aproximadamente. Cada mujer se desarrolla de

12 afios y terminan a los 16 6 17 afios,

uha forma diferente, a su

Desarrollo de los senos: Los senos \
comienzan a crecer y desarrollarse, =
especialmente después de la menarquia

ESARROLIO FiSICO

Los cambios fisicos comienzan entre los 9 y los _ILE

ADOIESCENCIA EN
MUJER.

La adolescencia en la mujer es una etapa
de transicién entre la nifiez y la adultez,
caracterizada por grandes cambios a hivel
fisico, emocional y social, periodo de
cambios y transicion, la maduracion sexual y
el establecimiento de la identidad

dibisibipnadibeiiielinelaniibinndiiegl

propio ritmo

Crecimiento: La altura promedio de uha
mujer durante la adolescencia es de 23-27
cm, y puede alcanzar su talla definitiva
entre los 16 y 18 aiios.
Menstruacion: La menstruacién comienza
después de la menarquia, y el ciclo
menstrual se estabiliza gradualmente.

(primera menstruacion).

Vello corporal: El vello corporal comienza a

crecer en areas como las axilas, pubis y

piernas, y puede ser fino 0 grueso y oscuro.

Ensanchar de caderas: Las caderas
comienzan a ensancharse y tomar forma, lo
que es un indicio de la maduracién sexual.
Ganancia de peso: Las adolescentes
pueden ganar entre 7-8 kg, distribuidos
ehtre muasculos, huesos, senos y grasa

corporal.



. Cambio en la forma del cuerpo: El
cuerpo se vuelve mas curvilineo y

u, femenino, con una distribucién de grasa
Q y musculos diferentes.
L'® « Aparicion de aché: El aché puede ser
”» /' comun durante la adolescencia,
— especialmente en la cara, espalda y
pecho.

« Cambios en la piel: La piel puede ser mas
sensible y propensa a lesiones, y puede
requerir cuidados especiales para mantener
la salud y el aspecto.

FACTORES QUE INFIDYEN EN [0S
CAMBIOS FISICOS

1. Hormonas: Las hormonas sexuales, como los
estrogenos y progesterona, juegan un papel
fundamental en el desarrollo fisico y sexual de la
adolescente.
2. Genética: La genética puede influir en la velocidad y
patrén de crecimiento, asi como en la forma en que se

™
>>

desarrollan los senos y la figura corporal.
3. Nutricién y estilo de vida: La calidad de la nutricién y el
estilo de vida pueden afectar el crecimiento y
desarrollo fisico.
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4. Situaciones estresantes: La presion social, la ansiedad
y el estrés pueden influir en la salud mental y fisica de
la adolescente.

AMBIOS EMOCIONAIES

. Sensibilidad emocional: Las mujeres adolescentes
pueden ser mas sensibles a los cambios hormonales
que experimentan durante esta etapa, lo que puede

hacer que seah mas susceptibles a los cambios

emocionales y a sentirse afectadas por las
situaciones que les rodean.
« Preocupacion por la apariencia fisica: La formacion
de uha preocupacion por la apariencia fisica es
comin en las mujeres adolescentes, lo que puede
incluir preocupaciones sobre su ropa, cabello, peso y
cémo son percibidas por sus pares.



. Blsqueda de identidad: La adolescencia es un
periodo de bisqueda de identidad, y las mujeres
pueden experimentar cambios emocionales mientras
intentan descubrir quiénes son y qué quieren ser en la
vida.

e Cambios de humor: Los cambios hormonales durante

la pubertad pueden causar cambios frecuentes y
extremos en el estado de animo, aumentando la
incertidumbre y los pensamientos conflictivos.

. Presion social: Las mujeres adolescentes pueden sentir
presion social para conformarse a ciertos estandares de
belleza, comportamiento y éxito, lo que puede afectar su

autoestima y bienestar emocional.

Desarrollo de la independencia: La adolescencia es un
periodo de creciente independencia, y las mujeres pueden
experimentar cambios emocionales mientras intentan
equilibrar su deseo de libertad con la necesidad de apoyo y
guia de sus padres y otros adultos.

CUIDADOS DE |R MUJEREN IR
ADOIESCENCIA

Higiene personal

« Aseo diario: lavar el cuerpo con jabén y agua, especialmente
en areas como axilas, cuello, zona genital y pies.

« Cuidado del cabello: lavar y secar regularmente, evitar el uso

excesivo de productos quimicos y herramientas que puedan

dafar el cabello.

Cuidado de los dientes: cepillar los dientes al menos dos
veces al dia y usar hilo dental una vez al dia.
/\ | Cuidado de las ufas: mantenerlas cortas y limpias.

Salud reproductiva
. Educacién sexual: recibir informacién y consejeria sobre
sexualidad, prevencion de enfermedades de transmision sexual
(ETS) y planificacion familiar.

. Uso de métodos anticonceptivos: discutir opciones con un
profesional de la salud y elegir el método adecuado para su vida y
necesidades.
« Examen ginecoldgico: realizar un examen ahual con un profesional
de la salud para detectar cualquier problema de salud
reproductiva temprano.

Mental y emocional
« Comunicacion: mantener una linea de comunicacion abierta con
padres, amigos y profesores para expresar sentimientos y
necesidades. -
« Autoestima: fomentar una imagen positiva de si misma y aceptar
los cambios fisicos y emocionales que se producen durante la
adolescencia.
« Gestidn del estrés: desarrollar habilidades para manejar el estrés,

como la respiraciéon profunda, la meditacién y el ejercicio regular.



Nutricion y actividad fisica
H « Comida saludable: consumir una dieta equilibrada con
frutas, verduras, granos integrales y proteinas.
S < |« Actividad fisica: realizar al menos 60 minutos de
actividad fisica moderada al dia, como caminar,

correr, bailar o practicar deportes.

.

Prevencion del bullying
» lIdentificar y reportar situaciones de bullying: hablar con un
adulto de confianza si se siente victima de bullying o
maltrato.
« Desarrollar habilidades para manejar situaciones dificiles:
practicar la comunicacion efectiva, la resolucion de
conflictos y la autoproteccion.

Acceso a servicios de salud
« Tener un médico de cabecera: establecer una relacién con
un profesional de la salud que pueda brindar consejeria y
atencion médica en caso de hecesidad.
. Acceso a servicios de planificacion familiar: recibir
informacion y consejeria sobre métodos anticonceptivos y
planificacion familiar en centros de salud y clinicas.
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