos y qué sitio ocupamos en el mundo.

La adolescencia es una etapa

donde tenemos muchos sentimientos muy distintos,
nos enamoramos y nos desilusionamos con facilidad,
queremos que en momentos nos presten atencion

y que en otros momentos nos dejen tranquilas,

gueremos que nos escuchen pero que no nos pregunten.

Quieres conocer, aprender, vivir, en definitiva,

descubrirte a ti misma y descubrir el mundo que te rodea.

Quieres hacer estos descubrimientos por ti misma
pero sabiendo que cuando lo necesites
puedes contar con la ayuda

de la gente que te quiere como la familia y las amigas.

La identidad propia: son
todos aquellos rasgos que
nos permiten
diferenciarnos de los
demas, por ejemplo: tu
edad, sexo, gustos, forma
de pensar o las decisiones
gue tomas en la vida.

Si tienes dudas puedes preguntar a tu madre, hermanas o amigas

0 puedes ir a la consulta médica para que te ayuden.




3.¢,Como cambia tu cuerpo en la
adolescencia?

En la adolescencia hay cambios fisicos

en nuestro cuerpo.

Estos cambios fisicos

comienzan entre los 9 y los 12 afios

y duran hasta los 16 o0 17 afos.

Al periodo de tiempo donde se producen
estos cambios fisicos lo llamamos pubertad.
Algunas chicas comienzan la pubertad

antes incluso de los 9 afos.

El cambio que observamos primero en la pubertad

es que crecemos mas rapido de lo normal.

Este crecimiento puede ser poco a poco o de forma rapida.

Las piernas, los brazos, el cuello, las manos y los pies

crecen mas rapido que el resto del cuerpo.

Es posible que te sientas un poco torpe durante un tiempo.

También las caderas aumentaran un poco

porque los huesos crecen.

El siguiente cambio que notaras
es el desarrollo del pecho
y mas tarde te saldré vello en el pubis y las axilas.

Después tendras la primera menstruacion.

Pubis: Parte del cuerpo
situada debajo del
vientre y encima de los
6rganos sexuales.
También llamado
Monte de Venus.

Menstruacion: Sangre
procedente del Utero
que, durante algunos
dias de cada mes,
expulsan por la vagina
de forma natural las
mujeres.

También llamado regla
o periodo.




¢, Como es tu cuerpo?

Ahora vamos a ver las diferentes partes

gue forman los 6rganos genitales de las mujeres.

Los 6rganos genitales femeninos

son los encargados de la reproduccion en las mujeres.
Estan formados por los érganos genitales externos

y los 6rganos genitales internos.
e Organos genitales externos

Vamos a ver cuales son las partes
de los érganos genitales externos.
Puedes mirar la imagen para localizar

donde estan cada una de estas partes:
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Monte de Venus: es la parte superior
de los érganos superiores externos.

Esta zona se cubre de vello en la pubertad.
La vulva: va desde el Monte de Venus hasta el ano.

Los labios mayores: Estan dentro de la vulva,

son 2 pliegues de un color rosado mas oscuro.

Los labios mayores contienen glandulas

que los mantienen himedos,

también tienen muchas terminaciones nerviosas
gue les hacen muy sensibles cuando se tocan.
Estos labios o pliegues se unen en la parte de arriba

y tapan un pequefio 6rgano llamado clitoris.

El clitoris: esta formado por un glande

del tamafio de un guisante recubierto por un prepucio.
Es una de las partes mas sensibles

del cuerpo de una mujer ya que

estan lleno de terminaciones nerviosas y sanguineas.

Su estimulacion provoca placer.

Glande del clrton's

Orificio uretral
Cuerpo cavemoso

Bulbo del v estibule

Pilar del cltoris Orificio v aginal

Prepucio: es un tejido
que cubre el glande
del clitoris y su funcién
es protegerlo.




- Los labios menores: son 2 pliegues
que estan alrededor de la entrada de la vagina

y su funcion es protegerla.

- Himen: membrana rosa y delgada que cubre en parte
la entrada de la vagina.
El grosor y la elasticidad del himen
puede ser diferente de una mujer a otra.
Algunas mujeres pueden tener dificultades
para tener relaciones sexuales
si el himen es mas grueso y poco flexible.
Los expertos creen que el himen
tiene una funcién de proteccion de la vagina
contra gérmenes en la infancia
hasta que el aparato genital

puede crear sus propias defensas ya en la adolescencia.

Algunas culturas creen que tener el himen

demuestra que una mujer es virgen, es decir,

gue la mujer nunca ha tenido

relaciones sexuales con penetracion.

Esto es falso, tener el himen no asegura nada.
Algunas mujeres tienen el himen muy elastico

y siguen teniéndolo igual

después de tener relaciones sexuales con penetracion

o0 incluso después de haber tenido un bebe.

A veces el himen

se rompe en la infancia o la adolescencia.

Es posible que ante tu primera

relacion sexual con penetracion

sientas algo de dolor y una pequefia pérdida de sangre

cuando el himen se rompa.



e Organos genitales internos

Vamos a ver cuales son las partes
de los 6rganos genitales externos.
Puedes mirar la imagen para localizar

donde estan cada una de estas partes:

Trompas de Falopio
/- Ovarios - \
(L Utero \ )

| '.‘./
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Cémix |

: Vagina— | \

Vulva—" 7

- Lavagina: es un 6rgano que mide de 8 a 10 centimetros,
sus paredes son muy elasticas.
El interior de la vagina suele estar hiumedo,
esta humedad suele aumentar con la excitacion sexual,
el embarazo y la ovulacién.
En cambio, esta humedad disminuye antes de la pubertad,
durante la época en que las madres dan leche a su bebe,
después de la menstruacion o en la menopausia.
La humedad tiene una funcién protectora de infecciones

y de facilitar las relaciones sexuales.

- Canal cervical: la vagina termina

y se comunica con el Utero a través del canal cervical.

Ovulacion:
Desprendimiento de
un évulo maduro del
ovario.

Menopausia:
Desaparicion de la
ovulacién y por tanto
de la menstruacién y
de la capacidad de
reproduccion de la
mujer, comienza entre
los 40 y los 50 aios.
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Utero o Matriz: es un 6rgano que esta hueco
y tiene mucha flexibilidad,

tanta que alcanza el tamafio necesario para

Feto: El dvulo fecundado por un
espermatozoide, desde la décima
semana de embarazo hasta el
nacimiento del bebé.

que un feto se desarrolle en el embarazo.
Las paredes del utero estan cubiertas

por un tejido llamado endometrio.

El endometrio sirve de ayuda

para el desarrollo del feto en el Gtero.

Si no hay fecundacién, el endometrio se desprende

y es expulsado mas o menos cada mes en la menstruacion.

Las Trompas de Falopio: son 2 conductos estrechos
de unos 10 a 12 centimetros de largo

que estan al final del Gtero.

Sirven para que los évulos

puedan llegar al itero desde los ovarios.

En el Gtero, los 6vulos son fecundados.

Los Ovarios: son 2 6rganos pequefios y blancos
situados al final de las Trompas de Falopio.

Su funcién es producir las hormonas

gue organizan los cambios en la pubertad en tu cuerpo,
como el crecimiento, el crecimiento de los pechos,

la salida de vello pubico, entre otros

y la formacion cada mes del endometrio.

Otra funcion de los ovarios es producir y facilitar

la salida de los 6vulos.

En los ovarios hay miles de 6vulos.

Fecundacion:
comienzo del
embarazo marcado
por la unién de un
6vulo y un
espermatozoide.




4. ¢Qué es la menstruacion?

La menstruacion es el proceso en el cual el utero
desprende sangre y tejido a través de la vagina.
Es un proceso natural y sano

para las nifias y las mujeres en edad reproductiva.

El periodo o ciclo menstrual es el tiempo

qgue pasa desde el primer dia de una menstruacion
y el primer dia de la siguiente.

Durante este tiempo los ovarios

maduran uno o varios de los 6vulos.

Lo habitual es que en cada ciclo madure un évulo.
En cada ciclo menstrual

uno de los ovarios expulsa un évulo, es la ovulacion.

Este 6vulo podra ser fecundado entre 1y 2 dias.

También los ovarios producen hormonas

que hacen que el endometrio sea mas grueso

y coOn MAs vasos sanguineos.

14 dias después de la ovulacion,

los ovarios dejan de producir hormonas

y el tejido del endometrio se desprende y es expulsado,

esto es lo que conocemos como menstruacion.

El ciclo menstrual suele durar 28 dias.
Pero las primeras veces que tenemos la menstruacion,

los primeros ciclos suelen durar mas o menos dias.

Por ejemplo, podemos tener 2 veces la menstruacion en un mes

0 no tenerla durante 1 0 2 meses.
En algunos ciclos menstruales
puedes expulsar mucha sangre y otros muy poca.

El sangrado puede durar de 3 a 7 dias.

11
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El ciclo menstrual puede cambiar
por muchos motivos como, por ejemplo,
los nervios por un examen importante, un viaje largo,

la tristeza por un desengafio amoroso o perder mucho peso.

¢Por gué mi menstruacion es oscuray con coagulos?

La menstruacion esta formada por muchas sustancias,
pero la principal es endometrio.

La sangre le da un color rojo o marrén a la menstruacion.

La menstruacion puede ser de poca o0 mucha cantidad
y durar pocos o muchos dias.

Si es mucha cantidad y queda sangre en la vagina

puede que se formen coagulos, no te asustes. Coagulacion: es el

: L proceso por el cual la
Tampoco te asustes si la menstruacion sangre pierde su
es muy oscura y huele un poco fuerte. liquidez y se vuelve

mas espesa, para
formar un codgulo.

Cuando la menstruacion es muy abundante

y €s muy roja puede provocar anemia por falta de hierro.
Sentiremos cansancio, mareos, debilidad,

piel palida entre otros sintomas.

Acude a tu médico para que te ayude.

También debes ir a tu médico
cuando sangres entre menstruacion y menstruacion
o si después de la primera menstruacion,

las siguientes menstruaciones no siguen un ciclo normal.



¢, Qué ocurre cuando tus menstruaciones son muy dolorosas?

En ocasiones, la menstruacién puede ser tan dolorosa
que te impide realizar las actividades del dia a dia.
Estos dolores se llaman dismenorrea.

Cuando esto ocurra, ve a tu médico,

hay tratamiento que pueden ayudarte.

También puedes presentar vomitos, diarrea,

dolores de cabeza entre otros sintomas.

w

Mentiras sobre la menstruacion

A lo largo de la historia,

en las diferentes sociedades y culturas han surgido
diferentes ideas falsas sobre la menstruacion.

En el pasado algunas culturas creian

gue la menstruacion era algo bueno

y a cuanta mas menstruacion

mas posibilidades de tener hijos.

En otras culturas o sociedades pensaban
gue la menstruacion era algo impuro o maligno
y las mujeres no podian cocinar, tocar el agua,

asistir a ceremonias o participar en actividades.

13



Incluso encerraban a las mujeres.
Algunos paises siguen creyendo

algunas de estas ideas falsas.

En la actualidad, pueden llegarte algunas ideas falsas
a través de familiares o amigas como, por ejemplo,
que durante la menstruacion

no es bueno bafiarse o hacer ejercicio fisico.

Algunos anuncios de publicidad de tampones o compresas
intentan trasmitir la idea que si utilizas sus productos

la menstruacion serd maravillosa.

La verdad es que puedes continuar con tu vida normal
durante la menstruacion, hacer deporte,

bafarte y disfrutar de las actividades del dia a dia.
Las mujeres eliminaran estas ideas falsas

sobre la menstruacion, si hablamos sobre ello

de forma natural y sin pensar que es algo malo.

14
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5.¢Como es el cuerpo de los chicos?

Ahora vamos a ver las diferentes partes
que forman los 6érganos genitales externos de los hombres.
Puedes mirar la imagen

para localizar cada una de las partes.

colon sigmoideo

vejiga urinaria
hueso pubis recto

vesicula seminal
conducto eyaculador
prostata

glandula bulbouretral

pene
ano
cuerpo
cavernoso conducto deferente
glande epididimo
prepucio testiculo
abertura
escroto

de la uretra

Los 6rganos genitales masculinos
son los encargados de la reproduccion

en los hombres y estan formados por:

- El pene: esta formado por un tejido esponjoso
y su punta se llama glande.
Ante una excitacion sexual,
el pene se vuelve mas grueso, largo y duro.
El tamafio del pene no es importante
para la satisfaccion sexual de la pareja.

- El glande: es una parte muy sensible
a la estimulacion sexual.
El glande esta cubierto

por una piel muy fina llamada prepucio.
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- El prepucio: su funcion es la de proteger al glande.
Puede echarse para atras

y dejar el glande al descubierto.

- Los testiculos: son 2 glandulas pequefias
gue producen espermatozoides
y hormonas masculinas.
Los espermatozoides son
las células reproductoras masculinas.
Los testiculos estan cubiertos

por una membrana que los protege llamada escroto.

- Prostata: Glandula pequefa y roja
unida a la vejiga y la uretra de los hombres
y su funcién consiste en producir el semen.
El semen es un liquido blanquecino y pegajoso

gue ayuda al movimiento de los espermatozoides.

- Conducto deferente: son los conductos
que trasportan los espermatozoides hasta la prostata.

- Uretra: conducto por el que expulsamos al exterior

la orina contenida en la vejiga.

¢,Como funciona el aparato reproductor masculino?

Durante la excitacién sexual los espermatozoides,

producidos por los testiculos,

llegan a la préstata a través del conducto deferente.

Alli los espermatozoides se unen al semen y pasan a la uretra.
Si la excitacion es continua, ocurre la eyaculacion.

La eyaculacion es la expulsion del semen

con millones de espermatozoides

a través del orificio externo de la uretra.
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6.¢COmo nos vemos a hosotras mismas?

La percepcion corporal o imagen corporal
€S COMo Se ve una persona a si misma

y cOmo se siente cuando se mira al espejo.

Tu cuerpo estd cambiando

y vas a tener que organizar una nueva imagen personal
en donde va a ser importante,

no solo la imagen de tu cuerpo,

también lo que piensas sobre tu cuerpo y sobre ti misma.

Muchas chicas jovenes

no estamos satisfechas con nuestra imagen.

Los modelos de belleza que nos parecen ideales

no siempre coinciden con los cambios

que hay en nuestro cuerpo.

Las piernas largas y delgadas, los brazos musculados,
la tripa plana que hoy estan de moda

quiza no se parecen a nuestras piernas, brazos o tripa.

Esta presion de los modelos de belleza

que la sociedad cree que son ideales Autoestima: Aprecio y

puede afectar a nuestra autoestima consideracion que una
. .. persona tiene de si

y hacernos sentir mucho sufrimiento. .

misma.

Es el sentimiento que
. . h I

Las redes sociales, los selfies, nos hace valorar
nuestra personalidad y

la necesidad de presentar nuestro cuerpo a los demas querernos a nosotras

buscando una continua aprobacion, es algo mismas.

gue también ejerce una presion continua en las mujeres.
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¢, Qué situaciones pueden afectarte?

Los mensajes y consejos sobre dietas:

la gran cantidad de tiempo que hablamos

sobre delgadez u obesidad con familia,

amigas, comparieras, por internet, redes sociales.
Los mensajes de como es el cuerpo perfecto,

el control de las calorias y la alimentacion

entre otros temas.

Los mensajes de los medios de comunicacion:
como series de television que te dicen
gue estar en forma es lo ideal y lo més atractivo

o revistas de salud sobre métodos o dietas para adelgazar.

Continuos mensajes de estar en forma

en publicidad y otros lugares:

El mensaje de estar delgada, juventud, ser sexy,
todo ello gracias a hacer ejercicio fisico

y dietas muy duras.

Asi, el ejercicio fisico no lo haremos para disfrutar

si no que lo convertimos en un sufrimiento necesario
para tener un cuerpo ideal.

El deporte tenemos que disfrutarlo y divertirnos con él.

La importancia de mostrar nuestro cuerpo

gue impone la moda:

Compararnos con los demas, mostrar nuestro cuerpo
para que los demas nos den su aprobacion.

Cuanto mas cercano a la moda esté nuestro cuerpo

creemos que nos haran mas caso y nos valoraran mejor.



e Seguir la moda de vestir:
ir siempre como visten los deméas cuando salimos de fiesta,
llevar tacones, minifalda u otras prendas

cuando puedes ser atractiva eligiendo tu propio estilo.

¢ Qué puedes hacer para sentirte mejor?

Para estar feliz con nuestra imagen corporal
tienes que comenzar por gustarte, quererte

y mimarte a ti misma.

Tener un cuerpo sano depende de varios temas
como tener una alimentacion sana, es decir,
comer de todo, pero en cantidades adecuadas.
También depende de hacer ejercicio saludable,
elige una actividad que te guste y disfrutes,

como por ejemplo bailar.

Es muy importante que te sientas valiosa,
aprende a sentir que te quieres a ti misma

y que nos quieren los demas, confia en ti.

19
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7.¢Como nos relacionamos con los demas?

e Lafamilia

A veces, poco a poco, te daras cuenta

que la relacion con tus hermanos, hermanas

y en especial con tu padre y con tu madre ha cambiado.
Ya no tienes los mismos intereses

y no siempre son capaces de entendernos.

Les cuesta entender que te estas haciendo mayor
y te siguen tratando como una nifia.

Controlan a qué hora llegas a casa y adonde vas,
con quién sales, no les gusta tu forma de vestir,
gue no les hables en momentos determinados

0 si no ayudas en casa.

No entienden que quieras actuar
de forma libre y por ti misma,

gue tengas tus propias ideas y tu propia vida.

Piensa que es una situacién nueva para todos,
para ti que dejas la nifiez atras

y para tu familia, sobre todo tus padres,

gue deben dejar de protegerte como cuando eras una nifia.

20
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Tanto tu familia como tu debéis hablar y debatir.

Es posible llegar a acuerdos o pactos.

Tienes que decir lo que piensas o lo que te preocupa
de una forma razonable

y podran ayudarte y entenderte mejor cuando se lo pidas.

e Las amigas, la pandilla

El grupo de amigas es una parte muy importante

de tu vida en la adolescencia.

Las has elegido y tenéis muchas cosas en comun

como la escuela, las aficiones, la musica o las redes sociales.
Cosas mas importantes como los secretos

y los malos o los buenos momentos.

Tienes la impresion de que tienes algo especial con ellas

y son las Unicas que te entienden.

A veces, esta relacion con las amigas se rompe
por el inicio de una relacion de pareja.

Esta ruptura no es buena para ti.

Pareja y amigas pueden estar a la vez en tu vida.
Puedes tener diferentes momentos para las dos.

iTrata de conservar a tus amigas!




La pandilla est4 formada por chicos y chicas.
Sales de fiesta con ellos, compartes actividades de ocio,

0s juntais los fines de semana y en las redes sociales.

Muchas veces nos comportaremos

como la mayoria del grupo

porque necesitamos que nos acepten.

Pero es importante no dejarnos llevar por los demas

ya que pueden hacer algo que no nos guste

como consumir sustancias, divertirse de forma peligrosa

o tener comportamientos sexistas.

Por el contrario, el grupo también puede
mejorar tu capacidad para opinar, ser solidaria, respetuosa

y poder ir aprendiendo en un ambiente de confianza.

e Relacién de pareja

Cuando comiences una relacién de pareja

todo te parecera perfecto y maravilloso

y sentiras todo lo que te pasa de una forma muy fuerte.
Las primeras veces que quedas con tu pareja

te sientes feliz, todo es muy bonito

y parece que coincides en todo con la otra persona.

A esta primera época de relacién

la llamamos fase de enamoramiento.

Después de esta fase de enamoramiento,
pueden surgir diferencias o discusiones con la pareja.
Por ejemplo, por publicar

mensajes o fotos personales en redes sociales.

22

Comportamientos
sexistas:
comportamientos y
actitudes relacionadas
con el sexo que sitdan
a las mujeres en
posicién de desventaja
social.
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Es importante no permitir en una relacion de pareja

poner limites personales

gue pueden hacernos dafio o empeorar nuestra vida.

Por ejemplo, no poder quedar con nuestras amigas 0 amigos.

Aunque tengas pareja, tu eres la que decide sobre tu vida.

En esta época también es normal

que vivas el final de una relacién amorosa.

Tendras sentimientos de tristeza, angustia e inseguridad.
Es normal, pero son situaciones de la vida

en las que aprenderas mucho.

Esta situacion servira para conocerte mas a ti misma,
pensar en lo que quieres de verdad

y en tener nuevas ilusiones y proyectos.

Pero recuerda algo muy importante,
sufrirds menos si no has abandonado

a tus amigas, relaciones y aficiones anteriores.



8.La sexualidad

Cuando hablamos de sexualidad nos referimos

al conjunto de actividades y comportamientos
relacionados con el placer sexual.

Puedes aprender a conocer, disfrutar o vivir la sexualidad.

Cada persona vive su sexualidad de forma Unica.

Cada mujer elige su momento

para descubrir su sexualidad,

la forma de descubrirla y con quién.

No te obligues a descubrir tu sexualidad,

ni permitas que te obliguen a hacerlo

si th no quieres.

Es tu decision, tu cuerpo, tu mente y tus sentimientos.

Solo tu sabras cuando estas preparada.

Por ejemplo, cuando sales de fiestas y tus amigas han ligado,

no te sientas obligada también hacerlo
Yy menos si ho encuentras a alguien interesante.
Ta decides tener una relacién ocasional,

una relacion mas duradera o estar sola.
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Siempre puedes decir no a tener relaciones.
Tienes derecho a ser tratada con respeto,
a conocer tu cuerpo, descubrir sensaciones

y a decir no a lo que no quieras hacer.

La sexualidad no solo es la penetracion o coito. Coito: Acto
La sexualidad también es disfrutar de las caricias, consistente en la

i : introduccion del pene
besos, masajes, sentir el calor del otro cuerpo o del tuyo. .

en la vagina.

El coito es una posibilidad.
Si vas a mantener relaciones es importante
utilizar métodos anticonceptivos
como, por ejemplo, preservativos,
para no quedarte embarazada
y evitar ITS, infecciones de transmision sexual. ITS, Infecciones de

transmision sexual:
son infecciones que se
pasan de una persona
gue no quiere utilizar preservativo, a otra a través del
contacto sexual.

Puede que tu pareja te diga

incluso que diga que sin preservativo

es mas romantico, no es asi.
El gesto de amor es cuidaros el uno al otro.
Ellos también son responsables

de tener una sexualidad segura.

Puede que te guste una persona

de nuestro mismo sexo y te resulte dificil reconocerlo
porque las personas de alrededor muestren rechazo a ello.
Algunas adolescentes viven con miedo,

soledad y angustia esta situacion.

Tenemos entre todas y todos

lograr cambios en la sociedad para que esto no ocurra.
Pide ayuda si vives esta situacion

0 ayuda a personas que viven esta situacion.



9. ¢Qué métodos anticonceptivos existen?

Los métodos anticonceptivos nos permiten vivir
la sexualidad de una manera libre

y tener relaciones sexuales

sin miedo a embarazos no deseados

0 a infecciones de trasmision sexual.

Existen muchos tipos de anticonceptivos.

Todos tienen cosas buenas o menos buenas.

Hay que saber elegir el mejor anticonceptivo

dependiendo de la persona,

del momento de tu vida en que te encuentras,

tu edad, situacién personal, cantidad de relaciones sexuales,
0 la existencia de problemas de salud, entre otros temas.

Si no sabemos qué anticonceptivo elegir

podemos pedir ayuda a profesionales

como tu médico de familia, ginecélogo

o personal del &rea de planificacion familiar de tu ayuntamiento.
Sus consultas son confidenciales

y no dirdn nada a tu familia si no quieres.

Elige un buen método anticonceptivo

para que tengas una sexualidad segura

y la disfrutes de forma responsable.

Ahora vamos a ver los tipos de métodos anticonceptivos
y luego veremos con mas detalle
cudles de estos métodos anticonceptivos

son los mas usados.
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Los tipos de métodos anticonceptivos son:

De barrera: son los que colocamos

entre el 6vulo y los espermatozoides
impidiendo la fecundacion.

Son el preservativo masculino y femenino,

el diafragma, el capuchon cervical y el espermicida.

Hormonales: cambian

la cantidad de hormonas en las mujeres.

Evitan embarazos,

pero no infecciones de transmision sexual.

Son las pildoras diarias, las pildoras de urgencia
o la pildora del dia después, el anillo vaginal,

el parche en la piel, la inyeccion y el implante bajo la piel.

Dispositivo Intrauterino, D.1.U.: el médico especialista
coloca el DIU en el Gtero y este evita

que los espermatozoides lleguen al évulo

Quirargicos: en las mujeres es la ligadura de trompas
y consiste en cerrar el paso de los 6vulos

a través de una operacion.

En hombres se llama vasectomia

y consiste en cerrar el paso a los espermatozoides
con una operacion.

Con este método evitamos embarazos no deseados,

pero no protegen de infecciones de transmision sexual.
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Ahora vamos a ver los métodos anticonceptivos
mas conocidos y los vamos a dividir entre métodos
que protegen de infecciones de transmision sexual
y de embarazos no deseados

y métodos que solo protegen de embarazos no deseados.

s Métodos que protegen
de las infecciones de transmision sexual

y de embarazos no deseados.

El preservativo masculino y el preservativo femenino
son los dos métodos que protegen de infecciones
como el VIH, Clamidia, Tricomonas, Herpes genital,
virus del papiloma humano y hepatitis B

y de las enfermedades que producen estas infecciones
como el SIDA, sifilis o gonorrea entre otras.

La transmision de estos virus también puede darse
en las relaciones entre mujeres.

Estos virus estan en la sangre y el flujo vaginal

y pueden penetrar de una mujer a otra

al mantener relaciones sexuales.



e Preservativo masculino

El preservativo o conddn es una funda fina y elastica
que hay que colocar sobre el pene en ereccion
antes de la penetracion.

Actla de barrera para que los espermatozoides

no pasen a la vagina.

El preservativo masculino

es un método facil de utilizar y muy seguro

contra infecciones y embarazos no deseados.

No necesita receta médica y puedes comprarlo

en farmacias, comercios o0 maquinas expendedoras.
Cuando compres preservativos tienen que tener

fecha de caducidad e instrucciones de uso.

Compra preservativos de buena calidad.

Hay preservativos de colores y sabores

gue son divertidos, pero no siempre

cumplen las normas de seguridad.

En la caja o envoltorio tiene que tener el simbolo

de aprobacion de la Conformidad Europea que es CE

para asegurarte que son de buena calidad.
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Ereccion: Es cuando el
pene aumenta de tamafio
y se endurece.
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¢,COmo usar un preservativo?

- Primero: Abre el envoltorio.

Ten cuidado de no romper o arafar el

preservativo al hacerlo.

/ - Segundo: Coloca el preservativo en la

punta del pene en ereccion.

Al hacerlo presiona la punta del
preservativo
para dejar un espacio libre y sin aire

para cuando el semen salga al exterior.

- Tercero: Desenrolla el preservativo a lo

largo del pene.

- Cuarto: Después de eyacular

retira el pene de la vagina cuando aun esté

en ereccion,

sujetando el preservativo por la base.

- Quinto: Retira el preservativo del pene

/ con cuidado de no derramar semen

y haz un nudo en la abertura.

Tiralo a la basura.
Si tienes sexo de nuevo utiliza otro

preservativo.

Recuerda, asegurate que el preservativo no esta rajado,
esté bien colocado, que la talla sea la adecuada

y que no quede dentro de la vagina.



e Preservativo femenino

El preservativo femenino

es una funda delgada y transparente,

parecido al preservativo masculino, pero mas grande.
Debes colocar el preservativo femenino

dentro de la vagina y la vulva,

recubriendo las paredes de estas

para impedir el paso de los espermatozoides al utero.

El preservativo femenino es de un solo uso.

Puedes comprarlo sin receta.

¢,COmo usar un preservativo?
Puede ser dificil de colocar.

Sigue los siguientes pasos:

- Primero: Abre el envoltorio.
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Ten cuidado de no romper o arafar el preservativo al hacerlo.



- Segundo: Coloca el anillo interno mas grueso,
que tiene el extremo cerrado dentro de la vagina.
Coge el borde externo del preservativo
por el extremo cerrado,
aprieta ambos bordes del anillo interno

con el indice y el pulgar e introducelo en la vagina.

- Tercero: Utiliza el dedo para empujar dentro de la vagina
el anillo interno tanto como puedas.

El conddn se abrira por si mismo sin que lo notes.

- Cuarto: Asegurate de que el conddn no esté torcido.
El anillo externo mas fino debe permanecer

en la parte exterior de la vagina.

- Quinto: Cuando termines la relacién sexual,
para retirarlo, gira de forma suave el anillo externo
y saca el condén femenino de la vagina.
Haz un nudo en la abertura.
Tiralo a la basura.

Si tienes sexo de nuevo utiliza otro preservativo.

Recuerda, asegurate que el preservativo no esta rajado,
esté bien colocado y utilizalo de manera adecuada.
Asegurate que el pene esta dentro del preservativo

y no entre el preservativo y la vagina.
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« Otros métodos anticonceptivos

gue protegen de los embarazos no deseados.

e Pildora anticonceptiva

La pildora anticonceptiva esta compuesta de hormonas
parecidas a las que producen nuestros ovarios.
Las hormonas que producen nuestros ovarios

son los estrogenos y los progestagenos.

La pildora actua evitando que los ovarios produzcan évulos.

No protege de infecciones de transmision sexual.
Existen varios tipos de pildoras anticonceptivas.

Consulta a tu ginecoélogo cuél es mas adecuada para ti.

Si te recetan algun medicamento

por algun dolor o enfermedad,

avisa a tu médico que estas tomando la pildora.
Algunos medicamentos pueden reducir el efecto

de la pildora anticonceptiva.

Si fumas, la pildora anticonceptiva

puede provocar efectos dafinos para tu salud.
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Hormona: Sustancia
guimica producida por
un érgano, o por parte
de él, cuya funcién es
la de controlar la
actividad de ese
érgano.

Por ejemplo, los
estrégenosy
progestagenos
controlan la
produccién de évulos
en los ovarios.




e Anillo vaginal

El anillo vaginal es un aro de plastico

flexible y transparente que introduces en la vagina.

El anillo vaginal tiene hormonas
gue evitan que los ovarios produzcan évulos.
No protege de infecciones de transmision sexual

y regula tu ciclo menstrual.

Consulta a tu médico y sigue sus indicaciones
si decides utilizar el anillo vaginal

como método anticonceptivo.

Comprueba antes y después de tus relaciones

que el anillo esta en tu vagina.

e Parche anticonceptivo

El parche anticonceptivo es un parche pequefio
que se pega en la piel y suelta hormonas

que la piel absorbe.
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El parche anticonceptivo no protege

de infecciones de transmision sexual.

Pon el parche en zonas de la piel sanas,
sin vello, secas y limpias.

No pegues el parche en zonas enrojecidas,
irritadas o en heridas.

Tampoco en las mamas o pechos.
Consulta a tu médico o ginecélogo
y sigue sus indicaciones

para utilizar el parche anticonceptivo.

e Inyeccion hormonal

Es una inyeccion

gue pone el personal médico cada 3 meses.

Contiene una hormona que evita
que tus ovarios produzcan évulos.
Su efecto dura 3 meses.

La inyeccion hormonal no protege

de infecciones de transmision sexual.
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e Implante hormonal

Es una pequena varilla que el personal médico
te coloca debajo de la piel de un brazo.

El implante hormonal suelta una hormona

gue evita que los ovarios produzcan 6vulos.
Su efecto dura hasta 3 afos.

El implante hormonal no protege

de infecciones de transmision sexual.

e Dispositivo intrauterino D.I.U.

Es un pequeiio aparato con forma de T
que se coloca por el personal médico

en el interior del Gtero.

Existen varios tipos de DIU,

unos impiden la union del espermatozoide con el ovulo

y otros impiden que el ovulo fecundado

se agarre a las paredes del utero.
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Consulta a tu médico o ginecélogo

si quieres utilizar un DIU para que te indique

cual seria el mas adecuado a tu situacion.

Si utilizas el DIU, debes de tener

controles médicos cada cierto tiempo.

Puedes pedir que te extraigan el DIU cuando quieras
y recuperar la posibilidad de quedarte embarazada.

El DIU no protege de las infecciones de transmision sexual.

e Diafragmay Capuchén cervical

El diafragma tiene forma redondeada,
como la mitad de una esfera,

gue colocamos en el fondo de la vagina
y cubre el cuello del atero.

Puedes volver a utilizarlo de nuevo

después de lavarlo con agua y jabon.

El capuchdn cervical tiene forma parecida al diafragma,
cubre el cuello del utero también

pero solo lo puedes utilizar una vez.

Los dos métodos impiden que los espermatozoides
lleguen al Utero y alcancen el 6vulo.
Consulta antes a tu ginecologo,

te dird cual es tu medida y te ensefiara a colocarlo.
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Tanto el diafragma como el capuchdn cervical
no protegen del todo contra embarazos no deseados

y no protegen de las infecciones de transmisién sexual.

e Anticonceptivo de urgencia o pildora del dia después

El anticonceptivo de urgencia,
también llamado pildora del dia después

sirve para evitar el embarazo en estos 3 casos:

- Cuando tienes relaciones con penetracion

sin usar ningn meétodo anticonceptivo.

- Cuando el método anticonceptivo utilizado
puede haber fallado

como, por ejemplo, la rotura de un preservativo.

- O en caso de agresion sexual o violacion.

La pildora del dia después esta formada por hormonas.
No es un medicamento peligroso.
Puede producir efectos secundarios

como vomitos o dolores de cabeza.

La pildora se debe tomar lo antes posible

tras haber mantenido relaciones sexuales

con peligro de embarazo.

La pildora es segura entre los primeros 3 y 5 dias

después de la relacion.
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Cuanto antes la uses, mas efecto tendra.
El efecto disminuye cuanto mas retrases su toma.

Después de los 5 dias, tomarla no sirve de nada.

Si vomitas en las 2 horas después de tomarla,

vuelve a tomartela.

No existe un limite de veces para tomarla,
pero no recomendamos

gue sea el método anticonceptivo normal.
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Inférmate de otros métodos anticonceptivos mas apropiados.

La pildora del dia después

no protege de las infecciones de transmision sexual.

La pildora del dia después producira un sangrado vaginal.

Si este sangrado no ocurre en una semana
acude a tu médico.
Puedes comprar la pildora del dia después

en la farmacia sin receta.

< Métodos no eficaces o falsos

e Coito interrumpido o marcha atras: consiste en que

el chico retire el pene de la vagina justo antes de eyacular.

No es seguro porque antes de la eyaculacion
el chico expulsa liquido lubricante
gue contiene espermatozoides.

Por lo tanto, puede ocurrir el embarazo.

e Otros métodos naturales: consiste en saber
cudles son los dias fértiles y menos fértiles
de tu ciclo menstrual para evitar tener relaciones
en los dias donde tengas mas posibilidades
de quedarte embarazada.

Eyacular: Expulsar el semen de los
testiculos a través del pene
durante el orgasmo.

Dias fértiles: Aquellos
dias en los que una
mujer tiene mayor
posibilidad de
guedarse embarazada.
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No es un método seguro, necesita mucha observacion
y utilizar métodos muy complicados
para calcular cuales son los mejores dias

para mantener relaciones.

Espermicidas: Sustancias quimicas que aplicamos

en el interior de la vagina, antes de las relaciones sexuales
para hacer mas lentos o destruir a los espermatozoides.
La eficacia de los espermicidas es muy baja,

y no protegen contra las infecciones de transmisioén sexual.
Se usa normalmente junto a otro método anticonceptivo,

por ejemplo, con el diafragma.

Lactancia materna: la lactancia

es el periodo de la vida de un bebe

en el que se alimenta solo de leche

gue mama de su madre.

Durante los 6 primeros meses después del parto,

si la madre no tiene la menstruacion

y la lactancia es continua,

hay menos posibilidades de quedarse embarazada.

No es un método seguro.

Lavados vaginales después del coito: no es seguro
ya que los espermatozoides suben

por el interior del atero de la misma forma.



Recuerda
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No existe el método anticonceptivo ideal para todas.
Elige el método mejor para tus necesidades.

Pide informacion a tu médico, ginecélogo,
en los centros de planificacion familiar
0 centros para adolescentes.

El preservativo es el tnico método
gue evita el embarazo no deseado
y las infecciones de transmision sexual.

Recomendamos la doble proteccién,
es decir, usar preservativo
y un método anticonceptivo que seaseguro.

Evitaras embarazos e infecciones de transmision sexual.

No olvides que en el contacto sexual entre mujeres
también pueden trasmitirse
infecciones de transmision sexual.

Los métodos anticonceptivos como el preservativo
son mucho mas eficaces que la pildora del dia después.

La mejor forma de estar sanas
es mantener relaciones sexuales seguras.
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Preservativo masculino

J Evita las infecciones de transmisién sexval
% No requiere receta
% No regula el ciclo menstrual

\/ Evita las infecciones de transmisién sexual

Preservativo femenino | % No requiere receta
% No regula el ciclo menstrual
Pildora diaria % No evita las infecciones de transmision sexual

v Requiere receta

Parche anticonceptivo

% No evita las infecciones de transmisién sexual
\/ Requiere recefa
\/ Regula el ciclo menstrual

Anillo vaginal

% No evita las infecciones de transmisién sexual
v Requiere receto
v Regula el cido menstrual

Inyectable

% No evita las infecciones de transmisién sexual
\/ Requiere recefa
% No regula el ciclo menstrual

Implante

% No evita las infecciones de transmisién sexual
v Requiere receta
% No regula el ciclo menstrual

DIU

% No evita las infecciones de transmisién sexual
V Requiere receta

Pildora anticonceptiva
de urgencia (PAU)

% No evita las infecciones de fransmisién sexual
% No requiere receta

Fuente: https://fpfe.org/anticonceptivos/
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10. Dudas sobre el embarazo

Hay muchas ideas falsas sobre el embarazo

en la adolescencia como:

- No te puedes quedar embarazada
antes de la primera menstruacion.
Es falso.
Puede haber una ovulacion

antes de la primera menstruacion.

- Puedes evitar el embarazo
si las relaciones las tienes de pie,
si es la primera vez

o si las tienes durante la menstruacion.

¢,Qué puedes hacer ante un posible embarazo?

Si te falta la menstruacion

y sospechas que estas embarazada

tienes que confirmarlo o descartarlo lo antes posible.
Acude a tu ginecélogo.

Si estas embarazada y decides continuar con el embarazo
debes de empezar a cuidarte, acude a tu médico.
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Si no quieres continuar con el embarazo consulta

con tu médico o ginecologo las opciones que tienes.

También puedes pedir ayuda

en un Centro de Planificacion Familiar.

La ley permite la interrupcion libre del embarazo

hasta las 14 semanas de gestacion

sin tener que justificar la causa y hasta las 22 semanas
si hay peligro para la salud para la madre

o peligro de anomalias en el feto.

44



Ve

45

11. ¢Cuando tienes que acudir al

ginecologo?
a ver a tu ginecélogo o ginecéloga:

- Cuando no has empezado la pubertad
0 no has tenido tu primera menstruacion

dentro de los plazos esperados.

- Cuando comiences a tener relaciones con penetracion,

para que realicen una revision ginecologica.

- Para utilizar métodos anticonceptivos como la pildora,
el parche, el anillo, la inyeccion,
el implante, el DIU o el diafragma.

- Sitienes sintomas de infeccién en la vagina
como mas flujo vaginal de lo normal y de diferente color,

si tienes granitos, heridas o ampollas en la vulva.

- Sitienes mucha menstruacion
y tu menstruacion no tiene un ciclo normal.
Por ejemplo, te viene 2 veces en el mismo mes

o te viene cada 3 meses.

- Si tienes dudas de estar embarazada.



Si has tenido relaciones sin métodos anticonceptivos

o creas que el método anticonceptivo ha fallado.
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12. ¢, Como te influyen las redes sociales?

Los y las adolescentes nos comunicamos y vivimos

una parte de nuestras relaciones en las redes sociales.
Utilizamos aplicaciones como WhatsApp

para relacionarnos con nuestras amistades

y Si no tenemos estas aplicaciones nos sentimos apartadas

de las conversaciones y los planes con las amistades.

Las redes sociales tienen su parte positiva,

como estar conectados de forma continua y en el momento.
Pero también tienen su parte negativa,

como la publicacion de opiniones machistas

o de imagenes del cuerpo de las mujeres como objeto sexual,
es decir, tratar a alguien como un objeto

para obtener placer sin tener en cuenta

la personalidad y los sentimientos de la persona.

Cuando tenemos pareja podemos encontrarnos
con un chico que es controlador
y que utiliza las redes sociales para controlarnos.
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Nos dice qué amistades podemos tener o no,

nos pregunta mucho dénde estamos,

vigila lo que decimos en redes y a quién

0 nos hace chantaje emocional con cometarios como:

si me quieres no necesitas hablar con nadie mas.

Tu pareja puede publicar fotos o0 comentarios
para humillarte o amenazarte con hacerlo si le dejas.

También lo puede hacer cuando la relacion ya no existe.

Todos estos comportamientos

es ciberviolencia de género y son delito.
Si te ocurre tienes que denunciarlo.

Es importante también que aprendas

las medidas de seguridad

y coOmo protegerte en redes sociales.




13. El consumo de sustancias y la

adolescencia

La oportunidad de consumir drogas

ocurre en la adolescencia con los grupos de amistades,
en los espacios de ocio o en las salidas de fin de semana.
Tienes que crearte tu propia opinion

y tomar tu propia decision sobre el consumo de drogas.

El tabaco y el alcohol son las drogas mas comunes.

Hay muchas ideas falsas

sobre el consumo de alcohol y tabaco como:

- Es divertido.
- Nos ayuda a hacer amistades.
- Nos da una imagen mas rebelde,

de mas mayor, de mas guay.

La presion del grupo nos puede hacer pensar

gue si no consumimos

pueden creer que eres rara o infantil.

A veces bebemos o fumamos

para demostrar que nos gustan

las mismas cosas que a nuestros amigos o amigas

0 que somos mas libres.

Tenemos que saber que consumir drogas
es peligroso para la salud y puede influir

en nuestro comportamiento en ciertas situaciones.
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Fumar produce un aumento de los catarros, tos,
menor rendimiento fisico, bronquitis cronica

y cancer de pulmon entre otras enfermedades.

Ante un alto consumo de alcohol o borrachera,
los efectos inmediatos son vomitos o malestar.

Al dia siguiente puedes tener resaca.

Ademas, en este estado puedes sufrir presiones
para mantener relaciones sexuales.

Recuerda que no debes consentirlas.

Pide ayuda a un amigo o amiga que te acompaiie,

no corras peligro.

Sobre el cannabis y los porros hay una idea falsa

gue es una droga que conlleva poco peligro para la salud
y que es buena para relajarse.

Sus consecuencias reales a corto plazo son mareo,

risa incontrolada, hambre,

alteracion de la memoria, atencion y concentracion.

Sus consecuencias a largo plazo son

adiccion, una actitud pasota,

problemas graves de memoria y aprendizaje

y depresion, entre otros problemas.
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Los tranquilizantes o hipnosedantes
son otras drogas que las adolescentes consumen
y no le dan importancia.

Solo debemos consumir estas sustancias con receta médica.

El consumir drogas tiene riesgos para la salud,
la estabilidad emocional, el rendimiento en el colegio,
las relaciones con amigos y familia,

en definitiva, sobre tu bienestar y calidad de vida.

iDemuestra lo adulta que eres

y vive de forma sanay responsable!



14. Ser una chica adolescente

En la adolescencia tenemos muchos cambios.
Estos cambios te hacen

estar aprendiendo de forma continua.

Hay cambios en tu cuerpo, pero también

nuevos deseos e intereses como los sexuales.

Empezamos a preguntarnos

por lo que nos ocurre a nuestro alrededor

y buscamos nuestra propia forma de pensar,
nuestra identidad,

nuestro lugar en el mundo.

Aprende con valentia y decision.
Tu vida tiene que ser lo que tu elijas.
Tienes que ser independiente

y no permitas que otros decidan por ti.
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15. Centros de jovenes de atencion ala
sexualidad, CJAS

CJAS Madrid
Calle San Vicente Ferrer n® 86
Caodigo Postal 28015 Madrid

@ Teléfono: 91 531 66 55 — 636 924 161

Pagina Web: www.centrojoven.org
X

DA Email: consulta@centrojoven.org

CJAS Barcelona
Calle la Granja n° 19
Cddigo Postal 08024 Barcelona

@ Teléfono 93 415 10 00 — 687 748 640

@ ) Pagina Web: www.centrejoven.org

B Email: correu@centrjove.org

Otras ciudades

@ Teléfono: 91 531 66 55

Pagina Web: www.centrojoven.org

E Email: coordinacion@centrojoven.org
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e También puedes pedir ayuda en los siguientes sitios:

- Entu Centro de Salud.
- Enlos Centros de Planificacion familiar de tu Ayuntamiento.
- En Centros de Informacién Juvenil de tu Ayuntamiento.

- En tu Ayuntamiento.

e Otras paginas que te pueden interesar:

m.;w www.anticonceptivoshoy.com

@ —— Web de usuarios de Anticoncepcion
X

de la Sociedad Espariola de Contracepcion: Cualquier método

Contracepcion: o dispositivo para prevenir el
embarazo no deseado.

WWww.enanticoncepcionvivetuvida.es . ) i .
También se llama anticoncepcién.

e Documentos que te pueden interesar:

- Guia de educacion sexual para familias.
Federacion de Planificacion Familiar Estatal, FPEF.
Puedes descargartela en la pagina web:
www.fpfe.org/wp-content/uploads/2018/03/GU%C3%8DA-
“"’,{“ FAMILIAS.pdf
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