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IHOLA FAMILIA!

Les hacemos llegar la Guia de Pubertad “Cosas que me pasan”,
con el objetivo de acompanarlos en esta nueva etapa llena de cambios
e incertidumbres que esta viviendo su hijo/a.

Si bien no hay una edad especificamente estipulada, LoS PRIMEROS CAMBIOS
FiSICOS DE LA PUBERTAD COMIENZAN A APARECER ENTRE L0OS 9 Y LOS 14 ANOS.

Es muy importante que en este periodo de crecimiento su hijo/a pueda
contar con un adulto que sepa y conozca lo que le ira sucediendo para
que pueda cuidar su cuerpo con responsabilidad y compromiso y entienda
la importancia que cobra el “auto-cuidado” en su salud.

Por ese motivo, los invitamos a leer la Guia y a continuacién les
compartimos algunas recomendaciones para tener en cuenta durante
esta etapa.
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La pubertad es una etapa de la vida que debemos aprender a disfrutar
junto a nuestros hijos. ;Como podemos hacerlo?
- Demostrarles que pueden confiar - Ser claros en los valores y las normas. « Proporcionar ocasiones de ejercitar
en nosotros, brindarles todo el apo- Respetar su forma de hacer las cosas. la autonomia, el autodominio, la inicia-
yo y comprensién para afrontar la vida Utilizar la disciplina para guiarlos y pro- tiva, la capacidad de decidir y la partici-
y acompanarlos en sus decisiones. tegerlos, en lugar de usar castigos que pacion.
los hagan sentirse mal consigo mismos.
- Colaborar para que sean felices, res- « Promover en ellos el sentido de com-
petando su independencia pero mante- - Ayudarlos a proponerse objetivos promiso social, la ética y buenos valo-
niendo siempre unida a la familia. personales y a conseguirlos. res, como el respeto por el otro, la so-
lidaridad, la empatia, la blsqueda del
- Darles afecto, elogiarlos, abrazarlos, -Ensenarlesa considerarlascosasyara- bien comdn, la honestidad, |a integridad,
que sientan que los amamos. zonar, para que no se dejen arrastrar por entre otros, que deben acompanarlos
estados emocionales pasajeros y a no y guiarlos a lo largo de toda su vida.
- Escucharlos sin juzgarlos, que sean ellos  juzgar con precipitacién. Exponer las ra-
mismos con lo que sienten. Respetar sus  zones, los motivos que aconsejan actuar Responder lo que ellos/as nos estan
puntos de vista y opiniones aunque no de un modo u otro. preguntando y respetar sus limites, has-
se compartan. ta donde quieren saber.
- Animarlos a arriesgarse, a ser valientes,
- Hablar potenciando su sentido critico. a ser responsables de sus actos y que
Mostrarles las alternativas a un problema entiendan que todo lo que hacemos im- )
y dejar que tomen sus decisiones. pacta en los demas.
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Los habitos son comportamien-

tos que aprendemos al repetirlos
de forma sistematica, muchos
de ellos nos ayudan a vivir mejor,

tener una vida mas sana, activa,
segura, que nos permita crecer
y desarrollarnos.
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¢ @
¢ QUE HABITOS ALIMENTACION HIGIENE Y SALUD BUCAL

DEBEMOS POTENCIAR
EN LA PUBERTAD?

ACTIVIDAD FiSICA HABITOS TECNOLOGICOS
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Es importante fomentar una vida emocional sana, una Acompanarlos en su desarrollo es esencial, sin interferir En la pubertad, los pares y grupo de amigos adoptan un rol fundamen-

adecuada gestion de las emociones, para que los jovenes excesivamente, sin dirigirles la vida al milimetro, pero sin tal. Hay una disminucién en los intereses por actividades familiares y

puedan identificar lo que sienten, que lo validen, que lo  ser simples espectadores. No implica no tener limites o no un aumento por actividades con sus grupos de pares. Fomentemos ha-

pueden expresar asertivamente sin temor, ni verglienza. tener autoridad. bitos sociales positivos, sanos. Por ejemplo: ser cordiales con el otro, ser

Para esto es crucial generar un clima abierto y contene- respetuosos, ser honestos, ser generosos. Promover estos habitos en la

dor en la casa. Hay que tener cuidado con frases tales La preadolescencia, pubertad y adolescencia son etapas pubertad, tendra una gran incidencia en el bienestar de los jovenes.

como: “;cémo vas a estar triste por eso?”, “en esta casa na- muy parecidas a la primera infancia (0-5 anos). En esta

die se enoja”, “en realidad no sentis vergtienza, lo que avos te  Gltima, marcamos los limites, ensenamos valores, decimos IMPORTANCIA DEL EJEMPLO

pasa es..”, “;qué problemas podés llegar a tener vos?” lo que esta bien y qué esta mal, ensenamos comporta- Es importante inculcar los habitos, valores y competencias a través

mientos/conductas, todo eso que marcamos en la prime- del ejemplo. Poco podremos obtener si estamos como padres toda

Tener una buena relacién con los hijos/as es una de las ra infancia lo tenemos que volver a marcar en esta nue- la tarde conectados al celular, enfocados Unicamente con nuestro rol

grandes aspiraciones que tienen todos los padres. No hay  va etapa de desarrollo por eso hay que remarcar/resaltar laboral; o si llevamos una alimentacién poco saludable y con casi nula

que tener miedo a ser amigos de los hijos. Los ninos ne- los limites, conductas y valores. El adolescente revé toda actividad fisica.

cesitan saber que estamos ahi, llueva o truene, y que tene-  esas situaciones, y a veces lleva a tener conflictos con

mos herramientas que no tienen sus amigos para resolver los padres, por lo que es importante permitirles la liber- No tengamos miedo a equivocarnos como papas, ni tener miedo a pe-

problemas, para darles calma, para aprender. Porque te- tad para que exploren, tengan amigos, vayan practican- dir perdon cuando algo no estuvo bien. Como parte de su desarrollo

nemos una cosa muy linda: edad y experiencia. Es suma- do ser independientes, pero estando cerca, poniendo li- también necesitan darse cuenta de que los padres no somos superhé-

mente importante ser abiertos, preguntarles qué les pasa, mites y estando presentes. roes, que cometemos errores, que metemos la pata. Es decir, mostrar-

cémo les fue en la escuela, qué les gustaria hacer. Tienen nos como padres tal como somos, con nuestros aciertos y con nuestros

que saber que pueden hablarnos de todo, que no los va- ’ “errores” pero lo importante es detectarlos y actuar para que los chicos

mos a juzgar y que pueden contar con nosotros, que esta- ‘ nos vean legitimos y auténticos.

mos ahi para ellos, para ensenarles y para aprender juntos.

"EL EJEMPLO NO ES SOLO LO MAS IMPORTANTE
PARA INFLUIR EN LOS DEMAS, ES L0 UNICO"
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El Interés por la sexualidad se genera mucho
antes de la adolescencia, pero ahora hay mayor
curiosidad por conocerla y desarrollarla. Estan
aprendiendo a manejar sensaciones y emociones
nuevas junto a sus cambios fisiologicos.

- Pueden ver el video sobre Relaciones Sexuales en
el apartado “Para sequir aprendiendo” en la guia
destinada a puberes y comentarlo en familia, qui-
tarse las dudas y ampliar informacion sobre como
prevenir enfermedades y embarazos no deseados.
Le ayudara a no formarse ideas equivocadas, a sa-
ber decidir y a ser responsable de sus actos.

- Habla con tu hijo/a adolescente sobre los cam-
bios que se producen en su cuerpo.

- Transmitile la idea de que la sexualidad no sélo
es el acto en si, sino que es la expresion de sensa-
ciones, de sentimientos, de afectividad y de una
forma de comunicacién con otras personas que ira
descubriendo sin tener que avergonzarse de lo que
siente o le pasa.

. Introduci con naturalidad los distintos temas se-

gln vaya surgiendo la oportunidad y el momento.

- Intenta que la informacion que le das sea ade-
cuada a sus inquietudes y nivel de comprension.

/
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ALCOHOL Y DROGAS
ANTE LA NECESIDAD DE EXPLORAR EL MUNDO, LOS JOVE- IACOMPANEMOS!
NES INTENTAN TENER EXPERIENCIAS NVEVAS. EL CONSU-
MO DE SUSTANCIAS SUELE INICIARSE EN ESTA EPOCA POR - Habla con tu hijo acerca de tomar decisiones responsables, sin
) Hay una serie de senales de alarma que pueden importar lo que digan o hagan sus amigos.
DIVERSAS CAUSAS COMO LA CURIOSIDAD, LA BUSQUEDA DE indicar a los padres acerca del posible consumo
SENSACIONES, LA PRESION GRUPAL, EL INTENTO DE SER 0 de sustancias, entre otras: - Sé un ejemplo positivo. Si fumas, trata de dejar de hacerlo, los ci-
SENTIRSE MAYOR Y DENTRO DE LA FAMILIA, ESTE TEMA | . - _ garrillos tienden a ser una droga de inicio. Si bebés alcohol, hacelo
CENERA PREOCUPACION - Necesitan dinero sin justificar e incluso solo con moderacién. Nunca bebas alcohol y conduzcas. Ademas,
' desaparece dinero en casa. toma medicamentos solo tal como se los recetd su médico.
El cerebro de los jovenes sigue creciendo y desarro- » Abandonan el colegio y no informan - Ayuda a tu hijo a participar en deportes, clubes, pasatiempos
llandose hasta alrededor de los 25 anos, incluyendo adonde van. y otras actividades. Estas actividades pueden ayudar a ensefar a
la corteza prefrontal, que cumple un rol importante los ninos que pueden divertirse sin drogas ni alcohol.
‘ decisi - Tienen sucesos violentos sin aparente
dara tomar decisiones. . s s .. . . g . .
P provocacion. Maltrato verbal. Muestran - Pasa tiempo con tu hijo/a. Cuando participas en la vida de tu hijo
cambios radicales de humor, pasando estds demostrando que te importa. También tenés la oportunidad
Consumir drogas interfiere con los procesos de de- de la depresion a la euforia. de conocer sus rutinas podés reconocer mas facilmente cuando
sarrollo del cerebro. También puede afectar la toma pudiera verse en situaciones donde haya drogas o alcohol.
o Tener en cuenta que ninguna de ellas vistas
de decisiones. : : i o . . |
aisladamente tienen significado en si mismas - Explicd los peligros y las consecuencias del consumo de tabaco,
al respecto del tema en cuestion, pero si en drogas o alcohol.
conjunto.
S! SOSPECHAS DEL CONSUMO DE SUSTANCIAS EN TU HIJO
ES NECESARIO QUE SOLICITES AYUDA PROFESIONAL.
- J
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NO TE QUEDES SOLO CON LA LECTURA: Fuentes:

- Sociedad Argentina de Pediatria - https://educrea.cl/educar-en-y-para-la-libertad/
COMENTA Y REFLEXIONA CON TV - Guia sobre pubertad para ninos/as “Cosas que me pasan” - https://www?2.ed.gov/espanol/parents/academic/adolenscencia/
PAREJA 0 TV FAMILIA MAS CERCANA adolescencia.pdf
. - https://www.cdc.gov/ncbddd/spanish/childdevelopment/positive-
LAS IDEAS Y SUGERENCIAS DE ESTA GUIA. parenting/middle2.html - http://www.codajic.org/sites/www.codajic.org/files/Para%?20

saber%20m%C3%A1s%20sobre%20la%20pubertad%20Educa-
- https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/s3d2.libro_.hable-  ci%C3%B3n%20sexual%20integral.pdf

AMPLIA CONCEPTOS Yy PROFUNDIZA mos_diversidad_web.pdf

- https://sinalefa2 wordpress.com/2009/11/08/educar-en-valo-
EN LOS TEMAS TRATADOS CON OTROS - http://hacerfamilia.cl/2015/10/habitos-saludables-en-la-puber- res—el-respeto/
PADRES 0 PROFESIONALES. tad/

- http://www.madrid.org/bvirtual/BVCMO13891.pdf
- https://www.familiaysalud.es/crecemos/la-pubertad/esa-eta-
pa-dificil-el-preadolescente-que-debo-hacer-consejos-des- - www.cigna.com/es-us/knowledge-center/hw/cmo-ayudar-a-su-
de-los-11-los-14 hijo-a-evitar-el-tabaco-las-aa70565

- https://www.familiaysalud.es/crecemos/la-pubertad/esa-eta-
pa-dificil-el-preadolescente-que-debo-hacer-consejos-des-
de-los-11-los-14
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Material enmarcado en:
Programa de Salud Sexual y Procreacion Responsable / Programa de Responsabilidad Social

;Querés dejarnos tu comentario escribinos a:
responsabilidadsocial@jerarquicos.com
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ﬂ @jerarquicossaludoficial

WWW.jerarquicos.com

www.sustentabilidadjerarquicos.com

Superintendencia de Servicios de Salud
Organo de control de obras sociales
y entidades de medicina prepaga.

Linea O 800 - 222 - salud
www.sssalud.gob.ar
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