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Hola amigo, 
Me llamo Fernando. Mi hermano me dice Fer, mis amigos me dicen Nano. A veces 

me dicen que soy grande, otras veces me dicen que soy chiquito. ¿A ti también 
te pasa eso? 

Estoy en la Secundaria de mi barrio. Me gusta ir al colegio porque allí me 
encuentro con muchos amigos para jugar y charlar. 

Quisiera conocerte un poco, cómo te llamas, dónde vives, qué te gusta hacer. 
Puedes escribirme en este espacio? 

Te agradezco , Nano. 

Bienvenido

Cuéntale a Fernando quien eres                                                                                                            

Me llamo:  .......................................................................................................................

Vivo en:  ..........................................................................................................................

Mi colegio se llama:  .....................................................................................................

Estoy en el ………… curso  .....................................................................................

Las cosas que me gusta hacer: ..................................................................................

1.  .....................................................................................................................................

2.  .....................................................................................................................................

3.  .....................................................................................................................................
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Hola amigo, 
Te cuento que en años pasados tuve una época difícil. Me sentí incómodo 
con mi cuerpo, porque estaba entre los más pequeños de mi curso y no sabía 
cuánto más iba a crecer o cómo llegaría a verme en unos años; mi voz no era la 

misma y muchas veces cuando hablaba, se reían de mí.

Había una chica que me gustaba pero no me hacía caso. Dicen que la adolescencia 
es la mejor etapa de la vida, pero yo no lo sentí así. 

Ahora que me explicaron muchas cosas y conozco más sobre mi cuerpo, 
estoy mucho mejor. Quiero compartir esto contigo. ¿Quieres?

Yo sé que tú también tienes muchas preguntas sobre los cambios en tu cuerpo. 
Dentro del cuadro escribe todas tus dudas.

Cuando termines de leer este libro, veremos si pudimos aclarar tus dudas. 
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Hola, soy Nano otra vez. Alguna vez pensaste ¿qué harás cuando 
termines el colegio? Todos tenemos sueños para  nuestras vidas. ¿Y tú, qué 
quieres lograr en el futuro?

Yo te cuento que saliendo de colegio, quisiera seguir estudiando, he 
pensado que quisiera ser médico porque me gusta ayudar a los demás. 
Mi mejor amigo quiere estudiar para ser maestro, mi hermano mayor 
dice que estudiará computación y mi primo quiere ser veterinario 
porque le gustan mucho los animales. Es chistoso porque otro amigo quiere 
cuidar niños en un kínder porque su mamá trabaja en uno, pero sus amigos le 
dijeron que no, porque esa era una ocupación de mujeres. Yo creo que están 
equivocados porque nosotros los chicos podemos estudiar, hacer y ser todo lo 
que queramos, no crees?

¿Cuáles son tus sueños? ¿Qué quieres lograr en tu vida?

Anímate a dibujar o escribir lo que harás cuando termines el colegio. 

Mis Sueños

Lo que haré cuando termino el cole:      
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Me quiero como soy
Hola, te habla Nano. Ya me conoces, ¿no ve? Ahora quisiera que hablemos sobre nuestras cualidades 
o sea las cosas que nos hacen ver como buenas personas, por ejemplo yo soy muy ordenado y esto 
me ayuda a encontrar rápido las cosas que busco, también soy puntual y esto hace que la gente hable 
bien de mí. Y tú cómo eres? escribe a continuación tres cosas en las que te destacas o eres bueno. 

Cuando te sientas triste, te pido que leas esta hoja y te aseguro que te sentirás mejor 
porque eres una persona única y maravillosa.

Puedes escribir aquí tus características positivas

Yo soy

Yo soy

Yo soy
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La Historia de Cristian

Hoy me encontré con Cristian y me contó lo 
siguiente, ¿me ayudas a responderle?

“Tengo 14 años y siento que huelo mal 
porque transpiro más que antes! En mis 
axilas hay más pelos y también en mis 
genitales, creo que por eso sudo mucho. 
Además, mi voz comenzó a volverse más 
gruesa  y mi espalda se ha vuelto más 
ancho. No sé, me parece todo raro… no 
sé qué pensar”.

¿A continuación responde a Cristian? ¿Qué le decimos?
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Luego me reuní con Cristian y charlamos, él tiene otras dudas, me 
acompañas a responderle? 

¿Qué es la pubertad?
Desde los 10 años empezamos a notar varios cambios en nuestros 
cuerpos, pensamientos y emociones. Estos cambios se conocen como 
“pubertad” y son normales. A todos nos ocurre pero en algunos chicos, 
esto empieza antes que en otros.

En los varones, algunos de los cambios durante la pubertad, son los 
siguientes:

Creces en tamaño. 
Te crecen pelos, llamado vellos, en el pecho, axilas y alrededor 
del pene. 
Te empiezan a salir bigotes y barba.  
Tu voz sonará más gruesa.
Tu pecho y hombros se vuelven más anchos.
Empezarás a sudar más y esto puede causar mal olor.
La piel de tu rostro se vuelve más grasosa y tal vez te 
salgan granos en la cara. 
Puede ser que tengas sueños húmedos. 

También vivirás muchos cambios en lo que sientes. Puedes 
sentirte feliz y sociable con tus amigos un día, y el siguiente 
día estar triste y tímido. Estos cambios en tus sentimientos 
también son normales. 

Por otro lado puede que sientas nuevos deseos, por ejemplo:
Quieres complacer a los demás y no sentirte diferente a 
los amigos.
Quieres encontrar alguien que te entienda.
Quieres formar un grupo de amigos.
Quieres tener las mejores notas en el colegio.
Te gusta o te atrae otra persona.
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¿Cuándo empieza la pubertad?
La pubertad empieza cuando en nuestro cuerpo se produce una sustancia 
química denominado “hormona”. La hormona más importante para los 
varones se llama “testosterona”, porque se produce en los testículos. 

¿Qué podemos hacer para no tener granos en la cara?
Estos granos se llaman “acné”. La hormona testosterona hace 
que nuestra piel sea más grasosa y nos hace salir granos en la 
cara. Para que esto no pase, no debemos comer cosas fritas, 
quesos grasosos, ni mucho chocolate, además es bueno que 
mantengas tu rostro limpio y seco. Si los granos son muy 
molestosos, puedes hacerte recetar cremas o tabletas del 
médico en el centro de salud. 

¿Por qué traspiro o sudo más y con feo olor?
Sudar es normal e importante, ayuda al cuerpo a regular la temperatura. Las personas tenemos 
dos tipos de glándulas en la piel que producen sudor. Las glándulas llamadas “ecrinas” que 
funcionan desde que nacemos y producen un sudor transparente y sin olor. 

Los otros tipos de glándulas se llaman “apocrinas”. 
Estas empiezan a funcionar durante la pubertad. Este 
sudor tiene mal olor cuando se queda mucho tiempo 
en la piel sin lavarlo. Por eso es importante lavarse 
el cuerpo más seguido, especialmente después de 
hacer deporte y bailar. 

¿Qué pasa con mi voz?
A medida que creces, tu voz se vuelve más gruesa 
o grave. Puede ser que de repente cambia de tono en media frase cuando estás hablando. 
Esto se da porque tus cuerdas vocales están creciendo y cambiando, igual que el resto de tu 
cuerpo. 

Sabías que...
Tienes 2.5 millones de glándulas de sudor? 

Puedes producir hasta 10 Litros de sudor por día?

Las glándulas de sudor están en toda tu piel, ex-
cepto en los labios y las orejas?



10

Me estoy volviendo peludo, ¿Cuándo tengo que empezar a rasurarme?
Te van a crecer pelos más en tus axilas, en tus piernas, alrededor de la base de tu pene y tal 
vez en tu pecho. También puede que te salga barba y bigotes. Algunos chicos quieren rasurarse 
los primeros pelos, otros prefieren que crezca hasta que sean más gruesos. Tal vez pasen 
varios años antes de que sientes necesidad de rasurarte con frecuencia, o quizás no tengas 
necesidad de hacerlo.

¿Tener mucho pelo significa 
tener mucha testosterona?
No. La testosterona es una hormona 
que estimula el crecimiento de tu pelo. 
Pero la cantidad de pelo depende de tu 
físico y la herencia de tus padres. 

¿Debería preocuparme si a todos 
los chicos les empieza a crecer 
vello en la cara y a mí no?
No hay nada de qué preocuparte. Generalmente, la pubertad empieza alrededor de los 
11 ó 12 años de edad en los niños pero algunos no empiezan a cambiar hasta un tiempo 
después. Cada niño crece según su propio ritmo.

¡Ayuda, me están creciendo senos!
No te preocupes, no te estás volviendo chica. Es normal que los varones tengan los 
senos un poco hinchados en esta etapa. Incluso pueden sentir dolor. No durará mucho 
tiempo y por sí solo van a volverse normales. 

¿Por qué algunas partes de mi cuerpo crecen más rápido que otras?
Normalmente empiezan a crecer los testículos como primer signo de la pubertad, 
pero cada chico es diferente y todos somos normales. No te preocupes, en algunos 
empieza primero a crecer los pies, las manos, los hombros o las piernas.

Sabías que...
Tenemos casi 5 Millones de pelos en nuestro cuerpo, 
y 100.000 en la cabeza

El pelo crece más en el día que en la noche, y más en 
verano que en invierno

Perdemos aproximadamente 100 pelos por día

Cada día, crecen de nuevo los pelos que hemos perdi-
do. Si no fuera así, estaríamos calvos en 1000 días!
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¿Debería preocuparme si las niñas empiezan a crecer y cambiar antes 
que yo?
No te preocupes. Normalmente la pubertad empieza en las niñas antes que en los niños. 
Por esta razón las niñas son a veces más altas que los chicos entre 9 a 12 años. Pero 
después de esta etapa, los varones crecen más. 

¿Cuánto voy a crecer?
Es difícil saber, pero más que todo depende de tu herencia, o sea cuán altos son tus papás. 
Pero cada chico es diferente. Vas a seguir creciendo hasta aproximadamente tus 19 años. 

Estoy subiendo de peso. ¿Es normal durante la pubertad? 
Claro, un hombre adulto tiene un cuerpo más ancho y más muscular que un niño. Tienes 
que subir de peso porque tu cuerpo está creciendo. Si comes alimentos sanos y tienes 
mucha actividad física, no tienes porque preocuparte de tu peso. Si comes demasiada grasa 
y dulces o no haces deporte, puedes engordar demasiado. 

Dice que para tener más 
músculos, hay que hacer 
una hora de deporte 
cada día. 
Es verdad que el ejercicio hace 
desarrollar más músculos. Pero 
realmente necesitas tener 
más músculos? Recuerda que 
también necesitas tiempo para 
leer y estudiar. 
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Conversando sobre la comida
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Hola, soy Nano otra vez. Hoy tuve una charla con otro chico, se llama Freddy. Me ha puesto 
pensativo. ¿Puedes ayudarme a responderle? 

La Historia de Freddy
Soy Freddy, tengo 13 años. Últimamente está 
cambiando mi manera de ver las cosas. Ya no 
me gusta jugar los juegos de antes y me está 
empezando a gustar las chicas. También tengo 
grandes dudas, a ratos me enojo por todo. A 
veces me da ganas de irme de mi casa, discuto 
con mi mamá, le grito a mi hermanito, me da 
rabia el profe…. Pero no sé qué hacer…¿Debería 
preocuparme si de pronto me siento feliz o triste? 
¿Cómo puedo lograr que mis padres acepten 
que ya no soy niño?

¿Puedes ayudarme a responder a Freddy? ¿Qué le decimos?
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Esta es mi respuesta, que piensas?: 

Freddy, tranquilo cuate, es normal tener cambios rápidos de humor y 
emociones durante la pubertad. Algunos empiezan a tener diferentes 
sentimientos y emociones … deberías hablar con otros amigos de tu 
edad para ver qué es lo que ellos sienten. 

En relación a tus papis, tienes que entender que tú 
ya te sientes grande en relación a niños pequeños, 
pero ellos todavía te ven como niño.  A veces tú 
te sientes listo para una nueva responsabilidad, 
pero ellos no están de acuerdo. En este caso lo 
mejor es hablarles y explicarles con calma por 
qué no estás de acuerdo con ellos. La pubertad 
es también difícil para los padres. 
Trata de tener paciencia, 
demuéstrales que estás listo 
para más responsabilidades. 
Por ejemplo si ayudas en los 
quehaceres de la casa, si cumples 
con responsabilidad tus deberes, 
si cumples el horario de retorno 
a casa, a cambio podrían darte 
más libertad para hacer lo que 
te gusta. 
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Soy Nano nuevamente, te cuento que un chico se contactó conmigo, se llama Lucio. 

Historia de Lucio
Mi pubertad la pasé con muchas dudas y preguntas. Cuando 
hablábamos de estos temas con mis amigos de curso, en muchos 
casos terminaba más confundido porque ellos también tenían 
muchas dudas o ideas equivocadas. En algunas oportunidades 
me desperté mojado, con una cosa pegajosa en mi ropa interior. 
No sabía qué estaba pasando. 

Estimado Lucio: Veamos algunas láminas que hay en el colegio. Ahí te explican 
cómo es nuestro cuerpo por dentro: 

¿Cómo funcionan los órganos genitales en el cuerpo de los varones?
En nuestro genital, detrás del pene, tenemos una bolsa llamada escroto que contiene 
dos testículos, uno a cada lado. En la pubertad, estos testículos empiezan a producir 
los “espermatozoides”. Los testículos producen un montón de espermatozoides, 
casi mil en cada segundo. Los espermatozoides son muy pequeños, en un punto 
como este (.) habría mil espermatozoides. En un microscopio, un espermatozoide 
se ve como renacuajo, tiene una cabeza y una cola. 
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A veces despierto y mi calzoncillo o pijama se encuentra mojado. ¿Me estoy 
orinando?
No es orín, este líquido blanquecino y pegajoso se llama semen. El semen se forma en el interior 
de nuestro organismo y que botamos por el pene. Esto se llama tener un “sueño húmedo”. 

¿Por qué tengo este sueño húmedo? 
El sueño húmedo es un signo de que tus testículos han empezado a producir semen. La mayoría 
de los chicos experimentan esto en algún momento. Algunos chicos los tienen cuando se sueñan 
con fantasías o imaginaciones de mujeres. Por eso se avergüenzan, pero es completamente 
normal. Algunos chicos se despiertan cuando se sienten mojados, pero otras veces simplemente 
continúan durmiendo. Los sueños húmedos no pueden ser controlados ni evitados. Así que los 
sueños húmedos son normales y no producen enfermedad.

¿Algún rato voy a dejar de tener estos sueños húmedos?
Después de la pubertad se hacen menos frecuentes. A medida que crecemos, tenemos más control 
del cuerpo. Algunos chicos los tienen regularmente, otros muy poco. No deberías preocuparte. 

¿El sueño húmedo es lo mismo que una eyaculación?
La eyaculación es cuando el semen sale del pene con fuerza, varias veces seguido. En el sueño 
húmedo no sale mucha cantidad.

¿Por qué es importante que me lave el pene con más frecuencia?
Porque en la cabeza del pene se junta este líquido blanquecino y si no te lavas se acumula y 
despide un mal olor, además te puede causar una infección. Es importante que antes de dormir, 
nos remanguemos el pene y lo lavemos con agua limpia, podemos utilizar para ello un bañador 
pequeño.

Se me pone duro el pene y se para. ¡Me da vergüenza!
Esto se llama erección. Tenemos erecciones desde bebés, pero es más frecuente en la pubertad. 
El pene se pone duro porque las venas que están dentro se llenan de sangre porque pensaste 
o miraste a alguna persona que te atrae, pero también a veces pasa sin motivo. No te 
preocupes, a todos los chicos les pasa lo mismo, trata de ignorarlo y el pene de por sí 
se bajará. 
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Siento una cosa elevada en mis testículos, ¿es normal?
Los espermatozoides se almacenan en un tubo al borde de cada testículo. Este tubo se llama epidídimo, lo 
puedes tocar con tus manos. Es normal. Si notas otros bultos, debes consultar con un médico. 

En el frío se achica mi pene y mis testículos. ¿Por qué?
Los espermatozoides se dañan en el calor. Por eso, la bolsa que contiene a los testículo que se llama 
escroto está fuera del cuerpo, para mantenerlos más fríos que la temperatura corporal. Cuando hace 
calor, el cuerpo los mantiene más alejado del centro, y cuando hace frío, los trata de acercar al cuerpo. 
Todo esto es un mecanismo para que no se dañen los espermatozoides.

Siento uno de mis testículos más alto que el otro. ¿Es normal?
Esto es normal. Ninguna persona es igual en ambos lados del cuerpo. Generalmente el testículo derecho 
está un poco más alto que el izquierdo. 
 
¿Para qué me sirven los espermatozoides?
Son la parte masculina de la reproducción humana, al igual que los óvulos dentro de una mujer. Si tienes 
una relación sexual con una mujer, tus espermatozoides pueden juntarse con el óvulo de la mujer y 
convertirse en un bebé, o sea, la embarazas. 

Dicen mis amigos que cuando tenemos erecciones, tenemos que buscarnos una 
mujer para hacer el amor.
Mentira. Tu cuerpo puede estar listo para tener relaciones 
sexuales, pero tu mente todavía no está preparada. Esperar 
un tiempo te hace madurar y tener una experiencia de 
amor más linda.

¿Qué es la masturbación?
Masturbarse significa tocarse los genitales causando placer. La masturbación es  normal y no hace daño. 
Sin embargo es igualmente normal que no la practiques, esa es tu decisión.

Si tienes algunas dudas más, puedes preguntar a tu profe preferido, para que te explique con calma….

Así que amigo, piénsalo muy bien 
antes de tener una relación sexual, 

porque no es chiste!
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Historia de Luis
Cuando tenía 14 años  empecé a tener cierta atracción 
por las chicas y  me gustaba Sara. Pero yo tenía 
vergüenza porque yo era más pequeño que mis 
amigos, ellos de pronto habían crecido y yo no. Pensé 
que me quedaría  pequeño, mis amigos se burlaban 
de mí y me decían “Tilli”, que en quechua significa 
pequeño. El año pasado Sara  era más grande que 
yo y me daba vergüenza. Al comenzar este año 
después de las vacaciones me di cuenta que yo 
había crecido un poco y me animé a  decirle que 
me gustaba mucho. Ella me aceptó, comenzamos a 
salir y cada vez sentíamos que queríamos pasar el 
tiempo juntos. Algunos compañeros me decían que 
tener una chica te quita tiempo, porque en el recreo 
pasábamos juntos, y nos encontrábamos a la hora 
de la salida. En nuestras casas buscábamos excusas 
para hacer tareas en grupo y poder vernos.
Una tarde, cuando nos encontrábamos con Sara 
en la biblioteca del barrio, Sara me dijo que quería 
hablar conmigo y que saliéramos de ese lugar, con 
una voz entre cortada me dijo que no le había bajado su regla, yo no le entendí, luego me dijo mi periodo, 
mi menstruación  y yo le dije: “Qué es eso?”  Ella se enojó y se fue corriendo. 
Al retornar a mi casa me uní a un grupo de amigos y a uno de ellos le pregunté: ”tú sabes qué es la regla?”  
y  respondió: “Creo que es la sangre sucia que las mujeres expulsan cada cierto tiempo.”  
Esa noche no pude dejar de pensar en eso de la regla y en lo que las chicas se embarazan en mi cabeza 
había todo un mar de dudas e interrogantes, al día siguiente busqué en el internet y me enteré que la 
regla en realidad se llama menstruación o periodo y también aprendí que una mujer se embaraza cuando 
tiene relaciones sexuales con un hombre. En ese momento comprendí de qué estaba hablando  
Sara. Esa noche le llamé al celular y lo tenía apagado, al día siguiente intenté hablarle y ella no 
me quiso hablar, estaba enojada. 
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Yo sentía miedo, no sabía con quien hablar, de solo 
imaginarme que a mis 14 años podría ser papá no me 
entraba en la cabeza, pensé en ella, sus  papás, mis papás, 
el director, los amigos, los profes, mis clases, ¡huy!, pensé en 
todos, pero sobre todo en el futuro de Sara y el mío. Después 
de dos días Sara me encontró a la salida de clases y me dijo: 
“No estoy embarazada, me ha bajado.” Fue la mejor noticia 
que pude haber recibido ese tiempo. Ahora hemos decidido 
ser amigos y no tener relaciones hasta que seamos mayores.

Hola, soy Nano nuevamente. Te cuento que 
me reuní con Luis y hablamos sobre la pubertad en las niñas. 
Las chicas vivirán estos cambios en sus cuerpos durante la pubertad:

Crecerán y serán más altas. 
Sus caderas se  ampliarán.
Crecerán vellos en sus genitales y en sus axilas.
Sus pechos o senos crecen y son más sensibles.
Sus voces cambian, no tanto como de nosotros pero un poco.
Su cara se vuelve más grasosa y esto puede causarles acné o granos.
Empiezan a sudar más. 
Empieza su menstruación.

¿Qué es la menstruación? 
Tal como los niños experimentan los sueños húmedos durante la 
pubertad por el cambio de hormonas, las niñas también experimentan 
algo muy especial. Esto se llama menstruación. Durante la menstruación, 
la sangre sale de la vagina de una chica por tres a cuatro días y esto 
ocurre una vez al mes. Muchas niñas se asustan cuando menstrúan 

por primera vez, porque no saben que es.
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¿La sangre menstrual es sucia? ¿Será por eso que sale del cuerpo de las mujeres?
Mentira. La sangre menstrual no es sucia, es tan limpia como la sangre de los varones. 

¿Por qué los varones deben saber acerca de la menstruación? 
Lo peor es que muchas chicas piensan que los niños se 
burlarán de ellas en el colegio durante su menstruación. Pero 
imagínate, te está saliendo sangre y estás bien preocupado, 
¡y encima se ríen de vos! Por eso los varones necesitamos 
conocer este tema, para apoyar y entender a las mujeres 
cuando están con su periodo. Tal vez una amiga necesita 
papel higiénico o que les prestemos algo de dinero para 
comprarse una toalla higiénica, si le ha sorprendido su 
menstruación durante el día de clase. 

¿Por qué los varones debemos entender 
y apoyar a las chicas cuando están con su 
menstruación? 
Porque las niñas cuando están con su “periodo” muchas 
veces cambian de carácter, a veces se sienten tristes, otra 
veces alegres, unos ratos quieren sentirse atendidas otras quieren estar solas. Lo importante es 
que nosotros debemos mantener el respeto hacia las mujeres en todo momento y especialmente 
en estos momentos debemos portarnos comprensibles y solidarios.  

Mi tío dice que si una chica está menstruando, no debe entrar a trabajar en la 
huerta. Si no, las plantas no pueden crecer.  
Mentira, las chicas pueden hacer de todo en los días que tienen su regla. 

Si una niña que está menstruando habla o  juega al lado de un chico, se puede 
embarazar. 
Falso. Las mujeres solamente se embarazan por tener relaciones sexuales con un varón. 

¿Si todavía tengo dudas, con quién debería hablar?
Seguramente hay varias cosas que aún te tienen confundido. Los chicos a veces ocultan 
su curiosidad o la comparten con amigos de su misma edad que posiblemente no tengan el 
conocimiento adecuado del tema o estén igual o más confundidos que tú. Por esta razón 
es bueno preguntar o consultar  algunos temas con la familia, los papás o hermanos 
mayores, con los profes y familiares de tu confianza, porque ellos te aprecien mucho y 
responderán tus consultas de una mejor manera.
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Sopa de Letras
Encuentra las palabras que están en el recuadro
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Hola, te cuento que hoy escuché a Pablo decir: Un varón siempre tiene que pelear con puños. 
Hablar es sólo para chicas.
Yo le dije que no es cierto, un varón realmente poderoso no necesita pelear con puños. Sabe 
convencer con sus pensamientos y palabras. ¿Qué piensas de la siguiente lectura?: 

¿Qué hace a una persona
ser niño o niña?

En Bolivia, existen diferentes creencias acerca del comportamiento de niños y 
niñas. Pero, ¿serán estas verdaderas?

1. Las niñas deberían tener cabello largo. 
Pero Susy tiene cabello corto. ¿Entonces 
Susy no es mujer?

2. Las niñas tienen que hacer 
labores de casa. Boris está 
cocinando algo para su familia 
¿Se está volviendo niña?
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4. Los choferes son mayormente 
varones. Pero doña Nancy 
maneja un bus. ¿Doña Nancy ya 
no es mujer?

3. Las mujeres cuidan a los bebés. 
Mauricio le hace jugar a su 
hijito.  ¿Él es mujer? 

6. Sólo las mujeres lloran, 
pero ayer Ivan lloró 
porque su equipo favorito 
perdió ¿Iván es mujer?

5. Los varones no 
deben ser cariñosos. 
Alfredo juega con su 
hermanita y le da un 
beso. ¿Alfredo no es 
varón?

Aunque nuestras comunidades muchas veces dicen lo que los varones y las mujeres deben hacer, 
hay ejemplos de varones y mujeres que viven de forma diferente. Esto prueba que todas estas 
creencias son falsas. Mientras más pasa el tiempo, estas creencias pueden incluso desaparecer. Por 
lo tanto, los varones y las mujeres pueden tener las mismas oportunidades de trabajo y de vida, 

basados en sus intereses y habilidades.
Toda persona puede aprender a hacer lo que desea. Todos podemos tener éxito si se nos 

da una oportunidad.
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Historia Animada
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Hola amigo, Luis me contó que está un poco triste, porque los chicos de su curso, sus “cuates” 
como él dice, quieren invitarlo a fumar y probar tragos. Él no quiere, pero siente que le están 
presionando. Estas son mis respuestas, ¿qué opinas?

¿Todos los chicos debemos entrar a una pandilla, fumar y tomar tragos?
Durante la pubertad, nuestro cuerpo y corazón desarrollan. Por eso, los chicos y chicas son 
curiosos, quieren aprender nuevas cosas. Crece la confianza y quieren ser independientes. Pero 
esta independencia puede llevarlos a equivocarse en sus acciones y tener problemas.

¿Por qué algunos chicos empiezan a fumar?
Piensan que van a tener más amigos si fuman, que se les va ver como adultos. 
Pero en realidad, los cigarrillos les hacen adictos al tabaco y les cuesta mucho 
dinero comprarlos cada vez y de grandes, se enferman y envejecen más rápido. 
Además, el humo del cigarro también lastima los pulmones de las 
personas que no fuman pero están cerca. 

Dicen que las chicas hacen más caso a los chicos que fuman 
cigarrillo, parece que les gusta el olor a humo. Es verdad?
Mentira. El olor a cigarrillo es feo en la boca y en la piel. Si quieres impresionar 
a una chica, mejor le explicas porque no fumas.  

¿Qué pasa si uno toma bebidas alcohólicas?
Emborracharse hace que uno piense que puede hacer todo, no mide los peligros, 
puede ocasionarte accidentes, infecciones por tener una relación sexual con 
cualquier persona, o manejar una moto sin casco. A veces uno se da cuenta 
cuando ya es tarde.
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He escuchado que lo mejor es entrar a una pandilla, así tendrás muchos 
amigos.
En la pandilla vas a encontrar muchos chicos, pero no son tus verdaderos amigos, porque 
un amigo es quien piensa en tu seguridad y bienestar. Las pandillas te exponen a situaciones 
peligrosas. 

¿La pandilla es lo mismo a un grupo de amigos?
Un grupo de amigos tiene relaciones buenas con todos: te favorecen como persona. Te 
valoran y respetan tus sentimientos, tu manera de ser y actuar, buscan tu bienestar. Expresan 
comprensión, cariño, estima y confianza en la persona.
Al contrario, una pandilla tiene relaciones malas, dañan el bienestar de otros,  perjudican, 
lastiman, desprecian y humillan a la otra persona. Amenazan, chantajean y te hacen hacer actos 
en contra de tu voluntad.

¿Cómo puedo evitar el chantaje de los amigos?
Primero debes confiar en ti mismo, estar seguro de tus pensamientos y decisiones, creer 
firmemente que nadie puede obligarte a hacer cosas que no te gustan, que puedes encontrar 
amigos que piensen igual que tú.  Comparte tus problemas con tus padres, u otros familiares 
o amigos en quienes confíes. Ellos pueden aconsejarte cómo estar a salvo de todas estas 
actividades que te pueden poner a riesgo.

“Más vale solo que mal acompañado”
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Consejos para prevenir
un abuso sexual

Los niños también pueden llegar a ser víctimas del abuso sexual. Pueden enfrentar abuso 
sexual por extraños, pero más que todo por amigos, vecinos o familiares. Tocan y manosean a 
los niños, pretendiendo ser sus amigos. Pero sus intenciones pueden ser malas. Si te tocan las 
partes privadas de tu cuerpo, tienes que alarmarte y tener cuidado. Sus intenciones pueden ser 
incorrectas o malas.
A veces hacen cosas malas y les piden a los muchachos que se queden callados y no cuenten 
lo que pasó. En estos casos no te quedes callado. Avisa esto a un adulto de confianza como a 
tu padre, hermano, profesor o a cualquier persona con quien te sientas en confianza. Si no te 
creen, no te rindas, seguí buscando ayuda.
Si tú estás siendo acosado sexualmente, esto es lo que puedes hacer:

Si te sientes infeliz e incómodo con estos acosos, no tienes por qué permitir que 
continúen.
Nadie debería tocarte haciéndote sentir incómodo.
Ten cuidado con el acercamiento físico con individuos mayores, familiares cercanos 
o vecinos.
Siempre cuenta a un adulto en quien confíes lo que está pasando en vez de quedarte 
callado.
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Aprendo a decir “No”
Hola, soy Nano. Lee estas frases y las respuestas. Encierra en un círculo lo que piensas que es 
correcto, a o b. En la línea de abajo escribes por qué has respondido así. 

1.  Si una persona que no conozco me invita a subir a su auto, le respondería:
a.  No, prefiero ir caminando a mi casa.
b.  Sí, muchas gracias, claro que subo a su auto y así no camino.

............................................................................................................. 
2.  Una persona que no conoces, te manda una solicitud de amistad por Face o whatsapp y te 

propone un encuentro para jugar un juego:
a.  Sí acepto. Soy curioso y no tengo miedo.
b.  No acepto, porque sé que existen muchos peligros.

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

3.  El dueño de una tienda de tu barrio te da cosas gratis a cambio de que dejes que te acaricie 
y bese:

a.   Acepto, con tal de que no me cobre.
b.  No acepto. Prefiero pagar lo que debo y lo denuncio hablando con mis padres u otra persona de 

confianza.

.............................................................................................................  
4.  Cada día haces tareas hasta muy tarde; pero tu mejor amigo nunca la hace porque mira la 

tele. Te pide que le prestes la tarea para poder copiar:
a.  No le presto y le invito a hacer la tarea juntos la próxima vez.
b.  Le hago copiar la tarea para mantener nuestra amistad.

.............................................................................................................
5.  Me pidieron que envíe mi foto y datos personales por internet para darme un empleo y 

ganar mucho dinero:
a. Envío mi foto y mis datos porque quiero ganar mucho dinero.

b. No lo hago porque estos anuncios son falsos y riesgosos.

.............................................................................................................
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Respuestas
1.  Si una persona que no conozco me invita a subir a su auto, le respondería:
a.  No, prefiero ir caminando a mi casa.
 Porque puede ser una situación peligrosa, esta persona me podría hacer daño.

............................................................................................................. 
2. Una persona a quien no conoces, te manda una solicitud de amistad por Face o whatsapp 

propone un encuentro para jugar un juego:
b.  No acepto, porque sé que existen muchos riesgos.
 Igualmente, una persona extraña puede buscarme para luego hacerme algún daño, raptarme o 

explotarme. Es preferible solo aceptar invitaciones de personas conocidas. 

.............................................................................................................
3.  El dueño de una tienda de tu barrio te da cosas gratis a cambio de que dejes que te acaricie y 

bese:
b.  No acepto. Prefiero pagar lo que debo y lo denuncio hablando con mis padres u otra persona 

de confianza.
 Porque tengo que hacerme respetar siempre, mi dignidad no tiene precio.

.............................................................................................................  
4.  Cada tarde tú haces tareas hasta muy tarde; pero tu mejor amigo nunca la hace porque quiere 

mirar la tele. Te pide que le prestes la tarea para poderla copiar:
a.  No le presto y le invito a hacer la tarea juntos la próxima vez.
 Porque no me dejo abusar por nadie, ni por mis mejores amigos.

..................................................................................................
5.  Me pidieron que envíe mi foto y datos personales por internet para darme un empleo y ganar 

mucho dinero.
b.  No lo hago porque estos anuncios son falsos y riesgosos. No quiero exponerme a situaciones 

peligrosas o posibles secuestros que pueden terminar en trata y tráfico de personas.
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