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El texto que sigue a este
icono se lee en voz alta.

El texto que sigue a este
icono es una instruccion
para el maestro.

Y/

N\ El texto que sigue a este
icono se escribe en letra
grande para la clase.

Esto muestra un enlace a
un video.

- J

Puede obtener este documento en otros idiomas, en letra grande,

en braille o en el formato que prefiera de forma gratuita. Comuniquese
con el programa My Future-My Choice por correo electronico a
MFMCprogram@odhs.oregon.gov o por llamada al 503-945-5600
(voz/texto). Aceptamos todas las llamadas de retransmision.
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Leccién 2

Acerca de la leccion

Metas de aprendizaje

Aumentar la conciencia de los estudiantes sobre las responsabilidades
de la higiene relacionada con la pubertad. Reformular las practicas de
higiene no como una forma de disciplina o deber, sino como una practica
placentera a través del cuidado personal.

Resumen

La higiene puede suponer una importante laguna de aprendizaje en el
desarrollo de los adolescentes. Muchos jévenes deben dedicar mas
tiempo y atencién a su cuerpo debido a los cambios relacionados con
la pubertad y la menstruacién.

Histéricamente, muchos cambios relacionados con la pubertad
(especialmente la menstruacion) se han considerado como sucios.

Las personas que no parecian higiénicas eran vistas no s6lo como sucias
sino también como inmorales y flojas. Esta leccion pretende contrarrestar
esa forma de pensar al abordar la higiene no tanto como una cuestién de
disciplina y castigo, sino mas bien como un placer y un cuidado personal.

Esta leccién amplia la conversacién sobre la pubertad planteada en la
primera leccién. Luego, se analiza un video de AMAZE.org en el que se
destacan las diferentes necesidades de higiene que pueden surgir debido
a los cambios basicos relacionados con la pubertad. La leccién concluye
con una revisién y una demostracion de los dos productos menstruales
mas utilizados hoy en dia: la toalla sanitaria y el tampén.
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Objetivos

Al finalizar esta leccidn, los estudiantes seran capaces de:

1. Identificar los tres cambios fisicos, hormonales y psicoldgicos basicos
(uno por categoria) que se producen durante la pubertad.

2. Definir el término “higiene”.

3. Describir el rango de sintomas que pueden aparecer cuando una
persona empieza la menstruacion.

4. Describir como utilizar los productos menstruales basicos
(toallas sanitarias y tampones).

5. ldentificar dos o tres practicas que podria desear implementar en su
rutina de higiene de ahora en adelante.

Estandares de educacion sobre la salud

Estandares de educacion sobre la salud del Departamento de Educacién
de Oregon (Oregon Department of Education, ODE, por sus siglas en
inglés) abordados en esta leccién:

6.GD.1: describir como mostrar respeto por la propia apariencia fisica,
la apariencia de los demas y cdmo esto afecta a la autoestima.

6.GD.3: explicar el desarrollo sexual humano comun y el papel de
las hormonas (por ejemplo, los sentimientos romanticos y sexuales,
la masturbacién, los cambios de humor y el momento del inicio de
la pubertad).

6.GD.4: definir la menstruacion y su rango de sintomas, explicar cémo
es una parte de la vida que comienza durante la pubertad y reconocer
que las toallas sanitarias, tampones y otros productos son importantes
para el cuidado del cuerpo.
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Preparacion Lo

Organizacion

Materiales

Para el salon de clases

O Papel del rotafolio
O Marcadores
O Tarjetas de indice de 5 x 7 pulgadas, de cartulina o plastificadas

O Computadora con conexién a Internet y capacidad de proyeccion
de sonido

O Baldn deportivo (por ejemplo, de baloncesto, futbol o voleibol)
u otro objeto blando que pueda lanzarse por la habitacién

O Dos toallas sanitarias de absorcion media o regular, junto con un
ejemplo de otros tipos y absorciones, incluyendo las nocturnas y
las nocturnas para flujo abundante

O Tampdn de absorcion media o regular con aplicador y corddn, junto
con un ejemplo de otros tres a cinco tipos y absorciones, incluidas
marcas sin aplicador, nocturnos y nocturnos con flujo abundante

O Un par de calzoncillos o ropa interior de corte alto sin usar para
la demostracion

O Computadora con acceso a Internet y proyeccién de sonido

Video: “Cuidando tu cuerpo durante la pubertad (Guatemala)”
https://www.youtube.com/watch?v=9LtEkLdYy Q

6 Pubertad y Como Cuidar Nuestro Cuerpo Preparacion


https://www.youtube.com/watch?v=9LtEkLdYy_Q

Leccién 2

O Recurso para el Facilitador: Set de tarjetas de cambios en
la pubertad

O Clave de respuestas: cambios en la pubertad
O Presentacién en PowerPoint (opcional)

O Modelo de vagina para demostracién de insercion de tampones
(opcional; consulte las notas de preparacion)

O Ejemplo de otros tres a cinco tipos de productos menstruales
(por ejemplo, copas menstruales, toallas sanitarias de tela: opcional)
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Notas

e Esta leccidén puede durar entre 50 y 55 minutos. Sin embargo,
la duracion puede variar dependiendo de lo comunicativo que
sea su grupo. Si aun le queda tiempo después de realizar todas
las actividades de esta leccion, considere la posibilidad de incluir
preguntas andnimas adicionales para completar el resto del tiempo
de clase.

e Antes de la clase, prepare tres hojas de papel del rotafolio con los
siguientes tres titulos, uno por cada hoja:

L/
N\ Mas comun para los cuerpos asignados masculinos
al nacer (AMAB)

L/
N Mas comin para los cuerpos asignados femeninos
al nacer (AFAB)

L/
N\ Comun para todos los cuerpos
(personas AFAB/AMAB/intersexuales)

Doble dos veces la parte inferior de cada hoja de papel del rotafolio
hacia arriba hasta la parte superior de la hoja. Pegue el pliegue a la
pared con cinta adhesiva para que no se vean las palabras de las
hojas hasta el momento adecuado durante la leccion.
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¢ Antes de la clase, prepare una hoja del rotafolio con la
siguiente definicion:

r/
\ Higiene: actividades y comportamientos que ayudan al
cuerpo a mantenerse limpio y saludable.

Doble dos veces la parte inferior de la hoja del rotafolio hacia arriba.
Pegue el pliegue a la pared con cinta adhesiva para que quede
cubierto hasta el momento adecuado durante la leccién.

e Esta leccidén utiliza el Recurso para el Facilitador: Set de tarjetas de
cambios en la pubertad en pagina 30. Antes de la clase, imprima o
copie las tarjetas de los cambios en la pubertad en cartulina. Recorte
las tarjetas. También puede escribir la informacion de cada tarjeta en
tarjetas de indice. Si puede plastificarlas, hagalo. Coloque las tarjetas
en un lugar donde no se vean hasta que llegue el momento adecuado.
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e Para esta leccion, mostrara un video de YouTube titulado “Cuidando
tu cuerpo durante la pubertad (Guatemala)”, de AMAZE LAC.

El video se encuentra aqui: https://www.youtube.com/
watch?v=9LtEKLdYy Q

Antes de la clase, asegurese que puede acceder a YouTube y
proyectar sonido y video. Coloque el video en la cola y déjelo listo
para la clase. Active los subtitulos para el video.

e Esta leccidén incluye la actividad de demostracion de suministros
menstruales. Se trata de demostrar como se utiliza un tampén,
incluyendo su insercién y extraccion de la vagina.

Considere la posibilidad de utilizar un modelo vaginal. Utilice uno
que ofrezca tanto una imagen realista de la anatomia vaginal como
una representacion visual en tiempo real del proceso de insercidn
del tampdn. Si no tiene acceso a un modelo vaginal, cierre la mano
en un puno semiabierto para demostrarlo.
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Adaptaciones virtuales

e Una presentacién de PowerPoint para esta leccién incluye
diapositivas para el ejercicio de apertura y todas las preguntas
de discusién de la leccion. La presentacion de diapositivas esta
disponible en el sitio web My Future-My Choice. No dude en
revisarlas si necesita mas o diferentes diapositivas para su entorno.

e Creara una actividad de clasificacién (ejercicio de apertura)
con su clase basandose en el Recurso para el Facilitador: Set de
tarjetas de cambios en la pubertad en pagina 30. En un entorno
virtual, puede utilizar las diapositivas de PowerPoint para discutir
cada ejemplo individualmente.

También puede recrear esta actividad utilizando el Recurso para el
Facilitador que aparece al final de esta leccién.

Utiliza una pizarra de Miro o Padlet para recrear las listas de
categorias y las tarjetas individuales de los mazos.

e Un entorno virtual puede hacer que la demostracion de suministros
menstruales sea un desafio, sobre todo si no se dispone de mucho
espacio en el escritorio. Considere la posibilidad de utilizar el
siguiente video en su lugar:

AMAZE LAC,“Cuidando tu cuerpo durante la
pubertad (Guatemala)”:
https://www.youtube.com/watch?v=9LtEKLdYy Q

Coloque el video en la cola del mismo modo que lo haria en persona.
Active los subtitulos y asegurese de que todas las personas presentes
en el lugar puedan oir el video.

e Un entorno virtual puede hacer que la interactividad resulte mas dificil.
Considere la posibilidad de utilizar una aplicacidon de encuestas en
linea como Poll Everywhere o Mentimeter para las preguntas de salida.
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Consideraciones finales

e Este es un plan de lecciones para todos los estudiantes de sexto
grado, incluyendo los que no experimentan la menstruacién. Si los
estudiantes expresan confusiéon sobre la demostracion de suministros
menstruales, expliqueles que aprender sobre la menstruacion puede
ser enriquecedor para todos.

Cuando hable de las personas que menstruan, evite utilizar términos
como “niflas y mujeres”. No todas las nifias 0 mujeres menstruan.
Ademas, algunos estudiantes no binarios y estudiantes transgéneros
que se identifican como nifios, menstruan. En lugar de términos de
género, utilice frases descriptivas. Por ejemplo, diga “personas que
menstruan” o “personas con utero y vagina”.
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Instrucciones
Leccion
Introduccion (10 minutos)
50-55
1. Comience por dar la bienvenida a los estudiantes clase. minutos

Seleccione hasta tres preguntas andnimas de la leccién
anterior para revisarlas. Considere seleccionar:

> Las preguntas mas frecuentes.
> Cualquier pregunta unica que pueda presentar informacidén nueva.

2. Revise las siguientes preguntas de discusién de la leccion, con el fin
de evaluar qué tanto recuerdan los estudiantes:

m ¢Cuales son las tres asignaciones de sexo que una persona
podria recibir al nacer?”

Respuesta: Personas asignadas masculinas al nacer o AMAB
(Assigned Male at Birth, por sus siglas en inglés), Personas asignadas
femeninas al nacer o AFAB (Assigned Female at Birth, por sus siglas
en inglés), Intersexual.

m ¢Donde podria encontrar informacion sobre la anatomia
(partes del cuerpo) de la que hablamos en la clase anterior?”

m ¢Doénde se puede encontrar informacién médica precisa
sobre los cuerpos?”

Las respuestas pueden incluir: en libros de la biblioteca, libros de
texto de salud o ciencias, AMAZE.org, Scarleteen.com,

con profesionales de la salud (tales como un médico o una enfermera
escolar), padres o cuidadores.
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Ejercicio de apertura: cambios en la pubertad
(10 minutos)

1. Comience la sesion diciendo:

La ualtima vez hablamos de la reproduccién, los cuerpos
y la pubertad. ;Alguien puede decirme algo sobre lo que
hemos hablado?”

@ Anime a los participantes a dar entre tres y cinco respuestas.
Haga énfasis en los siguientes puntos:

» La pubertad es un periodo de grandes cambios fisicos,
hormonales, mentales y emocionales. Ocurre entre la
infancia y la edad adulta.

Nota: es posible que aun tenga el rotafolio de la Leccion 1

con la definicién de pubertad. Si lo tiene, puede mostrarselo

a la clase.

» Muchos tipos de animales pasan por la pubertad. jNo solo
los humanos!

» Para la mayoria de las personas, la pubertad provoca cambios
en el cuerpo y su tamano. Por ejemplo, puede desarrollarse
tejido mamario y vello pubico.

» La pubertad genera cambios en el cuerpo que pueden permitir
a una persona quedar embarazada o dejar embarazada a otra.

14 Pubertad y Cémo Cuidar Nuestro Cuerpo Instrucciones
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2. Comparta mas sobre la pubertad diciendo lo siguiente:

La pubertad puede comenzar entre los ocho anos y mas o
menos hasta los 16 ainos de edad. Continua hasta que la
persona es completamente adulta. Tipicamente, termina
cuando una persona tiene entre veinte y veinticinco anos.

Es posible que los jovenes quieran que la pubertad pase
mas temprano o que pase mas tarde.

Puede ser que no se sientan preparados para los cambios
que trae la pubertad. O bien, jpueden sentirse mas que
preparados y con ganas de empezar!

A veces, un joven puede empezar la pubertad a una edad
demasiada temprana y esto puede afectar su salud. Algunas
personas son transgénero y es posible que desean retrasar
la pubertad. Ambos grupos de jovenes pueden hablar

con uno de sus padres o con su cuidador sobre tomar
bloqueadores de pubertad. Los bloqueadores de pubertad
son medicamentos que detienen la pubertad por un tiempo.
Un médico puede recetar los bloqueadores de la pubertad.

A veces, un joven no inicia la pubertad antes de la mitad o
al final de la adolescencia. Si esto ocurre, un médico puede
recetar otros tipos de medicamentos para ayudarle a iniciar
la pubertad.

Cada persona tiene su propia experiencia con la pubertad.
Todos somos unicos.
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La pubertad comienza cuando el cuerpo de una persona
empieza a producir mas hormonas. Estas hormonas
provocan cambios fisicos, sociales y emocionales. Pueden
afectar sus relaciones. O co6mo se sienten con respecto

a los demas y consigo mismo. Los jovenes pueden tener
sentimientos sexuales o romanticos nuevos. Es posible que
quieran tener citas o relaciones intimas con otras personas.

Durante la pubertad, las personas pueden comenzar la
masturbacion. Masturbarse significa tocarse los propios
genitales, a veces llamadas nuestras partes intimas o
privadas, por placer.

Tener mas sentimientos sexuales no significa que tengan
que tener relaciones sexuales. Es posible que algunas
personas no sientan ningun cambio en cuanto a sus
sentimientos sexuales. Ambas situaciones son normales
y validas”.

Haga una pausa para comprobar la comprension. Responda
a cualquier pregunta que los estudiantes puedan tener antes
de continuar.

3. Ahora diga lo siguiente:

Los jovenes que pasan por la pubertad a veces empiezan a
preguntarse si siguen siendo normales. Pueden preguntarse
si son los unicos que estan pasando por estos cambios.
Pueden preguntarse si sus companeros sienten lo mismo.
Pueden preguntarse si estan experimentando cambios mas
lento o mas rapido que todos los demas.

Recuerden que todos pasan por la pubertad. Todos
experimentan cambios de una manera Unica.

16 Pubertad y Cémo Cuidar Nuestro Cuerpo Instrucciones
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Los cambios que se producen durante la pubertad pueden
hacer que una persona se juzgue a si misma. Algunas
personas notan que aparecen espinillas. Otros pueden
sentir que deben verse de cierta manera. Es normal
preocuparse por estos cambios a medida que se producen.

Intenten no dejar que otras personas o los medios de
comunicacion les hagan preocuparse o cuestionarse su
apariencia. Otras personas pueden inspirarlos. Pueden
influir en cdmo se quieren peinar, maquillar o qué ropa
se quieren poner. Y eso esta bien. También esta bien ser
uno mismo.

La adolescencia puede ser una época de exploracion.
Los puede ayudar a descubrir quién son realmente.

A medida que crecen y aprenden, si alguna vez les
preocupa su cuerpo o su apariencia, hablen conmigo o
con otro adulto en quien confien. Podemos ayudarles a
obtener apoyo”.

Compruebe que los estudiantes entiendan. Responda a
cualquier pregunta antes de continuar.

4. Indique a la clase que ahora veran los cambios fisicos, sociales y
emocionales que se producen durante la pubertad. Divida la clase
en grupos de cuatro a cinco estudiantes. Indiqueles que elijan a un
voluntario para representar al grupo.

Revele las hojas del rotafolio tituladas: Mas comun para los
cuerpos asignados masculinos al nacer (AMAB), Mas comun
para los cuerpos asignados femeninos al nacer (AFAB) y Comun
para todos los cuerpos (personas AFAB/AMAB/intersexuales).
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5. Distribuya las tarjetas del Recurso para el Facilitador: Set de tarjetas
de cambios en la pubertad en pagina 30 de manera uniforme entre
los grupos. Indique a los grupos que hablen para decidir con cual
hoja del rotafolio coincide su tarjeta. Una vez que el grupo decida su
respuesta, el voluntario debe acercarse y pegar la tarjeta con cinta
adhesiva en el rotafolio.

Explique que va a revelar las respuestas correctas después
de que los grupos hayan colocado todas las tarjetas. Cuando
alguien coloca una tarjeta, no puede moverse a menos que
todo el grupo pequefio esté de acuerdo.

Pida a los estudiantes que hagan todas las preguntas
aclaratorias que tengan antes de proporcionarles cinco
minutos para hablar y colocar las tarjetas.

6. Después de que los grupos coloquen todas las tarjetas, reuna
a todos. Revise la Clave de respuestas: cambios en la pubertad
en pagina 46. Mientras revisa las respuestas, quite cualquier
tarjeta que los grupos hayan colocado incorrectamente. Luego,
coloquelas en la hoja del rotafolio correcta.

Cuando termine de revisarlas todas, preguntele a los
estudiantes si tienen preguntas.
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Como cuidar el cuerpo durante la pubertad (20 minutos)
Nota: ahora va a realizar un ejercicio que requiere que los estudiantes se
queden sentados y que mantengan la concentracién. Incluya un momento
de ensefanza sobre cOmo cuidarse. Puede ser una oportunidad de tomar
agua, o de estirarse o mover el cuerpo. Esto muestra un ejemplo real de
higiene en accion.

1. Continue con la siguiente actividad. Diga:

Ahora veremos un breve video sobre la higiene durante la
pubertad. {Alguien puede compartir que significa higiene?”

Pida una o dos respuestas a los estudiantes antes de mostrar la
hoja del rotafolio con la definicién de higiene:

4%
N\ Higiene: actividades y comportamientos que ayudan al
cuerpo a mantenerse limpio y saludable.

@ Lea la definicién en voz alta y continue diciendo:

m Busquen ejemplos de higiene mientras ven este video”.

Nota: puede pedirles a los estudiantes que saquen un cuaderno o
papel para escribir mientras lo ven.
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2. Coloque el video de AMAZE LAC en la cola de reproduccion.

“Cuidando tu cuerpo durante la pubertad (Guatemala)”,
en https://www.youtube.com/watch?v=9LtEKLdYy Q

()

3. Reproduzcalo para la clase. Después del video, utilice estas
preguntas de discusion de la leccién:

maCuéles son algunos ejemplos de higiene que vieron en
el video?”

20 Pubertad y Como Cuidar Nuestro Cuerpo Instrucciones
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Cree una lista de todas las respuestas que los estudiantes
proporcionen. Asegurese de incluir cada uno de los puntos
de esta lista:

» Ducharse todos los dias.

» Lavarse el cabello.

» Elegir utilizar desodorante.

» Usar ropa, calcetines y ropa interior limpios.
» Lavarse la cara.

Nota: para esta respuesta, explique que lavarse la cara una o
dos veces al dia es suficiente. Lavarla mas veces puede causar
irritacion y sarpullidos o empeorar el acné.

» Obtener crema para el aché cuando sea necesario.
» Hablar con su médico.

» No reventar las espinillas.

» Decidir si quiere afeitarse.

» Dormir lo suficiente.

» Encontrar formas divertidas de hacer ejercicio.

» Comer alimentos saludables.
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m ¢ Se les ocurre algun ejemplo que no hayamos visto en
el video?”

@ Anada cada sugerencia nueva a la lista de lluvia de ideas.
Asegurese de afadir estos elementos:

» Si alguien tiene un pene que no esta circuncidado, limpiarse
debajo del prepucio

Nota: explique que enjuagarse con agua o con un jabon gentil
y que no irrita esta bien. El uso de jabones agresivos puede
causar irritacion o infecciones. Explique que algunas personas
pueden no ser capaces de retraer mucho su prepucio. Si ese
fuera el caso, pueden utilizar agua para enjuagar el interior del
prepucio sin retraerlo completamente.

» Lavar el ano.

» Limpiar debajo de los senos, la panza, los costados y
la espalda.

» Se lava la vulva sin meterle jabdn.

Nota: esto puede confundir a los estudiantes. Explique que se
puede utilizar jabdn gentil en los labios exteriores y en la linea
del bikini. Para los labios interiores, encima y dentro de la uretra
y vagina, basta con agua tibia. El uso de jabon en la vagina
podria causar infecciones.

m Muchas personas estarian de acuerdo en que los elementos
de nuestra lista son ejemplos de higiene. Algunas personas
también dicen que las actividades como escribir en un
diario, actividades que reducen el estrés o tomando tiempo
de mantener silencio y tranquilidad cuentan como higiene.

¢Por qué creen que alguien podria considerarlos parte de
la higiene?”
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4. Proporcione esta respuesta:

La higiene hace algo mas que mantener su cuerpo saludable.
También afecta su salud mental y bienestar emocional.

Estas cosas ayudan a mantener nuestras mentes claras.
Pueden ayudarnos a tener relaciones saludables con
nosotros mismos y con los demas.

La higiene puede alertarnos de los problemas con los que
podriamos necesitar ayuda de un adulto de confianza”.

5. Pregunte:
m ¢ Es facil practicar la higiene? ¢Por qué si o por qué no?”
m ¢ Qué cosas pueden dificultar la practica de la higiene?”

Diga:

Mantenerse limpio y saludable puede ser dificil para algunas
personas. No siempre tienen agua potable, electricidad,
comida y provisiones saludables. Ir a la cama y levantarse a
la misma hora todos los dias puede ser dificil para algunas
personas si viven en vecindarios ruidosos.

Para estas personas, la higiene puede representar un
desafio mayor. Es importante ser amable y comprender a
las personas que se enfrentan a desafios”.
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6. Pregunte:

Si un amigo les dice que necesita suministros o provisiones
de higiene, ¢{qué harian? ;Qué harian si les dice que tiene
problemas de higiene menstrual? ;Cémo le ayudarian?”

Nota: si los estudiantes estan confundidos sobre los suministros
de higiene, explique que incluyen productos como desodorante,
jabdn, pasta de dientes, cepillos de dientes, productos para el
cuidado del cabello, productos menstruales, entre otros.

Recuerde a los estudiantes la Ley de Dignidad Menstrual de
Oregon.! La ley exige que los suministros menstruales estén
disponibles de forma gratuita para todos los estudiantes de
las escuelas de Oregon. Explique dénde pueden encontrar
las provisiones en el edificio de su escuela. Remita a los
estudiantes a cualquier organizacién local que ayude con los
articulos esenciales de aseo.

1 Departamento de Educacién de Oregon (marzo de 2022). “Paquete de
herramientas para la dignidad menstrual de los estudiantes”, disponible en
linea [en inglés] en: www.oregon.gov/ode/students-and-family/healthsafety/
Documents/ODE%20Menstrual%20Dignity % 20For%20Students %20
Toolkit.pdf#:~:text=The%20Menstrual%20Dignity % 20Act%20%28%20
HB%203294%20%2C,0regon%2C%20including%20elementary%2C %20
middle%2C%20and%20high%20school%20students
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Demostracion de suministros menstruales (15 minutos)

1. Pase a la siguiente actividad diciendo:

m La higiene menstrual puede ser una parte importante

de la salud personal. La menstruaciéon no es algo sucio.
No es algo de lo que deban avergonzarse. En muchas
culturas, la menstruacioén es importante. Algunas
personas consideran que la menstruacién es sagrada o
espiritualmente importante.

Como parte del ciclo menstrual, la pared del Gtero se llena
de sangre. Los médicos usan la palabra 'el revestimiento'
para describir la pared del Gtero. El revestimiento se llena de
sangre en preparacion para un posible embarazo. Cuando
no hay embarazo, se liberan hormonas. Las hormonas
hacen que el utero se desprenda del revestimiento. De esta
manera alguien comienza su menstruacion o ‘periodo’.

Durante este tiempo, una persona puede sentir todo tipo de
cosas, como colicos, se hincha la panza, dolores de cabeza,
cansancio y mal humor.

La sangre sale del cuerpo a través de la vagina. Cuando
hablamos de higiene menstrual, no nos referimos a impedir
que salga la sangre. Hablamos de las formas de recoger la
sangre cuando sale.

Cuando las personas menstruan, intentan evitar accidentes.
Las personas no quieren derramar sangre sobre su ropa

interior, pantalones o colchén. También quieren cuidarse de
los sintomas que puedan tener y que les hagan sentir mal”.

@ Compruebe que los estudiantes entiendan antes de continuar.
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2. Proceda diciendo lo siguiente:

Hay muchos productos que las personas pueden utilizar
para recoger la sangre menstrual. Por ejemplo, una toalla
sanitaria o un tampén”.

3. Levante una toalla sanitaria y un tampén. Pida a los estudiantes que
hayan visto u oido hablar de ellos que levanten la mano. Explique que
ahora le demostrara a la clase cédmo utilizar cada producto.

4. Comience con la toalla sanitaria, saque el par de ropa interior y
(si aplica) el modelo vaginal, y demuestre la aplicacion de cada
suministro menstrual seleccionado.

Hable con sus estudiantes sobre cada paso. Asegurese de
incluir los siguientes temas de conversacion:

Toallas sanitarias y tampones

¢ | as toallas sanitarias y los tampones deben cambiarse varias veces
al dia, cada seis u ocho horas. A veces es necesario cambiarlos
con mas frecuencia. Tomando registro del flujo a través del tiempo
la persona podra familiarizarse con la cantidad de suministros que
necesita al mes.

e Asegurense de desechar la toalla sanitaria o el tampon viejo
envolviéndolo en papel higiénico o toallas de papel desechable.
Coldquenlo en la basura. El aplicador de tampones también debe ir
en la basura y no en el bano.

¢ | as toallas sanitarias y los tampones vienen en muchos tamanos
y estilos. Esta bien usar diferentes tamarnos para diferentes flujos.
Una persona puede usar una talla mas grande en los dias en que
tiene un flujo mas abundante, y una talla mas pequefa en los dias
en que su flujo es mas leve. jEsta bien que prueben diferentes
opciones hasta que encuentren una que funcione!
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Toallas sanitarias

La mayoria de las toallas
sanitarias tienen alas que rodean
la entrepierna de la ropa interior.
Quedan pegadas en su lugar.
Usen las alas para pegar la toalla y
para evitar que la toalla se mueva.

Se pone la toalla sanitaria plana en
la ropa interior.

Los flujos mas abundantes pueden
requerir el uso de mas de una toalla
sanitaria a la vez. ;Y eso esté bien!
Se pone parte de cada toalla sobre
la otra en la entrepierna de la ropa
interior. Se ajusta la toalla sanitaria
para cubrir toda la parte inferior.
Otra opcidn es elegir una toalla
sanitaria mas gruesa.

Se dobla la toalla sanitaria usada,
enrdllenla bien dentro del envoltorio
de la toalla sanitaria nueva y tirenla.
Otra opcion es enrollar la toalla
sanitaria usada en una toalla de
papel desechable o papel higiénico,
y luego se tira en la basura.
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Tampones

¢ Muchos tampones tienen

aplicadores para empujar el tampdn
hacia la parte posterior de la vagina.

e Si el tampdn se coloca

correctamente, la persona que lo
utiliza no lo sentira. Si la persona
aun puede sentirlo, es posible que
el tampon no se haya insertado
completamente. La persona podria
empujarlo aun mas dentro de

Su vagina.

Los tampones sin aplicador deben
colocarse con los dedos.

¢ | a mayoria de tampones tienen

un corddén que se jala para sacarlo
y tirarlo. Se debe asegurar de

que el corddn cuelgue fuera de la
vagina. No se mete el cordon con
el tampén.

e Para retirar el tampdn, se saca

el tampon de la vagina utilizando
el cordon.

A menudo, la gente usa los
tampones en lugar de las toallas
sanitarias. Si una persona tiene un
flujo abundante, puede que también
tenga que usar una toalla sanitaria.

Se venden tampones en una
variedad de tamanos. Si alguien
tiene un flujo mas abundante, es
posible que quiera un tamafo mas
grande. En los dias en que tiene un
flujo mas leve, puede pasar a un

tamano mas pequeno.
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5. Concluya diciendo lo siguiente:

La toalla sanitaria y el tampén no son la unica forma de
recoger la sangre. Otras opciones son la copa menstrual y
la ropa interior de sangrado libre.

Ademas, algunas toallas sanitarias estan hechas de tela de
bambu. Pueden lavarlas y volver a usarlas”.

Nota: si tiene esos articulos presentes, senalelos para
los estudiantes.

6. Continue:

No tendremos tiempo de hablar mas sobre ellos aqui.
Pueden investigarlos. Hablen con un adulto de confianza si
parecen productos que les gustaria probar”.

7. Solicite y responda a cualquier pregunta restante que los estudiantes
puedan tener sobre la demostracion.
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Cierre de la sesion (10 minutos)

1. Si no le quedan preguntas anénimas de la primera recopilacion,
distribuya un nuevo set de tarjetas de indice y solicite una nueva
ronda de preguntas. Responda a las preguntas restantes que los
estudiantes tengan sobre la leccidn.

2. Concluya la sesién invitando a los estudiantes que puedan a ponerse
de pie. Revele el objeto que va a utilizar para la actividad de cerrar la
clase (consulte la seccidon Materiales en pagina 6). Si lo prefiere,
pida a los estudiantes que estan de pie que se extiendan por el salon
para que haya mas espacio para lanzar el objeto.

Lancele el objeto a un voluntario. Indiquele que complete la
siguiente instruccion:

Dos formas en las que me comprometo a practicar la
higiene son y "

Nota: si algun estudiante esta confundido, dé un ejemplo como:

Dos formas de practicar la higiene son cortandome
el cabello y respirando profundamente cuando me
siento estresado”.

Después de que el primer voluntario responda a la pregunta,
indiquele que le devuelva el objeto o se lo pase a otro
companero de clase. Después de que cada estudiante tenga
la oportunidad de participar en la actividad, agradézcales
nuevamente por participar y finalice la leccion.
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1111

B
-

Recurso

Set de tarjetas de cambios en
la pubertad

_____________________________________________________________

-------------------------------------------------------------

Inicio de |la
ovulacion

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Llegar a la
estatura adulta

-------------------------------------------------------------

Primera
eyaculacion

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Ser capaz de
pensar con mas
logica

-------------------------------------------------------------

Sentir curiosidad
por nuevas
formas de
expresarse

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Sentirse mas
malhumorado

-------------------------------------------------------------

Deseo de pasar
mas tiempo
con los amigos
en lugar de la
familia

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Posiblemente
tener mas
sentimientos
sexuales

-------------------------------------------------------------

Deseo de tomar
mas decisiones
por si mismo

_____________________________________________________________
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Cuestionar tu
identidad

-------------------------------------------------------------

Sentirse
enamorado de
otras personas

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Sentir mas
ansiedad o mas
inseguridad de

si mismo
Sentir un gran
deseo o0 presion
de ser como los
demas

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Sentir angustia
o alegria por
los cambios

corporales

-------------------------------------------------------------

Deseo de tener
un trabajo o
dinero propio

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

Sentir mas
curiosidad por
saber quién eres
COMmo persona

-------------------------------------------------------------

Sentir la presion
social

_____________________________________________________________
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Crecimiento de
vello en la cara,
debajo de los
brazos o en las
piernas.

-------------------------------------------------------------

Deseo de utilizar
desodorante

_____________________________________________________________
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|||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Deseo de
afeitarse

IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||

|||||||||||||||||||||||||||||||||||||
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_____________________________________________________________

Necesidad de
dormir mas

-------------------------------------------------------------

Deseo o
necesidad de
ducharse mas a
menudo

_____________________________________________________________
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____________________________________________________

Ganar masa
muscular

____________________________________________________

Los senos
aumentan de
tamano

____________________________________________________

_________

—————————

_________
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_____________________________________________________________

Inicio de la
produccion de
espermatozoides

-------------------------------------------------------------

La voz es cada
vez mas grave

_____________________________________________________________
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_____________________________________________________________

El aumento de la
grasa corporal

-------------------------------------------------------------

Crecimiento del
vello pubico

_____________________________________________________________
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Inicio de |la
menstruacion
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Clave de respuestas: cambios 0
en la pubertad ACEIEEEE
Cuerpos Todos los cuerpos Cuerpos asignados
asignados masculinos al
femeninos al nacer (AMAB)
nacer (AFAB)
- _ Inicio de la
Inicio de Crecimiento del
., - produccion
la menstruacién vello pubico .
de espermatozoides
Inicio de El aumento de la grasa : .,
g Primera eyaculacion
la ovulacion corporal

Ganar masa muscular

La voz es cada vez
mas grave

Los senos aumentan
de tamano

Necesidad de dormir mas

Deseo o0 necesidad de
ducharse mas a menudo

Olor corporal

Deseo de afeitarse

Crecimiento de vello en la
cara, debajo de los brazos
o en las piernas

Sentir la presion social
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Cuerpos Todos los cuerpos Cuerpos asignados
asignados masculinos al

femeninos al nacer (AMAB)
nacer (AFAB)

Sentir mas curiosidad
por saber quién eres
Como persona

Deseo de tener un trabajo o
dinero propio

Sentir angustia o alegria por
los cambios corporales

Sentir un gran deseo
O presion de ser como
los demas

Sentir mas ansiedad o mas
inseguridad de si mismo

Cuestionar tu identidad

Sentirse enamorado de
otras personas

Deseo de tomar decisiones
por si mismo

Tener sentimientos sexuales

Deseo de pasar mas
tiempo con los amigos en
lugar de la familia

Sentirse mas malhumorado
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Cuerpos Todos los cuerpos Cuerpos asignados
asignados masculinos al

femeninos al nacer (AMAB)
nacer (AFAB)

Sentir mas curiosidad
por nuevas formas
de expresarse

Ser capaz de pensar con
mas logica

Llegar a la estatura adulta

Acné
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