
De la niñez a la pubertad: un 
nuevo capítulo en tu vida
Estás a punto de comenzar una de las etapas más emocionantes y transformadoras 

de tu vida. La pubertad es como abrir la puerta a un mundo nuevo, lleno de cambios, 

descubrimientos y oportunidades para conocerte mejor. Este viaje es único para cada 

persona, y hoy vamos a explorar juntos qué significa crecer, cambiar y convertirte en 

la mejor versión de ti mismo.



Sesión 1

¿Qué es la pubertad?

La pubertad es el proceso natural y maravilloso donde tu cuerpo y tus emociones 

comienzan a cambiar para prepararte a ser adulto. Es como una metamorfosis, 

similar a cuando una oruga se transforma en mariposa. Durante esta etapa, tu 

cerebro, tu cuerpo y tus sentimientos experimentan transformaciones importantes que 

te ayudarán a desarrollarte como persona.

Cada persona pasa por la pubertad a su propio ritmo, y todos los cambios que 

experimentarás son completamente normales y naturales. No hay una forma 

"correcta" de pasar por esta etapa. Algunos comienzan antes, otros después, y eso 

está perfectamente bien.

Generalmente, la pubertad empieza entre los 8 y 14 años, y puede durar varios años. 

Es un proceso gradual, no algo que sucede de la noche a la mañana. Piensa en ello 

como un viaje largo y fascinante, no como un destino al que llegas de repente.



Cambios físicos que notarás
Tu cuerpo va a experimentar transformaciones visibles y sorprendentes. Estos cambios son señales de que estás creciendo y desarrollándote de manera saludable. Aquí están los principales cambios 
físicos que puedes esperar:

Crecimiento rápido
Experimentarás un estirón notable en altura y 
peso. Puede que tu ropa te quede pequeña más 
rápido de lo habitual, y es posible que sientas 
dolores de crecimiento en las piernas.

Aparición de vello corporal
Comenzarás a notar vello en axilas y pubis. En 
los chicos, también aparecerá vello facial. Este 
es un signo natural de maduración.

Cambios en la voz
Especialmente en los chicos, la voz se vuelve 
más grave y profunda. A veces puede 
"quebrarse" mientras cambia, pero es temporal 
y completamente normal.

Desarrollo en las chicas
Las chicas experimentarán el desarrollo de los 
senos y, eventualmente, su primera 
menstruación. Estos cambios preparan el 
cuerpo para la vida adulta.

Cambios en la piel
Tu piel puede volverse más grasa y es posible 
que aparezca acné. Una buena higiene y 
cuidado de la piel pueden ayudar a manejarlo.

https://www.youtube.com/watch?v=KkCIIQyevjo

https://www.youtube.com/watch?v=KkCIIQyevjo
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Cambios emocionales y de personalidad
Los cambios no son solo físicos. Tu mundo emocional también está transformándose de maneras profundas y significativas. Entender estos cambios 

te ayudará a navegar mejor por ellos.

Sensibilidad aumentada

Puedes sentirte más sensible 

o experimentar cambios de 

humor repentinos. Un 

momento estás feliz y al 

siguiente puedes sentirte triste 

sin razón aparente. Esto es 

completamente normal y se 

debe a las hormonas que 

están trabajando en tu cuerpo.

Inseguridades naturales

Es absolutamente normal 

sentirse ansioso o inseguro 

sobre tu cuerpo y los cambios 

que estás experimentando. 

Muchos jóvenes se preguntan 

si son "normales" o si sus 

cambios son correctos. La 

respuesta es: sí, eres normal y 

tus cambios son perfectos 

para ti.

Búsqueda de 
independencia

Quieres más independencia y 

empiezas a definir quién eres 

realmente. Comienzas a 

formar tus propias opiniones y 

a descubrir tus valores 

personales. Este proceso de 

autodescubrimiento es 

emocionante y fundamental.

Conflictos ocasionales

A veces te enfadas más con 

amigos o familia. Puedes 

tener desacuerdos o sentir 

que nadie te entiende. 

Recuerda que esto es parte 

del crecimiento y aprender a 

comunicarte mejor te ayudará 

enormemente.
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Cambios sociales: amistades y enamoramientos

Durante la pubertad, tus relaciones sociales también evolucionan. El grupo de 

amigos se vuelve muy importante en tu vida, y es probable que experimentes 

nuevos sentimientos hacia otras personas. Entender la diferencia entre amistad y 

enamoramiento te ayudará a navegar estas nuevas emociones con claridad y 

respeto.

Amistad verdadera

La amistad se caracteriza por la 

confianza mutua, el apoyo 

incondicional y la diversión 

compartida sin presión ni 

expectativas románticas. Los 

amigos te aceptan como eres, te 

hacen reír y están ahí cuando los 

necesitas.

Enamoramiento especial

El enamoramiento trae 

sentimientos especiales, ilusión y 

nervios. Puedes pensar mucho en 

esa persona, sentir mariposas en 

el estómago y querer pasar 

tiempo con ella de manera 

diferente a como lo haces con tus 

amigos.

Lo más importante es que respetes siempre los sentimientos propios y ajenos. No 

hay prisa por tener pareja, y está perfectamente bien si solo quieres tener amigos. 

Cada persona vive estos sentimientos a su ritmo.

"La cadena de favores" sobre cómo nuestras acciones positivas se multiplican. https://www.youtube.com/watch?v=8Jx9vHXRDOc

https://www.youtube.com/watch?v=8Jx9vHXRDOc


Respetar la identidad sexual y a los demás
Vivimos en un mundo maravillosamente diverso, y parte de crecer es aprender a respetar y celebrar esa diversidad. Cada persona tiene derecho a 

ser quien es y a sentirse cómoda con su identidad, sin importar cómo se identifique o a quién ame.

No hay una única forma de ser

No existe una sola manera "correcta" de ser 

niño o niña, ni una única forma de expresar el 

amor o la identidad. Algunas personas se 

sienten cómodas con el género que les 

asignaron al nacer, otras no. Ambas 

experiencias son válidas y merecen respeto.

La diversidad es normal y hermosa

La diversidad sexual y de género es 

completamente natural y ha existido siempre en 

todas las culturas. Algunas personas son 

heterosexuales, otras son homosexuales, 

bisexuales o de otras orientaciones. Todas 

merecen el mismo respeto y apoyo.

Ser un aliado y apoyar

Puedes marcar una gran diferencia siendo 

amable, respetuoso y defendiendo a quienes 

puedan sufrir discriminación. Si alguien 

comparte contigo algo sobre su identidad, 

escucha con respeto y ofrece tu apoyo. Tu 

aceptación puede significar el mundo para esa 

persona.
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Aprender a decir NO: tu cuerpo y tus decisiones importan

Una de las habilidades más importantes que puedes desarrollar es la capacidad de 

poner límites y defender tus decisiones. Tienes el derecho absoluto de decir NO 

cuando algo no te gusta, te hace sentir incómodo o simplemente no quieres hacerlo.

Decir NO es una forma de cuidarte y respetarte. No es ser maleducado o difícil; es 

proteger tu bienestar físico y emocional. Tu cuerpo te pertenece solo a ti, y nadie 

tiene derecho a tocarte de una manera que no te guste o a presionarte para hacer 

algo que no quieres.

Algunos ejemplos de cuándo debes decir NO:

• Cuando alguien quiere tocarte de forma inapropiada

• Cuando te presionan para hacer algo peligroso o que va contra tus valores

• Cuando te sientes incómodo en una situación social

• Cuando alguien te pide guardar secretos que te hacen sentir mal

Recuerda: habla siempre con adultos de confianza si tienes dudas o problemas. Tus 

padres, profesores o consejeros están ahí para ayudarte y protegerte. Nunca estás 

solo.

Recursos recomendados:. https://www.youtube.com/watch?v=EfJprEP4pAA
https://www.youtube.com/watch?v=57vsC8WnQpM DECIR no

https://www.youtube.com/watch?v=EfJprEP4pAA
https://www.youtube.com/watch?v=57vsC8WnQpM
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Cuidado con las redes sociales
Las redes sociales pueden ser divertidas y útiles para mantenerte conectado con amigos, pero también presentan riesgos importantes si no las usas con precaución. Es 

fundamental que aprendas a navegar el mundo digital de manera segura y responsable.

Protege tu información 
personal

Nunca compartas información 

personal como tu dirección, teléfono, 

escuela o dónde estarás en un 

momento específico. Los extraños no 

necesitan saber estos detalles sobre 

ti.

Piensa antes de publicar fotos

No compartas fotos que te hagan 

sentir incómodo o que no querrías 

que tus padres o profesores vieran. 

Una vez que algo está en internet, es 

muy difícil eliminarlo completamente.

Cuidado con desconocidos

No todas las personas en internet son 

quienes dicen ser. Nunca aceptes 

conocer en persona a alguien que 

solo conoces por internet sin hablar 

primero con tus padres.

Di NO al ciberacoso

Si alguien te molesta, acosa o 

presiona en redes sociales, no 

respondas. Bloquea a esa persona y 

cuéntaselo inmediatamente a un 

adulto de confianza. No es tu culpa si 

alguien se comporta mal contigo.

https://www.pantallasamigas.net/ciberbullying/

Equilibrio digital saludable

Limita el tiempo que pasas en redes sociales. Pasar demasiado tiempo comparándote con otros puede afectar tu autoestima. La vida real es más importante que los "likes".

https://www.pantallasamigas.net/ciberbullying/


Esta etapa es una oportunidad para crecer y aprender

La pubertad puede parecer abrumadora al principio, con todos sus 

cambios y desafíos. Pero también es una de las etapas más 

emocionantes y transformadoras de tu vida. Es tu oportunidad para 

descubrir quién eres realmente y qué te hace único.

Los cambios pueden ser difíciles, pero también están llenos de 

posibilidades emocionantes. Cada desafío que superas te hace más 

fuerte y más capaz. Estás desarrollando habilidades, valores y una 

comprensión más profunda de ti mismo que te acompañarán toda la 

vida.

Recuerda que no estás solo en este viaje. Habla con tus padres, 

profesores o amigos cuando necesites apoyo, orientación o 

simplemente alguien que te escuche. Hacer preguntas es señal de 

inteligencia, no de debilidad.

Comunícate abiertamente
Hablar sobre tus sentimientos y preocupaciones te ayuda a 

procesarlos mejor

Celebra tu unicidad
Eres único y valioso exactamente como eres, con tus fortalezas y 

desafíos

Prepárate para el futuro
Esta etapa te prepara para ser la mejor versión de ti mismo


