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La adolescencia: una etapa de cambios

¢SeNTiS QUe eSTaS eMPeZaNDo -
eL Viaje De La aDOLeSCENGia? a¢TiviDaD

Te damos la bienvenida a bordo de esta etapa Unica en el camino de tu vida. ¢Qué cambios fisicos y emocionales estas sintiendo al entrar en la adolescencia?
_________________________________________________________ .
Adolescencia se le llama al conjunto de cambios corporales, psicolégicos y

La adolescencia no le llega a todo el mundo al mismo tiempo. Puede llegar a los
10 0 15 e ir hasta los 17 o 21 ainos.
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sociales que estas viviendo. :
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Lo importante es que entiendas que cada persona la vive de forma diferente y !
coémo la vivas va a depender mucho de vos y del lugar donde estés, las personas :
que te acompanen y las decisiones que tomes. !
|
|
|
\

e Si querés saber mas sobre estos cambios busca
p “Eligiéndonos. Guia en sexualidad y género
para adolescentes”
o o
iL3 PaCiE6NCIa
€S L3 CLave!

La adolescencia tiene su propia personalidad y algunos cambios llegan

o

cuando ella quiere y no cuando vos querés. Acordate que siempre podés
> recurrir a consultas con especialistas para que resuelvan todas tus dudas.

¢Sabias que en ASSE hay mas de 900 lugares de atencién en todo el pais y
con mas de 50 servicios diferenciados para adolescentes?

Nifiez y

5.0.& i
~ Adolescencia



La adolescencia: una etapa de cambios

¢No Te PaSa qQUe CoN TanNToS CaMBioS
a VeceS Ni VoS Te ReCoNoCeS?

No te preocupes, es comun. La adolescencia es una etapa de enormes
transformaciones.

Empecemos por los que mas se ven, los fisicos.
Tené en cuenta que no siempre se dan todos

Yy que no todos se dan al mismo tiempo o
en la misma edad.

. Pelos por todos lados. Crece el vello
pubico y axilar, el bigote y la barba

¥ Aumento de estatura
. Cambios en la piel y acné

¥ Aumento de la transpiracién y olor
corporal fuerte

I cambios en la voz
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eSTQS cambioS SON DifeRENTES
segUN eL Sex0 biOLO9ICO 0

caMBioS eN LoS d‘

. Desarrollo de la musculatura

. Crecimiento de testiculos y alargamiento del pene
W Primeras erecciones y primera eyaculacién

. Comienzo de eyaculaciones nocturnas (poluciones) L' coMO

. Nuez en el cuello

chbios

cAMBIO - Yy 9
g i - 3
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*V W/ cambios en Las Q‘_

iQug
QUe QBaNDe ¥ cCrecimiento de las mamas y pezones
S

6513
N

Av) r . . .
/’P‘“‘o“ . Cambios en la vagina, el Utero y los ovarios

. Ensanchamiento de caderas

¥ Inicio de la menstruacién y la fertilidad

Es importante que sepas que hay personas que son intersexuales,
nacieron con caracteristicas biolégicas de ambos sexos.




La adolescencia: una etapa de cambios

écomo Te eSTaS SiNTieNDO
CON eSToS ¢amBioS BioL0GiG0S?

Los cambios que estas viviendo en tu cuerpo te pueden hacer sentir bien o
mal. Hay quienes quisieran tener senos mas grandes o pequefios, mas o
menos pelos, mas o menos altura, etc. También hay quienes quieren
parecerse mas a las imagenes de cuerpos “ideales” con las que nos
bombardean. No obstante, es importante que puedas apreciar la diversidad
corporal y valorar las diferencias, que es lo que nos hace quienes somos.

También, es importante que sepas que podés sentirte a gusto o no con las
caracteristicas biolégicas del sexo asignado al nacer, e incluso podés no
identificarte.

Esa sensacion puede empezar a sentirse en la infancia y a veces genera
cierta confusidén, tanto en vos como en las personas que te rodean.

Si tenés dudas, preguntas o sentis que necesitas orientaciéon, podés
consultar en tu centro de salud o en el Centro de Referencia Amigable
(CRAM).

BieNVeNiDa

qUNQUe NO LOS veasS éN 6L eSPgio,
LOS ¢amMmbiOS €N L3 3DOLESCENCIa
rambiéN S¢ DAN 3 NiveL MENTAL

Los cambios que pasan en tu cuerpo también estan pasando en tu cabeza,
en tu corazén y en tu entorno.

El cerebro va seleccionando y eliminando las conexiones que ya no vas a
usar, y refuerza las que mas vas a necesitar en tu presente y futuro. Es una
especie de ajuste de cables. Se le llama “poda neuronal”.

Esto te da grandes posibilidades de aprender cosas nuevas y mucha
creatividad. Es como cuando hacés lugar en la mochila: sacas aprendizajes
gue no usaste en mucho tiempo y la llenas dQe nuevos contenidos.
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La adolescencia: una etapa de cambios

;QUé haY De NUGVO eN Mi CeéRebkO TemPoRaDa
eN L3 3DOLESCENGiIa? De CONFUSION

El autocontrol, la memoria, la organizacién, la planificacién, la solucion de Los cambios de humor que sentis también son producto de todo lo que
problemas y la flexibilidad de pensamiento son algunas de las “funciones estds viviendo a nivel fisico, mental y social.

cerebrales” que se afirman B T .
Vas a notar que podés pasar de la felicidad a la tristeza en muy poco

en la adolescencia. . . . . t
tiempo, y en el medio sentir enojo, bronca o alegria.

Eso significa que vas a poder controlar mejor muchas de las reacciones V- A
. : - . L . - . AN
impulsivas que tenias en la nihez. Ademas, hacia el final de la adolescencia, A e Ed i ':‘ ® @ 22,
vas a poder integrar mejor las experiencias del pasado, tomar con mas 00 .“I Ane -
claridad las decisiones del presente y empezar a pensar en los planes L - £ & 33
v At = ’ ~
de futuro. 2 A oV
.~ . 2 3
, A1l o ‘, ~"
Y hay algo mas: ahora tu cerebro esta mas preparado para ser perseverante ° 4

en'a obtencion de tus metas. amey e\ s
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2 ¢ LoS caMBioS De RUMOR

?
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Las hormonas son las mensajeras quimicas del organismo y en la
o 1 ? 2 0 adolescencia estan especialmente encendidas.
J L4 .
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Ellas transportan informacién e instrucciones de un conjunto de células a otro
y tienen mucho que ver en esa montafa rusa de emociones que estas
sintiendo.

En los varones la hormona clave es la testosterona y en las mujeres son el
estréogeno y la progesterona.
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La adolescencia: una etapa de cambios

caMBioS eN LaS CcoSas
qQUe Te iMPORTAaN

Vas a descubrir que cada vez tenés mas opiniones, intereses, puntos de
vista y te vas a preguntar el porqué de las cosas. Quizas vas a volverte una
persona mas reflexiva y critica y te vas a preocupar no solo por vos sino
también por las demas personas, el lugar donde vivis y los problemas del
mundo.

La opinién y aceptacién de tus compafieros/as se volvera muy importante y,
aunque vas a seguir necesitando cerca a quienes te criaron, vas a querer
mas tiempo para vos.

Te va a importar mas el amor y puede ser que te guste alguien y hasta te
enamores. Ademas, vas a necesitar mas intimidad.

BieNVeNiDa

eL ¢camBio De La eScUelLa A ....

Todos estos cambios vienen acompafiados por el pasaje de la escuela a una
nueva institucién educativa.

Nuevo edificio, nuevos horarios, nuevas reglas y hasta nueva forma de
vestirte. Dejar la escuela es uno de los desafios mas grandes de la
adolescencia.

En la adolescencia aparecen un
montén de profes, educadores,

referentes y materias.
Muchisimos compas nuevos/as,
actividades extracurriculares,
trabajar en equipo, mas
exigenciay recreos de 5
minutos. jOuch!

Es como llegar a un mundo nuevo: puede ser que te encante desde el
primer dia o que te genere miedo o ansiedad {Ambas cosas tienen loégica!
Adaptarse a algo nuevo siempre lleva algo de esfuerzo.

Otro nuevo desafio es empezar a ir solo/a a diferentes lugares. Ya sea en
émnibus, caminando o en bici, apareceran oportunidades de conocer otros
barrios o ciudades.




La adolescencia: una etapa de cambios

Y PoR ULTimo, No SoLo ¢caMBiaS VoS.
TaMmBiéN camBiaN LaS PeRSonaS aDULTaS

que Te RoDeaN.

A las personas adultas, —incluso a las que mas querés— también les es
dificil entender tantos cambios juntos y pueden no saber como acercarse o
relacionarse con vos.

Que ya no seas un nifo o una nina muchas veces descoloca al resto, y es un
desafio para vos y también para las demas personas.

Podemos crecer en distintos entornos, algunos permiten que te desarrolles
plenamente y en otros puede existir violencia, hostilidad o indiferencia. Si
estas en esta ultima situacion podés pedir apoyo en tu centro de salud,

social y/o educativo. No estas solo/a.
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¢Qué cosas te gustaria que entendieran las demas personas de vos?
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Armando tus proyectos

BUSCaNDo QUiéN S0S aeTiViDaD

En la infancia el mundo adulto se encarga por vos de un montén de cosas. .Sobre qué cosas estas pudiendo decidir y sobre qué cosas no?
Pero en la adolescencia, poco a poco, vamos conociendo y entendiendo mas Y si hacemos dos listas?

como funciona el mundo y empezamos a poder tomar mas decisiones sobre
nuestra vida.

A ESE PROCESO LE LLAMAMOs: “aUTONOM ia PRocReSiVa”

¢En qué tenés ahora
mas posibilidad de decidir?

¢En qué
tenés menos?

- - = - = = — = - = = = = = = = = = = = = = = = = e = = = e = e— e - E— e = e = = = = = = ==

|
. . . I
ese proceso empieza desde que nacés, durante la adolescencia se dan |
. |

muchos pasos importantes. I
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Armando tus proyectos

:QUé PLanNeS TenéS PaRa VoS? La ViDa eS8 UN LaReo Viaje ¥
La apoLeScencia UNa PaRTe

Es importante que visualices que la vida es un largo viaje y la adolescencia
una parte. ;Cémo imaginas el viaje? (Te animas a anotar qué cosas te
imaginas haciendo o viviendo en cada etapa?

A medida que vayas creciendo, tus ideas, suehos y decisiones van a
importar cada vez mas y van a jugar un rol mas importante en tu vida.

La adolescencia tiene algo de juego de preguntas y respuestas con vos
mismo y con cada nueva experiencia te vas descubriendo.

- - = = = = = = = - = = = = = = = = = = = = = = = e e - e— = e e e = = = = = = =

I Cosas que quiero hacer en mi adolescencia:
I
|
|
|
1

éYa Te HiciSTe eSTaS PRecUNTas?

N | e e e o o o e o e - —— o —— —— —— —— — — — — —— — — — —— — —— — —— —— — ——————— —————— 7
IS I e e e e s s O N
L7 . . \
, Me gustaria estudiar hasta: |
écUALeS SON Mmi$ | !
iDeaLes 0 VaLoReS? | |
| |
N e e e e e e e 2 N =
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| Cosas que quiero hacer cuando termine el liceo o la UTU: : ~
écUaLeS SON ! |
Mi$S T3LENTO0S? . !
| |
I )
------------------------------------------------------------------ A
A oo T N
| Metas que quiero cumplir en mi vida: :
| |
| |
.................................................................. | |
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\\ |
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Racé De TUS SuUeNoS
eL LUcaR 3 conNqQUiSTaR.

Hacete planes para hoy, para manana y para mas adelante.

QU LUgaReS me Cosas con las que sueno:

gUSTaRi3a CONOCeR?



Armando tus proyectos

:PoR QUé eN La aDoLescgncia Tobo eL MUNDO
oPiNa SoBRe Lo QUe TenéS que HaceR?

En la adolescencia muchas voces te van a decir por donde ir. Estd bueno
pensar con otras personas, escuchar otras opiniones y tener toda la
informaciéon que necesites. Solo tené cuidado de que entre tantas voces no
se pierda la tuya.

A medida que conozcas mas gente, vas a recibir mas consejos y
recomendaciones. Cuando dudes, tomate un momento para preguntarte:
cesto es realmente lo que deseo? ¢(Es una idea mia o simplemente lo estoy
haciendo porque alguien mas me lo dijo?

Pensalo. Cada decisidn es importante.

A.

BieNVeNiDa

L3S aMiSTapeS Y La PReSioN De ¢RUPO

A todas las personas nos lleva diferente tiempo hacer amistades. La
compahia y los vinculos se construyen paso a paso y van cambiando a lo
largo de la vida.

Tenete paciencia y tenele paciencia a los demas. Y si en un lugar no estas a
gusto o no te sentis bien, podés seguir buscando hasta encontrar tu
espacio. jHay mas lugares por conocer de los que imaginas!

Como te venimos contando, los grupos de amigos/as son re importantes y
es muy bueno sentirte parte de un grupo, pero es necesario que el grupo
no tome tus decisiones por vos.

/

”

¢Alguna vez te pasé que no querias hacer algo, pero terminaste
aceptando porque tus amigos/as te influenciaron o te insistieron en
hacerlo? Eso es lo que llamamos presién de grupo.
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Armando tus proyectos

Pensa en esos momentos en que accediste a ir a un lugar, a hacer una La aDoLesceNcia es “Na
actividad o a jugar a algo que no querias o no estabas muy convencido/a MoNTaﬂa BuSa De eMOGiONes

;Por qué te parece que terminaste accediendo? Es posible que hayas

sentido que tenias que hacer eso porque “todo el mundo” lo hacia o porque

no te van a querer o a rechazar. En la infancia el mundo adulto se encarga por vos de un montén de cosas.

Pero en la adolescencia, poco a poco, vamos conociendo y entendiendo
mas como funciona el mundo y empezamos a poder tomar mas decisiones
sobre nuestra vida.

Es importante que sepas que esta bien que tengas tus propios intereses y
que no siempre tenés que sumarte a una actividad si preferis hacer algo
diferente. No vas a dejar de ser de este mundo por tener la valentia de
hacer lo que realmente querés.

o [ )
acTivibab
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El grupo de amigos de Ana quiere convencerla de salir a bailar el

|

|

: viernes, pero ella no quiere porque necesita quedarse estudiando ya
| que no entendid bien algunas cosas que van para el escrito. Ana tiene
|
|
|
|
\

(=Y Y1 | (]

miedo de decirle que no a sus amigos/as, porque piensa que le pueden
decir “traga” o burlarse de ella por quedarse estudiando.

® {Ommmm! Respirar profundo antes de actuar

Identificar la emocion que siento: ¢qué es bien lo que estoy, por qué
realmente me siento asi, con qué o quién estoy realmente enojado/a?

¢Qué deberia hacer Ana? . . L
Hablar y expresar lo que sentis, decir lo que necesitas

_—— e ———

Ayudar a quien no se siente bien y animarse a pedir ayuda y consejos
Dar lo mejor de mi, pero entender que a veces no puedo con todo

No hacerse la cabeza ni suponer antes de preguntar

Hacer cosas que hagan bien, como pintar, bailar, escuchar musica, hacer
ejercicio o simplemente salir a caminar

Buscar a alguien de confianza para conversar




Armando tus proyectos

saLcUNa VeZ eSCUCHaSTe
HaBLaR De La SaLUD MeNTaL?

Es tan importante como la salud del cuerpo y consiste en cuidar lo que
pasa dentro de tu mente y de tu corazén.

En la adolescencia hay muchas exigencias, personas y lugares nuevos y
muchas cosas por aprender, conocer y vivir.

Van a aparecer sentimientos o situaciones que quizads nunca habias vivido
y tu personalidad se va a ir tallando con cada nueva experiencia.

iY todo eso a veces puede ser demasiado!

A veces, vas a encontrar que es dificil hablar de los temas de salud mental.

BieNVeNiDa

PRejUicioS

Muchas personas pueden tener prejuicios respecto a la tarea de los/as
psicélogos y considerar que solo se les visita en casos extremos.

Es importante que sepas que consultar a un/a psicélogo es tan habitual
como consultar a un profe si no te sale el ejercicio o a un doctor si te duele

el tobillo.

Los/as psicélogos/as te pueden acompafar frente a cualquier inquietud
que tengas respecto a tus emociones y a diferentes situaciones que estés
viviendo.

Ademas, podés confiar en ellos: lo que digas en
la consulta es confidencial.
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Armando tus proyectos

;PoR QUé eN La aDoLeSCeNCia
Te PoDéS SenNTiR SoLo/a?
Si bien la intensidad en los sentimientos es parte de la adolescencia es

importante reconocer cuando los cambios en tu humor y tus emociones te A lo largo de la vida puede aparecer la soledad. Es importante que te

impiden sentirte bien o interfieren en tu dia a dia. preguntes si esa soledad es real o es una sensacién. Y mas alla de eso es
importante que sepas que nunca se esta del todo solo o sola y que siempre
hay una salida.

BanDeRaS Ro0Jas

Presta atencién a estas banderas rojas:

?Aislarte en forma extrema

. . i i En este momento quizas te esta costando hacer amigos/as, o no te sentis

rSentlr que tu vida no tiene sentido . !
del todo cémodo/a con tu grupo. Todo esto es parte de la adolescencia.

rDesesperanza

Lo importante es que te permitas explorar y conocer personas diferentes.

Quizas te das cuenta que preferis tener amistades “separadas” en lugar de

PAngustia y miedos intensos que no se pueden controlar un grupo o descubris que hay muchos grupos de los que te sentis parte.

PPensar en quitarte la vida

Siempre podés acudir a estos profesionales, pidiendo su ayuda en tu servicio
de Salud. Y acordate que hay lineas telefénicas atendidas las 24 hs por
profesionales y en las cuales se preserva tu identidad.

LINEA DE LINEA DE LINEA DE
APOYO PREVENCION DEL EMERGENCIAS
EMOCIONAL SuUICIDIO 911

O DESDE TU CELU

LAS 24 HORAS *0767

LAS 24 HORAS

Estas lineas también
son muy Utiles si sentis que
un/a amigo/a necesita ayuda.
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Armando tus proyectos

Este camino no tiene una respuesta Unica, se trata de buscar hasta
encontrar personas y actividades que te hagan bien.

Ademas de familia, amistades y gente del barrio, hay profes, educadores,
médicos/as, psicélogos/as, y trabajadores/as sociales que te pueden
escuchar, entender y ayudar.

Son personas que se prepararon para eso y estan acostumbrados/as a
responder miles de preguntas.

Los podés encontrar en tu centro de estudios, servicios de salud para
adolescentes y otras instituciones.
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Vida afectiva y sexualidad

¢ambioS eN L3 SeXUaLiDaD NUevaS SeNSacioNeS Deé PL3cER

El combo de transformaciones fisicas, emocionales y mentales, sumado a En esta etapa de la vida tendras nuevas sensaciones de placer.
amistades y lugares nuevos, atracciones, amores y relaciones sexuales

propias de la adolescencia es un montén. No hay una receta para eXPLORaciéN y a“TocONociMieNTo

afrontarlas.
Los cambios en tu cuerpo, la exploracién y autoconocimiento son parte de este

Ademas, los cambios en tu cabeza, cuerpo y corazén traen también cambios proceso. La masturbacion es parte de la vivencia de la sexualidad, de la busqueda
en tu sexualidad. Y aunque no se hable tanto como de otras areas de la vida, de sensaciones de placer y ayudara a conocerte mas.
la sexualidad es muy importante y se vive de manera diferente en cada

gexUaLiDaD coMPaRTiD3

También comienza un tiempo de sexualidad compartida con otras personas.
Mariposas en la panza, cosquillas entre las piernas, corazén a toda maquinay

La sexualidad es mucho mas que las relaciones sexuales. También tiene que
ver con comportamientos sexuales, sentimientos, sensaciones, fantasias,
gustos, intimidad y mas.

una mente con muchas ideas nuevas son parte de este proceso.

0 TU CUERPO ES TUYO

Los cambios que te van a pasar (que ya te pasaron o te estan pasando)
pueden tener impactos positivos y negativos en la forma en la que te
sentis o te ves. El cuerpo puede ser fuente de placer o de displacer, y esa
relaciéon con tu cuerpo puede ir cambiando a lo largo del tiempo.
Quererte, cuidarte, conocerte, respetarte, escucharte y disfrutarte es
parte fundamental de esta nueva etapa.

— e o e —————

TU INTIMIDAD ES TUYA
! Eso que querés guardarte para vos se llama intimidad. Y es valido
I para las personas adultas, pero también para tus amigas, amigos o
! pareja. Tenés derecho a tener tu espacio propio, tu diario, tus
:
|

poemas, tus canciones o tus reflexiones. Y mas alla de eso, también
tenés derecho a no ver a alguien si no querés o si te hace sentir mal,
a tomarte un rato para vos, para meditar o reflexionar, sin hacer nada,
e incluso, a pasarte llorando un largo rato si asi lo necesitas.




Vida afectiva y sexualidad

aMOR Y aTRaccioN

Uno de los principales sentimientos que te van a sorprender es la atraccion.
A veces de a poco (o a veces de golpe) te empieza a gustar otra personay
parece que nada mas en el mundo importara.

;cOMO Se SienTe?

Puede sentirse como una sonrisa sin motivo, la sensacién de estar en las
nubes, calores repentinos, temblorcitos y hasta palpitaciones breves.
También podés tener unas ganas locas de hablar con esa persona o por el
contrario sentir que no te salen las palabras. Asi de emocionante es el
amor. Pero tenés que tener claro que los celos, decirle a la otra persona
coémo se tiene que vestir, leerle el celular, pedirle “pruebas de amor” o
exigirle hacer cosas no quiere, estd muy lejos del amor. Esas acciones son
practicas de control. E incluso, violencia.

.’"\\\

Para saber mas sobre Noviazgos libres de violencia visita:
www.gub.uy/ministerio-desarrollo-social/nlv
y segui la campana en redes sociales:

[ )
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La coRReSPONDEeNCGia eN LoS SeNTiMieNTO0S

No siempre la atraccion hacia otra persona es correspondida. Eso muchas
veces genera tristeza, enojo y dolor, pero es muy importante respetar el
sentimiento de la otra persona.

En general estos sentimientos suelen ir bajando su intensidad y llega un
punto que ya estds bien. El tiempo que dure esa sensaciéon depende mucho
de la persona. Para algunas es importante buscar apoyo para que transitar
este camino sea mas facil.

Este apoyo puede estar en tus compas, amigos y amigas, familia, profes u
otros profesionales. A veces puede ser dificil hablar de esto con el mundo
adulto, mas aun de tu familia, ;no? Pero esta bueno identificar algun adulto
de confianza si querés conversar y buscar apoyo con profesionales de la
salud.

Si bien en la adolescencia aparecen sentimientos intensos de atraccién,
también tenés derecho a no querer tener contacto fisico, desnudarte,

dejarte tocar o tener relaciones sexuales si no querés. También es valido

si no te sentis con ganas, con la preparaciéon necesaria o si sentis que no
estds con la persona indicada.




Vida afectiva y sexualidad

No Hay Una UNica FoRMa
De SeR Ni De SenTiR

Todas las personas somos diferentes, vivimos, sentimos, ejercemos y
disfrutamos la sexualidad de manera diferente. Es importante desterrar
“etiquetas” y todo tipo de discriminacién. No hay una unica forma de ser ni de
sentir.

El amor y la atracciéon puede ser hacia diferentes personas, la diversidad sexual
es parte de la vida. Es cierto que hay familias o entornos mas estrictos que
otros y sentir algo diferente a la norma heterosexual puede ser dificil o dar
miedo. Si es tu caso, hablalo con amigas y amigos, personas adultas de mucha
confianza y con profesionales que te ayuden a plantearte una estrategia para
vivirlo y comunicarlo.

No te quedes en silencio ni te sientas mal por eso. Hay mucha gente que te
puede ayudar. Si tenés dudas o sentis que necesitas orientacién, podés
consultar en tu centro de salud o en el Centro de Referencia Amigable (CRAM).

¢Sabias que los derechos sexuales y reproductivos son parte de los
derechos humanos? Son derechos vinculados a la sexualidad.
Para conocerlos, visita:
https://inclusionydiscapacidad.uy/wp-content/uploads/2020/03/Derechos-
sexuales-y-reproductivos.pdf

%asse EE@ : @ @CRam.UY
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LaS ReLacioneS Sexuale$

No hay una sola forma de mantener relaciones sexuales ni tampoco es
necesario que haya penetracion.

Cuando decidas comenzar a tenerlas, tenés derecho a elegir con quién,
cuando y dénde, a no hacerlo bajo presién y comunicar qué te gusta y qué
NO te gusta.

Y sobre todo a que tus sentimientos y decisiones sean respetadasy a
respetar los de las otras personas.

eL PLaceR Y LaS ZonaS eRocenas

En general las personas tienen relaciones sexuales para sentir placer, lo que
puede suceder de diversas formas, hay partes del cuerpo que generan
mayor placer sexual que otras, las que se denomina zonas erégenas, como
los senos y los genitales.

Cada persona ademas tiene sus zonas de mayor placer que pueden variar. El
orgasmo es un punto maximo de placer sexual al que las personas llegan de
diferente forma y en diferentes tiempos. .
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Vida afectiva y sexualidad

La ¢caPacipaD RePRoDUCTiVa Tu cUeRPo €8 TU DeciSioN

A nivel fisico, es importante que sepas que en la pubertad se da el inicio de la Una relacién sexual funciona si ambas partes pasan bien.
capacidad reproductiva, a la posibilidad de tener hijas o hijos.
Nadie puede presionarte y no tenés una mayor inmadurez por no probar

Antes de decidir tener hijas o hijos, es importante que pienses en tus deseos y cosas que aun no sentis.

tus planes a futuro. Ser mama o papa supone muchas responsabilidades que

quizas no puedas o quieras asumir. Si una persona te obliga o te presiona para hacer algo que no querés, tenés
que saber que eso es violencia.

Los equipos de salud son uno de tus aliados en esta nueva etapa. A ellos y ellas & _______________________________________________________ .

les podés preguntar todo, aunque te dé verglenza. Su trabajo consiste en SEGUN LA LEY URUGUAYA, HAY VIOLENCIA SEXUAL:

contestar todas las preguntas desde las mas faciles a las mas dificiles. ® Siempre que la persona tenga menos de 13 afios

® Cuando a partir de los a 13 te separa una diferencia de 8 aflos con la otra
persona.

de edad, a las consultas podés ir solo o sola, sin necesidad de que te ® En todos los casos en que una de las personas someta a la otra a tener la

B ——

|

|

|

|

. . . |
Ademas, es importante que sepas que aunque no hayas cumplido la mayoria I
|

|

|

|

|

acompafie una persona adulta. \ relacion sexual, la extorsione o le dé cosas a cambio.
La violencia sexual es un delito que tiene que interrumpirse y nadie deberia
Los métodos anticonceptivos son las formas de prevenir un embarazo. . J ! .
P P sufrirla. No importa si pasa una vez o pasa de forma reiterada.

Antes de tener relaciones sexuales informarte sobre la variedad de :
métodos existentes y elegi el mejor para vos.

ené en cuenta que el condén ademas de protegerte de un embarazo no

_______________________________________________________ N e e e e e e e e e e e e e e e e e e o e o . e o . . . — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — — e — - —
ﬁ LOS METODOS ANTICONCEPTIVOS ‘
:
\asaaA/
|
! deseado también te protege de las infecciones de transmisién sexual.

Si el método anticonceptivo que elegiste falla, también podés optar por la 2 Para asesorarte llama

. .. . . . . . ratis al:
anticoncepcion de emergencia, conocida como “pastilla del dia después” g

Contar con informacién adecuada es clave para decidir.

de INMUJERES desde tu celular
y por WhatsApp

D Para saber mdas sobre métodos $ Enviar la frase
“ anticonceptivos consulta esta breve guia:
_ https://inclusionydiscapacidad.uy/wp-content/ por WhatsApp al 099 019 500
O3 uploads/2020/03/Métodos-de-proteccién de la Intendencia de Montevideo

Y ANTICONCEPTIVOS

-y-anticonceptivos.pdf ! para recibir informacién las 24 horas,
todos los dias del afio y orientacién

especializada de 15 a 21 horas todos
oo o los dias del afio.

[ )
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Vida afectiva y sexualidad

eMBaRaZo eN La aDoLeSCeNGia

Es importante que sepas que en Uruguay es posible interrumpir un
embarazo en forma voluntaria en el Sistema de Salud:

Hasta las 12 semanas de embarazo
Hasta las 14 semanas en casos de violaciéon

Las adolescentes también cuentan con este derecho.

Antes de decidir tener hijas o hijos, es importante que pienses en tus
deseos y tus planes a futuro. Ser mama o papa supone muchas
responsabilidades que quizas no puedas o quieras asumir.

Es clave que ante la sospecha o confirmacién de un embarazo concurras lo
antes posible al centro de salud, ya sea que quieras continuarlo,

interrumpirlo o no sepas aun qué querés hacer. El equipo de profesionales
de salud estara alli para asesorarte.

Googlea la campana “¢Sabés qué hay
detras de un embarazo antes de los 15?”
o entra a www.gub.uy/adolescencia.

BieNVeNiDa

eSTicMas ¥ DiSCRiMiNaCiON

En la adolescencia aparecen un monton de estereotipos y practicas que
hacen mucho dano.

Varones y mujeres tienen cuerpos diferentes, pero eso no significa que uno
sea mejor que otro.

Cuando las personas reciben un trato desigual por su género, su etnia, su
fisico, su origen, su orientacién sexual o su identidad de género se llama
discriminacion.

Todas las personas tenemos derecho a ser tratadas de igual manera, mas
alla de coémo luzcamos, a quién amemos o de donde vengamos. El poder es
tuyo y esta dentro tuyo. Las diferencias solo enriquecen la vida. Senti el
orgullo de lo que sos, lo que sentis, de donde venis y defendé una vida libre
de violencias para todas las personas.

(ALGUNA VEZ DISCRIMINASTE A ALGUIEN O LE HICISTE UN
COMENTARIO O ACCION HIRIENTE?

Siempre estas a tiempo de reflexionar y disculparte.

Vas a ver que la persona se siente mucho mejor y vos también.
También si ejercés violencia sobre alguien, tenés que dejar de
hacerlo y es importante que busques ayuda para poder cambiar.
Siempre se puede aprender de los errores.



icRacia8 PoR SeR PaRTe!

Esperamos que esta bienvenida sea de utilidad en tu adolescencia, que te
despierte nuevas preguntas, que te aclare algunas dudas, que te dé ganas
de compartirla con otras personas y leerla en distintos momentos.

La informacién siempre es mas valiosa cuando te llega en el momento justo.

Por Gltimo, queremos agradecerte a ti y a todos los adolescentes que nos
han acompanado en este proceso, que generosamente nos han contado un
poco de sus vidas, sus sentires, sus dudas, sus interrogantes, sus interés y
suenos, que han transitado por los servicios de salud y han podido
compartir con los profesionales muchos de estos temas.

iNOS S69UimMOS VieNDO!

Si precisas escribirnos hacelo a
direccionninezadolescencia@asse.com.uy
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