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Este libro esta hecho para ti, que ahora tienes entre 10y 13
anos. Esta pensado para acompanarte durante la pu-
bertad, una etapa multifacética de transformacion

que todos experimentan a su propio ritmo y de

su propia manera. Tu cuerpo y tus pensamien- ES POSIBLE QUE
tos cambiaran, y también lo haran tus senti- TENGAS MUCHOS
mientos y relaciones. A veces, las personas SENTIMIENTOS
dicen que la pubertad y la adolescencia (hay DIFERENTES SOBRE
una diferencia entre las dos, pero llegare- TODO ESO, Y ESTA
mos a eso mas adelante) son «dificiles», una PERFECTAMENTE
época en la que los nifios se vuelven «imposi- BIEN.

bles» o «tercos». Puede que no te lleves bien

con los que estan cerca de ti, y puede que te cues-

te ver las cosas desde la misma perspectiva que las
personas que amas. Algunos incluso dicen que esta fase debe-

ria pasar lo mas rapido posible. Pero eso ciertamente no ayuda
ni a los jovenes como tl ni a los adultos que se preocupan por ti
a aprender sobre este increible periodo de transicion, en el que
el cuerpo hace una enorme cantidad de trabajo, y los 6rganos y
sistemas corporales comienzan a especializarse, dando lugar a
funciones, conexiones, pensamientos y procesos que te
acompanaran por el resto de tu vida.

Creemos que la informacion es liberadora, ya que
significa comprender mejor (y, por lo tanto, te-
ner control sobre) las cosas que te

afectan directamente, que es AG\NAS DE EST L‘B%J(\?:’YA
nuestro objetivo exacto. EN ‘;AS P ER COSAS @ OER

Hablaremos de cuerpos, pODRIAS REUC\':D\ENDO APREN 2iA
sentimientos, pensamientos, TE ESTA NS \N\P\_EN\E TE DODR
consentimiento, relaciones y pOR QUL E PREPAR RTE DAGAS
como podemos sentirnos en AYUDA oDO QUE NO TEN'\'E
relacion con elmundo que nos ELLAS. D UANDO \‘\NP\\-N\EN
rodea: sera un viaje a través MWIEDO CURRAN

de una fase fundamentalen la
vida.



CON ESTE LIBRO, QUEREMOS DARTE UNA CAJA DE
HERRAMIENTAS QUE PUEDAS LLEVAR CONTIGO A DONDEQUIERA
QUE VAYAS.

En él se encuentran herramientas fundamentales, como las pala-
bras correctas para nuestras partes del cuerpo. Creemos que esto es
esencial porque la mayoria de las personas que son adultas hoy en dia
no tuvieron la oportunidad de aprender sobre su cuerpo en detalle, y
los efectos pueden verse en muchos niveles, comenzando por la difi-
cultad para usar la terminologia adecuada al referirse a sus propios
cuerpos v a los de los demas.

iNUESTRO OBJETIVO ES ASEGURARNOS DE QUE TU GENERA-
CION ESTE MEJOR PREPARADA!



Queremos que aprendas
todo lo que hay que saber so-

bre tu cuerpo y como funcio- Y COMO NO TODOS LOS
na, y también cémo funcionan CUERPOS SE MUEVEN
los cuerpos de otras personas, A LA MISMA VELOCIDAD,
porque gradualmente, a me- RECUERDA NO JUZGARLOS,
dida que creces, asumiras NI EL TUYO NI EL DE LOS
nuevos roles al salir al mundo. DEMAS, SIMPLEMENTE
PORQUE NO ESTAN
Conocer su composicién y CAMBIANDO AL MISMO
caracteristicas te ayudara a RITMO QUE LOS DEMAS,

sentirte como un todo multifa-

cético, complejo y multiforme,

en el que una vision plural y am-

plia puede ser un recurso para iden-

tificar hasta qué punto tus necesidades y
derechos se entrelazan con los de los demas. Esta
es la base misma de cualquier sociedad.

Queremos decirte que, para saber lo que necesitamos y lo que nos
funciona, también debemos escuchar cémo nos sentimos. Tenemos
que ser conscientes de nuestros sentimientos, sensaciones, impre-
siones, dudas: todo lo que forma parte de la esfera emocional (cuando
nos pertenece s6lo a nosotros) y la esfera relacional (cuando esta vin-
culada a los demas). En este momento de la vida, pueden ser mas in-
tensos que nunca.

QUEDATE TRANQUILO: TODO ESTO FORMA PARTE DEL PROCE-
SO. RECUERDA QUE NO ERES EL UNICO AL QUE LE PASA Y QUE
SIEMPRE PUEDES PEDIR AYUDA SI ALGO TE RESULTA DEMASIADO
INTENSO HABLANDO CON UN ADULTO EN QUIEN CONFIES.



Queremos asegurarnos de que entiendas la importancia del con-
sentimiento, lo que significa cuidar atentamente cada interaccion o in-
tercambio con otras personas, para que nuestros limites y los de los de-
mas siempre sean respetados. Los limites son fronteras personales que
todos establecemos para protegernos, basandonos en lo que nos gusta
y nos hace felices, y en lo que, por el contrario, nos incomoda y nos
pone tristes.

EN SU ESENCIA, <<CONSENTIMIENTO> SIGNIFICA <«<SENTIR JUN-
TOS>>, Y POR LO TANTO, SOLO ACTUAR S| TODOS LOS INVOLUCRA-
DOS ESTAN DE ACUERDO.

A\ RRCELLNGY

EN ESTE LIBRO, HEMOS DECIDIDO HABLAR DIRECTAMENTE CON-
TIGO PORQUE QUEREMOS QUE SEAS TU QUIEN RECIBA LA IN-
FORMACION QUE CONTIENE.



No encontraras palabras como «nifias» y «nifios». En su lugar, he-
mos utilizado los términos «personas XX» y «personas XY», porque
esos términos son mas representativos de los cuerpos y no de lasiden-
tidades (mas sobre esto en la pagina 31).

XYY SON CROMOSOMAS SEXUALES

LAS PERSONAS ASIGNADAS COMO FEMENINAS AL NACER GENE-
RALMENTE TIENEN CROMOSOMAS SEXUALES XX, MIENTRAS QUE
LAS PERSONAS ASIGNADAS COMO MASCULINAS AL NACER GE-
NERALMENTE TIENEN CROMOSOMAS SEXUALES XY.

Este libro es para ti, pero puedes compartirlo con quien quieras, espe-
cialmente si algo te parece complicado o si quieres saber mas.

Quizalo leas todo de una vez o tal vez vayas directamente a las partes
que mas te interesan. O quiza lo dejes a mitad para retomarlo después.
EN CUALQUIER CASO, |FELIZ LECTURA!
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(@ Palabras como «pubertad» y «adolescencia» a veces se usan para e
V indicar lo mismo. Pero la pubertad en realidad se define como un A
Pﬂ periodo de tiempo caracterizado por cambios corporales (los \Q
) mismos que estas a punto de experimentar o que ya estas

notando), que generalmente ocurren entre los 9 y 15 afios. Estos
cambios se deben a las hormonas sexuales que se reactivan
después de haber estado inactivas durante la infancia. Su
impacto es lo que hara que tu cuerpo madure sexualmente y sea
) capaz de reproducirse (la capacidad de concebir).

La palabra «adolescencia» se refiere al paso de la nifieza la
adultez, no soélo fisicamente, sino también psicoldgica, cognitiva
y relacionalmente. Es un conjunto de cambios que involucra la
V- evolucién y modificacion de ciertas estructuras en el cerebro,
por lo que toma tiempo alcanzar su conclusion, estabilizandose

alrededor de los 25 afios. La capacidad del cerebro para cambiar
| a través del crecimiento funcional y estructural y la
reorganizacion también se llama plasticidad neuronal, y es lo q

O Z& que hace que la adolescencia sea un periodo lleno de
‘ oportunidades, pero también de riesgos.
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EL VERANO HA TERMINADO ‘¥ ES HORA
DE VOLVER A LA ESCUELA.

ESTUDIAR PUEDE SER DIFICIL,
'Y AUNQUE A VECES PIENSE
QUE HABRiA PREFERIDO QUE
EL VERANO NUNCA TERMINARA.

iES GENIAL VOLVER A VER
A TODOS MIS AMIGOS!

ESO NUNCA CAMBIARA.
L NOSOTROS NUNCA CAMBIAREMOS,
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TODAS ESTAS COSAS TE DICEN
QUE ESTAS CRECIENDO. SEGUIRAS
BUSCANDO A LOS ADULTOS
QUE CONOCES, PERO TAMBIEN
SENTIRAS EL DESEQ DE HACER
COSAS POR TU CUENTA O CON
TU GRUPO DE AMIGOS
' DE SENTIRTE COMO UN ADULTO



}EL MUNDO DE LOS ADULTOS

Probablemente querras ser mas independiente, ganando
autonomia de los adultos que te cuidan y tomando decisio-
nes que crees que son las mejores, sin pedir permiso a nadie.

Enrealidad, tus sentimientos hacia las personas en las que confias
podrian parecer contradictorios: por un lado, quieres alejarte de ellas,
pero por otro, todavia necesitas su apoyo.

Ellos pueden empezar a verte de manera diferente a como lo hacian
antes y pensar que eres «rebelde». Recuerda que para convertirte en
adulto, es posible que tengas que enfrentarte a
ellos. No olvides que incluso los adul-
tos a tu alrededor también fueron
adolescentes alguna vez, y pro-
bablemente sintieron lo mismo
que estas sintiendo ahora. LOS ADULTOS PUEDEN SER UNA

GRAN FUENTE DE INFORMACION
UTIL. AUNQUE CADA
EXPERIENCIA ES UNICA
Y PERSONAL, HABLAR DE ELLAS
JUNTOS PODRIA DARTE
PERSPECTIVAS EN LAS QUE
NO HABIAS PENSADO.

iCONFIAR EN UN ADULTO PODRIA
SER LA CLAVE PARA ENTENDER
MEJOR LO QUE TE ESTA PASANDO!
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Kk AMISTAD

Durante la pubertad, el grupo de amigos en el que confias y con el que ha-
blas puede convertirse en el punto central de tu vida. Podrias sentir que te
entienden, ya que estan pasando por lo mismo que tiy pueden comprender
lo que sientes, haciéndote sentir parte del grupo.

O tal vez seas una persona mas solitaria o no sientas la necesidad de
identificarte con un sélo grupo. Recuerda siempre que estas pasando por
una transicion en la que, ante todo, estas descubriendo quién
eres. En otras palabras: las cosas pueden cambiar con
el tiempo.

iSIEMPRE HAY
UNA SOLUCION!
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Es posible que notes diferencias entre tu cuerpo y
los de las personas de tu edad. Los cuerpos XX
generalmente tienen un periodo de desarrollo de
entre los 9 y 15 aiios, mientras que los cuerpos XY
se desarrollan de los 11 a los 14 afios. Por eso,
los cambios que trae la pubertad no siguen
las mismas reglas para todos los cuerpos.
Puedes notar diferentes ritmos de desarrollo
o incluso tener la impresion de que todos
a tu alrededor han cambiado y que eres el Gnico

que aln tiene el cuerpo de un nifio.

Date tiempo y veras que las hormonas también
tendran efecto en ti. De igual manera, puede que
notes cambios en tu propio cuerpo que apenas
percibiste mientras sucedian y que no ves en otros.

Pero esos cambios también llegaran para ellos.






