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Bitacora se le llamaba a los cuadernos utilizados en los barcos para
relatar las aventuras que ocurrfan en un viaje. Las personas que hacen
investigaciones también suelen usarlas para escribir los eventos que
ocurren mientras las desarrollan y asf poder compartirlos...

Te presentamos la bitdcora Soy Valerosa

Valerosa, es la expresion de valentia, poder, valor, de dar valia. En este sentido, la bitacora
Soy Valerosa es una invitacion a fortalecer nuestro valor propio a partir de preguntas,
reflexiones, actividades e informacién que hay en su contenido. En esta ocasion,
profundizaremos en los derechos sexuales y derechos reproductivos que tenemos como
nifas y mujeres jévenes, los cambios que vamos experimentando durante nuestros ciclos
vitales, las cosas que van ocurriendo a nuestro alrededor y las oportunidades de ir
explorando nuevas palabras, vivencias, espacios y formas de relacionarnos con nosotrasy
con las demas personas.

Esta bitacora es fruto de la alianza entre la Liga Internacional de Mujeres por la Paz y la
Libertad - LIMPAL Colombia y el Fondo de Poblacién de las Naciones Unidas - UNFPA
Colombia, cuyo propésito ha sido acercar a las nifias, nifios y mujeres de territorios rurales
del pais, al reconocimiento de sus derechos sexuales y derechos reproductivos a través de
diferentes estrategias pensadas desde la educacion integral para la sexualidad.

Nuestros puntos de partida para tratar la diversidad de temas que surgen al hablar de
derechos y salud sexual y reproductiva, son i) la prevencion, como el motor que da fuerza
para evitar que el bienestar fisico, mental y psicoldgico se debiliten; ii) el
autoreconocimiento, como la potencia interna que permite a nifias y mujeres contar con la
determinacion para relacionarse con el mundo a partir del ejercicio y exigibilidad de sus
derechos; iii) el autocuidado, como esa practica que va creciendo la conciencia sobre la
valia de nuestro cuerpo, salud, bienestar y preservacion de nuestras vidas; iv) la pedagogia
del cuidado, como un conjunto de saberes sobre la ensefianza del cuidado en diferentes
dimensiones, individual, familiar, colectiva y estructural, en la que se vinculan las formas de
vida no humanas (plantas, animales, ecosistemas) con las que convivimos y aportan al
equilibrio de la vida.

Al interior de esta bitacora vas a encontrar un recorrido por aguellas preguntas sobre la
sexualidad que necesariamente debemos abordar con mucha claridad, asf como tus
derechos y como reconocerlos en los diferentes momentos de la vida. Nos acompafiaran
Alicia, Cielo y Margarita, una nifia y dos mujeres valerosas con las gue dialogaremos sobre
los cambios en nuestro cuerpo y la mejor forma de comprenderlos, para sentirnos seguras y
llenas de confianza sobre lo que va ocurriendo. Te invitaremos a desarrollar algunas
actividades que son solo para tiy otras que podras realizar en compafiia de amigas,
amigos y personas a tu alrededor.



\'alerose

Valerosa es una palabra que utilizamos para hablar de la
valentia y del valor que tenemos para hacer las cosas,
ademas del valor y cuidado gue le damos a lo que vemos,
a lo que no vemos, a lo que sentimos o0 a lo que creemos.
Por ejemplo, el gran valor y cuidado que le damos a
nuestros cuerpos. Esta Bitacora es tuya. A continuacion,
podras poner tu nombre para identificarla como parte de tu
proceso personal.

4 Esta bitacora pertenece a 4

4 VY soy Valerosa porque 4




Dibuja la silueta de una de
Tus manos sobre el papel

5 J

Escribe en el centro lo que mas te gusta de ti.



Nosclras somos valerosas, y vivimos en
Colombia, iigual que 10! Te acompanaremos
en este recorrido para reconocer como
mujeres y ninas, la importancia de nuestros
derechos sexvales y derechos reproductivos.

Mi nombre es Alicia, una niha
afrodescendiente. Naci en Maria
la Baja, Bolivar.

Soy valerosa porque qguiero,
respeto mi cuerpo y disfruto
mucho de las cosas bellas que

tiene el territorio en el que vivo.

Yo soy Cielo, una mujer joven de
la comunidad Embera Katio.

Soy valerosa porgue me siento
orgullosa de pertenecer a mi
comunidad, conozco y cuido mi

cuerpo como el primer territorio
que habito.

Yo soy la abuela Margarita, naci
en San José del Guaviare y
aprendi de mi comunidad los

saberes sobre las plantas vy la
tierra.

Soy valerosa porgue comparto,

con alegria, la herencia de mis
ancestras sobre el conocimiento

de las plantas medicinales y el

poder gue tenemos las mujeres y

nifas para fortalecernos y curar
algunas dolencias a través de la
herbolaria.



Ruta Soy Valerosa

9 1. Ser mujeres,

ser nihas.
Pag 6

9 4. Salud sexual y la
salud reproductiva
PagS 16

v

7. Todos los cuerpos
son poderosos.
Pag 24

10. ¢Qué es la
salud sexual?
Pag 50

9 2. Derechos de las
nifias y adolescentes.

Pag 10

5.¢Sexualidad y
sexo,son lo mismo?
Pag 18

8. ¢Qué es la
menstruacién?
Pag 28

9 11. Mis derechos

reproductivos.
Pag 52

9 13. Mujeres que inspiran. 9 14. ¢ Qué debo

Pag 70

aprender para
ejercer mis derechos
sexuales y derechos
reproductivos?

Pag 72

9 3. Derechos sexuales
y derechos
reproductivos.

Pag 13

9 6. Mis derechos

sexuales.
Pag 21

9 9. La huerta de

la abuela.
Pag 46

12. Yo decido,
Salud reproductiva.
Pag 54

15. ¢Quiénes deben
estar comprometidas
y comprometidos con
nuestros derechos
sexuales y derechos
reproductivos?
Pag75



* Ser nifias es disfrutar de la posibilidad de jugar, aprender,
reir o compartir con otras y otros en igualdad de
condiciones y bajo la proteccibn de personas gue nos

cuiden y respeten.

Tenemos derecho a gozar de nuestra infancia como nifias
desde el afecto, el autoreconocimiento y la autoconfianza,
para crecer sabiendo que podemos ser mujeres
inteligentes, fuertes y valerosas, con la capacidad de
hacer cosas grandes.




[Hagamos vna
bUsquedal

Para identificar la diversidad de las mujeres y nifias a tu alrededor, te
invitamos a buscarlas y hacer las siguientes preguntas.
iEl resultado te sorprendera!

Mi edad es
Es importante saber de

dénde vengo y cdmo me . .

identifico porque...
Mi lugar de
o4 v"‘ nacimiento fue...

Mi hombre es...
+ +

identifico como mujer
o nifia(campesina,
indigena, afro) El lugar en el que

vivo se llama...

L G

Vivo en un territorio
(ciudad, campo)




[Hagamos vna
bUsquedal

Ahora busca una nifia 0 mujer de tu familia..

Mi edad es

Es importante saber de
dénde vengo y cdmo me
identifico porqgue...

Mi lugar de
nacimiento fue...

Mi hombre es...

Me identifico como mujer
o nifia(campesina,
indigena, afro)

El'lugar en el que
vivo se llama...

L R

Vivo en un territorio
(ciudad, campo)
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Ahora, busca una mujer cercana a ti.

Mi edad es
Es importante saber de

dbénde vengo y coOmo me
identifico porque...

Mi lugar de
nacimiento fue...

Mi nhombre esS...

A

Me identifico como mujer
o nifia(campesina,

El lugar en el que
indigena, afro) R <

vivo se llama...

Vivo en un territorio
(ciudad, campo)



A la libertad de
pensamiento, de
conciencia y de

religion.

A tener un nombre, a
adquirir y preservar
una nacionalidad ya
tener una familia y a
ser cuidada y querida.

A un nivel de vida
adecuado para mi
desarrollo fisico,
mental, espiritual,
moral y social.

=

A que, en caso de ser
temporal o permanentemente
privada de vivir con mi familia,
0 gue para protegerme deba
salir de mi hogar, tendré
derecho a la asistencia y
proteccion del Estado.

10

A la educacion inclusiva y de
calidad, sin importar si soy nifio
o nifia, mi etnia, mi religion, si
SOy una persona con
discapacidad, si vivo en un area
rural o en la ciudad, o si estoy
en una situaciobn de emergencia.

Como nifias y adolescentes,
tenemos derecho a completar
nuestra educacion y recibir las
habilidades necesarias para
vincularnos en el mundo del
trabajo en igualdad de
condiciones, oportunidades y
trato.




A expresarme libremente y a opinar
en temas que afectan mi vida
personal, social, econébmica,
religiosa, cultural y politica.

A decidir si quiero o no tener
Tengo derecho a que mis opiniones pareja, a que nadie me obligue a

seah escuchadas y tomadas en mantener una relacion de pareja
cuenta respetuosamente, a sin mi consentimiento, ni a vivir
participar en la toma de decisiones en unién libre o casarme durante
en mi pafs, comunidad, escuela y la infancia por conveniencias,

en actividades sociales, culturales razones econémicas u otras que

vulneren mis derechos, afecten
el libre desarrollo o los proyectos
de vida gque tenga.

y deportivas.

A acceder a servicios de
agua, saneamiento e higiene
gue contemplen mis

Al descanso y
esparcimiento, al

juegoy a las necesidades especificas
actividades como nifia. Tengo derecho a
recreativas propias recibir informacién oportuna y
de mi edad, a veraz sobre la menstruacion
participar libremente y contar con infraestructuras
en la vida cultural y amigables para mantener la
en las artes. seguridad durante mi ciclo,
privacidad y dignidad, sin

sufrir ninguna discriminacion.

A Vivir sin miedo, con las
personas gque amamos y nos
aman. A vivir nuestra
sexualidad en libertad y a
elegir nuestra identidad de
género y nuestra orientacion
sexual sin coercion ni
violencia. Tenemos derecho a
vivir en entornos libres de
violencia, explotacion y abuso,
y a recibir proteccién cuando
la necesitamos.

A disfrutar del mas alto nivel
posible de salud y de
servicios para el tratamiento
de enfermedades y la
rehabilitacion de la salud. A
tener la informacion vy
herramientas adecuadas
para prevenir enfermedades
y poder recibir cuidados
apropiados cuando estamos
enfermas.

11
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Mi suefio mas

grande es... Sl

Escribo o dibujo con diferentes colores mi suefio
mas grande y lo que tengo para lograrlo



Derechos sexuvales

derechos reproductivos

Los derechos sexuales y
derechos reproductivos son
derechos humanos, su
propésito es garantizar que
todas las personas podamos
vivir libres de discriminacion,
riesgos, amenazas, coerciones
y violencia en el campo de la
sexualidad y la reproduccion,
’;-‘Q\ eso hos incluye a todas las
mujeres y nifias del mundo sin
importar nuestra edad.

Nuestros cuerpos van
experimentando cambios
durante la infancia, la pubertad
y la adultez. Sobre estos
cambios vamos comprendiendo
mejor nuestros derechos

sexuales y nuestros derechos
reproductivos. Lo mas
importante es disfrutar cada
edad con las transformaciones
que trae, brindandonos

mucho afecto y autocuidado.
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Sabias que...

Durante toda la vida tenemos derechos sexuales y derechos
reproductivos. Cada ciclo por el que pasamos, implica diferentes
formas de relacionarnos con nuestros cuerpos y los entornos en los
gue nos encontremos.

S Por ejemplo, al ser nifias, aunque aln no hayamos vivenciado el
ciclo menstrual, tenemos derecho a conocerlo, reconocer nuestros
cuerpos, a cuidarnos y prepararnos para los cambios que
experimentaremos.

TP Al ser adolescentes y mujeres jovenes, por ejemplo, tenemos
derecho a mantenernos informadas sobre lo que ocurre con
nuestros cuerpos, decidir sobre ellos sin ser violentadas, juzgadas o
sefialadas, estar en entornos seguros y saludables.

TP Al ser mujeres adultas o adultas mayores, por ejemplo, tenemos
derecho a recibir informacion acorde a los cambios corporales que
se presenten.

Soy nifia

Soy adolescente
Soy mujer joven
Soy adulta

Soy adulta mayor



Me miro al espejo
de cuerpo entere

Y ahora dibujo la parte de mi cuerpo
gue mas me gusta.

15



Salud sexual y
salud reproductiva

estos temas?

Al hablar de salud sexual y
reproductiva, nos referimos a
un estado general de bienestar
fisico, mental y social en todos
los aspectos relacionados con
el sistema reproductivo. Incluye
la capacidad de disfrutar de
una vida sexual satisfactoria,
sin riesgos, sin violencias y con
la libertad para decidir si tener
hijos 0 no, cuando y con qué
frecuencia.

Hay que tener en cuenta que la
salud sexual y reproductiva

involucra tanto a mujeres como
a hombres durante toda la vida,
desde la infancia hasta la vejez.

¢, Qué te gustaria saber sobre tu salud sexual y reproductiva?
¢,Con quién o quiénes tienes mas confianza para hablar sobre

16




Para que no Se repita con
noséfras, es imporfante
saber que...

Millones de nifias en el mundo han sido y son obligadas a tener

relaciones sexuales no deseadas o a casarse, Lo gue vulnera su

derecho a decidir sobre sus cuerpos y sus vidas, ademas de

aumentar las probabilidades de tener embarazos no planeados,

abortos inseguros, infecciones de transmision sexual (ITS)

incluyendo el VIH (SIDA), y partos de alto riesgo. Los nifios también
estan en constante riesgo. (UNFPA 2014)

Por esto, como mujeres, en

cualguier momento de nuestras

vidas, seamos adultas, jovenes

0 hifias podemos exigir que se
cumplan nuestros derechos.




*  Despejemos +

¢Sexvalidad y sexo son 1o mismo? +
+

Tal vez muchas no sabemos esto y ?}?
no estd mal no saberlo jLo divertido N
es poder descubrirlo juntas; +

*

La nocitn de sexo hace
referencia a las
* caracteristicas de
orden biolégico que
diferencian unos
cuerpos de otros.

¢Como se expresa la sexualidad?

Todas las personas somos
distintas, por tanto, se vive de
diferentes formas, pero esta
presente en todo momento, a
través de pensamientos,
fantasias, deseos, creencias,
actitudes, valores,
comportamientos y préacticas en
las relaciones interpersonales.

(OMS) *

Como lo podemos ver... la
sexualidad abarca mucho, el
sexo Y las relaciones sexuales
hacen parte de esta y pueden
disfrutarse de una manera
responsable y cuidadosa.

Es importante saber que
nuestros cuerpos durante la
infancia no estan preparados

para tener relaciones
sexuales. Hasta después de la
pubertad tienen una condicion
apropiada para ello, siempre y
cuando nos encontremos
* informadas sobre como
hacerlo sin correr riesgos de
tener embarazos no
deseados, enfermedades de
transmision sexual o que sean
en contra de nuestra voluntad.
RECUERDA, CUANDO DICES
NO, ES NO.

No la limites, conozcamos el
espacio gue ocupa en
nuestras vidas para darle la
importancia que le
corresponde.

18
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¢Puedes ver |1a palabra?

iVaya, esta un poco desordenadal,
pero con tu inteligencia seguro lograras ponerla en orden muy pronto.

0000
°008¢0O

¢ La descubriste? Escribela aca abajo

Y ahora, completemos...

El es la posibilidad que tengo a decidir si
alguna actividad que involucre o afecte mi cuerpo, mi salud o mi integridad,
fisica, mental o emocional, puede realizarse o no.

Si algo me provoca temor, miedo o riesgo, tengo el derecho a decir NO, ser
respetada y no ser juzgada, sefialada o violentada.

RECUERDA: NINGUNA PRACTICA O ACTIVIDAD QUE INVOLUCRE TU
CUERPO, TU SEXUALIDAD O RELACIONES SEXUALES DEBE
REALIZARSE SIN TU CONSENTIMIENTO.

1
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El consentimiento debe Ser:

AFIRMATIVO @ REVERSIBLE

expresado de forma puede cambiar en
activa, positiva y explicita. cualgquier momento.

® CSPECIFICO g UN PROCESO

se da para una practica y
no aplica para otras.

VOLUNTARIO § ENTUSIASTA v v

sin presion, chantaje (incluido el debe partir del deseo:

emocional) y en un estado en que no

haya ninguna alteracion de mis

sentidos o capacidad de decidir.

La ausencia de consentimiento implica violencia sexual.
(UNFPA. 2019)



MiS derechos
sexvales

- Derecho a recibir informacibén y acceso a servicios de
salud de calidad sobre todas las dimensiones de la
sexualidad, sin ningun tipo de discriminacioén.

- Derecho a una educacioén integral en la sexualidad a lo
largo de la vida.

- Derecho a fortalecer la autonomia y la autoestima en el
ejercicio de la sexualidad.

- Derecho a explorar y a disfrutar de una vida sexual
placentera.

- Derecho a elegir las parejas sexuales.

- Derecho a vivir la sexualidad sin ningun tipo de violencia.

«Derecho a tener relaciones sexuales consensuadas.

- Derecho a decidir libre y autbnomamente cuando y con
quién inicio mi vida sexual.

- Derecho a decidir sobre la unibn con otras personas.

- Derecho a vivir y expresar libremente la orientacion
sexual e identidad de género.

- Derecho a la proteccion y prevencion de infecciones de
transmision sexual o embarazos no deseados.

(UNFPA. 2019)

21



CUANDO DIGO NO

"0

Recuerda, tienes el derecho a decir NO ante

cualquier situacion en la gue te sientas incbmoda,

percibas riesgo o no estés de acuerdo.

22
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Todos los cuerpos
Son poderosos

Cada cuerpo es diferente y
poderoso, por ello cuidar y amar
el nuestro es indispensable para
brindarle bienestar y que su
fuerza aumente.

A través de muchos
medios nos han intentado
decir gue Unos cuerpos
son mas valiosos que
otros, por ejemplo, en la
television o las vallas
publicitarias, pero en
realidad no es cierto.

24

¢, COmo te imaginas un
cuerpo poderoso?

¢,Piensas que tu cuerpo
es poderoso?

¢, Por qué?

Los cuerpos pueden ser...

delgados

robustos,

de baja o alta estatura,
con todos los tonos de piel,
con alguna discapacidad
fisica o motora,

con cicatrices o estrias

todos...
todos tienen
un gran valor
y poder.



Lol 2 et
mi CUGI‘PO? y cémo es!

\'z\f
(N g

1.¢,Me gusta mi cuerpo?

2.¢,Qué me gusta de mi cuerpo?

3.¢,Hay algo que no me gusta de mi cuerpo? ¢Por qué?
4.;Qué cosas hago para que mi cuerpo sienta que lo quiero?
5.¢4Qué nombre creativo le pondria a mi cuerpo?

v

25







¢Has observado cambios en tu
cuerpo durante los Ultimos anos?

iNo eres la Unica! Todas
pasamos por estos
cambios, es normal irlos
descubriendo y aceptar
con mucho amor propio
lo que nos va pasando.
27
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La menstruacion ocurre generalmente cada mes, es una
manifestacion natural de nuestros cuerpos, saludable y propia de
las mujeres. Se caracteriza por ser un sangrado que se desprende
del Gtero y es expulsado a través de la vagina, puede durar entre 2
y 5 dias, dependiendo de tu cuerpo.

Es la expresion de gue el sistema reproductivo es fértil y empieza
su proceso de maduracion para estar en capacidad de tener hijos o
hijas. Este proceso natural no significa para ti la obligacion de ser
mama. jEsa es tu decision!

Es un proceso que trae consigo muchas inquietudes, a las mujeres nos
acompafa durante un largo tiempo, por eso hoy queremos ayudarte a
comprenderlo para recibirlo en confianza como parte de nuestras vidas.




¢Por qué la llaman de
muchas maneras?

A la menstruacion suelen darle muchos nombres, en
nuestra sociedad las formas mas comunes de llamarla
son periodo, regla o luna.

En algunos lugares, las personas suelen llamarla con
nombres gue indican cosas desagradables o
incomodas, esto se hace por desconocimiento y falsas
creencias de gue nuestra menstruacion es sucia o
mala y que por ello hay que sentir alguna verguenza.

Por el contrario, si aprendernos poco a poco a
comunicarnos con nuestro cuerpo, comprenderemos
gue hace parte de un ciclo natural y que no hay
hinguna razbn para creer que nos perjudica.

Llamémosla por su nhombre

MENSTRUACION.

24



~

Puede gue unos dias antes
durante los dias de tu
menstruacion, experimentes
algunos calambres o dolores
momentaneos en tu pelvis, estos
son ocasionados por el
desprendimiento del tejido que se
encuentra en las paredes del
Gtero, listo para ser evacuado.
Esto suele ser pasajero, asi que
no hay nada de qué preocuparse,
ya gue no es impedimento para
que puedas desarrollar cualguier
actividad como jugar, correr,
estudiar, leer u otras.

30

Si no has tenido aun la llegada
de la menstruacion o la tuviste
hace poco, jno te asustes,
tobmalo con mucha tranquilidad
y autocuidado! Pasaran cosas
gue quiza te hagan sentir
extrafia, poco a poco iras
entendiendo de qué se trata y
coémo vivir con ella de manera
sana y aceptandola como
parte de un ciclo en tu cuerpo.

Al inicio de la fase de
menstruacién en la vida de una
mujer se le llama menarquia,
suele aparecer entre los 10 y
15 afios, aunque varia segun el
cuerpo de cada una.




Sabias que...

¢ Te gustaria saber mas sobre el ciclo menstrual?
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¢Sabes qué es un ciclo?
Un ciclo es un perfodo de tiempo en el que ocurren un conjunto de
acontecimientos, etapas o fenébmenos, y una vez finalizados,
vuelven a iniciar en el mismo orden de principio a fin. El término
ciclo viene del latin cyclus, y éste a su vez del griego kyklus que
significa “circulo o rueda”.
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El ciclo menstrual tiene una duracibn aproximada de 28 dias, puede
extenderse o ser mas corto.

Recuerda, cada cuerpo tiene un ritmo diferente. Estas son las fases
de nuestros ciclos, identificarlas es clave para que aprendas a
comprender cdmo funciona en el tuyo.

4 Dia 1. Comienza con la menstruacion, es el desprendimiento
del revestimiento interno del Gtero y los restos del évulo no
fertilizado. Puede durar entre 3 y 6 dias.

4 Continta con el aumento de una hormona llamada estrégeno,
el tejido de revestimiento del Gtero de nuevo se hace mas grueso y
esponjoso. Esto puede durar de 6 a 8 dias.

4+ Uno de los ovarios libera un 6vulo en un proceso llamado
"ovulacion", es la etapa mas fértil de tu ciclo, si se mantienen
relaciones sexuales durante esta fase hay mayores probabilidades
de un embarazo. El momento de ovulacién puede durar entre 4 y 6
dias.

4 Después, el 6vulo pasa por las trompas de tompas uterinas
hacia el Gtero (normalmente entre los dias 17 y 28).

Si el 6vulo no es fertilizado, (es decir no es fecundado
por un espermatozoide), no sera implantado en la
pared uterina, sino que se dividira, entonces
disminuyen los niveles de hormonas como el estrégeno

y la progesterona.
Este proceso es seguido por el inicio de un nuevo ciclo.




Puede que algunos de estos términos
sean desconocidos, vas a escucharlos
con frecvencia durante fv vida:
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UTERO: En tu cuerpo, en la parte baja de tu abdomen, después
del ombligo, esta la zona pélvica. En su parte interna hay un lugar
llamado Gtero en donde se encuentran tus dos ovarios, uno en
cada lado.

OVARIOS: Se encuentran
conectados con tu utero por
medio de las trompas uterinas.
Tus ovarios producen los
6vulos y dos tipos de
hormonas, estas son: la
progesterona y los estrégenos.

OVULO: Es una célula producida en tus ovarios que al
desprenderse y pasar por las trompas uterinas puede tener dos
alternativas:

1. Si hay una relacion sexual sin proteccion, ese 6vulo estara unido
por un espermatozoide, una célula producida por el 6rgano
reproductor masculino, y ahi empezara todo el proceso de
embarazo.

2. Si no se tienen relaciones sexuales, el 6vulo se secara y
abandonara el cuerpo aproximadamente dos semanas mas tarde,
es lo que llamamos Menstruacién.

OVULACION: Durante tu ciclo menstrual hay un periodo en donde
hay un mayor nivel de fertilidad y si tienes relaciones sexuales el
6dvulo que se desprende de tu ovario va a estar unido al
espermatozoide. Este proceso se llama ovulacion.



ESTROGENO: Es una hormona que se produce en tus ovarios.
Ellos ayudan a desarrollar y a mantener tu sistema reproductivo.
Preparan tu sistema genital para el proceso de la ovulacién o para
el proceso de la fecundacion (embarazo). También ayudan al buen
mantenimiento de tus huesos y tus procesos corporales como el
aumento de tus senos y la aparicion de tu menstruacion.

PROGESTERONA: Es una hormona producida por tus ovarios.

Al igual que el estrégeno, prepara tu sistema genital para el proceso
de la ovulacién o para el proceso de la fecundacion (embarazo),
estimulando los cambios en tu cuerpo.

Durante nuestro ciclo menstrual actdan diversas hormonas que se
producen en el cerebro y ovarios. Este proceso puede explicar los
cambios en los niveles de fertilidad y, en consecuencia, gue nos
sintamos mas activas, mas creativas, o con menos energia, por
algunos dias.

Recuerda que ninguna persona puede juzgarte por los cambios
hormonales que se producen en tu cuerpo, no son motivo de burla.

Algunos cambios en tu ciclo menstrual, como la ausencia de
sangrado, pueden ser sefial de un embarazo. Otros cambios pueden
estar relacionados con el uso de anticonceptivos, el estrés, la
nutricion, la actividad fisica o problemas de salud. Asi que pilas, ja
cuidartel, y si observas alguno de estos cambios es importante
consultar con una médica o médico.
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iPilas,
o
a CU|darTe! Es posible que durante tus dfas de

menstruacion experimentes sintomas
leves como cdlicos, calambres en tu
zona pélvica, dolor de cabeza o
diarrea. Puedes ayudarte con algunos
tés o infusiones de plantas
medicinales y mantenerte caliente.

\

Si consideras que te causan malestar
i% o dolor muy fuerte, debes consultar
con una médica o médico.

¥

Te invitamos a conversar, para ello:

- Elige a una mujer con la que sientas que tienes mucha confianza,
puede ser tu abuela, madre, hermana, amiga, profesora.

- Luego, coméntale tu intencibn de conversar alrededor de las
siguientes preguntas.

¢, Como fue tu primera menstruacion?

¢, Qué me recomendarias si llego a tener algunos sintomas como
colicos, dolor de cabeza o diarrea durante los dias de mi
menstruacion?

- Escribe lo que mas te haya gustado de la conversacién
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Calendario de
Mi ciclo menstrual

Es muy recomendable tener nuestro propio Calendario Menstrual,
jresulta ser muy facil y practicol

¢Para qué sirve?

Podras ir identificando cambios cada mes, asi también lograras
observar si tu ciclo menstrual esta yendo a un ritmo normal o si esta
variando mucho cada mes. Esto te puede servir para notar
modificaciones en tu ciclo y consultarlo con tu médica o médico de ser
necesario.

¢ Quieres saber cémo usarlo?

Ubica el mes y el dfa en que tengas tu menstruacion, puedes colorear
encima o ubicar la figura que quieras.

¢Quieres saber qué mas puedes ubicar en tu calendario?
Durante el mes también puedes experimentar cambios en tu estado de

animo o en tus emociones, puedes ubicarlas sobre la fecha o dia de
una forma creativa: con colores o figuras, por ejemplo:

Hoy me siento S Hoy me siento
FUERTE ) Un poco DEBIL

Hoy me siento

Hoy me siento
CREATIVA

Hoy me siento Hoy me siento
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¢Qué necesitamos las mujeres y
las ninas para llevar adecvada y
sanamente nuestra menstrvacion?

- Hoy existe un amplio acuerdo sobre lo que requerimos las

mujeres y las adolescentes durante la menstruacion.

Esto significa:

- Tener acceso a material limpio para absorber o recoger la

sangre menstrual.

- Poder cambiarnos en un entorno seguro y privado, y tener
un lugar para deshacernos de productos de higiene
menstrual usados o para limpiar adecuadamente productos

de higiene menstrual reutilizables.

« Poder lavarnos con agua potable y jabén, de forma privada
y segura.

- Tener una educacion basica acerca del ciclo menstrual y el

modo de manejar la menstruacion, sin incomodidad o temor.

- Tener acceso a informacioén y cuidados de salud si llegamos

a presentar algun trastorno relacionado con la menstruacion.

- Tener acceso a productos menstruales seguros, eficaces y
aceptables. Estos productos pueden ser, entre otros: toallas
sanitarias desechables, toallas sanitarias reutilizables,
tampones desechables, copas menstruales, telas limpias y

absorbentes.

(UNFPA. 2019) 41



iTenemos opciones!

Productes para la higiene y salud menstrval

Los Tampones
...S0Nn pequenas compresas
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Por muchos afos, las
mujeres hemos usado
productos para los dias de
nuestra menstruacion, estos
son tradicionalmente:

Toallas higiénicas

...son las toallas mas
comerciales, se adhieren a
la ropa interior y
generalmente deben
cambiarse al menos cada
cuatro horas.

de algodbn que se
introducen en la vagina
acomodandose en el fondo
de ella y absorbe la sangre
desde la salida del Gtero.




Existen opciones mas respefuosas con
nuestros cuerpos y medio ambiente,
dentro de estas se encuentran:

Es importante ampliar la
variedad de métodos
disponibles para las
mujeres, y asi permitirnos
tomar decisiones
informadas que se
ajusten a nuestras
necesidades.

v

Copas menstruales
reutilizables

es una copa de silicona que
se usa al fondo del canal
vaginal recogiendo el flujo
menstrual directamente
desde la salida del Gtero.

RECUERDA....

Puede que en algunos
lugares no haya métodos
alternativos disponibles, o
bien en muchos casos no
son culturalmente
aceptables. En todas las
circunstancias, el
producto para la
menstruacion que uses
debe ser aceptable y
comodo para ti.

Toallas de tela reutilizables
y/o biodegradables.

Son toallas absorbentes de
tela que se acomodan
entre la piel y la ropa
interior en la zona vaginal,
evitando que se manche la
ropa exterior. Las mujeres
las cambian cada vez que
lo consideran necesario.
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Ahora una pausa...

Escribe el nombre de las canciones que
mas te gusta escuchar

Ahora, jcantalas fuertel
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Las mujeres tenemos muchas
historias que contar sobre

nuestras vivencias con el ciclo Abuela’ muchas graoias por
menstrual, algunas abuelas compartirme lo que has
como Yo, por ejemplo, vivido. Es muy importante
usabamos toallas de tela o saber que puedo tener
trapOS durante nuestros dias confianza sobre el método
de menstruacion. Luego los que elegiré’ escuchando a
lavabamos y reutilizabamos. mujeres como tu.

Y tU ¢qué le preguntarias a tu abuela o mujeres mayores sobre
el uso de productos para tu higiene menstrual?

Ahora, jte invitamos a que les preguntes con mucha confianzal
Registra aquf lo que mas te haya llamado la atencion de la
respuesta de tu abuela o mujer mayor.
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rLa huerta de |13 abuela

Manzanilla: Entre sus Jengibre: Ayuda a aliviar el dolor,
multiples propiedades, es asf como a reducir la inflamacién
y la fatiga. Sélo debes poner en
una taza de agua hirviendo 2
cucharadas de su raiz cortada
en rodajas y dejar reposar por 15
minutos.

relajante y desinflamante.
S6lo agrega dos cucharadas
de esta flor a una tacita de
agua hirviendo y deja
reposar por 5 minutos.

Orégano: Disminuye el dolor
y la inflamacién.So6lo agrega

Canela: Es un excelente
espasmadico y antiespasmadico.

1cucharadita en una taza Sélo agrega una ramita en una
de agua hirviendo y deja taza de agua hirviendo y déjala
reposar por 5 minutos. reposar 5 minutos.

En nuestras huertas siempre
encontraremos muchas plantas
medicinales que nos ayudan a aliviar
algunos dolores que se presentan durante
nuestros dias de menstruacion.

Dejo por aqui algunas con las que puedes
preparar tés o infusiones que te pueden
ayudar

Una vez que hayas dejado reposar
cualquiera de estas infusiones, puedes
tomarlas y endulzar con miel al gusto

Recuerda disminuir el consumo de
bebidas con cafeina, pues provocan
retencion de liquidos e hinchazon. Si el
dolor menstrual es muy intenso y no te
permite realizar tus actividades diarias,
es recomendable que visites al ginecéloga
0 una ginecologo de confianza.




Asi es, y el gran valor y cuidado
que le damos a nuestros cuerpos
viene acompafiado de algunas

Los cambios que recomendaciones nutricionales
presencia nuestro cuerpo acerca de los cambios hormonales
son totalmente normales que tenemos durante nuestra vida.

) )

@,
AN

Vamos juntas a explorar algunos consejos que nos pueden ayudar
a cvidar nvuesfro cuerpo mientras experimentamos estos cambios
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Sabias que...

El cuerpo de las mujeres necesita una
distribucion equilibrada de nutrientes

para reemplazar el tejido desgastado
y proporcionar energia.

Al comer vegetales y frutas le
daras a tu cuerpo el combustible
gue necesita para estar bien en
cada una de las etapasy
situaciones fisiolégicas que
cambian nuestros requerimientos
nutricionales y energéticos.
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En algunos casos hay pequenos brétes de aché en
nuestra piel, esta es una reaccion normal del
cuerpo. En caso de que sea leve, puedes acudir a
estos tips naturales.

LA SABILA
Es una excelente opcion para el manejo del acné

Te ha pasado que, al cortar la sabila, ¢ves una sustancia
amarilla? Esto es Alofna, una sustancia irritante para la piel.

¢Cbébmo usarla?: Lo Unico de debes hacer es introducir la
hoja en una jarra o envase con agua potable y déjala

reposar MINIMO POR 20 HORAS. esto hara que la sébila
suelte el exceso de esta sustancia.

¢ Cobmo aplicarla?: Después de que se retire el exceso de
aloina, lava la hoja con agua y corta un pedazo. Lo que te
vas a aplicar en la cara es la pulpa que trae esta
maravillosa planta.

iLa puedes dejar 30 minutos segin como vaya reaccionando
tu piel, esto te permitira regular la grasa de tu cara de forma
naturall

MASCARILLA DE MIEL Y AZUCAR

La miel tiene muchas propiedades hidratantes que te
ayudaran a mantener una piel mucho mas sana vy
radiante. El aztGcar es un perfecto exfoliante para tu piel,
ayuda a remover las células muertas.

¢Coébmo usarla?

Mezcla la miel natural y el aztcar, aplicala en tu cara y
déjala por 10 minutos, luego enjuaga tu cara con
abundante agua. Al combinar estos dos ingredientes se

obtiene un exfoliante natural que elimina la piel muerta e
hidrata la piel. Recuerda, si tu acné

es muy abundante
debes consultarlo

Esto lo puedes hacer una vez al mes.
Recuerda que sillegas a sentir irritacion debe suspender
la aplicacion, cada piel es diferente.

con una médica o
médico cercano.




¢Qué es la salud sexval?

La salud sexual se define como un estado en el
gue es posible tener bienestar fisico, mental y
social desde una mirada respetuosa de nuestro
cuerpo y nuestra sexualidad, sintiéndonos seguras
y libres, sin ser sometidas a ningun tipo de
discriminacion ni violencia.

Es importante saber que nuestros
cuerpos Yy nuestro desarrollo emocional
y psicosocial de nifias adn no estan
preparados para mantener relaciones
sexuales. Tenemos muchas cosas que
vivir antes de ese momento! Cuando
estemos listas debemos estar segurasy
contar con la informacién suficiente
acerca de como cuidar nuestra salud y
nuestro cuerpo, sentirnos tranquilas a la
hora de decidir que gueremos tenerlas,
sin presiones, mas alla de lo que opine
nuestro entorno, y de que las podemos
tener con alguien gue nos respete, nos
escuche y nos haga sentir seguras.
Recuerda: es importante, contar con
informacién basada en evidencia sobre
la manera mas apropiada para prevenir
embarazos no planeados.
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Hace poco conversé con una
persona del centro de salud de
mi municipio, me dio algunas
recomendaciones que quiero
compartir contigo.

Para mantener una buena salud
sexual y reproductiva es
necesario tener acceso libre e
informado a métodos
anticonceptivos que se adapten a

nuestro cuerpo, que sean seguros,

eficaces, de facil acceso, de
buena calidad y, en lo posible,
gratuitos.

Todas las personas tenemos
derecho a elegir las opciones de
preferencia en el ambito de la
salud sexual y reproductiva.

Debemos estar informadas y
fortalecidas para auto
protegernos de las infecciones de
transmision sexual.

Por eso es necesario que
nuestras defensas estén altas,
para eso podemos aumentar el
consumo de frutas, verduras y
agua.

Si decidimos tener hijos o hijas,
las mujeres debemos disponer de
acceso a servicios que nos
ayuden a tener un embarazo
adecuado, un parto sin riesgo y
un bebé sano.

o)



MiS derechos
reproductivos

- Derecho a tomar decisiones sobre la reproduccidn sin
sufrir discriminacibn, coercidn, ni violencia.

- Derecho a decidir libremente si deseo o no tener hijas o
hijos.

- Derecho a decidir libremente el tipo de familia que quiero
formar.

- Derecho a decidir sobre el nUmero de hijas o hijos que
deseo y el espacio de tiempo entre un embarazo y otro.

‘Derecho a ejercer la maternidad con un trato equitativo
en la familia, en espacios de educacion y trabajo.

- Derecho a acceder a métodos anticonceptivos seguros,
aceptables y eficaces, incluyendo la anticoncepcion de
emergencia.

- Derecho a acceder a los beneficios de los avances
cientificos en la salud sexual y reproductiva.

- Derecho a acceder a servicios para la interrupcion
voluntaria del embarazo (IVE) en los casos permitidos por
la ley (Sentencia C-355 de 2006)

(UNFPA. 2019)
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- Derecho a no sufrir discriminaciones o tratos
desiguales en la familia, en el colegio, ni en el trabajo
por razén del embarazo o maternidad.

- Derechos a tener acceso a servicios de salud y
atencidn médica que garanticen una maternidad
segura, libre de riesgos durante la gestacion, parto y
lactancia y maximizar las posibilidades de tener hijos e
hijas sanas.

- Derecho a contar con servicios educativos e
informacibn para garantizar la autonomia reproductiva.

- Derecho a acceder a informacién de calidad que
permita tomar decisiones sobre prevencion de
embarazos no deseados; anticoncepcidn inmediata
después de un parto o aborto; e interrupcion voluntaria
del embarazo.

(UNFPA. 2019)
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<@ iYo decido!

@ Salud Reproductiva

@ Recuerda...

La salud reproductiva esta relacionada con una
sexualidad responsable y segura, que incluye el
bienestar fisico, mental y emocional. Para ello,
es importante conocer los mecanismos gue
permiten tener una adecuada salud de nuestro
sistema reproductivo, sin importar si gueremos o
no tener hijas o hijos.

1. Nadie puede obligarnos a iniciar vida sexual,
esta debe ser una decisibn personal una vez
nuestro cuerpo y érganos estén preparados.
Cuando esto ocurra. Es clave estar informadas
e informados sobre los cuidados necesarios
para tener una adecuada salud reproductiva.

2. Existen los métodos anticonceptivos, estos
sirven para evitar embarazos no planeados e
infecciones de transmision sexual.

3. Siempre es recomendable que todas las
relaciones sexuales sean a partir del
consentimiento, el cuidado y que se use
proteccion.

4. Si eres una mujer joven y has iniciado tu vida
sexual, es muy importante consultar con una
médica o médico cual es el método mas
recomendado, de acuerdo a tu edad.




Conozcamos algunos de los métodos
anticonceptivosS mas usados...

Condén:

« Es un método de barrera que tiene
efectividad hasta del 98%

« Previene embarazos, VIH- SIDA e
infecciones de transmision sexual.

« Siempre es recomendable usarlo, asi ya
se haya recurrido a otro método.

Usado por hombres y mujeres

D

Inyeccion:

« Es una inyeccion de hormonas que se
aplican en el masculo o debajo de la piel.

* Algunas se aplican de manera mensual,
y otras cada tres meses.

Usado por mujeres

Pastillas anticonceptivas:

» Son un tipo de medicamento con
hormonas y es de consumo diario.

 Las hormonas de la pildora no dejan que
la ovulacion ocurra. Si no hay ovulacion,
no habra un évulo que el esperma pueda
fertilizar y por eso el embarazo no ocurre.

Usado por mujeres

Implantes anticonceptivos:

« Son una opcibn anticonceptiva a largo
plazo para las mujeres.

« Es una varilla plastica flexible del tamafio
de una cerilla que se coloca debajo de la
piel en la parte superior del brazo.

» Segln la presentacion, pueden ser
efectivas entre 3 y 5 afos.

Usado por mujeres



o6

DIU - dispositivo intrauterino:

« Es un pequefio dispositivo de plastico, en
forma de T utilizado como anticonceptivo.

« Este se inserta en el Gtero donde
permanece para evitar un embarazo.

« Efectivos hasta por 10 afios, puede
contener cobre o liberar una hormona
sintética llamada progestina.

Usado por mujeres

Vasectomia:

« Es un método para hombres. Se ligan los
conductos por donde pasan los
espermatozoides, es permanente pero
reversible.

« Después de una vasectomia, los
espermatozoides no pueden salir de los
testiculos.

Usado por Hombres

Salpinglocasia:

« Es un método anticonceptivo quirargico
que consiste en cerrar de forma
permanente las trompas uterinas para
evitar embarazos

« La operacion impide que los 6vulos
pasen a través de las trompas para ser
fecundados por los espermatozoides.

Usado por mujeres

Pastilla de anticoncepcitn de
emergencia.:

« La anticoncepcion de emergencia es una
pildora o pastilla que ofrece a las mujeres
una Gltima oportunidad para prevenir un
embarazo no planeado.

« Se puede usar después de que otro
método anticonceptivo haya fallado,
después de tener relaciones sexuales sin
proteccién o en el caso de una agresion
sexual.

« Para gue sea efectiva debe tomarse
durante las 72 horas después de una
relacibn sexual sin proteccion.



¢Has escuchado alguna vez
las siguientes ideas sobre
como evitar un embarazo?

* Después de que finaliza una relacion sexual sin
proteccion debo bafiarme y asf evito quedar
embarazada.

« Si es mi primera relacibn sexual no voy a quedar
embarazada.

« Si salto varias veces, toso y estornudo después de
una relacion sexual sin proteccion, no quedaré
embarazada.

« Puedo orinar después de tener relaciones sexuales
sin proteccion y asf evitaré un embarazo.

« Si consumo una malta caliente después de una
relacion sexual sin proteccion, evitaré un embarazo. iSon puro cuenie!

Existen muchas ideas falsas
sobre coémo evitar un
embarazo o infecciones de
transmision sexual sin usar
métodos anticonceptivos.

Aungue algunas personas las
crean, ninguna tiene evidencia
y pueden afectar nuestra
salud sexual y reproductiva.
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iConcentradas!

Nvestros derechos sexuvales
y derechos reproductivos

ivamos a Jugar!

Para iniciar este juego, puedes hacerlo sola o invitar a mas amigas y amigos para que lo
disfruten.

Vas a necesitar:

« Tijeras,

« Colbon,

« 2 Cartulinas reutilizada, carton paja o cualquier carton que ya no utilices en casa
* Mucha concentracion

Paso 1. Recorta por la linea externa el cuadro verde que encontrarés en la siguiente
pagina.

Paso 2. Luego, utiliza tu colbén y esparcelo lentamente para que te quede bien pegado
sobre la primera cartulina reutilizada, carton paja o carton gue elegiste.

Paso 3. Recorta los cuadros por la linea punteada, vas a tener 48 fichas, cuéntalas bien.
Paso 4. Ahora, recorta el cuadro morado por los bordes.

Paso 5. Utiliza tu colbén y ponlo sobre la segunda cartulina reutilizada, cartén paja o
carton que elegiste.

Paso 6. Ubica las fichas verdes sobre los cuadros del tablero morado, puedes hacerlo en
orden numérico o en desorden, jta decides!

Paso 7. Si estas sola puedes ir destapando los cuadros e intentar buscar parejas entre
los derechos sexuales y derechos reproductivos, los encontraras todos. Si estas jugando
con amigas y amigos, cada una y uno tendra su turno para hacer parejas, cada vez que
las descubran, deberan leerlas en voz alta. Ganara la o el que més derechos vaya
descubriendo.

Al final, te daréas cuenta que todas y todos ganamos, conociendo nuestros
derechos sexuales y reproductivos
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Derechos sexuales

s Derecho a fortalecer la autonomia y la
autoestima en el ejercicio de mi sexualidad.

» Derecho a explorar y a disfrutar de una vida
sexual placentera.

* Derecho a elegir mis parejas sexuales.

*» Derecho a vivir la sexualidad sin ningan tipo de
violencia.

» Derecho a tener relaciones sexuales
consensuadas.

* Derecho a decidir libre y autbnomamente cuando
y con quién inicio mi vida sexual.

» Derecho a decidir sobre la uniébn con otras
personas.

» Derecho a vivir y expresar libremente mi
orientacion sexual e identidad de género.

* Derecho a la proteccion y prevencion de
infecciones de transmision sexual o embarazos no
deseados.

s Derecho a recibir informacién y acceso a
servicios de salud de calidad sobre la sexualidad,
sin ningun tipo de discriminacion.

* Derecho a una educacion integral para la
sexualidad a lo largo de mi vida.

Derechos reproductivos

1. Derecho a tomar decisiones sobre la
reproduccion sin sufrir discriminacion, coercién, ni
violencia.

2. Derecho a decidir libremente si deseo o no
tener hijas o hijos.

3. Derecho a decidir libremente el tipo de familia
gue quiero formar.

4. Derecho a decidir sobre el ntmero de hijas o
hijos que deseo tener y el espacio de tiempo entre
un embarazo y otro.

5. Derecho a ejercer la maternidad con un trato
equitativo en todos los espacios.

6. Derecho a acceder a métodos anticonceptivos
seguros, incluyendo la anticoncepcion de
emergencia.

7. Derecho a acceder a los beneficios de los
avances cientificos en la salud sexual y
reproductiva.

8. Derecho a contar con la informaciéon suficiente
para decidir sobre la Interrupcion Voluntaria del
Embarazo - IVE.

9. Derecho a no sufrir discriminaciones o tratos
desiguales por razén del embarazo o maternidad.

10. Derechos a tener acceso a servicios de salud
y atencién médica que garanticen una maternidad
segura, libre de riesgos durante la gestacion,
parto y lactancia.

11. Derecho a contar con servicios educativos e
informacién para garantizar la autonomfa
reproductiva.

12. Derecho a acceder a informacion de calidad
gue permita tomar decisiones sobre prevencién de
embarazos no deseados; anticoncepcion
inmediata después de un parto o aborto; e
interrupcion voluntaria del embarazo.

13. MIS DERECHOS SEXUALES Y DERECHOS
REPRODUCTIVOS.
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Ahora,
un ejercicio de
observacion..,

Nos vamos a poner las gafas de las
exploradoras, algunas las preferimos de color
violeta, asi que ... jAdelante, escoge las tuyas!

iAtentos ojos y cerebros!

U 00 OO
VO W OI

iMuy bien, ya estas casi preparada!
...6sta serad una actividad que podréas realizar sola o
invitar a tus amigas y amigos. jTu decides!

@9y Ahora, escoge un lapiz, esfero o color de tu gusto

Luego, lleva tu bitacora todo el dia, en la mochila, la

maleta, el bolso o la mano, como mas cémoda te sientas.

¢ Estas lista? vamos a la siguiente pagina y empecemos
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= TABLERO DE IDEAS K

¢, Se te ocurren algunas ideas para que ya no existan diferencias en
el trato hacia las nifas y nifios, las mujeres y hombres, en lugares,
actividades o momentos de la vida cotidiana?

Las puedes registrar agui y luego compartirlas con amigas, amigos
O conh quién quieras




Tengo derecho a decidir y a estar informada

Siempre teniendo en cuenta

Los derechos de las mujeres y nifias a la
autonomia sobre nuestros cuerpos y la
decision de ser madres o no serlo.

En Colombia, desde el afio
2006, las mujeres de todos

los territorios, y edades, Debo saber que Fue reconocido por la Corte
tenemos el derecho Constitucional Colombiana

fundamental a decidir sobre mediante la sentencia C-355

la Interrupcion Voluntaria

del Embarazo- IVE. ‘

En tres causales:

1.Cuando la continuacién
del embarazo ponga en
peligro la vida o la salud
fisica, mental o
psicoldgica de la mujer.

3.Cuando el embarazo
sea el resultado de un
abuso o relacion sexual
sin consentimiento.

2.Cuando exista grave
malformacion del feto
y afecte su vida.

- Al reconocer este derecho se crea la opcion, - La Interrupcién Voluntaria del Embarazo (IVE)

pero no se obliga a ninguna mujer a optar por la es un derecho para todas las mujeres siempre y

interrupcion voluntaria del embarazo- IVE cuando se cumpla con alguna de las tres
causales o momentos.

Podemos exigirlo y acudir a las entidades de
salud mas cercanas, ya que estan obligadas a
darnos una atencion rapida y oportuna.




Inilda Ballestas Gamarra

Es una mujer colombiana que trabaja
en el proceso de la Red de mujeres
rurales del Norte de Bolivar y el Circulo
de Mujeres Rurales con el programa
“Pare, pero preparate” creado por la
red de mujeres rurales del norte de
Bolivar, cuyo nombre es una referencia
a gue las mujeres deben estar
preparadas, conscientes y seguras de
su decision antes de “parir”, es degcir,
tener hijos.

\

La mesa por la vida y la salud de las
mujeres

Estéa integrada por muchas mujeres
colombianas que estan organizadas
para trabajar desde diferentes
territorios por la salud, derechos
sexuales y reproductivos de las
mujeres y nifias del pafs:

70
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exes Ye inSp,-,,e
En el mundo hay muchas mujeres que han o

trabajado por defender nuestros derechos
sexuales y derechos reproductivos,
jconozcamos algunas!

Johana lzurieta Montesdeoca

Es una mujer ecuatoriana que participa
en la Red Global de Activistas por los
derechos sexuales y reproductivos.
También forma parte del proyecto
Avanzadoras de Oxfam Intermén, una
iniciativa para empoderar a las mujeres
de todo el mundo.

\
Marfa Teresa Bland6n

Es una mujer nicaraguense, activista
por los derechos de las mujeres.
Ppeocupada por la falta de garantia
de derechos reproductivos y sexuales
de las mujeres, y por mejorar sus
condiciones.

Red de Salud de las Mujeres
Latinoamericanas y del Caribe

Es una gran red de mujeres de
diferentes paises que trabajan en
propuestas y desafios de las mujeres y
nifias en su lucha histérica por el
derecho a decidir sobre su cuerpo vy el
destino de sus vidas.

.



El autocuidado y
cuidarnos
colectivamente
SON LA CLAVE

El cuidado es fundamental

para preservar la vida vy Es por
fortalecer nuestro bienestar. esto que

N

Una carfa especial

¢ Has escrito alguna vez una carta para ti misma?
$,qué te gustaria decirte?

Atrévete a escribirla, te ayudaremos a iniciar

Querida yo misma:

Hoy quiero decirte que te voy a cuidar de muchas formas,
por ejemplo:
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¢Qué debo aprender
para garantizar mis
derechos sexvales y
derechos reproductivos?

Ya hemos ido aprendiendo algunas cosas,
asi gue no olvides ...

- Primero debemos saber gue, desde los diferentes lugares en que
interactuamos, como la familia, la escuela, los espacios
culturales, las entidades de salud, entre otros, podemos recibir la
informacién y la atencién para una adecuada educacion integral
en sexualidad.

- Las nifias, nifos y jbvenes tenemos el derecho a acceder a
servicios para prevenir, diagnosticar y tratar temas relacionados
con nuestra sexualidad. Tenemos derecho a comprender y asumir
los cambios fisicos, mentales y psicoldégicos como parte de
nuestro ciclo vital.

* Nuestros derechos sexuales y derechos reproductivos deben ser
promovidos desde la igualdad de género, para fortalecer el
camino hacia una vida mas sana, segura y libre de violencias.

« Al conocer mejor nuestros derechos como nifias, nifos y
jovenes, podremos tomar mejores decisiones sobre las relaciones
que establecemos y la sexualidad, ayudandonos a vivir en un
mundo con menores desigualdades basadas en el género, sin
embarazos adolescentes no planeados, infecciones de
transmision sexual (ITS), entre otros, que afecten nuestra salud.



N0 &510Y So/y,

Las personas que me rodean deben brindarme
un entorno seguro y confiable para ejercer mis
derechos sexuales y derechos reproductivos.

NN
maJl

Amigas y amigos

Aungue en ocasiones muchas personas que hos rodean no nos brindan la

seguridad y proteccién que debemos recibir, es importante identificar en

quiénes podemos respaldarnos para hacer preguntas, dialogar y confiar
en el momento gue lo necesitemos. 73



Identifiquemos...

¢ Quiénes son las personas
que mas aportan en mi vida?
¢ Por qué?

¢, Cbmo me siento cuando estoy
acompafiada de otras personas?

¢Hay alguna persona en la
gue no confie o que me haga
sentir incomoda?

¢,Qué debe cambiar para
sentirme feliz con mi entorno?




¢Quiénes deben estar comprometidas y
comprometidos con nuestros derechos
sexvales y derechos reproductivos?

Las instituciones del palfs,
ciudad, municipio o vereda
deben estar comprometidas
con nuestros derechos
sexuales y reproductivos.

Ademas de nuestra familia, el barrio, vereda y la escuela, como
espacios en donde solemos compartir con las personas mas
cercanas, existen otras que deben estar comprometidas en el
fortalecimiento de la informacion clara que recibamos, procesos de
educacion, prevencion, cuidado y atencion en caso de necesitarla.

Estas son:

ESTADO - (ministerios y secretarias), SOCIEDAD CIVIL
(Organizaciones) ENTIDADES PROMOTORAS DE SALUD (EPS),

ENTIDADES PRESTADORAS DE SERVICIOS DE SALUD. 25
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También confamos con normas
y leyes que prétegen nuestros
derechos, conozcamos algunas...

Retifie fuerte con diferentes colores cada linea punteada

[
| Cbdigo de la Infancia y
Adolescencia.
Desde el afo 2006

Ley 1146
| Desde el afio 2007

Resoluciéon 769
| Desde el afio 2008

Sentencia C- 355
| Desde el afio 2006

Sentencia T-636
| Desde el afio 2007




Recuverda, hay muchas entidades
que estan en la obligacién de
brindartfe

en caso de necesitarlo, puedes
buscarlos en tu ferritorio.

- Secretaria de salud.

- EPS, entidades prestadoras de salud.
+ Profamilia.

- Secretaria de educacion.

- |CBF- Instituto Colombiano de Bienestar
Familiar.

- Organizaciones, agencias y redes que protegen
los derechos de las mujeres y la nifiez en tu
territorio.




Para comunicarnos mejor...
...mejor hablar claro y con honestidad.

[Marca con una XJ

¢ Sabias que muchas nifias en

el mundo tienen su primera
menstruacion y no saben qué
significa?

| sl | NO |

¢ Sabfas que hay jévenes que
en su primera relacion sexual
no usan anticonceptivos y
corren el riesgo de tener un
embarazo?

| sl | NO |

¢ Sabias qgue muchos
hombres piensan gue el
cuidado en la sexualidad y
las relaciones sexuales solo
es para las nifas y las
mujeres?

| sl | NO |

¢, Sabfas que muchas nifias y
mujeres le llaman a la
menstruacion “el semaforo”,
o a las toallas higiénicas “la
galleta”, por verglenza de
su sangrado menstrual?

[ sl | NO |

¢ Sabias que a muchas
nifas y mujeres en el mundo
las sefialan cuando tienen
su menstruacion por
considerarla sucia o dafina?

| sl |NO |

¢, Sabias que todo esto suele
pasar cuando no hay un
lenguaje claro y se habla
con miedos o temores sobre
nuestros cuerpos,
sexualidad y ciclos de vida?

[ sl | NO |

Si respondiste mas de una vez
NO, es momento de exigir
jHablemos claro!



¢Hay algunas preguntas que no hayan
quedado resveltas en tu bitacora?

Escribelas aca abajo
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| STICKERS]

/CUANDO DIGO NO\
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 Soy Importante

C Soy Valiosa ]

C Soy Valiosa }
CSoy Extraordlnarla
‘Soy Valerosa

[Soy Extraordinaria
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