SESION

MI cuerpo
y el de los demas

Hablar y vivir la regla
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Actividad 12, pag. 32

Charla
sobre los cambios
en la adolescencia

Tema
Cambios fisicos

Mi cuerpo vy el de los demas.

Hablar y

Los cambios mas intimos

vivir la regla

Algunos de los cambios propios de la pubertad (la menstruacion y el uso de determinados productos

higiénicos, las poluciones nocturnas, etc.) ocurren en una intimidad tan absoluta que se convierten

en una especie de acontecimiento secreto para la persona que los experimenta.

Hablan...

Marc

A lo mejor también después te cansas porque si te tienes que dafeitar cada dia, pero bueno, ya

te acostumbras, supongo. Creo que es peor en el caso de las chicas por ejemplo, que tienen la
regla y todo esto. Para nosotros es mds fdcil todo, yo creo.

Monica

Al principio, cuando

Seglin Marc, parece que los cambios hormonales entre chicos y chicas
son diferentes y no tienen comparacion; seguin él estos cambios pueden
ser de mas facil adaptacién en chicos que en chicas. ;Tenéis la misma
opinion que Marc? ;Creéis que se puede ayudar a un chico o una chica a
llevar mejor esos cambios?

El antropdlogo viajero: se plantea a los alumnos que reflexionen sobre

cémo las personas de culturas distintas ven los cambios de la
adolescencia (Actividad 12).

te viene la regla, como que es muy irregular, no sabes cudndo vendrd, si

vendra antes o después, cuanto durard. Todos los dias es un problema. Estds en clase y

pensando: “Tengo la

regla” Todo el dia pensando en ello te pone nerviosa. Pero ahora ya

comienza a ser algo normal.

A Monica parece que los primeros periodos le causaron ciertas
dificultades, como el tener que estar mas pendiente de la regla. Con el
tiempo, ha ido conociendo el funcionamiento de su cuerpo y gracias a
ello ahora lo vive con mas tranquilidad. ;Creéis que es un proceso natural?
:Os ha pasado algo similar?
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Temas que se convierten en tabd

El pudor que generan estos temas en los adolescentes hace que muchas veces no consulten o comen-
ten algo que les preocupa, ni siquiera a las personas con las que tienen mas confianza o a las personas
que realmente pueden ayudarlos. Ademas de tener dudas sobre su propio cuerpo, los jovenes sienten
curiosidad por todos aquellos cambios sobre los cuales no tienen informacion directa, porque no les

suceden a ellos, sino al sexo contrario.

Hablar con naturalidad

La normalizacion de estos cambios fisicos y las acciones relacionadas con ellos (por ejemplo, el uso de
productos de higiene intima femenina sin tener que esconderse) es la Unica forma de que dejen de ser
tabul para los jovenes. La informacion y el didlogo son un paso previo y necesario para la normaliza-

cion.
Carlota
Si les digo que tengo la regla los chicos reaccionan de una forma mds como que piensan
que estoy de mal humor, y a la minima, si me pongo de mal humor, ya piensan que lo que
me pasa es que tengo la regla, es una cosa que yo creo que tampoco dfecta tanto, que es
mds psicoldgico.
Carlota piensa que los chicos dicen muchas cosas en relacion con la
regla: que las chicas se sienten mal, que estan de mal humor, mas
tristes... ;Es eso siempre verdad? ;Qué puede justificar estos cambios
de humor? ;Y los dolores menstruales y premenstruales? ;Como creéis
que se ve este cambio hormonal desde fuera?
Leticia

Yo creo que los chicos reaccionan normal porque si le dices a un chico que tienes la regla,
no le hace reir ni nada porque es una cosa que todas las chicas tienen.

Leticia piensa que muchos chicos entienden como se sienten las
mujeres durante el periodo y cree que el hecho de tener la regla es
considerado por ellos como algo normal. ;Creéis que esto es asi? ;Creéis
que los chicos piensan que tener la regla es dificil de llevar para las
chicas?

iBasta de tdpicos sobre la regla!: se plantean los tables ancestrales
alrededor de la regla y se preguntan cémo ha cambiado este tema a las
mujeres de la familia a lo largo de los afios (Actividad 13).
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Charla
sobre los cambios

;Qué piensan los adolescentes
de la regla?

En las sociedades desarrolladas todavia existen muchos prejuicios relacionados con este tema y se
rechaza todo lo que tenga que ver con él, por ejemplo, los productos higiénicos femeninos. Las chicas

muestran pudor a la hora de pedir una compresa a su profesor y los chicos contintian riéndose de ellas

Tema
Cambios fisicos cuando lo hacen. El primer paso para normalizar esta situacion es ofrecer informacion a los unos y a

los otros, hablar del tema de forma natural y espontanea.

El objetivo de este bloque tematico es que los jovenes pierdan el miedo y la vergiienza a la hora de
hablar de los cambios fisicos mas intimos, tanto en el cuerpo de los chicos como en el de las chicas. Y
que, en consecuencia, resuelvan sus dudas y perciban estos cambios de una forma positiva, a la vez
que aprendan a valorar y respetar su cuerpo y el de los demas.

Hablan...

sobre otros aspectos de la regla

Ménica

Al principio yo, cuando me vino la regla, mi madre ya me lo tenia todo comprado porque a
mi también me daba vergiienza de pequeiia ir al supermercado; pero ahora ya cuando lo
necesito voy al super y lo compro.

Monica ahora ya no vive la regla como un tabu, por eso habla con
normalidad de los productos de higiene intima destinados a ese efecto.
A vosotros os averglienza hablar de ellos? ;Y, verlos o tener que
comprarlos (tanto a chicas como a chicos)? ;Os hace reir que una chica
lleve una compresa o un tampoén en la mano o en el bolso? ;Por qué
creéis que hay gente que se rie o cuchichea cuando ve una compariera
con uno de esos productos?
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Sofia

Mira, esto es un tampén, que consiste en el aplicador que te ayuda a colocar mds facilmente
el tampon, que es de plastico, y entonces cuando lo presionas sale el algodon, que es lo que se
queda dentro de la vagina y luego le cuelga un hilo que sirve para cuando has acabado de
usarlo, estirar y sale de la vagina.

Soffa habla de un producto, el tampdn, que se coloca dentro de la vagina.
:Creéis que es complicado ponerse un tampon? jExiste un producto para
cada edad o pueden utilizarse segtin las necesidades y gustos de la
usuaria’?

Wanda

Trato de usar siempre un tampon que se adecue al momento en que estoy de la regla. Si estoy
en un momento en que viene mds potente usaré el super y si estoy en un momento que no
viene tan potente pues usaré normal o mini, pero en caso de duda, siempre uso el de menor
absorcion. Y es muy importante no usar mds de 8 horas seguidas el mismo tampon.

Mateo

Mi madre o mi hermana me mandan a comprar compresas o tampones, con alas o sin alas.

Adriana y Alex

Adriana: Mira, esto es una compresa, ;ves? Se pone asi, es muy fina.

Alex: ;Y no te mancha?

Adriana: No, esto siempre estd seco y las alas evitan que te manches el borde de la ropa
interior.

Adriana: Después de cuatro horas, mds o menos, te lo quitas, la pliegas, la pones asi y la tiras
a la basura.

Alex: ;Y por qué no al vater?

Adriana: Porque se emboza, no la puedes tirar al vater.

Adriana y Alex hablan con naturalidad sobre los productos higiénicos que
utilizan las chicas. Si él no los va a usar nunca, ;de qué sirve que los
conozca? jCreéis que conocer las necesidades de las chicas ayuda a que
los chicos las respeten mas?
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La mirada del experto

Iguales pero diferentes

Los sentimientos femeninos de las chicas hacia la regla son distintos y no comparables a los que tienen
los chicos hacia la eyaculaciéon, que suelen vivir con normalidad. Eso no quiere decir que hombres y
mujeres experimenten sensaciones parecidas porque, en primer lugar, hablamos de realidades fisiolo-
gicas distintas que, ademas, implican roles sociales y culturales muy diferentes. De ahi la necesidad de
profundizar en como se percibe la regla y todo lo relacionado con ella. También es Uil para los jovenes
ver como esa percepcion de la regla ha ido cambiando a lo largo de los afios.

El peso de los prejuicios

Durante mucho tiempo, tanto en nuestra cultura como en otras mucho mas lejanas, la regla se ha
visto como algo negativo. A pesar de ser un signo externo de que los 6rganos reproductores femeni-
nos funcionan y que, por lo tanto, es posible el embarazo; en el momento en que la mujer menstrua-
ba se convertia en un ser débil, impuro, incluso, peligroso. Los dias en que tenfa la regla, la mujer sufria
estigmatizacién y verglienza.

Con toda libertad

Los jovenes deben perder estos prejuicios y hablar con total libertad de sus cambios mas intimos para
poder resolver sus dudas. Una sugerencia a este respecto es ensefiar a los adolescentes que compartir
dudas, temores, miedos y verglienzas es bonito y una buena experiencia, pero que sélo deben hacerlo
con personas de las que estén seguros que van a “respetar su intimidad”. No podemos mostrarnos
intimamente a cualquiera, ya que podria herirnos; no podemos explicar nuestras preocupaciones y
problemas a alguien en quien no confiamos, porque nos puede juzgar o manipular la informacion que
le demos.

Es importante que se hable en clase de estas cuestiones, ya que seguramente los adolescentes cono-
cen muchos ejemplos para comentar. En la misma linea, el profesor nunca debe forzar a ningtin
alumno a que exprese algo que no quiera compartir. Las intervenciones de los alumnos deben ser
voluntarias. En este tipo de temas es muy importante la confidencialidad y el poder expresarse libre-
mente.
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Aula abierta

Estas actividades fomentan que los jévenes escuchen a sus comparieros y comparieras cuando hablan
de sus cambios mas intimos, potenciando el intercambio de informacion y, sobre todo, el respeto
hacia el otro.

Objetivos:

+ Valorar los puntos de vista de los compafieros y comparieras, y aprender a opinar sobre temas que
habitualmente provocan vergiienza.

« Conocer el cuerpo de los chicos y las chicas, ademas del propio, abandonando los prejuicios habi-
tuales que rodean a estos temas.

- Deshacer los prejuicios y los tables que todavia existen en relacion con la regla y los productos
higiénicos femeninos y que provocan la incomprensién de los chicos hacia sus comparieras y la
verglienza de éstas. Aprender a tratar el tema de la menstruacion con naturalidad.

Los otros

Se colocan los chicos a un lado de la clase y las chicas al otro. Cada grupo confecciona una lista de
cosas que le gustaria preguntar, decir o saber del sexo contrario (para la confeccién de esta lista toma-
remos unos 10 minutos o se utilizard lo que los alumnos hayan escrito en la actividad 12 6 13). Con la
lista confeccionada, se ponen chicos frente a chicas, dejando claro que cuando hable un grupo no lo
podra hacer el otro. Las chicas leen su primer punto de la lista a los chicos y éstos contestan o comen-
tan lo que quieran. Luego seran los chicos los que leeran un punto de su lista; y asf sucesivamente. En
esta actividad el profesor no interviene, sélo modera en caso de conflicto.

Ser actor/actriz

Se hacen parejas formadas por un chico y una chica. Cada uno de ellos tiene que contar, por pasos, a
la pareja los cambios que ha ido sufriendo, como si se pasara a camara rapida el proceso de la puber-
tad que han vivido. El/la compariero/a tiene que intentar escenificar con mimica aquello que el/la
compafiero/a le cuenta que ha ido sintiendo a lo largo de ese proceso, como si de una pequena peli-
cula se tratara.

Todo lo relacionado con la regla

Esta actividad puede realizarse después de haber escuchado y comentado los testimonios del audio-
visual que hablan sobre los productos higiénicos intimos femeninos. Al igual que ocurre en el audio-
visual se propone a las chicas que expliquen a los chicos la utilidad y las diferencias de los distintos
productos higiénicos. Estos podran preguntar a sus companeras sus dudas y curiosidades.
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Duracion
aproximada de
la actividad:

10 minutos

Duracion
aproximada de
la actividad:

15 minutos

Duracién
aproximada de
la actividad:

10 minutos
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Actividades para el alumno

12 El antropdlogo
viajero

¢ Te has planteado alguna vez coémo ven los cambios de la
adolescencia las personas de culturas totalmente distintas?

Imagina que eres un antropélogo que va viajando por el
mundo ¢ investigando en qué momento los adolescentes de
distintos pueblos, etnias, culturas pasan a ser considerados
adultos. Apunta todo lo que descubras (quizéa preguntando a
alguien de otro pais, chateando en Internet, escribiendo a un
amigo extranjero, etc.). Puedes comparar tus anotaciones con
las de tus amigos. ¢Qué es lo que te ha sorprendido mas?



13 Basta de
topicos sobre
la reglal
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iCuantas creencias falsas existen sobre la regla!

e Si te lavas el cabello, se te corta la regla.
* No puedes hacer gimnasia.

e | a regla engorda.

e No puedes beber bebidas frias.

No te canses de decir que esto no es cierto. jAhora
tienes la oportunidad de decir las cosas tal como
son y tratar la regla con naturalidad!

Material fotocopiable
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Los principales temas
de la sesion

> Los cambios que se viven en la intimidad: desarrollo de los 6rganos sexuales y
los sintomas mas evidentes de su maduracion (eyaculacién y menstruacion).
La distinta percepcién de los cambios propios de chicos y chicas.

> Desconocimiento vy falsas creencias sobre los cambios que experimentan las
personas del sexo contrario.

> Laverglienza y los temores a hablar sobre los cambios méas intimos propios y
sobre los cambios de las personas del otro sexo. Ademas de generar confu-
sidn, provoca que se tengan mas prejuicios sobre estos temas.

> Deshacer la vision negativa que habitualmente se ha tenido sobre la mens-
truacion: topicos, falsas creencias, etc. Tratar la regla y todo aquello relaciona-
do con ella, como los productos de higiene intima, con naturalidad.

> Informar correctamente sobre los cambios y expresar libremente las dudas
sobre ellos como una via para normalizarlos, y fomentar el respeto hacia el
propio cuerpo y el cuerpo de las personas del otro sexo.

Bloque de recursos

Esta tercera sesidn permite tratar temas como:

« Los organos sexuales y el funcionamiento del sistema
reproductor (ver apartado 1: “Los cambios fisicos”, y
apartado 3: “Sexualidad”).

+ Las enfermedades relacionadas con los trastornos de la
alimentacion (ver apartado 2: “Trastornos alimentarios”).

+ Los habitos de aseo, especialmente durante la
adolescencia (ver apartado 2: “Higiene personal”).





