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Presentacion

Con este diario, el Instituto Nacional de las Mujeres
desea brindarte un espacio donde podés contar al menos un
pequefio guidn sobre como vives y te sientes como
adolescente. Es tu pelicdla, son tus recuerdos, es la forma en
que diriges tu vida en este momento.

A lo largo del diario encontrarés a
Cintilla, Claqgetina, Lucy. Megafonina g Clarita, ellas
te acompafiaran, te invitardn a reflexionar. te dardn
atiles consejos y fe haran jugar

sLista? Enfonces vamos... Luces, cémaras, accidn!
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Jeannette Carrillo

Presidenta ejecutiva
Instituto Nacional de las Mujeres
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Ni portada cComo quiero iniciar este diario?
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sCudl de todos los derechos te
llama més la atencién?

: Escoge al menos uno, el mas importante
€ .o " para tien este momento.

~ Sentis que te estan violentando
. este derecho?

3Qué cosas mejorarian en
tu vida con ese derecho?

{ ,Comopensésquepodés &
"""" > hacer respetar ese derecho? -+~































~ Dicen que el derecho de una termina ™
donde empieza el derecho de otra
persona, entonces... stener derechos
también es una responsabilidad? Estoy
 tratando de pensar en esto g he estado
........... . anofando algunas cosas, te gustaria Ao

Respensabilidad
Educacion Estudiar y prepararme bien para los examenes
Salud Comer sano g hacer ejercicio X
Tener amistades Ser amable y solidaria ‘
Ambiente sano Botar la basura en el basurero .
No ser discriminada No poner apodos o hacer chistes sobre "
Tener una familia las personas
Opinar
Recreacion
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“No hay barrera, cerradura ni cerrojo que
puedas imponer a la libertad de mi mente” .
Virginia Woolf







Mi mamé dice que la adolescencia es una
etapa donde una ya no es una nifia, pero
tampoco una adulta. El otro dia escuché a
mi tia decir “Qué perezal Ya Laura estd
entrando en la aborrecencial”, y para

colmo, en el cole el profe dice que andamos

como en la luna. 3A vos te ha pasado eso?
A mi me hace sentir muy mal, svos qué pensas
de esos comentarios? ;Crees que es cierto?
" sQué opinas de la gente adolescente?



















S QUIEN SOY?!
Uff! No es una pregunta facil,
un dia me siento de una forma
y otro dia de otra, serd que
estoy mal?

Construir nuestra identidad es un proceso que se da desde que na-
cemos y hasta que morimos. Esto es una buena noticia, porque signi-
fica que podemos cambiar, que podemos probar distintas formas de
sen, sentir y pensar, hasta encontrar la manera de ser que nos haga
sentir mejor. Podés empezar a construir tu identidad contesténdote
estas preguntas:

SQUIEN SOY HOY?
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- Para que exista una sociedad més justa g més respetuosa entre hombres y d
fitljeres. 3q6.cosas crees.que deberfan cambiape..........ocooooo '



















- Las mujeres adolescenies somos:
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Soy bonita y me gusta como so

Sonrio







Veces por semana, Haz
la prueba, te Io recomiendol





































~ AMISTAD ES (Escribe fus ideas):
Comunicacion
Confianza

Seguridad  Respeto
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Problemas
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sComo elegir buenas y buenos amigos?

Muchas veces se hace dificil saber cuando una per-
:  sona es una buena amiga, para ello es necesario que
"""""""""""" revisés como se comporta esa persona con vos y
como te sentis con ella:

"""""""""""" i SIISite sentis a gusto, sentis que le inferesés. que te
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, ;  entiende. respeta g no te hace dafio, esas son buenas

: sefiales de que estds en una relacién de amistad.
........................ NO! Se burla de vos, no respeta tus sentimienfos o
. formas de pensar. fe mefe en problemas, te hace dario,
. esa persona no es tu amiga, asi que aunque duela por
............ - un rato es mejor que te separes de ella.
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¢Como saber si tengo una buena
relacion de noviazgo? " Aaen

En.unabuena relacion de.noviazgo. o de. pareja. las dos pensonas:...

L] Se. R e he o D e SRR . . |



















Y, si la sexudlidad es todo esto,
squién no tiene sexualidad?
Todas las personas tfenemos
sexualidad.




Lk 2 '3 .....

pando y con quien tener relaciones sexuales?
cision para iniciar las relaciones sexuales es una decision may importante,

pero lo mas importante es que no sea una imposicion, que sea una decision
informada y dialogada, un acto libre pero responsable contigo misma.

Algunos consejos para tomar esta decision:

e Identificar los temores y dudas que tienes sobre el tema.

° Buscar informacién con personas de confianza, libros o con especidlistas.
Analizar como te sientes con respecto a tus valores y creencias.

Valorar las ventgjas y desventajas de esta decision.

Tener claras las consecuencias y la forma en que vas a enfrentarlas.

Andlizar si es una decisién tuya o si estés actuando por presién o influencia de
tus amigas, amigos, novio, o lo que dicen otras personas cerca de tio enla fele.
Andlizar a la persona con la que vas a tomar esta decision.

Sien alguno de estos aspectos adn te sentis mal o muy insegura, es mejor que te
des tiempo, quizé no es el mejor momento para fomar una decisién tan
importante.

4C6mo se analiza a la persona con la que quiero
tener relaciones sexuales?

&s importante es poder conversar de esto con la persona, asi te podrés
dando cuenta de como reacciona al tema y a tus necesidades. Una vez que
podas conversar con esa persona puedes valorar:

¢ Siestdinteresado en tener relaciones sexuales contigo.

* Sirespeta tu forma de pensar g sentir con respecto al tema.

¢ Sise preocupa por cuidarte y cuidarse de un embarazo o una
infeccion de transmision sexaal.

e Sies una persona responsable g estd dispuesta a asumir

las consecuencias de esta decision

Si foma en cuenta que el lugar la forma y el momento sean

I&. as adecuados y seguros.

Si#e considera o te respeta si te sientes mal, insegura o dices NO.

Si toma en cuenta tus preferencias, gustos, sentimientos y valores.

Sino te presiona, amenaza, chantajea o te hace trampas.






















Recuerda palabras claves
para una decision responsable: |
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Informacion importante sobre la el ciclo menstraal
El ciclo menstrual es un proceso que se da en el cuerpo
de las mujeres para prepararlo todos los meses para un
eventual embarazo. El ciclo comienza el primer dia de la
menstruacion o regla y dura un promedio de 28 dias, sin
embargo, un ciclo también puede durar de 23 a 35 dias.

La menstruacion es parte del ciclo menstrual, es el san-
grado que tenemos cada mes. También se le llama regla,
periodo menstrual, o periodo. La sangre menstrual es en
parte sangre y en parte tejido del inferior del dtero (ma-
triz). Fluye desde el dtero, a fravés de la pequefia abertura
del cuello uterino, y sale del cuerpo a través de la vagina.
La magor parte de los periodos menstraales duran de fres
acinco dias.

Acé te ofrecemos esta fablita para que marques los dias
que te viene la menstraacion:

RO




infeccion vagig|?
Lavar mag Bien 4 vagina fodos los digs,
Secarla mdf bien después del bafio,
Evitar rop MUy gjustada que afecte jo circalacion de lg sangre y de
Oxigeno en tu cuerpo.
Preferiblem®nte usan ropa interior de algodén.
Evitar usarhrotectores diarios, duchas 4y desodorantes vaginales,
Cuando eshés con ty Periodo menstraal, cambiq la toalla cada 3
6 'f horas.
Aeudir al EBAIS 0 o g Clinica si tienes picazén, figjos vaginales
constantes o mal olon
Tomar el tr&tamiento tal y como te indique el o la médica,















riblemente después
tamafio deas

Recordatorio:
te sale sangre ©

Realizar €l autoexamen de ma
- do menstraal. S ‘os en la forma ©
titas, huequitos. el pezon handido © forcido.
ude r‘ép'\dc\men’re ol EBAIS o Ciinica:

des anotar 103 dias que

clo menstrudl también pue
te haces el qufoexamen de momds.

mamas. pelo
algdn liquido, ac
PD.Enla tablita del ¢l



















CUIDANDO NUESTRA SALUD SEXUAL Y REPRODUCTIVA

Las adolescentes fenemos derecho a cuidar nuestra salud sexual y
reproductiva y a ser atendidas por especidlistas en los servicios de
salud pdblicos para aclarar nuestras dudas, obtener recomenda-
ciones y llevar tratamientos que nos protejan o nos curen.

. Anticoncepcion: es un tratamiento que aguda a evitar un embarazo
i en personas sexualmente activas. Existen varios métfodos anticon-
' ceptivos que actdan de diferente manera, permitiendo que la pareja
disfrute de sus relaciones sexudles sin la preocapacion
de un embarazo.

Es importante que sepds que no todos los métodos anticonceptivos
te protegen de las infecciones de transmision sexual, por lo que es
necesario que averigiés también sobre ese aspecto.
Infecciones de transmision sexual o ITS: son padecimientos infec-
ciosos que se fransmiten por contacto sexual sin proteccion.

Las formas de prevenir una ITS son:
Usar condon (este es el dnico método anticonceptivo que
i también te protege de una ITS).
' Mantener fidelidad mutua en la pareja.
No mezclar sexo con drogas ni alcohol.
Abstenerse de tener relaciones sexuales.

Recorda. la informacion es muy importante para que
tomés decisiones y protejds tu vida.




3Qué es el VIH-SIDA?

VIH: Virus de inmunodeficiencia humana.
Cuando el virus entra al cuerpo se afecta el sistema inmunolégico, es decin
las defensas que protegen al cuerpo de infecciones, entonces la persona
infectada se vuelve vulnerable a las infecciones que atentan contra su sa-
lud. Este virus se encuentra en los fividos de una persona infectada: sangre.
semen, fluidos vaginales, leche materna y liquido preeyaculatorio.

SIDA: Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida.
Es la dltima etapa de una infeccion causada por el virds de inmunodeficien-

cia humana (VIH). Es el conjunto de enfermedades e infecciones que atacan
el organismo de la persona una vez que el virus lo ha debilitado.

El VIH se transmite:

Si tenés relaciones sexuales sin uso de condén.

Si usas objetos punzo cortantes sin esterilizar como agujas, jeringas,
tatugjes, piercings.
En el embarazo: de la mamé al bebé, en el parto, o por medio de la lactancia
materna.

El VIH no se transmite:

Por abrazos, besos, con la mano.
En piscinas o bafios pdblicos
Por medio de la saliva o sudor
Si compartis vasos, cubiertos.

3 opciones para reducir el riesgo de contraer el VIH:

Abstinencia: no tener contactos sexuales genitales, orales o andles.
Uso correcto del condén: si fenés relaciones sexuales.
Fidelidad: tener relaciones sexuales solamente con una persona. para ello
antes deben hacerse pruebas de sangre para que estés segura de que
ninguno tiene el virus.






















iAlfo ala violencia contra

i L

? .......... las mujeres adolescentes!

Asi dicho, parecierd facit de entenden: pere cuando afifma=
mos que se. golpea:

para.que.se tranqglilice
“por su bien”

o busca

o cierfo es que NUNCA Y POR NINGUNA RAZON se puede
justificar la violencia




Violencia Sexual. donde a través de la fuerza, la intimidacionlel
_ chantaje, alguien busca imponerse y someter sin importarle lo qde la
otra persona qiere, siente, g el dafio que le causa.

Entonces..la vergienza, el miedo, la culpa, que ofros nos hacen séntin
no nos dejan ver claramente que en cualquier acto de violen
existe una dnica persona responsable: la que abusa.

Por eso, la persona que abusa y utiliza su poder para somefern®s y
lograr lo que quiere, adn contra nuestra voluntad: jEsa, es sin duday,
la dnica responsable! 3

Esta forma de agresion se llama Violencia verbal y son todas
aquellas expresiones en las que se dicen insultos, amenazas, y que
tienen como proposito:

-Humillar
-Controlar
-Denigrar
-Castigar
i -

Todas las formas de violencia estan acompafiadas de lo que se

conoce como Violencia Emocional, que es el dafio ocasionado a
nuestros sentimientos, produciéndonos dolor. frastracién, tristeza.

enojo, temor, porque:
Afectan la confianza en nosotras mismas g en las decisiones que

x tomamos : i '
. Debilitan la capacidad de querernos y cuidarnos ",
g Obstaculizan nuestra posibilidad de estar contentas y de sentirnos
con bienestar _
Impiden nuestro bienestar A
















.................................................................................................

........................... quyenoesamop,

“ s

............. Nome,gu;s'l'a.qge.fe.vjs'l'as.deesa.?opma’.............................
“No me gustan tus amigas”

.......................................

P R R R I

sTu novio fe ha dicho algo parecido? ™.

Muchas veces creemos que esto se da porque la
persona que nos maltrata.no se puede-controlap........
o porque es asi y no puede cambiar lo cual no es

violentas porque limitan fu liberfad g fe.hacen dafio. ... -V
O

~ Donde hay amor no hay control, ni limitacion de tu libertad, mi oo

R violencia fisica, ni sexual, ni psicolégica.

Si estds en una relacion-enla que te-sentis que novalés; te sentis friste o - -
que fe controlan, es bueno que busqués apoyo en personas cercanas y

Hay muchas personas e instituciones que te pueden orientan
al final de este diario podés encontrar un directorio
con esa informacion.


















Juego

Para saber si aprendiste la informacion de violencia, puedes

hacer el siguiente juego de Fo V

1. Las mujeres somos responsables de que nos maltraten (

2.Los hombres que maltratan a las mujeres nacieron asi y no pueden cambiar (

3. La violencia verbal es cuando nos golpean, pellizcan (

. Tenemos derecho a una vida libre de violencia (

5. La violencia es una forma de amor (
(

6. Las relaciones de pareja son para compartin disfratar y crecer

A945Ah4€44 1 spysendsay

. 3
¥ L



















¢Qué es el hostigamiento sexual

0 acoso sexual?

~ Pero.. ;qué es una
conducta sexual?

..................................................... Invitaciones.insistentes a la.infimidad




jO como si
{ quisieran
- mortificarnos! /

jEs comosino %
'~ importaralo que
_ una estd 1
- sinfiendol

......................................................................

i FEfectivamente. Y es que el

"""""""""""""" : hostigamiento sexual ~ *i-
........................... esunaconducta: 4
BB 000 1 o BOOGRCE D93 0000000000 T : ::1......\ ......... .g
Impuestar, /i . Ly F S Manipdladora . —
Hamillante 0. B Repefitiva ...
2 Denigillfiiiie. .. ... ...... SIEISRERE. Bremeditacian. LN T NGRS ...
¥
e QRS . Persigue unamefasexual ...
i-i'-" nmenBEEAtes s | Ve ala victima como unobjeto
......................................... :.. ot Y el dcoso Sexddl sUeIe
I~ ¢ ocurrir cuando no hay
® ' otras personas presentes,
@ para poner ala victimaen
A " una situacion de indefension 4

y dependencia






















A qué me quiero dedicar
laboralmente?

2Qué papel quiero
cumplir en la sociedad?

sQué quiero aprender en
la vida?

2Qué persona quiero ser?

2Qué quiero estudiar?

sCoémo quiero vivir
econbmicamente?

3Como quiero vivir
mi espiritualidad?

3Qué tipo de pareja
quiero para mi vida?




Ese es.el momento.para.repensar.las cosas.g.analizar. fus...

............ condiciones personales, para.reacomodar tus metas de ...




En este espacio puedes escribir tus metas personales
para tu proyecto de vida y los pasos que debes redlizar
para poder cumplirlas:

WETAS PASOS


















“Si tu misma no remas tu bote, no llegardas jamas al puerto.”

Katharine_flepburn
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Consejos para tomar decisiones 5

1.0btener informacién

2.Analizar los propios valores

3.Hacer una lista de ventgjas gy desventagjas de las diferentes alternativas
.Calcular posibilidad de éxito para cada alternativa

5.Analizar las consecuencias a corto, mediano y largo plazo
6.Tomar la decisién

Ademés podés tomar en cuenta:
Consejos: puedes buscar apoyo
de personas de tu confianza para
que te ayuden a pensar sobre la
situacion, a veces es mejor pensar
entre dos o més personas.

Tu propia experiencia:
las experiencias que ya
has fenido son una gran

ensefianza.

Presiones: debes reflexionar si tu
decision estda determinada por las
presiones familiares, de tus amistades
u ofras personas. Debes ser honesta
contigo misma y aclarar tus deseos,
y diferenciarlos de lo que quieren las
ofras personas.













“Muchas de las destrezas que su hija usa cada @
son la destrezas que usa un/a cientific

Sally Ride, La primera mujer astro na
de los Estados €













Hey! No sabes qué escribir hoy? No te preocupes,
para eso estamos las amigas, el otro dia me pasd
algo asi g se me ocurrid pensar cOmo me veo en
5 afios, lo has infentado? Animate, es geniall

aCOMO TE VES EN 5 ANOS? sdénde vivirias?

3Gomo lucirias? 3qué estarias haciendo? 3qué me-
tas has alcanzado? scudl seria tu proximo reto?







Eventos importantes




Eventos importantes




























Tel¢fonos




‘Teléfonos




Tel¢fonos




@ Correos
E




@ Correos
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E ‘Teléfonos de apoyo

Linea Gratuita Cuenta Conmigo (Caja Costarricense del Seguro Social)
800-224-49-11
Linea Gratuita Atencién Gratuita: Atencién Inmediata (PANI)
800-226 -26- 26
Centro Operativo de Atencién a la Violencia Intrafamiliar (COAVIF)
Q11
Delegacion de la Mujer
2255-13-68
Centro de Informacién y Orientacion INAMU
22-58-39-20, 22-21-83-57
Consultorios Juridicos de la Universidad de Costa Rica
22-07-56-68
Consultorios Juridicos de la Universidad Libre de Derecho
22-83-55-33
Paginas web con informacioén sobre diversos temas
Salud :
WWwW.geosalud.com

hito://mwww.youngwomenshealth.org/spcholesterol. niml
(oara obtener la informacion en idioma espanal, fenés que buscar
la opcion "Guios de la salud de la A a Z” en el menu izguierdo)

http://kidshealth.org/teen/en_espanal/
(oara obtener la informacion en idioma espanal, tenés gue buscar
la opcion “espanal” al final del mend izauierdo)

Violencia:

htto://mwww.womenslaw.org/lows_state type.php?id=10434&state_code=GCE&lang=es
(esta direccion ya viene con la opcion para el idioma espanal)

Adolescencia:
hito://www.kiosco.mep.go.cr/menus/infest.hfm
hito://guicjuvenil.com
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