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A vosotros padres

importante de la vida es querer y ser queridos.

precisamente porque nos importa mucho, a veces encontramos dificultades en esta
esponsables. Dificultad que se hace mas intensa cuando se trata de ayudarles
n naturalidad el significado de los cambios fisicos, de la sexualidad, de los

gestos del cu ; nder los sentimientos, las emociones, descubrir la amistad, el enamoramien-
to, elamor...Lop porgue no encontramos el momento de hablar de esto con tranquilidad y,
muchas veces, la nuestros hijos nos pueden llegar a sorprender e incluso desconcertar.
Sin embargo es nece tren respuestas y que las encuentren cuando acuden a nosotros.

aayuda para generar en vuestras familias un clima de confianza
para hablar de sexualidad; q@€ permijt@<cCrear entre padres e hijos una relacién en la que los nifios, ado-
lescentes y jévenes puedan hacer, [ ntas con libertad, y con la confianza de saber que van a
ser escuchadas y contestadas por aq i

, apoyo fundamental para los padres. Encontraréis
respuesta a las preguntas, dudas e inquietud 0s alumnos plantean en las distintas etapas
educativas.

Finalmente, ofrecemos esta guia a los adolesGentes vy |
SU CUErpo: esperamos que os sirva para descubrir que ca
disipar temores, porque cada uno de vosotros esta bien
vis en vuestro cuerpo; para comprender que €s0s cambios 0
creados por amor y para amar.

, que se preguntan por el sentido de
vosotros es Unico e irrepetible; para
demuestran los cambios que vi-
ntido de vuestra vida: estais

Maria Alvarez de.las Asturias

Directora del Instituto de Orientacion Person’y ;

Licenciada en Derecho y en Derecho Candnico por la U.P.Comillas (Madrid). Master en matrifmon -
miliar por la UNAV. Letrado del Tribunal de la Rota de la Nunciatura Apostélica. Trabaja en ibunal
Eclesidstico de Madrid (Defensora del Vinculo y Promotora de Justicia). Delegada en Madrid de la Fun-
dacién Desarrollo y Persona. Monitora de educacion afectivo-sexual del programa Aprendamos a Amar.
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A vosotros adolescentes

fiSicamente, de alglin modo ya 0s vamos conociendo, a través de las preguntas andnimas
to quince dias antes de comenzar el trabajo. ¢Por qué tenemos tanto interés por
reg n la expresién mas concreta de lo que vuestro corazdén busca, del momento
concreto que r de lo que sois y el deseo de querer y ser queridos; y de la dificultad, que mu-
chas veces tenéis onde esta lo que verdaderamente os hace felices y el modo de encontrarlo.

Este libroesu de las cuestiones que con mas frecuencia surgen en el didlogo con vo-

sotros. Aqui sois protag@o pregunta supone la oportunidad de buscar juntos el camino para
descubrir cémo querernos a ro 'sﬁos; y en definitiva, querer a los demas y aprender a amar.
Las autoras

Nieves Gonzalez Rico.

Médico Master en Sexologia. Experta en Edlc y Sexual y Métodos Naturales de Regulacién

de la Fertilidad. Directora de la Fundacién Desarrallo y Persona (FDyP) y de la Fundacién COF Diocesano
ndam

de Valladolid y Palencia. Directora académica de A ar en Universidad Francisco de Vitoria.

Ma Teresa Arroyo Romo

Médico Pediatra de Atenciéon Primaria. Master en Nutricidon y Dietética. Monitora de educacion afectiva
y sexual Programa Aprendamos a Amar.

Begoiia Ruiz Pereda, fscc.
Licenciada en Ciencias Religiosas. Experto Universitario en or
tiva y Sexual y responsable de formacién de monitores del Pg
Desarrollo y Persona.

. Experta en Educacidn afec-
endamos a Amar. Fundacién

Agradecemos también su colaboracidn a Belén Martin Gonzdlez y Asunta Serrano de Valdene
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vosotros, adolescentes y jovenes
prequntas que dia o dio. nos hacéis

y lo. basquedo. que encierran.




i Tengo una. prequnto. sobre

los cambios fisicos!

1. éDwrante eulnto Liempe
experimentaré « ambir . ?
¢Qué me vo. a. pasii?

Deseas saber cuanto van a durar los ca
observas ahora en tiy cudles van a ser. Tu deseq
conocer me hace ver laimportancia de prepararse
para las nuevas etapas que vamos afrontando en
la vida. Estos cambios que experimentas suelen
durar de tres a cinco afios, y su ritmo de aparicién

no es exactamente igual para cada persona. Las
chicas experimentaran:

* aceleracién de la velocidad de crecimiento,

* aumento de las mamas,

e salida de vello pubiano y axilar,

* aumento de peso,

e cambio en las proporciones corporales (se
ensanchan las caderas, aumenta la grasa
corporal),

e aumento de sudoracidn, asi como cambios
psiquicos y afectivos que afectan a las re-
laciones con los amigos, los padres, las
preferencias de musica, ropa, madurando
la forma de pensar y la capacidad de ser
responsables y tomar decisiones.

Los chicos:
* aumento de la velocidad de crecimiento,
* salida de vello corporal,
e aumento del tamafio del pene y de los
testiculos,
* se ensanchan los hombros y se muscula
el cuerpo.
Se dan los mismos cambios psiquicos y
tivos que en las chicas.
estos cambios, que se van produ-
amente, el nifio y la nifia madu-
an capacitando, en todos los
amar y dar vida, no sélo con

Te inquieta saber si todas las perso en
las transformaciones fisicas de la pubertad y el
momento concreto en que hay que comenzar a
cambiar. Quiza observas que hay compafieros o
compaferas que se desarrollan antes que otros y
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sientes temor de que a ti no te lleguen a suceder
£50s mismos cambios. Eres valiente al preguntarlo

y otros algo mas tarde, ve-
uérpo se transforma.

consejable
que los padres lleven a s a*eali-
zar una revisién médica pardvalorar, ué se
retrasa o se adelanta la puberta ivel i-
dual. En la edad, influyen, por ejem
genéticos de historia familiar.

3. ¢Cudl es lo edad limite

pora desarrollarse?

Entiendo que me preguntas si existe una edad
mas alla de la cual ya no puede uno desarrollarse
mas. Ten en cuenta que, entre el inicio y el final
del desarrollo, pueden pasar de tres a cinco afios.
El comienzo de los cambios, en los mas tardios,
es trece afios en nifias y catorce en nifios. Como
los cambios duran varios afios, el limite para fi-
nalizar el desarrollo sera de dieciocho afios en
nifias y diecinueve en nifios, aunque, de manera
excepcional, puede haber un retraso en estas
transformaciones sin que haya un problema de
salud concreto.
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En las chicas el inicio de estos combios
debe suceder no antes de los ocho aios, ni
después de los treee, y en los ehicos el inicio
de los cambios es no antes de los nueve
aios Y no mas tarde de los catoree aios.

Preguntas si pueden existir diferencias en el
ritmo del desarrollo en funcién del sexo. Tu
regunta demuestra agudeza, ya que pone de
manifiesto que observas que hombres y muje-
somos diferentes y que muestra de ello es
quehuestros cuerpos tienen tiempos diferentes
ar durez y el crecimiento. Me ayudas a
nta esta diferencia a la hora de re-

ban antes también,
ra entre seis y doce
meses mas deprisa que en los chi

Como la maduracion®sica

que en la adolescencia las chica
en chicos algo mayores que ellas.

chicos y chicas de la misma edad, hacer pandilla
y aprender, a través de la amistad, a conocerse,
expresarse, compartir y perdonarse.
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5. ¢Por qué no quiero
que los cambios me

asen o. mi?

Ué te puedes sentir incémo-
e estas descubriendo y
s sequir en la infan-
siente es un signo de

do an io

cia. Recono
honestidad. Me
ner nombre a mi
compartirlos.

Es posible que te cue
razones:

Porque no lo has decidido de

en muchas ocasiones, al ser continuo el ¢

el cuerpo y la mente se van adaptando sin pro-
blemas a ellos.

Hay, a veces, una dificultad en la adaptacion
a la nueva imagen corporal, ya que el desarrollo

corporal se realiza antes que la maduracion psi-
coldgica y, por lo tanto, cuesta ese cambio.

Se abandona el mundo conocido de la infan-
Cia, aparecen nuevas exigencias y responsabili-
dades, se desea una mayor independencia, pero,
a la vez, se teme no ser capaz de desenvolverse
bien en los ambientes, nace el deseo de acepta-
ciéon por parte de los amigos y la inseguridad so-
bre la propia imagen. Hay que ir descubriendo la
propia identidad...

Como ves, son muchas y muy variadas las
zones por las que un nifio o0 una nifia se pue-
den “resistir" a crecer. En general, en los afios
ambio, todos los puberes tienen momentos




i Tengo uno. prequnta

cobre o amistad, (o atraceion

y el enamoramiento!

1. ¢Como se

tienen amigos?;

Entiendo que preguntas si hay alguna manera
de favorecer el hacer amigos. A veces no es
facil entrar en relacién de amistad con otras
personas; por €so, porque no siempre es senci-
[loy alavez muy importante para ser feliz, es
inteligente que te hagas la pregunta. Pararse a
pensar qué puedo hacer para tener amigos es
no pasar por alto uno de los aspectos mas im-
portantes de la vida. Gracias por recordarmelo.

La amistad es algo que surge. Uno puede
facilitar que ocurra, pero no “obligar” a qué
suceda. Si puedo decirte algunas cosas que fa-
cilitan la comunicacién, esa “buena sintonia”
entre las personas: Agradecer la compafiia y
la presencia de aquellos que estdn cerca -las
sonrisas ayudan a esto-, estar abierto a com-
partir juegos, aficiones y confidencias. {Tienes

hobbies, ideales, intereses? Pues busca quien
los comparta vy, en base a eso comun, inicia la
elacion. No trates de dar una imagen de ti mis-
mo que no se corresponde con la realidad. No
es indtilmente ser mas listo, mas guapo o
maSihabilidoso de lo que eres y estate dispues-
[ ocer y alegrarte de todo lo bueno

al v cerrando la puer-
d. La relacién ser3

lo que necesitas, pero ne’ex

obligatorio que te lo tenganigue . por ul-
timo, lo mas importante en | r
crecer el habito bueno de decir “l@'siento’
de perdonar. Como nadie somos per las

amistades duraderas se establecen sobre esta
base: nos podemos dar nuevas oportunidades, y
podemos cada dia comenzar de nuevo si existe
la capacidad de ofrecer y pedir perddn.
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2. ¢Se pueden distinguir los
amigos vmmgde los
falsos? ¢Como sabes que

0s amigos que tienes son
aron ¥ os?

erenciar los amigos
0 estar seqguro de que
onfiar es auténti-

Te interes

buenos de lo
esa personaen |
camente amigay

certe la pregunta, porque
intuir cuando se puede dar
y cuando no. Tu prudencia me r
la amistad hay pasos y que, por mu
atraiga una persona, necesito conocer e
acercarla mas intimamente en mi corazén:
Entiendo que los buenos amigos se “revelan”
en los malos momentos. No hace falta ser amigo
de los buenos, para disfrutar de un momento de
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diversién. Pero incluso antes de que aparezca
la prueba es posible percibir algunos indicios.
Observa cdmo habla una persona de otras que

no estan presentes en ese momento. Si las me-

nosprecia o cuenta de ellas detalles privados,
piensa que, por muy amable que sea contigo,
cuando tu no estés, puede actuar respecto de
ti como actula con los demas. Las personas de-
cimos muchas cosas de nosotros mismos sin
darnos cuenta, justamente en esos momentos
en los que no tenemos el directo propdsito de
decir "eso". Por ejemplo, cuando uno habla de
su familia y cuenta una anécdota de lo que ha
sucedido recientemente, puede, sin darse cuenta,
estar transmitiendo como se siente en relacion
sus padres y hermanos. Es importante, duran-
te el proceso en el que se estd estableciendo la
e de la confianza, “mirar"” coémo son las per-
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Pero la respuesta se quedaria muy corta si
nos limitamos a este consejo. El amigo bueno es

paz, por carifio, de decirte las
, €S0 que duele 0 que no
n tu forma de actuar.
uscando el momento
regira porque le

El amigo bue se
y la manera opo
importas y quiere

camino es arriesgar a comp
que amigo verdadero no es lo mi
"perfecto”. Como habldbamos antes,
importante es la amistad, mas import
berse perdonar.

3. ¢Como podemos:
relocionarnos mejor para

ser aceptados?

Entiendo que te interesa conocer cudl es la mejor
manera de conectar con un grupo de personas
que ya tienen hecho un ambiente y forman una
“pandilla”. (En caso de que el interés se centre
también en la relacién personal, de td a tu, la
respuesta dada a la pregunta n®1puede ayudar).
Siempre es inteligente pararse a considerar qué
es lo que puede mejorar uno mismo. El que las
situaciones cambien a mejor no siempre depende
de nosotros, pero es verdad que nuestra actitud
a la hora de afrontarlas es muy importante. Tu
pregunta me ayuda a recordar esto.

A veces las pandillas son grupos cerrados y
cuesta abrirse a alguien nuevo y por tanto, des-
conocido. Puede haber temor a que la persona
que se acerca sea de tal manera que cambie las
relaciones que ya estan establecidas dentro del
grupo. Sobre todo existe el temor, no siempre
reconocido, de que el “nuevo integrante” pueda
ocupar lugares privilegiados, desplazando de esta
manera a aquellos que hasta la fecha los disfru-
tan. Este temor es comprensible, pero equivo-
cado. Darse la oportunidad de conocer y querer
a alguien nuevo es abrirse a una nueva riqueza.
Cada persona es Unica e irrepetible y permite a
los demds ser mejores.

¢Qué hacer si cuesta que el grupo se abra?

ener paciencia, comprender lo que ocurre, acer-
carse a quien es menos distante, no tener en
nta algln detalle o palabra de desplante, no
danse enseguida por ofendido, ofrecer a todos
pistad sin excluswlsmos no entrar en com-

4. (Com peut rla
vergiienzw. « la hora de
relocionarte 30r en.~

nuevo?

Preguntas sobre cémo superar la t
“echa para atrds" cuando uno trata d
y hacer nuevos amigos. Decir “tengo vergiienza"
es valiente, porque significa que uno es capaz
de ponerle nombre a su dificultad, y este es el
modo también de poder sobreponerse y crecer
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sobre la sexualidad!

1. {Es bueno o o
masturbarse? &Qu”

consecuencios conllsa?

Preguntas por la masturbacidn —esto es: la e
mulacién de los genitales para sentir placer=, si
es buena o malay qué consecuencias se derivan.

Es muy positivo que te plantees si es bueno
masturbarse y sus efectos. El hecho de que sea
placentero, no te basta, quieres ir al fondo de esta
vivencia y conocer su significado. Tu pregunta me
recuerda la importancia de pararse a reflexionar
sobre las cosas importantes; el modo como se vive
la sexualidad es, sin duda, uno de los aspectos de la
vida que no pueden dejarse a la espontaneidad o a
los dictados del pensamiento cultural dominante.

Bueno o malo éa qué nivel? éFisico, psicoldgi-
co, moral? Como no precisas, contestaré desde las
tres dimensiones.

Masturbarse no produce granos, ni esterili-
dad, ni calvicie, locura, cequera o “desgaste” de
los genitales... por todo esto no hay que preo-
cuparse. Tampoco es cierto que la mujer que no
se masturba vaya a ser “frigida” en el futuro, es

Lo sexuolidad permite amar con el
euerpo y transmitir o vido.

ecir: con dificultad para excitarse y disfrutar
plenamente en una relacién sexual; ni que sea
esario recurrir a la masturbacién para cono-

cerse mejor a uno mismo y alcanzar una mayor
ut ima. Llegar a querernos a nosotros mis-
prendizaje que nada tiene que ver

: para qué sirve. Pién-
lidad permite amar

masturbacién? Ninguno Qer
estimulacion de los genitales

de orgasmos solitarios?

Las personas estamos hechas para la relacion y
para el amor. Esto es lo que da satisfaccién plenay
gozo profundo. El modo en el que nuestro cuerpo
expresa que una realidad es negativa o positiva es




a través del mundo de las sensaciones: disqusto o
placer. éEsto significa que como la masturbacidn
proporciona placer es sin mas una accién buena?
No, no se puede decir tal cosa sin mas.

El orgasmo es el placer propio de dos per-
sonas que, al entregarse mutuamente en ese
abrazo intimo en que se hacen una sola carne,
se estan diciendo verdaderamente: “contigo en
todo y para siempre”. La relacién sexual expresa
el amor de dos personas que se dicen un “si quie-
ro"” definitivo en el que se entregan a si mismas
al unir sus cuerpos.

¢Qué es la masturbacion desde esta perspec-
tiva? Un modo de arrancarle al cuerpo un placer
gue no tiene ninguna correspondencia con el amor
conyugal real. Imagina un chico que cumple afios
y al que sus amigos le regalan una tarta, pues
saben que le encanta el dulce; sin embargo, ese
dia ninguno de ellos acude a su casa a celebrar
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el aniversario. Este chico se encuentra solo con la
tarta, pero sin amigos. Puede que pierda el apetito.
El placer sexual que no es signo real de un amor
verdadero deja triste, solo, vacio, desesperanza-
do... es falso y, por eso, no ayuda.

La masturbacion desconecta la vivencia de la
sexualidad del amor que le da sentido y tiende a
convertir la pulsion en una fuerza cada vez mas
poderosa que puede disminuir la libertad de la
persona para vivir los gestos sexuales como ex-
presion verdadera de afecto maduro.

Lo importante aqui es saber lo que queremos
y la plenitud a la que estamos llamados y desear
andar el camino adecuado. Estamos hechos para
experimentar el amor verdadero y real. Esa es la

randeza de nuestro corazdn y nuestro destino.
¢Qué nos puede ayudar a educar la sexualidad?
er ideales profundos, actividades cotidianas
guésupongan un reto y una entrega, practicar
f igos con los que se va caminando y

ados, acomplejados
do salir de ella. Esto
ondo de la masturba-

y pesimistas... m
esloque suele ha

cubierto la belleza que entrafia
Ser duefios de nuestra sexualid

la vida; por tanto, no hay que asustarse porque
sea una tarea complicada y que lleva su tiempo,
porque... imerece la pena! Estamos hablando de
la condicién necesaria para poder entregarnos
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—-nadie da lo que no tiene-y, por tanto, de la con- un amor maduro y a vivir con libertad esta dimen-
dicion indispensable que nos permitird vivir con sidn tan importante. El impulso no ha de ser duefio
sentido y ser felices. de la persona, sino que la persona estd llamada

' a ordenar sus impulsos para vivirlos de acuerdo

con su sentido mas humano. Todo lo que se dice
2. (Por 4’ 3 hombres

en la primera pregunta acerca del significado de
la masturbacion puede completar esta sequnda.
7 4P Zmasturbon

] o
mas de” amujeres?

3. ¢Por qué nos exeitan

determinados portes del

cuerpo?

aseveracion que se hace con
conocer la razén de ello, siempr Quieres saber por qué el deseo erdtico se despier-
ante unas determinadas partes del cuerpo mas
facilmente que ante otras. Sentir excitacién ante
teligencia y capacidad de analisis. Me recter erminadas partes del cuerpo... quiza esta sea
que es bueno ir mas alla de las apariencias y'no
dar las cosas por supuestas.

Aun sin respaldar esta opinién con datos
precisos, es verdad que normalmente se da por
supuesto que los varones descubren el placer
vinculado a la estimulacién genital antes y mas
facilmente que las mujeres. Y esto por una razén
sencilla: sus genitales son externos y por ello mas
facil acceder a ellos y hacer experiencia de este
hecho. Al llegar a la pubertad, el impulso sexual,
vinculado en los varones a los andrégenos, tiene
en ellos una gran fuerza y el hecho de que sean
"muy visuales” les hace mds vulnerables en una
sociedad tremendamente erotizada. Por eso, es
importante ayudarles a educar su mirada.

Mds allad de la pregunta acerca de quien tiende
a masturbarse mas o menos, tanto los hombres
como las mujeres estan llamados a entender el

valor de la sexualidad, vinculada a la expresién de
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A vosotros adolescentes.

Este libro es una recopilacion de las cuestiones que con mas frecuencia surgen en el dialo-
go con vosotros. Aaui sois protagonistas y cada pregunta supone la oportunidad de buscar
juntos el camino para descubrir cémo querernos a nosotros mismos; y en definitiva, querer
a los demds y aprender a amar.

A vosotros padres
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en la que los nifios, adolescentes y jovenes puedan hacer todas las preguntas con libertad,
y con la confianza de saber que van a ser ¢scuchadas y contestadas por aguéllos que quie-
ren lo mejor para ellos porque les quieren de veid
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