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Bienvenido/a a la guia del profesor del programa “Dale la vuelta a la adolescencia”, un programa
educativo totalmente innovador dirigido a alumnos de la ESO.

La iniciativa, desarrollada por las Ausonia, Evax y Tampax,
aborda los (fisicos y emocionales) de una forma cercana y participativa,
con el fin de que los jovenes acepten e interioricen las claves de una de las etapas mas importantes

de su vida.

Los contenidos cientificos del proyecto tienen el asesoramiento del
, constituido en el marco de la SEGO
(Sociedad Espanola de Ginecologia y Obstetricia) para trabajar en el mejor

conocimiento y atencién a este segmento de la poblacién.

Esta guia incluye toda la informacidén que necesitas para poder implementar el programa en clase.

Para cualquier aclaraciéon ponemos a tu disposicion un teléfono y un e-mail para que puedas
siempre que lo necesites.
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¥ Objetivos

El proyecto pretende ayudar a que los alumnos desarrollen las siguientes capacidades:

* Reflexionar sobre los cambios fisicos y emocionales que han experimentado hasta ahora o que
aun experimentan los adolescentes.

* Formarse una idea ajustada de si mismos, fortaleciendo la autoestima y fomentando la
comunicacion, la comprensioén y el respeto hacia los demas.

* Expresar de forma oral y por escrito sus experiencias personales y sus relaciones con el mundo
circundante: amigos, escuela, familia, etc.

* Afirmarse en el conocimiento del propio cuerpo y valorar los habitos de higiene personal, el uso
de productos de higiene intima, el ejercicio fisico y la alimentacion sana como un beneficio para
la salud propia y colectiva.

V' Metodologia

El proyecto se centra en el desarrollo de una clase principal, de aproximadamente una hora de
duracion, que podras impartir con la ayuda de una serie de herramientas audiovisuales que te
permitiran dinamizar la sesion entre los alumnos.

Como veras, con los materiales que has recibido cuentas con todas las herramientas necesarias
para impartir esta clase, en la que el debate y la participacién seran los protagonistas.

Ademas, también dispones de informacion y ejercicios complementarios que podras utilizar en
sesiones posteriores para profundizar en algunos de los temas tratados en la clase principal.
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¥ Integracion curricular

Los contenidos de la clase, asi como los 4 bloques tematicos de informacion complementaria se vinculan
a diversas areas curriculares (ciencias de la naturaleza y educacion fisica) y otras materias optativas.

Ademas, el proyecto da la oportunidad de tratar contenidos de caracter transversal como la educacion
moral y civica, la educacién por laigualdad entre los dos sexos, la educacion por la paz y la educacion
por la salud (la importancia de la higiene en el dia a dia de los alumnos).

Y Contenidos

Los contenidos del programa que se tratan en la clase principal asi como en las sesiones
complementarias se articulan en 4 bloques tematicos:

¢Como me veo?

Centrado en la reflexiéon sobre el desarrollo fisico que se produce durante la pubertad y la
adolescencia, para aceptarlo de forma positiva y aumentar la autoestima y la buena relacion con
los demas.

¢Coémo me ven los demas?
Enfocado en las relaciones entre adolescentes, ya sean amigos o simplemente companeros, y su
influencia en la valoracion de los cambios corporales y en la formacién de la propia imagen.

Mi cuerpo y el de los demas

Incide sobre los cambios mas intimos de chicos y chicas (menstruacion, desarrollo de los genitales,
ereccion, polucidon nocturna, etc.) y que no suelen compartir con los demas. El objetivo de esta
parte del programa es desmentir algunos tépicos y fomentar la comunicacién, la tolerancia y la
solidaridad.

¢Coémo me siento?

Pretende ayudar a los adolescentes a realizar un ejercicio de introspeccioén y aceptar los cambios
que experimentan como algo normal. Para ello, los adolescentes tendran la oportunidad de
expresar sus sentimientos mas intimos: estado de animo, percepcion de si mismos, sus relaciones
con los demas, etc.

EL PROYECTO - 7



Y Materiales

Junto a esta guia habras recibido un kit con todos los materiales necesarios para el desarrollo del
proyecto. Recuerda que también cuentas con la pagina web www.adolescenciaytu.com como
sitio de referencia para acceder a ellos sin necesidad de registrarte.

MATERIALES PARA LA CLASE PRINCIPAL

Videos testimoniales de alumnos
Estos 3 videos ofrecen la visiéon de un grupo de adolescentes sobre diversos temas relacionados

con los cambios fisicos y emocionales de la adolescencia. A través de ellos, se pretende fomentar
la reflexion y el debate sobre diversos temas y reforzar la comprension y el respeto hacia los demas.

VIDEO 1 (2 minutos)
¢ Qué piensan los adolescentes sobre sus cambios emocionales?

VIDEO 2 (2 minutos)
¢ Como les afecta la opinion de los demas?

VIDEO 3 (5 minutos)
¢ Qué opinan sobre los cambios fisicos de la adolescencia?

Ficha para los alumnos

Este material ofrece un resumen de los contenidos mas relevantes tratados en clase para que los
alumnos puedan repasar los principales conceptos en casa. Ademas, la ficha dirige a los alumnos
ala Web del programa donde podran acceder a diferentes recursos complementarios de su interés.

Informacién y muestras de productos de higiene femenina:

Los packs que habras recibido en este kit contienen informacién y muestras de productos de
higiene intima para que tus alumnas puedan informarse y resolver cualquier duda al respecto.
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MATERIALES ADICIONALES PARA TRABAJAR EN OTRAS CLASES

Videos testimoniales extensos de alumnos

Estos 4 videos complementarios reflejan la vision de un grupo de adolescentes sobre los cambios
fisicos y emocionales de la adolescencia. Los videos tienen una duracién aproximada de 5 minutos

cada uno.
VIDEO 4 VIDEO 6
¢,Como me veo? Mi cuerpo y el de los demas
VIDEO 5 VIDEO 7
¢Como me ven los demas? ¢Como me siento?

Juego didactico {Como me veo y como me ven los demas?

Esta herramienta, disponible en la Web del programay especificamente disenada para adolescentes,
ha sido elaborada por psicopedagogos en el marco del programa Dale la vuelta a la adolescencia.
A través de esta aplicacion tus alumnos podran reflexionar de una forma facil y divertida como se
ven a ellos mismos y cédmo les ven los demas.

EL PROYECTO - 9
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El objetivo pedagdgico de la clase es presentar y analizar los cambios de la pubertad y de la
adolescencia de una forma amena a los alumnos de 13 y 14 afos.

La clase se ha organizado para que se desarrolle en

El profesor empieza la primera reflexion sobre los cambios fisicos y emocionales, mediante la
realizaciéon de una actividad en la que chicos y chicas comparan su aspecto y comportamiento
actuales con el que tenian cuando eran ninos. De esta forma, ellos mismos inician el analisis de
los cambios que viven en este periodo.

Se trabaja en que conducen a la reflexioén sobre distintas cuestiones que
preocupan a los adolescentes. Los principales temas que se abordan durante la clase son:

- La existencia de una gran variedad de sentimientos, la forma de afrontarlos y las habilidades
sociales.

- La presion de grupo y la asertividad, los conceptos de transigencia y tolerancia.

- La autoestima.

- La menstruacién, el flujo vaginal, los productos de higiene intima, la eyaculacion y la polucién
nocturna.

Las 4 situaciones siguen una en todos los casos:

- A través de 3 videos en los que adolescentes comparten su
experiencia y de las diferentes preguntas que formula el profesor se lleva a cabo una reflexion en
comun. Este espacio tiene la finalidad de abrir el debate entre los alumnos de forma que todos
participen en el didlogo y construyan juntos el analisis de los distintos temas.

- El profesor expone de forma ordenada los conceptos que se estén tratando en aquel
momento, sintetiza las intervenciones de los alumnos, matiza sus comentarios, los amplia, etc.

Se cierra la dinamica con un turno de preguntas por parte de los alumnos sobre los temas
tratados y se reparten unas fichas de resumen de los contenidos principales y unas muestras de
productos de Ausonia, Evax y Tampax para las chicas.
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® La clase paso a paso

A continuacién ponemos a tu disposicion una propuesta de instrucciones detalladas para que puedas
impartir y adaptar a tus necesidades la clase principal del programa de una forma muy sencilla.

A. INTRODUCCION GENERAL (6 MINUTOS)

e Entrada en el aula y presentacion de la clase

Hola buenos dias a todos, como ya sabéis nuestra clase participa en el proyecto
educativo Dale la vuelta a la adolescencia desarrollado por las marcas de higiene

intima_ femenina: Ausonia, Evax y Tampax.

En esta clase, vamos a hablar de la adolescencia, que es el periodo de vuestra vida
en el que os encontrais ahora mismo. Por este motivo, trataremos los cambios que

estais viviendo y como os sentis con todo esto.

Como ya sabéis, vuestro cuerpo ha experimentado unos cuantos cambios, algunos
se notan mas que otros. Algunos de vosotros, todavia estais experimentando algin

cambio, sobre todo los chicos, que soléis desarrollaros mas tarde que las chicas.

Ahora, tanto los chicos como las chicas, si pensais en estos cambios, cqué diriais?

¢Cuales son estos cambios?

Se deja unos segundos para ver si hay intervenciones. Si las hay y son correctas, se les dice “muy
bien” al final de cada una, y se van repitiendo en voz alta. Por ejemplo, si un chico dice: “A las
chicas les crecen los pechos”; el profesor responde: “Muy bien, a las chicas les crecen los pechos”.

Si los alumnos no participan, se pueden formular las preguntas que se enumeran mas adelante a
algunos chicos y chicas.

Es importante que no se lancen las preguntas al aire, sino que se dirijan a chicos y a chicas
individualmente. No hay que esperar mucho a que respondan. Si no lo hacen, se le hace la pregunta
a otro, y si tampoco contesta, se responde directamente. Hay que aprobar y repetir en voz alta las
respuestas que den los alumnos.

12 - GUIA DEL PROFESOR - DALE LA VUELTA A LA ADOLESCENCIA
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Consejos para empezar a hablar en el caso de que no participen o para animar la intervencién de
los alumnos y las alumnas:

e Lavoz, ¢latenéis todos igual que antes?

e ;Como tenemos la piel ahora? ¢Ha cambiado algo? (Vello, acné).

e ;Qué partes del cuerpo han crecido? (Ademas del crecimiento normal, se debe incidir en el
crecimiento de los pechos y del pene y en la apariciéon de vello).

e ;Y cuales se han ensanchado? (Caderas en las chicas, hombros en los chicos).

e Y aparte de la forma, ¢hay algin cambio en el funcionamiento del cuerpo? (Regla, poluciones
nocturnas).

Es posible que los alumnos den alguna respuesta referida a los cambios emocionales. También es
positivo recogerlas.

¢ Recapitulacion

Muy bien, hemos visto que durante la adolescencia hay cambios fisicos diferentes

en los chicos y en las chicas.

En los chicos:

e Crece pelo en la cara (barba y bigote).

e Crece pelo en el pecho y las axilas.

e Aparece el vello pubico.

e Crecen los testiculos.

o Crece el pene.

¢ Se producen las primeras eyaculaciones involuntarias.

e Se producen cambios en el tono de voz.

En las chicas:
e Aparece vello en las axilas.
e Crece el pecho.
e Aparece la menstruacion.
e Se afina la cintura.
e Se ensanchan las caderas.

e Aparece el vello pubico.

CLASE PRINCIPAL- 13
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Pero ademas también hay cambios emocionales
(El profesor los mencionara enfatizando):

e Se toman mas responsabilidades.

e  Aparece un deseo de mayor independencia.
e Seproducen frecuentes cambios de humor.
e Se comienzan a entender mas las cosas.

e Se siente mas atraccion por otras personas.

También se producen cambios en la manera de relacionaros con vuestros amigos,
con vuestra familia y con el mundo en general. A medida que pasa el tiempo, estos
cambios se estan, o se iran integrando en vuestra vida normal. Posiblemente, en
este momento, os cueste mas integrar y gestionar los cambios emocionales que los
fisicos, a los que ya os habéis acostumbrado.

B. PARTE CENTRAL (45 MINUTOS)

* Explicacion de las situaciones

Hilo conductor para empezar a hablar:

Ahora os propondré diversas situaciones que tienen relacion con todos estos cambios.

Leeré la situacion en voz alta y todos podréis dar vuestra opinion. Es importante
que respetéis el turno de palabra.

14 - GUIA DEL PROFESOR - DALE LA VUELTA A LA ADOLESCENCIA
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1. SENTIMIENTOS
1.1. Situacion 1

A continuacion, el/la profesor lee la primera situacioén:

1.2. Espacio de participacion

El profesor va preguntando a varios chicos y chicas de forma individual acerca de las situaciones,
presentadas a continuacién, para inducir a que los alumnos nombren distintos sentimientos.
Cada vez que el alumno responde se le dice “muy bien” y se repite en voz alta la respuesta para
animarlos a hablar.

A menudo los alumnos responden con acciones. Para reforzar que digan nombres de sentimientos
y no de acciones, podemos aclarar con un “si, esto es lo que harias pero, ¢qué sientes?”. Si les
resulta dificil distinguir entre sentimiento y accion, el profesor puede poner un ejemplo para que
quede mas claro: “Si me dan miedo los perros y veo uno que se me acerca, lo que siento es
miedo y la accion que realizo es irme y alejarme del perro”.

Hablar de sentimientos no significa responder “estoy bien” o “mal”. Por ejemplo, uno se
puede sentir contento o relajado y en ambas situaciones estar bien. Pero eso solo es la
valoracién del sentimiento, y no el sentimiento en si.

El profesor plantea esta primera situacion a dos alumnos:

2¢Queé sientes si una chica o chico que te gusta se acerca a hablar contigo?

Posibles respuestas de los alumnos: verglienza, nerviosismo, ilusién, interés, atraccion...

El objetivo es que los alumnos digan sentimientos diferentes u opuestos ante la misma situaciéon
para luego explicar que no todas las personas las vivimos del mismo modo.

CLASE PRINCIPAL- 15
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A continuacién, el profesor ira lanzando las siguientes situaciones, a modo de ejemplo, a
otros alumnos como si cada caso se tratara de una situacion nueva. Estas situaciones se iran
planteando de forma rapida, sin entretenerse en ellas. Se deja un momento para responder;
pero, si no hay intervenciones, enseguida el profesor se dirige a otro alumno.

Imagina que la situacion anterior no ha ocurrido, équé sientes si un grupo de chicos

mayores se empieza a meter contigo?
Posibles respuestas de los alumnos: rabia, vergilienza, miedo, impotencia...

Bien, ahora vamos a ver un breve video donde unos chicos nos explicaran algunas de las

emociones que han sentido en esta etapa de su vida.

[i VIDEO 1
¢Qué piensan los adolescentes sobre sus cambios emocionales? (2 minutos)

1.3. Explicacion
El profesor comienza lanzando la siguiente pregunta:

De todos los sentimientos que habéis nombrado y escuchado en el video, chay algunos

que os gusta sentir mas que otros? ¢Y eso significa que hay sentimientos buenos y malos?

Probablemente algunos alumnos diran que si, que hay sentimientos malos, como la tristeza o la
rabia. Entonces, el profesor explica lo siguiente:

Enrealidad, los sentimientos por st mismos no son nt buenos ni malos. Los sentimientos
son como un termémetro que nos indica como nos afecta lo que sucede a nuestro

alrededor.

Nos sirven para valorar qué nos pasa y por eso cada uno siente cosas distintas ante
situaciones parecidas. Si se te quema la casa, éserianormal que te quedaras tan tranquilo?

Asi pues, hay que aprender a conocer nuestros sentimientos, porque es una forma de

conocernos y aceptarnos mejor a nosotros mismos.

16 - GUIA DEL PROFESOR - DALE LA VUELTA A LA ADOLESCENCIA
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¢Estos sentimientos los tenemos solo durante la adolescencia? ¢Alguien no habia sentido

nunca vergiienza o alegria?

Hay sentimientos que ya teniamos (vergiienza, decepcion, ilusion, etc.) y que durante la

adolescencia los sentimos de una manera diferente, mas intensa.

Y no os ocurre también que un dia os levantais contentos y lo veis todo positivo, y de

repente pasa algo y lo veis negativo, o al revés? cAlguien quiere explicarlo?

El profesor espera un momento la respuesta y después continta.

Todo esto pasaporque, como hemos dicho, nuestro cuerpo esta experimentando cambios,
y las mismas hormonas que nos hacen cambiar fisicamente también nos hacen cambiar

emocionalmente.

Por tanto, es importante expresar estas emociones y sentimientos, sobre todo cuando son

muy intensos. Hay diferentes maneras de dar salida a las emociones y los sentimientos.
¢Cuales conocéis?

Probablemente los alumnos respondan: contarselo a alguien, llorar, gritar, vivirlos, expresarlos...
Atencion: es posible que los alumnos ante sentimientos desagradables digan cosas como
“aislarse”, “quedarme solo”, “comer”. Sin juzgar estas reacciones, hay que valorar positivamente
lo que suponga dar salida a esos sentimientos y explicar que respuestas como las anteriores
pueden ser Utiles en un momento dado, pero que hay que vigilar que no se conviertan en habitos,
ya que no soélo no ayudaran sino que pueden traer mas problemas.

Lo que no se expresa o no se expresa correctamente se va acumulando y hace aumentar la
intensidad del sentimiento. Asi, nos convertimos en una “bomba de relojeria” que puede explotar

por cualquier pequeno detalle.

Por ejemplo: Imaginad que antes de llegar aqui, he tenido un dia muy malo y vengo muy

enfadado/a. ¢Creéis que me aliviaria dar un golpe en la mesa?

El profesor espera a que lo alumnos hagan sus aportaciones, sin emitir ningun juicio.

CLASE PRINCIPAL- 17
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Admito que quiza me alivie un poco en ese momento. Pero el dia pasa, ya se me ha
olvidado, estoy mas tranquila y al final del dia me pasa otra cosa que me hace enfadar.

Y sin mas, estallo y me enfado muchisimo.

¢Por qué creéis que me ha pasado esto?

El profesor recoge los comentarios de los alumnos.

Me ha ocurrido porque como os dije es muy importante dar salida a los sentimientos de

un modo adecuado, ya que ast se alivia realmente el sentimiento.

Algunas maneras adecuadas de expresar los sentimientos son: contarselo a alguien,

escuchar milisica, escribir un diario, hacer deporte...

Entiendo que no todo se lo explicais a todo el mundo, por ejemplo:

¢A quién comunicarias la alegria de una buena nota? Y el enamoramiento, a quién se

lo explicarias?

Lo mas probable es que los sentimientos y las situaciones las compartamos con personas

diferentes que nos dan confianza: un amigo o amiga, padres, hermanos, etc.

No obstante, también puede pasar que algin sentimiento no queramos o nos cueste

compartirlo con alguien. ¢Qué pensais que podriamos hacer para expresarlo?

Es posible que no sepan qué contestar. Si responden en la direccién de tener algun tipo de
espacio personal o intimo (por ejemplo, un cuaderno de dibujos o un diario) se les dira “muy
bien”. Si no hay respuesta, después de esperar unos segundos, lo explicara el profesor:

Tener un cuaderno o libreta personal para intentar poner en palabras los sentimientos es
un buen entrenamiento para poder llegar a explicar a alguien lo que sentimos. También
permite explicarselo a uno mismo y ver mas claramente por qué sentimos una cosa u

otra en determinados momentos.

18 - GUIA DEL PROFESOR - DALE LA VUELTA A LA ADOLESCENCIA
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1.4. Recapitulacion

Hasta aqui hemos hablado de cambios fisicos y de sentimientos. Ahora vamos a ver qué

nos pasa en la escuela.

2. ASERTIVIDAD
2.1. Situacion 2

Cambiamos de situacion:

CLASE PRINCIPAL- 19
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2.2. Espacio de participacion

A ver, alguien que quiera contestar... (Si no es asi, se dirige a un alumno concreto.) ¢Qué te
parece que harias en una situacion ast?

La situacién ofrece dos posibilidades de respuesta. Segun como responda el alumno, habra que
proponer una u otra alternativa:

Opcidén A: contesta que se quedaria con ellos.
Y si dices que si, éno estas tomando una decision con la que te sientes mal, solo porque el

grupo te lo exige? ¢ Por no quedar mal?

Opcion B: contesta que iria a clase.

Pero entonces, es posible que tus amigos se rian de ti, cno?
¢Qué opinais los demas?

Es probable que haya diversas opiniones; a medida que se van apuntando, el profesor las repite
en voz alta: por alli dicen que..., vuestra compaitera opina que... cestais de acuerdo?

Es posible que haya intervenciones del tipo: “Yo me invento cualquier excusa y me voy a clase”.
El profesor debe evitar que los alumnos den este tipo de soluciones intermedias.

Deberia reconducir el tema hacia comentarios sobre las consecuencias que estan dispuestos
a asumir.

2.3. Explicacion
Algo muy propio de la adolescencia es laimportancia del grupo de amigos. Normalmente
os sentis a gusto con un grupo de amigos, ¢no es verdad? y adoptais muchas cosas de sus

Jormas de ser (palabras, estilos de ropa, musica...).

Pero también nos influye mucho lo que nos dice el grupo, y no sélo el de amigos, sino toda

la clase. A veces ocurre que todo el grupo parece querer algo y resulta dificil negarse.

Eso se llama presion de grupo y, en algunos casos, es tan fuerte que algunas personas se
sienten muy mal con ella.
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Es importante que los amigos te respeten y no te exijan hacer cosas que no quieres hacer.

Sino, cpodemos decir que son amigos de verdad?

Si alguien dice que prefiere pasarlo mal un rato antes que aguantar durante dias las burlas de los
amigos, hay que insistir en que hacer algo que uno no quiere no sélo nos hace sentir mal en ese
momento, sino que, al no haber sido sincero con uno mismo, puede hacerle sentir mal durante

bastante tiempo. En general, uno se siente mejor cuando dice lo que quiere y siente.

éSe entiende esto? Vamos a ver équé otros ejemplos conocéis de presion de grupo?

Si nadie contesta, el profesor debe dirigirse a un alumno.

¢Te ha pasado alguna vez que no quieres hacer algo, pero prefieres hacerlo o, al menos,
no te quejas para no quedar mal con los demas?

Si no se le ocurren ejemplos, puede hacerlo el profesor: ir a algun sitio de moda, criticar a
alguien, etc.

ZY qué haces cuando pasa esto? Ante la presion de grupo, lo ideal es decir que no, pero no
siempre encontramos la forma. Algo iitil es ser asertivo. La asertividad es una forma de
comunicacion que se puede aprender y consiste en respetar y expresar lo que uno siente,

a la vez que se respeta al otro.

En el ejemplo que os he leido, yo diria:
“Si queréis faltar a clase, adelante. Entiendo que os gustaria que me quedara, pero si no

voy a clase no aprobaré”.

Es verdad, que también hay otras formas de reaccionar, como enfadarme con mis

amigos y marcharme, o ceder y quedarme, sélo para que paren de burlarse de mi.

Pero si os fijais, en la primera opcion no les respeto a ellos, y en la segunda no me respeto

a mi mismo.
¢Qué ventajas tiene ser asertivo? Ser asertivo te permite defender tus propias

opiniones, poder comunicarte con los demas sin malos entendidos, etc. Es decir, tener

comunicaciones honestas con los demas y con uno mismo.
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2.4. Recapitulacion

Después de hablar de los sentimientos, hemos visto que, en una situacion ast, a veces
es importante saber decirle que “no” al grupo. Se puede hacer de varias formas: siendo
agresivo, ast no se respeta a los demas, siendo pasivo, ast no tengo en cuenta mi opinion
ni mis sentimientos, o bien siendo asertivo. Para ello, tenéis que preguntaros si aquello
que hacéis o decis ante la presion del grupo es realmente lo que queréis decir y/o hacery

en qué forma lo llevais a cabo. iSer asertivo requiere practica!
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3. AUTOESTIMA

A continuacién vamos a ver otro pequeito video en el que estos chicos nos explican como
les afecta la opinion de los demas.

VIDEO 2
¢Como les afecta la opinion de los demas? (2 minutos)

3.1. Situacion 3

Como veis a algunos de estos chicos les preocupa lo que piensen los demas de ellos.
Para trabajar mejor este tema, os voy a leer otra situacion.

Después de la clase de gimnasia y estando en los respectivos
vestuarios, escuchais los siguientes comentarios:

¢ El chico dice: “Yo me miro al espejo y pienso: con estos musculos, con

la ropa “guay” que llevo y este peinado, todas andaran locas por mi”.
¢ La chica dice: “Yo me miro al espejo y pienso: quiza me falta un
poco de pecho, pero ya estoy contenta ast”.

¢Cual de estas personas os parece que tiene mas autoestima?

3.2. Espacio de participacion

Si no responden, enseguida le preguntamos a otro alumno. Una vez escuchada la respuesta,
preguntamos a los demas: ¢Todos estdais de acuerdo?

Aqui también se presentan dos opciones. Si todos los alumnos opinan lo mismo, se puede
promover el debate con una aportaciéon por parte del profesor.
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Opciodn A: El primero tiene mas autoestima.
éYsiledesaparecenlos musculos? cTodaviase quiere tanto? ¢ Realmente tiene autoestima

estando pendiente de si las chicas estan locas por él o no?

Opcidén B: La segunda tiene mas autoestima.
¢Por qué? éQué cualidades tiene? {Qué opinais? (Se deja que respondan uno o dos y
rapidamente se continda).

Después volvemos a preguntar al primer alumno:
¢A ti qué te parece que es la autoestima?

Se pregunta también a los demas:

¢Estais de acuerdo con esta definicion?

El profesor impulsa el debate al ir repitiendo los comentarios de los nifos y las ninas.

3.3. Explicacion

Vamos aver ahora el significado de la palabra autoestima. “Auto” significa “a stmismo”y,
“estimar” significa “querer”, por tanto autoestima es, como habréis adivinado, “quererse

a st mismo”.

Pero, de la misma forma que amar a alguien no significa que te guste todo de esa persona,
querernos a nosotros mismos no significa verse como un ser perfecto y maravilloso, sino

aceptarnos tal como somos.

Para tener una buena autoestima, tenemos que conocernos, fijarnos en qué cosas nos
gustan mas de nosotros mismos y también cudales no tanto, pero aceptandolas todas,
299

porque_ forman parte de nosotros. En vez de decirnos “me gustaria no ser asi”, nos ayuda
mas decir “soy asi y me acepto”.

En determinados momentos, s6lo vemos lo que no nos gusta y no apreciamos nuestras
virtudes. Ast, a veces nos decimos cosas negativas que no son del todo ciertas.
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¢Qué cosas ayudan a mantener la autoestima?

Una actitud que nos ayuda es decir “me gusto tal cual soy, con esto y con lo otro”

sin esperar la aprobacion de los demas.

Por eso es importante aumentar la confianza en nosotros mismos. Pero es verdad que hay

mensajes de los demas que refuerzan o debilitan nuestra autoestima.

Por ejemplo, siyo me he preparado muy bien esta charla y la hago lo mejor que puedo pero
vosotros no me hacéis caso y no respondéis lo que os pregunto, écreéis que me marcharé

pensando que no lo he hecho bien? (Se deja un momento para que respondan).

Por eso, cuando otra persona nos hace un comentario (sea positivo o negativo) y nos

afecta, es importante fijarse en si nos lo dice para ayudarnos o no.
Endefinitiva, se trata de construir una idea de uno mismo que no dependa exclusivamente
de los demas, sino que se fundamente en lo que pienso de mi mismo.
3.4. Recapitulaciéon
Hemos empezado hablando de los cambios fisicos; después, en la situacion 1, hemos

repasado los sentimientos; en la situacion 2, las relaciones con los amigos, y ahora hemos
visto la autoestima, donde ha quedado claro que es importante aceptarnos y respetarnos

a nosotros mismos y a los demas.

CLASE PRINCIPAL- 25

1 000808808080 0800800004040404040080408408484808808008000000000808000848004040404040404



0000000 0460404084044848484848480008000000808080600000000004004040406408484844848484¢

4. CAMBIOS FiSICOS
4.1. Situacion 4

La situacion 4 se le planteara a un chico de la clase.

El profesor interviene antes de que contesten los alumnos.

iUn momento! ¢Sabéis todos lo que es la regla?

Si dicen que si, se les pide que lo expliquen. A partir de lo que comenten los alumnos y las
alumnas, el profesor explica brevemente qué es la regla y qué productos de higiene intima
femenina hay disponibles.

¢En qué consiste la regla?

La regla se produce porque el 6vulo que se encuentra en una de las trompas de Falopio no
es fecundado por ningin espermatozoide. El endometrio, que se habia preparado para
recibir el 6vulo fecundado, ya no es necesario y se desprende. El desprendimiento de este

tejido, que tiene abundantes vasos sanguineos, origina el flujo menstrual.

La regla os viene cuando vuestro cuerpo esta madurando, y es un simbolo mas de que os

estais desarrollando correctamente. Por tanto, la regla es un signo de salud en la mujer.

¢Quién puede explicar qué es el ciclo menstrual?
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Deja unos segundos para responder.

Un ciclo menstrual es el tiempo comprendido entre el primer dia de una regla y el primer
dia de la siguiente. Suele durar 28 dias, pero eso puede variar de una chica a otra. Tenéis
que tener en cuenta que durante los dos primeros aitos de la regla los ciclos pueden ser
irregulares y esto es muy normal, no os preocupéis, les ocurre a todas las chicas. Pero
mas adelante, los ciclos deben volverse mas regulares. Si cuando esto ocurre aparecen
irregularidades de forma continuada, puede significar que algo no marcha bien y debéis

consultar a un especialista.

Organos sexuales femeninos internos

1. Vagina 4. Endometrio
2. Cuello del utero o cérvix 5. Trompas de Falopio
3. Utero o matriz 6. Ovarios
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Ahora que todos sabemos qué es la menstruacion, podemos seguir con la pregunta...

Le preguntamos a un alumno al azar: éQué le darias?

Alumnos: compresas y tampones.

Como hemos dicho, para los dias de regla existen dos tipos de producto: compresay
tampon. Ambos tienen una funcion similar, pero existe una diferencia esencial entre unay
otro. Vamos a ver este video donde estos chicos nos explicaran los cambios fisicos que han

experimentado y qué productos se pueden utilizar para la regla.

VIDEO 3
¢Qué opinan sobre los cambios fisicos de la adolescencia?

Parece que en esta tltima parte de la charla solo las chicas son las protagonistas, pero es

importante que todos conozcais como afecta la regla a las chicas y qué cuidados necesita.

Por eso, ahora hemos hablado de los productos adecuados para la regla. Ademas,
entender en qué consiste la regla no solamente os ayudara a comprender mejor a vuestras

compaiieras, sino también os permitira entender mejor como empieza el ciclo de la vida.

Pero los chicos, igual que las chicas, experimentan un cambio importante en su cuerpo,
que seriala que se esta preparando para ser adulto y en un futuro poder tener hijos. ¢Cual

es este cambio? cAlguien sabria explicarlo?
El profesor deja unos instantes para que los alumnos respondan; después, explica lo siguiente:

En el pene distinguimos el glande, que esta cubierto en parte o completamente por una

piel llamada prepucio.

En los testiculos se forman las hormonas masculinas y el liquido seminal o semen, que
esta formado basicamente por los espermatozoides. Cuando los testiculos necesitan
vaciarse, el liquido seminal se prepara para ser expulsado. Debido a que los chicos tienen
un solo orificio de salida, que es por donde orinan y eyaculan, justo antes de eyacular la
glandula de Cowper deja salir una sustancia que limpia el conducto. Esa sustancia puede

que contenga ya liquido seminal.
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Una vez que el canal esta impio, el chico expulsa el liquido seminal. A esto se le llama

eyaculacion.

Aligual que la regla es un signo de maduracion sexual en las chicas, las eyaculaciones lo
son en los chicos. Pueden ocurrir de forma voluntaria o involuntaria. Las eyaculaciones
involuntarias suelen ocurrir por la noche (por lo que también se denominan poluciones

nocturnas) y muchas veces es posible que el chico no se dé cuenta.

Hemos hablado de los genitales masculinos y femeninos. Ahora vamos a ver qué cuidados

higiénicos necesitan diariamente.

En la ducha, en el caso de los chicos, debéis retirar hacia atras con cuidado la piel que
recubre el glande; es decir, el prepucio, y lavar el glande para evitar que se acumulen
restos de orina, semen o suciedad que podrian provocar una infeccion.

1. Epididimo 4. Préstata
2. Canales deferentes 5. Glandulas de Cowper
3. Vesiculas seminales 6. Uretra
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En el caso de las chicas, tenéis que lavar la vulva diariamente y después de ir al baiio
debéis limpiaros siempre de delante a atras, para evitar arrastrar las bacterias que se
encuentran en el ano (que alli son inocuas) hasta la vagina o el orificio uretral, donde
podrian causar una infeccion.

éAlguien tiene alguna duda sobre los temas tratados en la clase de hoy?

El profesor resuelve cualquier duda que pueda surgir.

CIERRE (2 minutos)

Bien, puesto que ya hemos resuelto todas las dudas y hemos hablado un poco de los cambios
fisicos y emocionales que os estan ocurriendo, os invito a que entréis en la pagina web del
proyecto www.adolescenciaytu.com donde encontraréis un juego muy interesante que os

ayudara a descubrir como os veis a vosotros mismos y como os ven los demas.

Para finalizar, os reparto una ficha resumen de todo lo que hemos ido diciendo en la clase
para que lo consultéis por si tenéis dudas y a las chicas, os reparto también un pequeiio

neceser con muestras de productos de las marcas Ausonia, Evax y Tampax.

NOTA PARA EL PROFESOR: Recuerda que a continuacion encontraras 4 bloques tematicos relacionados con la clase que
acabas de dar que te serviran de ayuda si quieres profundizar mas en alguno de los conceptos. En cada bloque se ofrecen
ejercicios para trabajar los distintos temas.
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La finalidad de esta seccion es ofrecerte contenidos para que puedas profundizar en
sobre algunos temas tratados en la clase principal.

El contenido esté estructurado en los del programa:

En cada uno de los bloques podras encontrar:

e Un muy esquematico que pretende ayudar en la puesta en practica del
proyecto en el aula.

e Una que ayuda a iniciar el proyecto en clase.

¢ Una introduccion que explica el y los de la sesion.

¢ Bajo el titulo de “Hablan...” se ofrece la de algunos de los del video de
testimoniales de alumnos correspondiente a cada bloque tematico.

U sobre la pubertad y la adolescencia, escogidos a partir de testimonios del
DVD.

Asimismo, ponemos a tu disposicion varias secciones que te permitiran completar los contenidos
ofrecidos en cada bloque y dinamizar las clases:

Textos adicionales, en los que se reflexiona sobre los temas planteados en cada sesion. Estas
aportaciones de expertos pueden ayudar al profesor a crear y enriquecer el debate de la clase.

Actividades para hacer en clase, elaboradas por especialistas en los temas del proyecto, que
han sido probadas con grupos de alumnos vy, finalmente, han sido seleccionadas por su 6ptimo
funcionamiento en diversas sesiones. Estas actividades tratan temas que preocupan a los
adolescentes, como la fealdad, la verglienza, aprender a decir cosas buenas de nosotros mismos
y de los demas, el respeto, la importancia de lo que piensa la gente, las comparaciones con los
companeros, los cambios de humor, etc.

Actividades fotocopiables para los alumnos, disehadas expresamente para hacer en clase o en
casa, antes o después de tratar el bloque tematico correspondiente.

Estas actividades, innovadoras y juveniles, ayudaran a los alumnos a entender mejor la adolescencia
y les permitiran reflexionar, compartir sus inquietudes y conocerse mejor.

1 8. 0.0 0080088080044 00404808006408080800400808000808080404808080008080404480806408448 68 ¢







1 0008088800000 0000000400040404048080808080080000000008480004800040404640404

66 o g4 (T

Experimentar cambios

1 0 0600000008000 000084084080408408404848488008080000000080800808000808040404040464044



08000000 04604040840448484848484800080000008480800000000000400408404064084848448348484¢

® ¢ Como meveo?
Experimentar cambios

Ser demasiado autocritico...

Los adolescentes acostumbran a ser muy criticos con su aspecto fisico. Cuando se miran al espejo
suelen buscar aquello que no les convence, aquello que no para de crecer o cambiar en contra de
sus deseos o0 aquello que ha cambiado y que parece no satisfacerles del todo. Pero, a veces, es
justo lo contrario: les molesta que los cambios producidos en sus compaferos no se produzcan en
ellos. En el desarrollo, ser el primero o la primera, desarrollarse poco o demasiado, o ser el Ultimo
dentro del grupo de compaferos, puede convertirse en un problema.

VIDEO 4
¢,Coémo me veo?

Alexandre

muy bien, ni estoy muy mal. Me da igual, soy como soy. Si que hay cosas que
me gustan menos o que quisiera cambiar, pero que da igual. Que es lo mismo.

De las palabras de Alexandre se desprende que cada uno debe aceptarse tal como
€es, pero, ¢por qué a veces cuesta tanto? ;Estamos de acuerdo en reconocer que
cada individuo tiene unas caracteristicas que son Unicas y que lo diferencian de los
demas? ;Y por qué siempre pensamos en que nos gustaria cambiar o ser distintos
de como somos?

ﬁ Yo también cuando me miro en el espejo, me gusto. Bueno, soy yo, que ni estoy

Asi me veo: se invita al alumno a explicar como se ve en este momento (Actividad 1).

Marta

ﬁ Alrededor de los once o doce ya empiezas a hacer lo tipico: te crecen los pechos,
te aparece la regla, te salen pelos que antes no tenias...

ﬁ Durante la pubertad, el cuerpo de nifio 0 de nifa empieza a modificarse para

convertirse en el de un hombre o el de una muijer. De todos los cambios que vivis

(0 de los que hablan los jovenes del audiovisual), ¢cuales son los que os gustan

mas y los que os gustan menos? ;Como calificariais estos cambios: necesarios,
naturales, absurdos, dolorosos...?
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Mirarse, aceptarse...

Para aceptarse, hace falta mirarse en el espejo sin exigencias y entender que, aunque todas las
personas del mismo sexo experimentan cambios parecidos, cada cuerpo es unico y diferente.
Mirarse en el espejo sin prejuicios y sin compararse con los demas es algo que, muy a menudo,
cuesta a todas las personas, pero mas en la adolescencia.

El objetivo de la sesion dedicada a este bloque tematico es que los alumnos puedan reflexionar y
hablar de su propia imagen para entender y aceptar mejor algunos de los cambios fisicos que se
dan en la pubertad.

Sofia

El cambio que mas me ha gustado ha sido que me crezcan los pechos, pero el
vello no me ha gustado nada, es un fastidio, no me gusta nada; pero lo demas
me encuentro muy bien, estoy muy contenta.

i Como Sofia, a menudo somos muy criticos y exigentes con nuestro propio fisico.
¢ Por qué creéis que ella se queja de esta parte de su fisico? ;Entendéis por qué
lo hace? ¢Alguna vez a vosotros os ha pasado lo mismo? ;Como seria mirarse al

espejo de forma positiva”?

Todo depende de como se mire: se propone al alumno que intente ver todo
aquello que no le gusta de si mismo de una forma positiva (Actividad 2).

Gina

En el momento en que estas creciendo es lo peor porque te ves deforme y eso;
pero después, cuando estds ya mas formado, ya no te ves tan mal.

Los jovenes del audiovisual han ido contestando a algunas preguntas que quiza
también os hagais vosotros. Cada uno de ellos ha hecho su propio balance de
como ve las cosas en este momento. Quizd, recordando el pasado y mirando el
futuro, podais llegar a vuestra propia conclusion sobre los cambios, como hace
Gina. ¢Qué opinais? ;Como os veis ahora? En conclusion, ¢qué creéis que es lo
mas importante de todos estos cambios?

|
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® Lamiradadel experto

APRECIAR LOS CAMBIOS ENTRE DOS ETAPAS DE LA VIDA Y ACEPTARSE

Comparar dos momentos de una misma vida permite apreciar los cambios que conlleva la
evolucion del propio cuerpo y de la propia personalidad. Es por ello importante no perder de vista
la perspectiva de que los cambios son los componentes de un proceso que empieza en el vientre
materno y que dura toda la vida. Y, en la adolescencia, esos cambios sélo son mas rapidos, mas
visibles y mas numerosos.

Los adolescentes tienen mucha tendencia a compararse con los demas y la mayoria de las veces se
comparan con otras personas que poseen alguna caracteristica que consideran mas grande, mas
pequefa, mas marcada, mas exoética, en definitiva, mas adecuada que la que ellos tienen. Es decir,
ven en los otros aquello que ellos desearian o que creen no tener. Esta actitud consigue bajarles
la autoestima, hacerles sentirse mal y perdidos. Por ello, es importante aprender a apreciarse para
aceptarse como persona.

LA VERGUENZA: SENTIRSE “RARO”

Cuando se esta en una época de cambios como es la adolescencia, los cambios en el aspecto
fisico dificultan el autorreconocimiento, es decir, el reconocerse como aquel nifio o0 nifa que era.
Y, la verdad es que ya no se es un nifio/a, pero tampoco se acaba de ser un adulto... todavia. A veces
la transicion hace que algunos rasgos fisicos sigan siendo de nifo/a y otros sean de mas mayor.

Esa incertidumbre en el aspecto fisico en ocasiones conlleva una cierta inseguridad que se refleja
con la vergiienza por mostrarse a los demas y ser observado por ellos. La verglienza es el reflejo
de una falta de aceptacion, de una diferencia entre lo que uno deseaba (segun los estereotipos
sociales) o imaginaba que seria su cuerpo con los cambios fisicos, y la realidad. Eso implica sentirse
inferior y por lo tanto dana la autoestima.

Y, es que en definitiva, uno no se reconoce. El espejo no es en absoluto objetivo, sino que refleja
todas las dudas, miedos y complejos. De tal manera que uno no se ve como es, sino como su
estado de animo le indica. Verse bien o mal es algo subjetivo que determina la autoimagen del

adolescente.

Es por ello importante que el adolescente se pregunte: “;Qué es lo vergonzoso o lo inadecuado?”.
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SENTIRSE FEO

Los cambios que experimentan los jévenes durante la pubertad les hacen sentir, tal y como lo dirian
ellos, feos. ¢ Qué se puede hacer cuando los cambios corporales de la pubertad se convierten en
un problema? La reflexion al respecto pasa por hablar de la autoestima. Cuanto mejor se siente
uno respecto a si mismo, mayor es su capacidad para aceptar y comprender sus cambios. Un
adolescente necesita sentirse comprendido y, como en cualquier etapa de la vida, es importante
que se sienta valorado como persona y apoyado en sus decisiones. En este punto el papel de sus
familiares, educadores y amigos es decisivo. El adolescente debe ir aprendiendo a rodearse de
personas por las que él o ella se sienta apoyado (del grupo y de la amistad se haran sugerencias en

la sesion 4, “;Cémo me siento?”).
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® Aula abierta

A continuacion se plantean una serie de actividades destinadas a potenciar la dinamica de grupo.

El objetivo es que los alumnos expresen su opinidén sobre los temas tratados, partiendo de la base
de que para un adolescente tener la posibilidad de expresarse y oir a sus compafneros es una
experiencia enriquecedora que permite autoafirmarse y ampliar sus puntos de vista.

Objetivos:

¢ Incitar al alumno a hablar de la imagen que una persona tiene de si misma, a partir de un debate
en torno a los valores que nos hacen ver a las personas mas o menos hermosas.

¢ Trabajar el autoconocimiento, una via para que el adolescente aprenda a mirar su propio cuerpo,
a aceptarlo tal como es y a estar a gusto con él. Estas actitudes no sélo permiten mejorar la
autoestima sino que, ademas, ayudan a establecer una relacién mas positiva con los demas.

d NO HAY PERSONAS FEAS Duracion aproximada de la actividad:

20 minutos

No hay personas feas. Lo feo es el miedo, la angustia, el odio, la violencia. El amor,
la ternura, la confianza, embellecen a cualquier persona. Por muchos granos, por mucho
peso o por mucha edad que tenga, una persona es hermosa si se acepta tal como es,
si esta en paz con su cuerpo. Ast, muchos jovenes son atractivos porque se sienten bien
con ellos mismos y apoyados por sus amigos.

e ;Qué es lo que mas os gusta de vuestro cuerpo? ;Y lo que menos? Estas preguntas esenciales
para los adolescentes acaban siéndolo menos si dejan de valorar sélo la apariencia fisica y
profundizan en las cualidades de las personas, en las cuales se basa la amistad.

e ;Alguna vez os ha pasado que habéis conocido a una persona que os resultaba muy atractiva
y al cabo de un tiempo de tratarla ya no os lo parecia tanto? ¢ Y al contrario? ¢ Habéis conocido
personas que de entrada no os resultaban guapas y con el tiempo las encontrais cada vez mas
guapas? ;Por qué creéis que sucede eso?
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En caso de que los alumnos no participen y no haya debate, se pueden formar grupos de cuatro a
seis personas. En el grupo, los alumnos tendran que dar su opinién sobre el texto, dispondran de
un cuarto de hora como maximo para la discusion. Cada grupo nombrara un portavoz que sera el
encargado de transmitir la opinion de sus companieros al resto de la clase. Conviene dejar libertad
a los alumnos a la hora de formar los grupos. De esta manera, se facilita la comunicacion entre los
miembros de un mismo grupo.

a LO MEJOR DE MI Duracidn aproximada de la actividad:

10 minutos

Se propone a los alumnos que escriban un anuncio publicitario de pocas palabras (entre cincuenta
y ochenta) para resaltar las cualidades de su cuerpo y su personalidad. La idea es que los anuncios
se lean en voz alta en clase, de modo que cada persona tiene que convencer a las demas de cuales
son sus cualidades.

En el caso de que realizar esta actividad con el conjunto de la clase conlleve dificultades, se podra
dividir a los alumnos en grupos (siempre mejor creados libremente) para que se lean los anuncios
los unos a los otros en un ambiente de mayor intimidad.

Después, se podra hacer en conjunto una reflexion sobre la actividad. Para iniciar el debate en este
sentido, se puede preguntar a los alumnos “;cémo se han sentido escribiendo el anuncio?” y “;qué

les ha parecido el anuncio de los demas?”.
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® Actividades para el alumno

:‘ ASi ME VEO

La vida es un constante cambio y para tomar conciencia de ello te proponemos lo siguiente:

1. Elige cuatro momentos de tu vida. Cada uno de estos momentos tiene que representar una edad
diferente. Los dos ultimos deberan ser del afo pasado y del momento actual, respectivamente.

2. A continuacién elige una fotografia tuya de cada etapa, que te guste.

3. Dedica un tiempo a observar tu evolucion. No pierdas de vista que evolucionar significa
caminar hacia delante incorporando aspectos que te permiten ser quien eres hoy.

4. Intenta contestar las siguientes preguntas:
e ;Como te ves en cada una de estas etapas?
¢ ;Qué cambios fisicos has experimentado? ; Y, concretamente, entre el aio pasado y éste?
¢ ;Qué aficiones y gustos tenias antes y cuales tienes ahora? ;Han cambiado mucho tus
preferencias entre este ano y el pasado?
e En cuanto al caracter, ¢ qué diferencias ves en ti mismo ahora, que no tenias antes o que has
modificado? ;A qué crees que se debe?

:‘ TODO DEPENDE DE COMO SE MIRE

Quizéas haya dias en que no te sientas muy bien contigo mismo y, de repente, te veas un montén de
defectos. Intenta darles la vuelta. Seguro que puedes convertir esos rasgos de tu caracter en cualidades.

Por ejemplo:

Puede que seas _} pero de hecho te piensas
muy indeciso o indecisa, bien las cosas.

A lo mejor te crees —> pero en realidad no piensas
ingenuo o ingenua, mal de los demas.

A veces te crees incapaz —} pero te gusta primero
de hacer amigos, conocer bien a los demas.
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Los principales temas de la sesion

e Conocer la realidad de los cambios fisicos durante la pubertad y cémo afectan
éstos a la percepcion que tienen los adolescentes de si mismos.

e Mejorar el autoconocimiento del adolescente segun la necesidad de aprender a
vivir con su propio cuerpo e interior.

e Comprender la importancia de aceptar sus propias limitaciones y la necesidad de
estar a gusto fisica y emocionalmente con uno mismo.

e Relativizar el concepto de belleza fisica, a través de la comprension de factores
sociales y culturales que lo determinan, y entender la importancia de otros factores,
como el caracter y los valores individuales a la hora de crear una imagen personal.

e Observar como algo positivo el respeto por uno mismo para potenciar la capacidad
de relacién con los demas.

e Contribuir a la mejora de la autoestima del adolescente a través del analisis de las
caracteristicas positivas de éste y de la visién que los demas tienen de él (el grupo
de clase, los amigos y las personas que lo quieren).
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® & Como me ven los demas ?
Aceptarse Yy ser aceptado

¢Qué piensan de mi los demas?
Esta pregunta persigue a los adolescentes. Sus comparferos suelen ejercer una gran influencia
y presiéon sobre ellos, y su opinion respecto a su persona pesa como una losa en el momento
de crearse una imagen de si mismos. La percepcion del propio cuerpo, y los cambios que han
sucedido o aun suceden en él, puede ser positiva o negativa dependiendo de lo que los otros digan
y de la importancia que se les dé.

VIDEO 5
‘ ¢Como me ven los demas?

Marta
= Al principio, cuando estds cambiando, es muy impactante; las bromas que te
% hacen sientan mal; st ves que sélo cambias tii, te sientes mal; ademds tienes
unos cambios muy bruscos y no sabes por qué. Eso hace que te sientas peor aun,
es un lio de sensaciones y de cosas que te pasan que no entiendes.
L) Losdemas suelen decir cosas sobre nuestrofisico: sihemos crecido, hemos adelgazado,
5 etc. A veces, esta opinion, como en el caso de Marta, puede llegar a afectarnos y a que
nos demos cuenta de que esos cambios que habiamos percibido también son vistos
por los demas. ¢A vosotros os ha pasado lo mismo que a esta chica? ;Algo que ha
dicho alguien sobre vuestro fisico 0s ha hecho pensar en como sois 0 en como habéis
cambiado? ;COmo os hace sentir que la gente haga estos comentarios?
Adriana
~ Yo tengo granitos, supongo que la mayoria de adolescentes los tienen a esta edad...
o .
C o lo llevo muy mal, bueno supongo que te acabas acostumbrando, pero siempre
y Y [pongo q p p
sales de casa mirdandote en el espejo. No se puede hacer nada, pero te miras al espejo
e intentas taparlos, te acostumbras a ir cada dia maquillada al cole.
2 Existen cosas que, como los granos, para unos Nno son un gran problema vy, en

cambio, para otras personas pueden ser el fin del mundo. Al parecer a Adriana le
afecta tener granitos y le importa como la ven los demas ¢ A vosotros os pasa igual?
¢Os afecta que alguien pueda decir algo sobre un aspecto de vuestro fisico? ¢Por
qué creéis que a alguien le puede llegar a molestar que hablen de su fisico?

En el espejo de los demas: para estar a gusto con su imagen se propone a los
jovenes que por un minuto sean el espejo del amigo. ¢Cémo lo ves? ;Coémo te
ve él? (Actividad 3).
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¢Como creo que los otros me ven?
En ocasiones, no se trata s6lo de como los ven o los “califican” sus comparneros, sino de cémo
creen ellos que son vistos por los demas. Es decir, ellos se han creado una imagen negativa de si
mismos y piensan que los otros los ven exactamente de esa manera, o incluso peor. Sin embargo,
la realidad puede ser muy distinta y, a veces, mirarse en el espejo de los demas puede ser el mejor
revulsivo para mejorar la autoestima.

El objetivo de la sesidén dedicada a este bloque tematico es potenciar el descubrimiento de uno
mismo para valorarse y aceptarse. Esto puede ayudar a los alumnos a mirarse en el espejo de los
demas de una forma mas positiva.

(N . g
/,3' Sobre el tema del vello facial me criticaban mucho y eso me molestaba, porque
< habia gente que ya estaba fisicamente mas desarrollada y parecia que eran
mayores y ti ibas con tu cuerpo “pequeitito” y te veias menor.

L Puede haber gente a la que le parezca que Gerard, en ese momento, no estaba
C ' cambiando como sus companeros o que él percibia que sus cambios no eran tan
rapidos o drasticos como los de otras personas. ;A vosotros 0s ha pasado que,
a pesar de notar que estabais cambiando, no lo haciais con la misma rapidez
que otra gente? ; Como os sentisteis cuando alguien os comparaba con gente

mas desarrollada?

Q' Si, yo creo que st, porque la opinion de los demds, sobre todo de los chicos, te
% afecta mucho [...] por ejemplo, hacian listas de las chicas de la clase y eso nos
afectaba bastante.

Para Wanda, hay gente que utiliza las caracteristicas fisicas de los demas con la

?Li intencion de burlarse de ellos o todo lo contrario y eso le da rabia. ;Qué sentimiento
0s produce que alguien os critique o se burle de vosotros? ¢ De qué manera podemos
actuar ante una critica destructiva, una burla o un insulto?

Mi espejo familiar: para conocer y aceptar el propio fisico, se propone a los jovenes
que busguen sus parecidos fisicos y de caracter con otras personas de su familia
(Actividad 4).
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® Lamirada del experto

BURLARSE DE LOS COMPANEROS

En algunos testimonios del audiovisual aparece el tema de la critica y la burla. Los adolescentes pueden
hacer afirmaciones crueles sobre sus companeros. Ante estas situaciones, el profesor puede explicar a
sus alumnos que existen personas que tienen una actitud destructiva con los demas, en muchos casos
son personas con un bajo concepto de si mismas o con baja autoestima. De estas personas es mejor
alejarse. El mensaje que se debe transmitir podria ser: “No permitas que nadie te descalifique ni se burle
y, si alguien o algo lo pretende, aléjate de éI”. Este es un buen debate para tener en clase, seguro que los
alumnos encontraran situaciones similares para comentar. Si surge un ejemplo interesante, se puede
escenificar. Si no, se puede simular la siguiente situacion: en tu clase hay un chico o una chica que no
respeta a sus companeros y los critica constantemente; os reunis en asamblea, ;qué decision tomais?

NO ME IMPORTA LO QUE PIENSE LA GENTE

El grupo de iguales es importante en la adolescencia. Los amigos pueden ser una herramienta
muy valiosa en el proceso de maduracion, ya que aportan compaiiia, comprension, seguridad, etc.
Cuando las opiniones de nuestros amigos o conocidos son constructivas, nos ayudan a crecer. Si
son destructivas, debemos prescindir de ellas. Alguno de los jovenes que aparece en el audiovisual
comenta que le da igual lo que la gente piense de él. Si la opinidon que tenemos de nosotros mismos
es buena, esto hace que nos consideremos personas valiosas y nos aceptemos a nosotros mismos
con nuestras cualidades y defectos, y nos es mas facil entender a los demas y aceptar sus puntos
de vista. De nuevo, el trabajo que tiene que desarrollar el educador en este punto se centra en
hacer que sus alumnos se sientan comprendidos y aceptados.

RESPETAR A LOS DEMAS

Para hacerse respetar hay que cumplir tres aspectos: 1. Sentirse seguro de uno mismo, 2. Ser capaz
de autoafirmarse y 3. Ser capaz de responder correctamente a los demas. Estos tres aspectos
conforman la llamada asertividad, que precisamente consiste en respetarse a si mismo y a los
demas. En el audiovisual y en los planteamientos para el debate, también aparece el tema de la
tolerancia y el respeto a los otros. En este punto, se puede sugerir una buena pauta de conducta:
“Trata a los demas como te gusta que te traten a ti”. Una propuesta que se puede hacer a los
alumnos es que piensen sobre este tema: visualiza alguna ocasién en que alguien te ayudo, ¢cémo
te sentiste? Visualiza, ahora, alguna vez en que tu ayudaste a otra persona, {como te sentiste?
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® Aula abierta

Objetivos:

e Mejorar la autoestima de los participantes resaltando sus mejores caracteristicas personales.
Ademas de potenciar que el alumno se descubra y se valore a si mismo, los siguientes juegos le
permiten expresar sus sentimientos hacia los demas y cohesionar el grupo.

e Potenciar la expresion de los buenos sentimientos hacia los demas.

’ﬁ REGALANDO PIROPOS Duracion aproximada de la actividad:

10 minutos

Formar grupos de 6 a 8 alumnos. Cada alumno escribira de forma andénima a todos los comparneros
de su grupo una nota breve con lo que mas le guste de esa persona: puede ser un piropo, algo
que valora de ella, algo que le agradece... Los papeles con los mensajes se doblan y en la parte
de fuera se escribe el nombre de la persona a la que va dirigido. Se recogen todos los papeles y se
entregan a sus destinatarios.

Después de que cada alumno haya leido sus notas, los que quieran pueden leerlas en voz alta.

’1 YO Y LOS OTROS Duracion aproximada de la actividad:

15 minutos

Se hacen grupos de 4 6 5 personas. Uno de los miembros de cada grupo sale fuera del aula. El resto
del grupo debe anotar en una hoja con el nombre de la persona que ha salido las caracteristicas
positivas de ésta. Cuando entre, se le pregunta qué cree que han dicho de él/ella los miembros
del grupo y, a continuacién, sus companeros leen lo que han escrito. Al finalizar, el grupo le hace
entrega de la hoja al chico o chica. A partir de aqui se repite el mismo proceso con el resto de los
miembros del grupo, pasando asi todos por la misma experiencia.

Al final todos los chicos/as que conforman el grupo pueden comentar la experiencia. También se
pueden intercambiar ideas con los otros grupos.
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¥ Actividades para el alumno

/

¢Has pensado alguna vez en ser el espejo de un amigo o de una amiga?
&Y si por un minuto te convirtieras en el espejo de un amigo tuyo?

Soy elespejode..............................
y lo veo ast:

.............................................................................................. es mi espejo
Yy me ve ast:

a4

4

Un montoén de veces nos dicen que nos parecemos a algun familiar (a nuestros padres, hermanos,

tios, abuelos o incluso a alguno que nunca hemos conocido). Puede ser que el parecido no sélo

sea fisico, sino también de caracter, forma de expresarse o moverse, etc. Si te pasa a ti también,

puedes pegar aqui una foto de la persona a la que tanto te pareces. Si prefieres escribir sobre él

o dibujarlo, también puedes hacerlo. Si no te pasa, puedes pensar a quién crees que te pareces

y por qué. También puedes explicar por qué no te pareces a esa persona que los demas te dicen.
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Los principales temas de la sesion

e Sentirse a gusto con uno mismo a través de la propia mirada. Crear un concepto
y una imagen positiva como primer paso para valorarse, aceptarse y mejorar la
autoestima.

e Mirarse en el espejo de los demas de una forma positiva: conocer qué cualidades
resaltan los demas de uno mismo, saber aceptar y prescindir, si hace falta, de la
opinion de los demas, saber alejarse de las criticas destructivas y las burlas, etc.

e Aprender a expresar nuestros sentimientos hacia los otros de la misma manera que
se aprende a escuchar y a respetar los sentimientos de los demas. Aumentar la
confianza en uno mismo y, a la vez, aumentar la confianza en los demas.

* Fomentar conceptos como la cohesion del grupo a partir de actitudes de respeto
y tolerancia con uno mismo y con los demaés.
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¥ Mi cuerpoy el de los demas
Hablar y vivir la regla

Los cambios mas intimos

Algunos de los cambios propios de la pubertad (la menstruacién y el uso de determinados productos
higiénicos, las poluciones nocturnas, etc.) ocurren en una intimidad tan absoluta que se convierten
en una especie de acontecimiento secreto para la persona que los experimenta.

VIDEO 6
Mi cuerpo y el de los demas

~ A lo mejor también después te cansas porque si te tienes que afeitar cada dia, pero
% bueno, ya te acostumbras, supongo. Creo que es peor en el caso de las chicas por
ejemplo, que tienen la regla y todo esto. Para nosotros es mds facil todo, yo creo.

o Segun Marc, parece que los cambios hormonales entre chicos y chicas son diferentes

. y No tienen comparacion; segun él estos cambios pueden ser de mas facil adaptacion
en chicos que en chicas. ¢, Tenéis la misma opinion que Marc? ¢ Creéis que se puede
ayudar a un chico o a una chica a llevar mejor esos cambios?

El antropélogo viajero: se plantea a los alumnos que reflexionen sobre como las
personas de culturas distintas ven los cambios de la adolescencia (Actividad 5).

Moénica
= Al principio, cuando te viene la regla, como es muy irregular, no sabes cuando
O vendrda, si vendra antes o después, cuanto durara. Todos los dias es un problema.
Estas en clase y pensando: “Tengo la regla”. Todo el dia pensando en ello, te
pone nerviosa. Pero ahora ya comienza a ser algo normal.
o A Monica parece que los primeros periodos le causaron ciertas dificultades, como
H el tener que estar mas pendiente de la regla. Con el tiempo, ha ido conociendo el

funcionamiento de su cuerpo y gracias a ello ahora lo vive con mas tranquilidad.
¢, Creéis que es un proceso natural? ;Os ha pasado algo similar?
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Temas que se convierten en tabu

El pudor que generan estos temas en los adolescentes hace que muchas veces no consulten o
comenten algo que les preocupa, ni siquiera a las personas con las que tienen mas confianza o a
las personas que realmente pueden ayudarlos. Ademas de tener dudas sobre su propio cuerpo,
los jovenes sienten curiosidad por todos aquellos cambios sobre los cuales no tienen informacion
directa, porque no les suceden a ellos, sino al sexo contrario.

Hablar con naturalidad

La normalizacion de estos cambios fisicos y las acciones relacionadas con ellos (por ejemplo, el uso de
productos de higiene intima femenina sin tener que esconderse) es la Unica forma de que dejen de ser
tabu para los jévenes. La informacién y el didlogo son un paso previo y necesario para la normalizacion.

Carlota

= Si les digo que tengo la regla los chicos reaccionan de una forma mds como que

% piensan que estoy de mal humor, y a la minima, si me pongo de mal humor, ya

plensan que lo que me pasa es que tengo la regla, es una cosa que yo creo que
tampoco afecta tanto, que es mas psicolégico.

2 Carlota piensa que los chicos dicen muchas cosas en relacion con la regla: que
. las chicas se sienten mal, que estan de mal humor, mas tristes... ¢ Es eso siempre
verdad? ; Qué puede justificar estos cambios de humor? ;Y los dolores menstruales
y premenstruales? ;, Como creéis que se ve este cambio hormonal desde fuera?
Leticia
~ Yo creo que los chicos reaccionan normal porque si le dices a un chico que tienes
-~
% la regla, no le hace reir ni nada porque es una cosa que todas las chicas tienen.
2 Leticia piensa que muchos chicos entienden como se sienten las mujeres durante
n

el periodo y cree que el hecho de tener la regla es considerado por ellos como algo
normal. ¢ Creéis que esto es asi? ;Creéis que los chicos piensan que tener la regla
es dificil de llevar para las chicas?

iBasta de topicos sobre la regla!: se plantean los tables ancestrales alrededor
de laregla 'y se pregunta como ha cambiado este tema a las mujeres de la familia a
lo largo de los afos (Actividad 6).
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V' éOQue piensan los adolescentes
de laregla?

En las sociedades desarrolladas todavia existen muchos prejuicios relacionados con este tema y
se rechaza todo lo que tenga que ver con él, por ejemplo, los productos higiénicos femeninos. Las
chicas muestran pudor a la hora de pedir una compresa a su profesory los chicos contintian riéndose
de ellas cuando lo hacen. El primer paso para normalizar esta situacién es ofrecer informacion a los
unos y a los otros, hablar del tema de forma natural y espontanea.

El objetivo de este bloque tematico es que los jévenes pierdan el miedo y la vergilienza a la hora
de hablar de los cambios fisicos mas intimos, tanto en el cuerpo de los chicos como en el de las
chicas. Y que, en consecuencia, resuelvan sus dudas y perciban estos cambios de una forma
positiva, a la vez que aprendan a valorar y respetar su cuerpo y el de los demas.

Hablan... sobre otros aspectos de laregla

Moénica

~ Al principio yo, cuando me vino la regla, mi madre ya me lo tenia todo comprado
L~ e .o ~ .
C porque a mi también me daba vergiienza de pequeria ir al supermercado; pero
ahora ya cuando lo necesito voy al stiper y lo compro.

Monica ahora ya no vive la regla como un tabu, por eso habla con normalidad de los
productos de higiene intima destinados a ese efecto. ;A vosotros os averglienza
hablar de ellos? 4)Y, verlos o tener que comprarlos (tanto a chicas como a chicos)?
¢, Os hace reir que una chica lleve una compresa 0 un tampdn en la mano o en
el bolso? ;Por qué creéis que hay gente que se rie 0 cuchichea cuando ve una
companera con uno de esos productos?

=)

- JIR
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Sofia

Mira, esto es un tampén, que consiste en el aplicador que te ayuda a colocar mas
facilmente el tampén, que es de plastico, y entonces cuando lo presionas sale el
algodon, que es lo que se queda dentro de la vagina y luego le cuelga un hilo que
sirve para cuando has acabado de usarlo, estirar y sale de la vagina.

.)))

L) Sofia habla de un producto, el tampdn, que se coloca dentro de la vagina. ¢ Creéis
que es complicado ponerse un tampdn? ; Existe un producto para cada edad o
pueden utilizarse segun las necesidades y gustos de la usuaria?

= Trato de usar siempre un tampoén que se adecue al momento en que estoy de la
% regla. Si estoy en un momento en que viene mds potente usaré el stiper y si estoy
en un momento que no viene tan potente pues usaré normal o mini, pero en caso
de duda, siempre uso el de menor absorcion. Y es muy importante no usar mas

de 8 horas seguidas el mismo tampoén.

m Mi madre o mi hermana me mandan a comprar compresas o tampones, con
L)
% alas o sin alas.

Adriana y Alex

= Adriana: Mira, esto es una compresa, ¢ves? Se pone ast, es muy fina.
% Alex: ¢Y no te mancha?

Adriana: No, esto siempre estd seco y las alas evitan que te manches el borde de
la ropa interior.
Adriana: Después de cuatro horas, mds o menos, te la quitas, la pliegas, la pones
ast y la tiras a la basura.
Alex: (Y por qué no al vater?
Adriana: Porque se emboza, no la puedes tirar al vater.

L) Adriana y Alex hablan con naturalidad sobre los productos higiénicos que utilizan

las chicas. Si él no los va a usar nunca, ¢,de qué sirve que los conozca? ;,Creéis que
conocer las necesidades de las chicas ayuda a que los chicos las respeten mas?
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¥ Lamirada del experto

IGUALES PERO DIFERENTES

Los sentimientos femeninos de las chicas hacia la regla son distintos y no comparables a los que
tienen los chicos hacia la eyaculacion, que se suelen vivir con normalidad. Eso no quiere decir que
hombres y mujeres experimenten sensaciones parecidas porque, en primer lugar, hablamos de
realidades fisioldgicas distintas que, ademas, implican roles sociales y culturales muy diferentes.
De ahi la necesidad de profundizar en como se percibe la regla y todo lo relacionado con ella.
También es util para los jovenes ver como esa percepcion de la regla ha ido cambiando a lo largo
de los anos.

EL PESO DE LOS PREJUICIOS

Durante mucho tiempo, tanto en nuestra cultura como en otras mucho mas lejanas, la regla se
ha visto como algo negativo. A pesar de ser un signo externo de que los érganos reproductores
femeninos funcionan y que, por lo tanto, es posible el embarazo; en el momento en que la mujer
menstruaba se convertia en un ser débil, impuro, incluso, peligroso. Los dias en que tenia la regla,
la mujer sufria estigmatizacion y vergiienza.

CON TODA LIBERTAD

Los jovenes deben perder estos prejuicios y hablar con total libertad de sus cambios mas intimos
para poder resolver sus dudas. Una sugerencia a este respecto es ensenar a los adolescentes
que compartir dudas, temores, miedos y vergiienzas es bonito y una buena experiencia, pero que
so6lo deben hacerlo con personas de las que estén seguros que van a “respetar su intimidad”.
No podemos mostrarnos intimamente a cualquiera, ya que podria herirnos; no podemos explicar
nuestras preocupaciones y problemas a alguien en quien no confiamos, porque nos puede juzgar
o manipular la informacién que le demos.

Es importante que se hable en clase de estas cuestiones, ya que seguramente los adolescentes
conocen muchos ejemplos para comentar. En la misma linea, el profesor nunca debe forzar a
ningin alumno a que exprese algo que no quiera compartir. Las intervenciones de los alumnos
deben ser voluntarias. En este tipo de temas es muy importante la confidencialidad y el poder
expresarse libremente.
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¥ Aula abierta

Estas actividades fomentan que los jovenes escuchen a sus companeros y companeras cuando
hablan de sus cambios mas intimos, potenciando el intercambio de informacién y, sobre todo, el
respeto hacia el otro.

Objetivos:

¢ Valorar los puntos de vista de los compaferos y companeras, y aprender a opinar sobre temas
que habitualmente provocan verglienza.

e Conocer el cuerpo de los chicos y las chicas, ademas del propio, abandonando los prejuicios
habituales que rodean a estos temas.

¢ Deshacer los prejuicios y los tabues que todavia existen en relacién con la regla y los productos
higiénicos femeninos y que provocan la incomprension de los chicos hacia sus companeras y la
verglienza de éstas. Aprender a tratar el tema de la menstruaciéon con naturalidad.

”‘ LOS OTROS Duracion aproximada de la actividad:

10 minutos
Se colocan los chicos a un lado de la clase y las chicas al otro. Cada grupo confecciona una lista
de cosas que le gustaria preguntar, decir o saber del sexo contrario (para la confeccién de esta
lista tomaremos unos 10 minutos o se utilizara lo que los alumnos hayan escrito en la actividad 5
6 6). Con la lista confeccionada, se ponen chicos frente a chicas, dejando claro que cuando hable
un grupo no lo podra hacer el otro. Las chicas leen su primer punto de la lista a los chicos y éstos
contestan o comentan lo que quieran. Luego seran los chicos los que leeran un punto de su lista;
y asi sucesivamente. En esta actividad el profesor no interviene, sélo modera en caso de conflicto.

”‘ SER ACTOR/ACTRIZ Duracion aproximada de la actividad:

15 minutos
Se hacen parejas formadas por un chico y una chica. Cada uno de ellos tiene que contar, por pasos,
a la pareja los cambios que ha ido sufriendo, como si se pasara a camara rapida el proceso de
la pubertad que han vivido. El/la companero/a tiene que intentar escenificar con mimica aquello
que el/la compafnero/a le cuenta que ha ido sintiendo a lo largo de ese proceso, como si de una
pequena pelicula se tratara.

," TODO LO RELACIONADO CON LA REGLA Duracion aproximada de la actividad:

10 minutos
Esta actividad puede realizarse después de haber escuchado y comentado los testimonios del
audiovisual que hablan sobre los productos higiénicos intimos femeninos. Al igual que ocurre en el
audiovisual se propone a las chicas que expliquen a los chicos la utilidad y las diferencias de los
distintos productos higiénicos. Estos podran preguntar a sus companeras sus dudas y curiosidades.
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V' Actividades para el alumno

/

¢Te has planteado alguna vez cédmo ven los cambios de la adolescencia las personas de culturas
totalmente distintas?

Imagina que eres un antropélogo que va viajando por el mundo e investigando en qué momento
los adolescentes de distintos pueblos, etnias, culturas pasan a ser considerados adultos. Apunta todo
lo que descubras (quiza preguntando a alguien de otro pais, chateando en Internet, escribiendo a un
amigo extranjero, etc.). Puedes comparar tus anotaciones con las de tus amigos. ;Qué es lo que te ha
sorprendido mas?

/

iCuantas creencias falsas existen sobre la regla!
Si te lavas el cabello, se te corta la regla.
No puedes hacer gimnasia.
La regla engorda.
No puedes beber bebidas frias.

No te canses de decir que esto no es cierto. jAhora tienes la oportunidad de decir las cosas tal

como son y tratar la regla con naturalidad!
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Los principales temas de la sesion

e Los cambios que se viven en la intimidad: desarrollo de los érganos sexuales
y los sintomas mas evidentes de su maduracioén (eyaculacién y menstruacion).
La distinta percepcion de los cambios propios de chicos y chicas.

e Desconocimiento y falsas creencias sobre los cambios que experimentan las
personas del sexo contrario.

e Laverglienzay los temores a hablar sobre los cambios mas intimos propios y sobre
los cambios de las personas del otro sexo. Ademas de generar confusion, provoca
que se tengan mas prejuicios sobre estos temas.

¢ Deshacer la visidon negativa que habitualmente se ha tenido sobre la menstruacion:
toépicos, falsas creencias, etc. Tratar la regla y todo aquello relacionado con ella,
como los productos de higiene intima, con naturalidad.

¢ Informar correctamente sobre los cambios y expresar libremente las dudas sobre
ellos como una via para normalizarlos, y fomentar el respeto hacia el propio cuerpo
y el cuerpo de las personas del otro sexo.
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Conducir las emociones
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® ¢ Como me siento ?
Conducir las emociones

Los cambios mas intimos

Los cambios fisicos de la pubertad vienen acompanados por una serie de cambios emocionales que
afectan de una maneraimportante la vida cotidiana de los adolescentes: su estado de animo, la percepcion
de si mismos y del mundo que les rodea, las relaciones con su entorno familiar y con otras personas, como
los amigos, los companeros de clase, los profesores, etc. A veces, estos cambios emocionales, ligados a
cambios hormonales, pero también a la maduracién propia de la edad, desconciertan a los jovenes, que
no acaban de entender por qué un dia se sienten de determinada manera y otro de forma bien distinta.
Esta situacion provoca que, a menudo, entren en contradiccién consigo mismos y con las personas que
les rodean, sobre todo con los adultos y, muy especialmente, con los padres.

li VIDEO 7
¢Coémo me siento?

Marcos

Al ser adolescente estoy en una etapa intermedia, es decir, no soy adulto pero
-~ ~ z z . .
- tampoco pequeiio, estoy enun momento en el que me gustaria ser masindependiente,
pero no llego, me queda poco, pero parece que no se acaba.

,‘i Marcos ve la adolescencia como una etapa de la vida. Para él, este momento de

cambios le lleva a madurar para ser mas independiente, aunque ya le gustaria serlo
del todo. ¢Por qué creéis que quiere ser ya tan independiente? ;,Coémo definiriais
vosotros el momento que estéis viviendo ahora?

de mi vida porque también algunos dias me levanto de un humor diferente,
algunos cambios que no son normales, que antes no me ocurrian. Empiezo a
sentir sensaciones nuevas, como también el amor o cosas que antes no me daba
cuenta y ahora si.

é Yo también he notado emociones nuevas y sentimientos nuevos en esta etapa
-~
[ ]

cambios de humor en vuestros compareros y en vuestros hermanos? ¢ Los adultos
los tienen? 4,Y los nifos pequenos? ;Y vosotros? ;Sobre quiénes se suele descargar
la rabia o el mal humor? ;Cémo afectan los cambios de caracter en la relacion con
los demas? ;Qué cosas necesitais hacer cuando estais de mal humor? Y, cuando
estais alegres, jestas cosas os apetece mas hacerlas con los amigos o solos?

i Mateo habla de cambios de humor. A qué creéis que son debidos? ;Notais estos

Pequenos tesoros: se invita al alumno a recopilar en la actividad
fotocopiable los tesoros que guarda en sus momentos mas intimos (Actividad 7).
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Estar solo y tener amigos

En este momento los jévenes empiezan a sentir la necesidad de tener un espacio privado y tiempo
para estar a solas pensando o haciendo sus cosas. Pero también se produce una fuerte identificacion
con los amigos. Se establecen lazos de amistad muy soélidos que pueden durar muchos anos.

El objetivo de este bloque tematico es dar la oportunidad a los jévenes de expresar sus sentimientos
mas intimos, intentando descubrir, entender y relativizar aquellos cambios emocionales que mas
les preocupan y que tienen que ver con el hecho de empezar a convertirse en adultos. También es
interesante potenciar los aspectos mas positivos de las reivindicaciones individuales que hacen
los adolescentes, asi como de los valores y sentimientos que despiertan las relaciones de amistad.

Adrian

sé por qué pero otros dias he experimentado lo que es, como a esta edad vienen las

ﬁ Ahora he notado unos cambios emocionales, porque algunos dias estoy raro y no
-~
[}

chicas, lo que es querer a una persona.

? algo parecido? ¢ Creéis que vuestras prioridades han cambiado? Y, en la relacion con

Adrian habla de que ahora tiene otros intereses y preocupaciones. ¢0s ha pasado
| |
los demas, ¢,qué valores son mas importantes para vosotros ahora?

Gina

qué, alguna vez. Depende del sentimiento, o sea, depende de lo que sientes,
actiias de una manera u otra, lo que si es de una manera mas madura que antes
o por lo menos lo intentas.

A nivel emocional, supongo que tienes cambios de humor y no sabes bien por
.

mas madurez. Estais de acuerdo con lo que dice? ¢ Creéis que las actuaciones
de las personas dependen de lo que sienten? ; Qué problemas comporta estar en
una etapa intermedia entre la infancia y la vida adulta? ¢ Creéis que se exigen a los
jovenes las responsabilidades de un adulto pero se les dan las libertades de un
nino? ¢ Coémo sentis que os tratan a vosotros?

i Este testimonio habla de cambios emocionales que, poco a poco, se gestionan con

¢Te conoces?: se propone al alumno que intente responder a un cuestionario que le
ayudara a definirse mejor (Actividad 8).
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® La mirada del experto

LAS PERSONAS SON COMO CASAS LLENAS DE HABITACIONES

Es importante para el adolescente ir aprendiendo que todas las personas tienen cosas que les
gustan y valoran de si mismas, y otras que no tanto. Todo forma parte de nosotros, y la aceptacion
de lo que nos gusta y de lo que no, es lo que nos hace madurar como individuos. Nadie es perfecto.
El truco esta en aceptar también las imperfecciones. Pero también es importante tener en cuenta
que, a lo largo de la vida, vamos cambiando. No es util para nosotros ponernos etiquetas y tampoco
lo es para los demas. Ademas, las etiquetas pueden ser muy condicionantes.

A VECES ESTAMOS TRISTES Y OTRAS CONTENTOS

Algo similar ocurre con las emociones. Igual que los protagonistas del audiovisual, a veces estamos
tristes y otras contentos. En ocasiones, nos sentimos rabiosos, y en otras, asustados. Somos como
una gran casa con muchas habitaciones: cada habitacion es una emocion y hemos de poder entrar
en cada una de ellas. Si cerramos la puerta de la habitacion que se llama tristeza, también estamos
cerrando la puerta de la alegria. Algunas estancias nos gustaran mas que otras, pero de la misma
manera que “sabemos” estar contentos podemos ir aprendiendo a estar tristes. La autoestima es
la aceptacion de uno mismo en todo momento.

Es importante tener en cuenta que cada persona expresa sus sentimientos de forma distinta, tiene
necesidades afectivas diferentes y vive cada etapa de forma diversa. Varios testimonios del
audiovisual citan precisamente esa diversidad.

|

.|

) B
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UNA ETAPA DE LA VIDA

En el audiovisual se habla de la adolescencia como una etapa de la vida situada entre la infancia
y el mundo adulto. Los jévenes empiezan a preguntarse sobre su futuro: ;qué les deparara la
vida adulta? La adolescencia es el momento en que se inicia el proyecto existencial. Este se va
construyendo a partir de nuestros deseos, nuestras posibilidades, nuestras creencias acerca de
nosotros mismos y de nuestro entorno, y se va readaptando a lo largo de la vida.

Una propuesta para trabajar este tema es plantearle al alumno que escriba un guién de cine sobre
si mismo en el cual el argumento sea su pasado, su presente y su futuro. También aqui se puede
reflexionar sobre el hecho de que las metas han de tener un camino:

e ;Cbémo lo haré para poder llegar donde yo quiero?
e ;Qué obstaculos encontraré?
* ;Qué recursos tengo?

LA NECESIDAD DE INTIMIDAD

El sentimiento de intimidad aparece en la adolescencia. En algunos jévenes con mucha fuerza. Para
ellos, su habitacion, su diario, algunos objetos, son muy importantes. Saben que hay cosas que no
quieren compartir y esta decisiéon debe ser respetada y apoyada, ya que es un paso mas en el
camino hacia la vida adulta.
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® Aula abierta

Las siguientes actividades estan pensadas para que los jévenes intenten comunicar sus emociones
y opiniones desde la reflexién y el didlogo. Han de tener en cuenta lo que sienten, pero también el
interlocutor al que se dirigen, las circunstancias de cada momento y la manera como verbalizan sus
pensamientos. De la misma forma, es interesante que valoren el hecho de compartir y comunicar
sus emociones a las personas que tienen cerca y que les pueden ofrecer apoyo.

Objetivos:

e Reflexionar sobre cual es la manera habitual del joven de expresar sus opiniones, pensamientos
y emociones.

e Utilizar un lenguaje cercano a los jovenes como medio para hablar de sus sentimientos,
inquietudes, etc. y compartirlos con el resto del grupo.

e Hablar de algunas emociones basicas y de qué cosas las provocan, y compartirlas con los
companeros. Aprender a observar a los demas, intentando comprender cémo se sienten los
otros ante distintas situaciones.

’i PERSONAS Y SITUACIONES Duracion aproximada de la actividad:

10 minutos
Cada alumno dedica un tiempo a anotar qué situaciones de su vida le hacen sentir inseguro y
cuales seguro. También puede anotar con qué personas se siente mal, “cortado”, retraido... y con
cuales se siente bien.

Después de este tiempo los/las alumnos/as pueden compartir, por parejas (se pueden sentir mas
dispuestos si tienen cierta confianza), esas situaciones y ver si coinciden en alguna o con alguna

persona.

Entre los dos pueden tratar de encontrar qué puntos en comun tienen las situaciones que les hacen

sentir bien o mal y qué caracteristicas tienen esas personas que les hacen sentir bien o mal.
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d PEGATINAS EMOCIONALES Duracidn aproximada de la actividad:
15 minutos
El profesor reparte una pegatina en blanco a cada alumno y les da las siguientes instrucciones:
En el angulo superior izquierdo escribid algo que hayais perdido y que eraimportante en vuestra vida
(un objeto, una persona, situacion, oportunidad, etc.). En el angulo superior derecho, algo o alguien
que os parezca peligroso. En el angulo inferior derecho, algo o alguien que te impida conseguir lo
que tu quieres, que puede ser un obstaculo. Y por ultimo, en el angulo inferior izquierdo, algo que
os dé alegria o felicidad.

Una vez completadas las pegatinas, se recogen para ser barajadas. A continuacion, se reparten de
nuevo sin que le corresponda a nadie la suya.

Cada alumno inicia el trabajo de encontrar al duefo o a la duefia de su pegatina. Si tiene dudas,
puede hacer alguna pregunta inspirada en la tarjeta, pero no puede mostrarla. Cuando el alumno
encuentra al duefio de la pegatina, se la pega en un lugar visible.

Reflexiones en torno a esta actividad que se pueden hacer con los alumnos: cada una de las
esquinas de la pegatina corresponde a una emocion basica. La pérdida (angulo superior izquierdo)
puede producir tristeza; el peligro (Angulo superior derecho), miedo; los obstaculos (angulo inferior
derecho), rabia o enfado; y el amor (angulo inferior izquierdo), felicidad.

Una vez realizada esta reflexion, los alumnos pueden elegir un companero de la clase para compartir
las emociones de su pegatina. Pueden hablar de como viven ellos las diferentes emociones y

explicar alguna situacion en la que vivieron las distintas emociones.
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® Actividades para el alumno

:)’ PEQUENOS TESOROS

A veces los pequenos regalos o recuerdos toman un significado especial.

Son algo importante para nosotros... Pueden ser objetos reales o sensaciones, sentimientos,
palabras...

Piensa en situaciones, objetos, palabras o incluso pensamientos que te hicieron sentir alegre y
andétalos o dibujalos.

e También puedes hacer lo mismo con la tristeza, el miedo y el enfado.

?i :TE CONOCES?

¢ Eres capaz de rellenar esta cuadricula sobre ti?

Cosas que me hacen sentir...

Cosas que hago para manejar cada una de esas emociones...

Hablar con: Expresarlo asi:
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Los principales temas de la sesion

¢ Fomentar la identificacion de las propias emociones con naturalidad.
e Ayudar a la gestion de las emociones de forma saludable.

e Ayudar a comprender la importancia de sentirse querido y de poder compartir
y comunicar las propias emociones con los demas.

e Valorar la amistad como fuente de ayuda para mejorar la aceptacion de los cambios
que se estan produciendo.

e Profundizar en el mundo de la amistad y contribuir a la mejora de las relaciones
interpersonales y sociales entre los adolescentes.

¢ Reflexionar sobre la adolescencia como camino al ser adulto.
e Tomar conciencia del mundo emocional propio y de los otros.

e Mejorar el conocimiento del proceso de maduracién del adolescente.

\
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