
AYUDA PARA DARLE CONFIANZA
DURANTE LA PUBERTAD

PARA LOS PADRES

Programa educativo sobre la pubertad



Ustedes y su hija se están acercando a una etapa 
importantísima. La diferencia que pueden marcar en 
este momento de su vida también es importantísima. 
Pueden acompañar su camino a la adolescencia 
hablando abiertamente sobre el tema; especialmente 
cuando tiene que ver con cambios corporales, su 
primer periodo y aumentar su confianza.

Si su hija acaba de participar en una sesión educativa 
sobre la pubertad en su escuela, ustedes tienen una 
oportunidad única para continuar la conversación y 
repasar el folleto que preparamos para ella en este kit. 
Si no es el caso, pueden comenzar la conversación 
hoy. Al hacer esto, también iniciarán el camino de su 
hija hacia su transformación en una joven fuerte, 
saludable y segura.

Atentamente,
El equipo profesional de Always

Queridos mamá y papá:
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El primer periodo de una chica generalmente sucede cuando tiene entre 
10 y 16 años de edad. Sin embargo, el cuerpo de cada chica es diferente 
y tiene su propio calendario. Pueden esperar que su primer periodo sea 
de dos a tres años después de los primeros indicios de la pubertad. 
Independientemente de lo que suceda, el primer periodo de una chica no 
tiene que ser traumático. Pueden ayudarla a que no pierda seguridad 
durante la pubertad al darle la información que necesita.

Durante la pubertad, verán un mar de cambios.
Cambios físicos:
• Desarrollará senos y cabello o piel más grasosos
• Tendrá su primer periodo
• Experimentará mal olor corporal y le crecerán vellos en las  
 axilas, las piernas y la zona púbica.

al gran día
CUENTA REGRESIVA 
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Consulten Always.com y Tampax.com para obtener materiales educativos adicionales

Pueden cambiar las estadísticas 

¿El OBJETIVO de este libro? Darles 
las herramientas para corregir eso.

8 de 10 chicas tienen una reacción 
negativa ante la llegada de la pubertad.1

AYÚDENLA A PREPARARSE PARA LA ESCUELA.• Proporcionen una variedad de toallas femeninas para su casillero.

• Dejen una toalla femenina en su morral, especialmente cerca de los   días en que ella espera que comience su periodo.

• Hagan que use un protector diario todos los días para ayudarla a    que se sienta protegida frente al flujo vaginal o al flujo leve cerca de   su periodo para ayudarla a que se sienta segura y fresca.

Cambios emocionales:

• Es posible que exprese sus sentimientos con mayor facilidad  

 (buenos y malos).

• Es posible que se enoje con mayor facilidad y experimente  

 cambios de humor.

• Es posible que sea más consciente de sus actos.

• Es posible que se compare con otras chicas.



En los próximos años, ella experimentará algunos cambios físicos 
importantes a medida que se convierte en mujer, pero no se preocupen, 
¡no todos suceden al mismo tiempo! Estos cambios, que generalmente 
comienzan entre los 8 y los 13 años de edad, duran unos años y se conocen 
como pubertad. 

Tengan en cuenta que el momento en que comienza la pubertad es 
diferente para cada chica. Para algunas, sucede temprano, y para otras 
chicas puede tardar más. 

Ella puede 
experimentar nuevos 
sentimientos y 
emociones:
Tal vez e�os no sucedan 
al mismo tiempo que su 
cuerpo madura.

Es posible que 
comience a crecerle 
vello en las axilas, las 
piernas y en la zona 
púbica, y puede que 
su cabello se vuelva 
más grasoso:
El vello corporal es normal y 
natural. Hablen con ella si e�á 
interesada en maneras de 
eliminarlo.

Sus senos 
empiezan a crecer:
¡Un so�én que le quede 
bien le dará la cobertura 
y el soporte adecuados!

Su cuerpo desarrolla 
su propio olor:
Su cuerpo puede 
transpirar más y puede 
que adquiera mal olor 
corporal. Hagan de la 
higiene una rutina para 
ayudar a disminuir los 
malos olores.

Su cuerpo se 
alarga y se 
ensancha:
Sin embargo, todos somos 
diferentes y ella crecerá 
a su propio ritmo.

2.

3.

4.

1.

5.

WHO’S THAT GIRL?  
TO EXPECT

MIREN CÓMO CAMBIA

4

Bueno, ahora ella se siente 
más segura para enfrentar la 
pubertad, pero, ¿qué es un 
periodo? Después de todo, 
tener su primer periodo es 
probablemente el cambio más 
grande que experimenta una chica 
durante la pubertad. 

Cuando ella alcanza la pubertad, 
todos los meses su cuerpo pasa por 
un ciclo completo, conocido como 
el ciclo menstrual, que está 
diseñado para que ella pueda tener 
un bebé algún día, si así lo desea. 
Su periodo es simplemente una 
parte del ciclo menstrual. Son los 
días del mes cuando se elimina la 
capa que recubre el útero a través 
de su vagina en forma de fluido 
rojizo que contiene sangre y tejido. 
Su periodo puede durar entre 3 y 7 
días, pero un periodo promedio 
dura alrededor de 5 días.

Consejo: los periodos 
son una señal de que su 
cuerpo está sano y bien. 

5

qué cambios corporales ESPERAR 
¿QUIÉN ES ESA CHICA? SU PERIODO: ¿qué es?

En términos generales, su periodo probablemente comience:

• Aproximadamente dos años después de que sus senos   
 empiecen a desarrollarse. 

• En el transcurso de un año aproximadamente, después de  
 que haya desarrollado vello púbico y vello en las axilas. 

• Después de que observe flujo vaginal en su ropa interior.
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AYÚDENLA A QUE ENTIENDA 
su ciclo

El ciclo menstrual de una mujer es el tiempo entre el primer día 
de un periodo y el primer día del próximo. En promedio, el ciclo 
dura 28 días; no obstante, se considera normal si dura entre 21 y 
35 días. Luego, el ciclo comienza de nuevo.

Al igual que el de muchas chicas, su periodo probablemente 
será irregular al principio. Es posible que tenga un periodo  
un mes y dos periodos el próximo, o tenga que  
esperar hasta seis meses para el siguiente. 

No se preocupen; es totalmente normal y  
natural. Puede tomarle un poco de tiempo al  
cuerpo para llegar a un ciclo regular. De hecho,  
esto puede demorar hasta dos años. Si su  
periodo sigue siendo irregular durante más  
tiempo, consulten a su médico.

Trompas de Falopio

Vagina

Flujo menstrual

Óvulos

Ovario

Útero

Endometrio

Cuando el óvulo no se fecunda, se 
descompone y el endometrio ya 
no es necesario. En consecuencia, 
los niveles hormonales descienden 
y producen la eliminación del 
endometrio. Aquí es cuando 
puedes empezar a experimentar 
síntomas conocidos como síndrome 
premenstrual (SPM).

3. PREMENSTRUAL:

1 95 13 2117 252 106 14 2218 263 117 15 2319 274 128 16 2420 28

4. MENSTRUACIÓN:

1 95 13 2117 252 106 14 2218 263 117 15 2319 274 128 16 2420 28

El endometrio se elimina del 
cuerpo a través de la vagina  6  en 
forma de fluido rojizo que contiene 
sangre llamado menstruación  7  
Esto es tu periodo.

1. PREOVULACIÓN:

1 95 13 2117 252 106 14 2218 263 117 15 2319 274 128 16 2420 28

El cuerpo de una mujer tiene dos 
ovarios que contienen miles de 
huevos (óvulos)  1   El estrógeno, 
la hormona femenina, le indica 
al ovario  2  que libere un óvulo 
cada mes. Al mismo tiempo, el 
recubrimiento blando (endometrio)  
3  del útero  4 , el lugar donde 
puede crecer el bebé, comienza a 
ensancharse.

2. OVULACIÓN:

1 95 13 2117 252 106 14 2218 263 117 15 2319 274 128 16 2420 28

La ovulación sucede cuando el 
ovario libera un óvulo maduro. 
Después de que se libera el óvulo, 
este viaja por la trompa de Falopio   
 5  al endometrio ensanchado. Si 
un espermatozoide, que es la célula 
reproductora masculina, fecunda el 
óvulo, se desarrolla un bebé. Durante 
el momento de la ovulación, podrías 
notar que tu flujo vaginal cambia en 
volumen y textura.

FLUJO VAGINAL

Es posible que hayan notado que su ropa interior 
a veces se mancha con un fluido cremoso blanco 
o amarillento. Este flujo proviene de la vagina y 
es perfectamente normal; todas las mujeres lo 
experimentan. Este ayuda a evitar que la vagina 
se reseque y ayuda a prevenir infecciones. Es 
posible que ella quiera probar usar un protector 
diario todos los días para ayudarla a sentirse 
fresca y a mantener su ropa interior limpia. 

Sin embargo, a lo único a lo que deben prestar 
atención es si su flujo es espeso,  
amarillento u oscuro, con olor  
desagradable o causa picazón  
o ardor. Esto podría indicar que  
tiene una infección vaginal. Si  
ella experimenta cualquiera de  
estas cosas, no las ignoren.  
Acompáñenla a que vea a su  
médico general. 

SER IRREGULAR 
es totalmente normal
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Ahora que tienen los datos sobre los ciclos menstruales, ¿cuáles 
son las opciones cuando se trata de protección durante el 
periodo? Aprendan juntos sobre estas opciones y hagan que 
pruebe diferentes productos para poder decidir qué funciona 
mejor para ella.  

Cuando se trata de protección para el periodo, hay tres productos 
que ella puede usar: toallas femeninas, protectores diarios y 
tampones.  

• Las toallas femeninas se usan fuera de su cuerpo en su ropa    
 interior. Tiene que despegar la cinta adhesiva en la parte posterior  
 que las mantiene fijas en su ropa interior. 

• Los protectores diarios son las toallas femeninas más pequeñas 
 y delgadas. Si bien se pueden usar en los días de menos flujo de   
 su periodo, también son buenas para usarse entre periodos para   
 ayudarla a sentirse fresca y limpia todos los días.

• Los tampones se usan dentro de su cuerpo, en la vagina. Si bien las  
 toallas femeninas absorben su flujo cuando salen de su cuerpo, los  
 tampones están diseñados para absorberlo dentro de su cuerpo.

PROTECCIÓN DURANTE EL PERIODO

En realidad, es decisión de ustedes dos. La mayoría de 
las chicas comienzan con toallas femeninas, que es lo que 
recomendamos, pero ella puede comenzar a usar tampones 
cuando se sienta preparada. Algunas chicas comienzan a 
usar tampones para poder nadar y participar plenamente 
en todas sus actividades diarias. Hablen con ella para 
determinar cuáles son sus mejores opciones.

TOALLAS FEMENINAS O TAMPONES... ¿QUÉ ES MEJOR?
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CÓMO ELEGIR UNA TOALLA FEMENINA

Las toallas Always tienen tamaños que van del 1 al 5 de 
manera que ella pueda encontrar la mejor toalla para su flujo 
y tamaño de ropa interior. Para encontrar el tamaño adecuado 
para el día y la noche, consulten la tabla de tamaños Always 
My Fit en la parte superior de cada paquete de Always o usen 
la tabla siguiente. ¡Celebremos una mejor 

TIPOS DE 
toallas femeninas Always®:

Always Radiant™ y Always Infinity®
Una toalla delgada y superabsorbente con una suave 
cubierta y un material particular que se siente  
increíblemente liviano. Busca Always Radiant  
e Infinity en una caja.

Ultra Thin. Una toalla delgada que  
proporciona una magnífica protección y  
comodidad sin el bulto de una toalla maxi.  
Busca la bolsa verde de Always. 

Maxi. Una toalla más gruesa que se ajusta mejor al cuerpo y 
que se adapta delicadamente a la forma de la ropa interior 
para más comodidad. Busca la bolsa azul de Always. 

LEVE MODERADO ABUNDANTE MODERADO ABUNDANTE

41
2

3 5

FLUJO

IDEAL PARA LA NOCHEIDEAL PARA EL DÍA

XS

S

M

L

XL+



TSS, or Toxic Shock Syndrome, 

       puede progresar rápidamente de síntomas que parecen 
gripe a una enfermedad grave que puede ser mortal. Si ella 
tiene uno o más de los síntomas de advertencia anteriores, 
debe quitarse el tampón inmediatamente y contactar a un 
médico. Comuníquenle al médico sus síntomas, que ella 
estuvo usando un tampón y que piensa que podría tener 
SST. Además, asegúrense de que contacte a su médico antes 
de volver a usar tampones si tuvo síntomas de advertencia 
de SST anteriormente o si tiene alguna pregunta  
sobre el SST o el uso de tampones.

 Si bien el SST es raro, estas son   
      algunas maneras en que ella puede 
reducir su riesgo de contraer SST:

Aunque el SST es raro, ustedes y su hija 
deben tenerlo en cuenta.

                                                                 • Usar la mínima absorbencia nece saria para  
              su flujo
           • Alternar entre tampones y toallas femeninas 
             durante su periodo
     • Prestar atención a los síntomas de advertencia anteriores
  • También puede evitar el riesgo de contraer el SST  
     vinculado al uso de tampones al no usarlos

El SST

El síndrome del shock tóxico (SST)                                                                                              es una enfermedad rara pero 
grave que puede ser mortal. Alrededor de la mitad de los casos de SST han sido        
     asociados al uso de tampones pero también sucede en hombres, niños y mujeres            
          no menstruantes. Se calcula que en EE. UU. se producen entre 1 y 17 casos de SST  
 por cada 100,000 mujeres y jóvenes menstruantes cada año. El riesgo es     
                           mayor para las adolescentes y mujeres menores de 30 años.

¿QUÉ ES EL SST?

TAMPAX PEARL PLASTIC™ AND TAMPAX  
PEARL ACTIVE PLASTIC TAMPONS

TAMPONES CON APLICADOR PLÁSTICO 
TAMPAX RADIANT™
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Tampax® ofrece una protección confiable que es cómoda y fácil 
de usar. Los tampones Tampax están disponibles con tres tipos 
de aplicadores: plásticos, compactos y de cartón. Todos los 
aplicadores tienen un tubo suave para insertarlos cómodamente. 

Tampax es el tampón número uno; lo usan más de 100 millones 
de mujeres y adolescentes. Y es de esperarse. Productos como 
Tampax Pearl Active Plastic™ ofrecen una protección confiable, 
independientemente que cuál sea tu actividad preferida durante 
tu periodo. Además, el aplicador plástico es muy fácil de usar.

• La protección de Tampax MotionFit se mueve 
contigo para lograr entrenamientos hasta 100 % 
libres de derrames durante tu periodo

• Su exclusivo sistema de trenza LeakGuard™ ayuda 
a detener los derrames antes de que sucedan

• El aplicador de plástico suave con punta 
redondeada y agarre antideslizante permite  
una cómoda inserción

• También están disponibles en tamaño  
compacto con Tampax Pocket Pearl™

• La máxima experiencia de protección Tampax

• Combina la mejor protección contra derrames  
de Tampax además de:

  –  Envoltura resellable CleanSeal™ para  
 desecharlos de manera fácil, rápida y discreta

 – Aplicador plástico CleanGrip™ diseñado para  
 ofrecer una comodidad increíble 

UNA GUÍA PARA 

• Mareo
• Dolor muscular
• Desmayo o sensación 
 de desvanecimiento al 
 ponerse de pie

• Fiebre alta repentina (de 102  
 °F/38 °C o más alta)
• Vómito
• Diarrea 
• Sarpullido semejante a una  
 quemadura solar

El SST se puede tratar, pero cuanto más temprano  
se descubra, mejor. Presten atención a estos síntomas 
de advertencia:

UNA GUÍA PARA los tipos de tampones
10

TAMPONES TAMPAX PEARL PLASTIC™  
Y TAMPAX PEARL ACTIVE CON  
APLICADOR PLÁSTICO



Imparable

Fuerte

Saludable
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Los cambios físicos solo son una parte de la 
pubertad; también hay varios cambios 
emocionales.   

La confianza de una chica se desmorona durante 
la pubertad.2 Puede ser una etapa perturbadora, 
pero ustedes pueden ayudar. Armen a su hija  
con la información que necesita para combatir  
la brecha de confianza y que le demuestre al 
mundo que hacer cosas #LikeAGirl es increíble. 

El perfeccionismo, la sensibilidad al criticismo,  
el miedo al fracaso y la inseguridad pueden 
frenar a las chicas al momento de enfrentar los 
desafíos que necesitan para crecer.6 Puede que 
ustedes sepan por experiencia propia que es más 
probable que las chicas se echen la culpa cuando 
algo no sale bien, se disculpen cuando expresan  
su opinión, piensen demasiado en sus decisiones  
y se obsesionen con sus errores.7 En esta sección, 
trataremos todas estas cuestiones, de manera 
que su hija pueda ser imparable #LikeAGirl.

 ¿QUÉ ES LO QUE LA ESTÁ FRENANDO?

Estadísticas de la brecha de 
confianza por Always:  

de las chicas pierden confianza  
en la pubertad.3

El 56% 

de las chicas piden apoyo a sus 
mamás para ser valientes.5El 48% 

de las chicas que experimentan una 
pérdida de confianza se vuelven 
menos activas físicamente.4

El 49% 

LA MENTALIDAD DE CRECIMIENTO ES LA CREENCIA  
DE QUE SE PUEDE DESARROLLAR LA HABILIDAD  
CON ESFUERZO.8 
Esta creencia tiene efectos poderosos; ayuda a los niños a 
desempeñarse mejor en la escuela, a buscar desafíos más 
difíciles y a recuperarse de los fracasos.  

Si una niña siente que su inteligencia fue establecida cuando 
nació y que sus habilidades no pueden mejorar, con frecuencia 
ni siquiera lo intentará y evitará los desafíos cuando el fracaso 
sea posible.9 En psicología, esto se llama mentalidad fija. Y las 
chicas tienen más riesgo que los chicos.10

con la brecha de confianza
CUIDADO

mentalidad de crecimiento?
¿CUÁL ES LA 

Para presentarle la mentalidad de crecimiento a su hija, explíquenle 
que el cerebro es como un músculo que se fortalece con el 
ejercicio, la práctica y los desafíos.11 Díganle:

Sigue avanzando #LIKEAGIRL

¡Está funcionando!

Dweck, Carol S. Mindset: The New Psychology of Success. Nueva York: Random House, 2006. Impreso.

MENTALIDAD DE CRECIMIENTO      MENTALIDAD FIJA            

Superar los 
obstáculos

Aprovecha la 
oportunidad

Aprende de los 
comentarios que 
recibe

Hacer el  
esfuerzo

Ve el esfuerzo 
como algo inútil

Enfrentar 
las críticas

Un mal paso es una 
razón para rendirse

Encuentra inspiración 
en el desempeño de 
los demás

Se siente amenazada 
y vencida

Cuando los 
demás tienen 

éxito

Evita las 
oportunidades

Un mal paso es un 
paso hacia adelante

Ve el esfuerzo 
como una clave 
para el éxito

Desafiarse  
a sí misma

Ignora los 
comentarios útiles



ENSÉÑENLE A RECUPERARSE ENSEGUIDA

ALIÉNTENLA A 
ADUEÑARSE DEL 
SIGUIENTE PASO.  
Después de un mal paso, 
ayúdenla a reorganizarse y a 
planificar su siguiente paso 
pidiéndole que escriba algunos 
de sus siguientes pasos. 
Enfóquense en objetivos 
pequeños. Si obtiene una mala 
calificación en Química, aliéntenla 
a que apunte a subir a la próxima 
calificación un grado más alta. 

DESTAQUEN SUS LOGROS.  
Es más probable que las chicas se 
echen la culpa y duden de sí mismas 
cuando las cosas salen mal. Cuando su 
hija se juzga a sí misma duramente, 
recuérdenle todo lo que ya ha logrado.

MUESTREN EMPATÍA.  
Ser fuerte frente al fracaso no  
significa no tener sentimientos.  
En lugar de decir: “Esto no es la  
gran cosa”, podrían decir: “Sé que  
es difícil y lo siento”.

Las chicas crecen cada vez que se 
arriesgan, intentan algo nuevo, 
expresan su opinión o fracasan. Sin 
embargo, cerca de la pubertad, las 
chicas tienden a desarrollar un miedo 
al fracaso y se frenan y no intentan 
cosas nuevas. Es responsabilidad de 
los padres alentar a las chicas en sus 
pasiones, a que acepten tomar 
riesgos de manera positiva y 
ayudarlas a superar los obstáculos y 
a ellas mismas ser un ejemplo de esta 
resiliencia y perseverancia.

Recuérdenle que cada mal paso 
es un paso en la dirección 
correcta.

cuando no lo intenta
ELLA SOLO FRACASA REALMENTE 

Las chicas pueden aprender de ustedes la importancia de ser 
amables con ellas mismas y a perseverar. ¿Cómo? 

#LIKEAGIRL

Enséñenle que la única manera de fracasar es dejar de intentarlo.

genera una tormenta perfecta
EL PERFECCIONISMO 

14 15

Cuando demostramos cómo seguir 
adelante, ellas también aprenden cómo 
hacerlo. ¿Conocen ese sentimiento 
cuando cometen un error, incluso uno 
pequeño, y se autocastigan durante 
horas como si fuera una indicación  
de un defecto inherente a su 
personalidad? No solo no es  
productivo, sino que envía un  
mensaje a su hija sobre cómo  
manejar los errores.  

En lugar de agrandar un obstáculo, 
piensen sobre cómo hacer las  
cosas de manera diferente la  
próxima vez y sigan  
adelante. Enseñarle a  
su hija esa conducta la 
ayudará a alcanzar su  
verdadero potencial.  
Cuando demostramos  
cómo seguir adelante,  
ellas también aprenden  
cómo hacerlo.  
 
Recuerden: nuestras  
chicas siempre están  
observando.
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pueden aumentar su confianza
LOS ELOGIOS CORRECTOS 

•  Probar diferentes estrategias.  Por ej.: “Me asombró 
que pensaras diferentes maneras de resolver ese 
problema con tu amiga”.

•  Buscar desafíos.  Por ej.: “Estoy orgullosa de ti porque 
elegiste un desafío”.

•  Persistencia.  Por ej.: “¡No te diste por vencida hasta 
que lo resolviste! ¡Eso es excelente!”.

•  Cometer errores.  Por ej.: “Ese fue un error excelente. 
¿Cuál es una cosa que puedes aprender de ello?”.

¿No saben bien qué elogiar? Miren estas sugerencias para ver cómo 
pueden alentar a su hija:15

 QUÉ ELOGIAR

9 de 10 mujeres creen que las 
palabras pueden causar daño.12 
Créanlo o no, las investigaciones 
demuestran que el elogio incorrecto 
puede tener un efecto negativo en 
los niños, también.13

Cuando su hija logra algo, ¿la elogian  
por ser inteligente o por trabajar duro?  
Decirle lo inteligente que es puede hacer  
que se sienta presionada para demostrar  
su inteligencia una y otra vez, que se sienta nerviosa acerca del 
fracaso o, incluso, que deje de intentarlo.14  

Pero si elogian sus estrategias y determinación, lo cual se llama 
“elogiar el proceso”, ella se sentirá homenajeada por su persistencia. 

las relaciones con los pares
OBSERVAR 

La falta de confianza puede poner presión sobre las relaciones. Y 
mientras una chica se va desarrollando durante la pubertad, las 
relaciones con los pares se tornan fundamentales.16 Ella se preocupa 
por lo que sus amigos piensan y eso comienza a afectar lo que ella 
piensa de sí misma.17  

Es posible que su hija comience a cuestionar la manera en que se ve y 
en que se viste, preguntándose si sus amigos están hablando a sus 
espaldas y reprima sentimientos para guardar la paz. Todo eso puede 
drenar la confianza de manera importante. La buena noticia es que 
incluso una sola relación cercana y saludable puede beneficiarla 
inmensamente.18

¿Cómo pueden ayudarla a 
construir mejores amistades?

• Pregúntenle sobre sus amigos y qué 
piensa sobre ellos.

• Aliéntenla a ampliar su grupo de 
amigos y a conocer gente nueva.

• Háganle saber que es normal sentir 
ansiedad sobre cómo integrarse. 
Además, háganle saber que es 
importante sentirse orgullosa por 
destacarse.

• Ayúdenla a aprender cómo hacerse 
camino a través del conflicto normal 
de una relación. (¡Sigan leyendo!)

#LIKEAGIRL

Recuérdenle que la mejor manera de hacer 
una buena amistad es ser una buena amiga.



la vozQUE LEVANTE 
Cuando las chicas llegan a la pubertad, aumenta la presión 
para ser populares y hacer todo de manera perfecta. Al ser 
bombardeadas con mensajes mediáticos que les dicen que 
ser como son no es suficiente, las chicas pueden sentirse 
abrumadas.20

Muchas chicas se vuelven menos 
activas físicamente en la pubertad,22 
pero los deportes son una manera de 
alzar la voz de una chica al desarrollar 
fuerza y confianza. Los deportes crean 
relaciones importantes con los 
compañeros de equipo y enseñan a las 
chicas a cómo manejar una derrota y 
practicar y planificar una victoria.  
¡Así que manténganla 
jugando #LikeAGirl!

 MANTÉNGANLA JUGANDO

Muchas comienzan a cuestionarse y dejan de 
hablar con confianza en sí mismas. ¡Pero los 
padres pueden marcar la diferencia! Estas 
son algunas de las maneras para ayudarla a 
levantar su voz.21

• ¡Decir lo que piensa!  Díganle que su voz merece 
ser escuchada y que su opinión es válida.  

• Eliminar las disculpas.  Muchas chicas 
empiezan a disculparse incluso antes de dar 
su opinión. En lugar de que comience con: 
“Probablemente esté equivocada...”, sugieran 
que comience con: “Esto es lo que pienso”.

• No permitir que insulte su opinión.  Díganle 
que no es necesario que se menosprecie justo 
después de expresar lo que piensa. Por ej.: 
“Por supuesto, es probable que todo sea mi 
culpa”. “Pero no es tanto problema; sé que 
estoy siendo tonta”.

ENSÉÑENLE 
DECLARACIONES EN 
PRIMERA PERSONA. 

¿Puede expresar el problema 
de una manera clara y concisa? 
¿Cuál es su objetivo en esta 
situación? Ayúdenla a 
identificar y a enfrentar el 
conflicto actual y no un 
resentimiento de hace dos 
meses.

ASEGÚRENSE DE 
QUE TENGA RAZÓN. 

Lidiar con el conflicto es complicado. Requiere de habilidades, 
práctica y buenos consejos para aprender cómo reducir y 
resolver los problemas en las relaciones.19 Esto es lo que ella 
tiene que hacer cuando tiene un desacuerdo:

CÓMO HACERSE CAMINO 
y resolver conflictos

MUESTREN EMPATÍA.

HAGAN QUE 
ABANDONE LOS 
INSULTOS.

AYÚDENLA A 
COMPRENDER A LA 
OTRA PARTE. 

Tómense un momento para 
reconocer que el conflicto es 
doloroso. Cuando las chicas 
sienten que los adultos respetan 
sus sentimientos, son más 
abiertas a hablar y compartir 
ideas sobre el siguiente paso. 

Para resolver un conflicto, su hija 
necesita comprender la 
perspectiva de la otra persona. 
Pregúntenle cómo se podría sentir 
su amiga y por qué, y qué podrían 
haber hecho diferente las dos.

Está bien que esté molesta, pero 
aliéntenla a que se enfoque en 
las acciones que la molestan, no 
en insultos. Aliéntenla a escribir 
sus sentimientos o a hablar con 
un adulto de confianza en lugar 
de con sus compañeros o en las 
redes sociales, así no se 
difunden chismes.

18 19

Enséñenle a su hija a explicar 
sus sentimientos sin acusar a 
otros. Cambien el “¡Siempre me 
cancelas!” por “¡Yo me siento 
molesta cuando me cancelas!”.
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a que permanezcan en el juego
CÓMO AYUDAR A LA CHICAS 

Consejos de la  Dra. Jen Welter,  
máster en Psicología Deportiva y PhD

HACERLO DIVERTIDO
Primero, enfóquense en el ambiente. ¡Lideren con el ejemplo y 
vayan y jueguen también! Cuando crean el ambiente adecuado,  
las chicas quieren ser parte del equipo.

AYÚDENLAS A QUE SE HAGAN AMIGAS
Para las chicas, los aspectos sociales de los deportes son una 
parte esencial de la participación. Alienten las amistades entre las 
chicas de su equipo.

DENLES LA RESPONSABILIDAD DEL EQUIPO
Cuanto más sientan las chicas que tienen una voz en el equipo, más 
pertenencia sentirán. Permítanles tomar decisiones sobre el equipo.

¡ESTÉN PRESENTES Y ALIENTEN CON ENTUSIASMO!
Para que las chicas valoren los deportes, intenten asistir a sus partidos  
lo más posible. Apoyarlas es una de las cosas más importantes que  
pueden hacer como modelos que hay que seguir.

ELOGIEN SU PROCESO
Elogien las medidas que toman, como trabajar duro, nunca 
rendirse y probar diferentes técnicas, en lugar del resultado.

¡Los deportes hacen que las chicas se sientan mejor sobre ellas mismas! El sentido 
del logro, el sentimiento de pertenencia, la capacidad de ver su cuerpo como un 
recurso, las amistades y la diversión son algunos de los muchos beneficios de 
participar en deportes que ayudan a aumentar la confianza de las chicas dentro y 
fuera del campo.

Como padres, todos tenemos un rol esencial para desempeñar para asegurar 
que nuestras hijas ingresen y permanezcan en el juego. Estos son los 5 consejos 
principales para ayudar a que las chicas sigan jugando #LikeAGirl:

 1, 2, 3, 4, 13, 22: Always 2014 Confidence & Puberty Survey: encuesta en línea con 1,300 mujeres entre 16 y 24 años de edad.

 5:  Girls Leadership. “Dare to Dream, Dare to Act: What Girls Say About Bravery.” 2014.

 6:  Hill, Jess, Kathryn Bowers, Armistead Lemon, Elizabeth Baker y Jennifer Jervis. “Growth Mindset and Confidence.” Entrevista telefónica. 20 de abril de 2015.

 7:  Nolen-Hoeksema, Susan. Women Who Think Too Much: How to Break Free of Overthinking and Reclaim Your Life. Nueva York:  Holt Paperbacks, 2004. 
Edición de reimpresión.

 8, 16:  Dweck, Carol S. Mindset: The New Psychology of Success. Nueva York:  Random House, 2006. Impreso.

 9:  Blackwell, Lisa, Kali H. Trzesniewski y Carol S. Dweck. “Implicit Theories of Intelligence Predict Achievement Across an Adolescent Transition:  
A Longitudinal Study and an Intervention.” Child Development 78.1 (2007): 246-63. Impreso.

 10:  Gunderson, Elizabeth A., Sarah J. Gripshover, Carol S. Dweck, Susan Goldin-Meadow y Susan C. Levine. “Parent Praise to 1- to 3-Year-Olds Predicts  
Children’s Motivational Frameworks 5 Years Later.” Child Development 84.5 (2013): 1526-541. Wiley. Internet. 24 de julio de 2015.

 11, 12:  Master, Allison. “Growth Mindset.” Entrevista telefónica. 16 de abril de 2015.

 14: Gunderson, Elizabeth A., Sarah J. Gripshover, Carol S. Dweck, Susan Goldin-Meadow y Susan C. Levine. “Parent Praise to 1- to 3-Year-Olds Predicts  
  Children’s Motivational Frameworks 5 Years Later.” Child Development 84.5 (2013): 1526-541. Wiley. Internet. 24 de julio de 2015.

 15: Dweck, Carol, y Rachel Simmons. “Why Do Women Fail?” CNN. Cable News Network, 30 de julio de 2014. Internet. 26 de mayo de 2015.

 17, 18, 19, 20, 21: Simmons, Rachel, y Simone Marean. “Growth Mindset.” Entrevista telefónica. 9 de abril de 2015.

FUENTES

•  DENLE MÁS SEGURIDAD.  Háganle saber 
que su periodo podría comenzar en cualquier 
momento. Su preadolescente podría sentirse 
alarmada cuando enfrente cualquiera de los 
síntomas de la pubertad por primera vez, 
como flujo y fluidos blanquecinos en su ropa 
interior. Denle productos que la ayuden a 
sentirse preparada. Los protectores diarios 
Always pueden ayudarla a sentirse fresca y  
también a calmar sus preocupaciones  
en caso de que comience su periodo  
de repente.

•  DENLE INFORMACIÓN. Desarrollen la confianza de su hija al iniciar 
la “conversación sobre el periodo” y ofrecerle toda la información que 
necesita, al mismo tiempo que le dan el espacio para explorar sus 
propias opciones.

para padres
CONSEJOS CLAVE 

Sean un modelo de confianza    
Si ustedes son seguros de sí y se sienten cómodos al  

hablar, ella se sentirá igual. Las actividades divertidas 

pueden ayudar a que todos corten el nerviosismo.

NUESTRO
       EQUIPO!

!
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   Hemos cubierto mucho en este folleto, pero es  
          posible que quieran más información.   

        Visiten Always® y Tampax® en 

www.YouTube.com/AlwaysBrand

www.YouTube.com/Tampax

MÁS recursos

• Averiguar lo que ella está pensando cuando se  
 trata de prepararse para la pubertad

• Aprender más sobre los tampones y cómo  
 ayudarla a ponérselos por primera vez.

• Inspirarse para aumentar la confianza de todas  
 las chicas para que sean imparables  #LikeAGirl.

Cortesía de:

Donde podrán:

www.YouTube.com/AlwaysBrand
www.YouTube.com/Tampax

