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GUION
Parte 1-Cambios fisicos

Mama: jCreo que puedes necesitar esto! Diviértete en la fiesta de pijamas de Ella y recuerda que
estoy cerca si me necesitas.

Madison: Gracias mama. jY no te preocupes! jjEstoy cerca si TU me necesitas!!

Papa: Ok, bueno, diviértete. ¢ Tienes tu celular, Hannah?

Hannah: Lo tengo, jadios, papa!

Hermana: Mama esté trabajando esta noche, asi que enviame un mensaje de texto mas tarde
para saber que estas bien. jTe divertiras mucho!

Sasha: Lo sé. jjHe estado esperando esto durante un mes!! jjAdiés!! jHola Madison! jHola

Hannah!

Chicas hablando todas a la vez: traje el libro que me pediste, ;me prestas medias? ;Qué
estamos comiendo? ¢Hasta qué hora podemos quedarnos despiertas?

Mama: {GUAU!

Emily: ;Yo era asi?

Mama: jEras peor! jPero todo el mundo lo pasa!
Emily: jSupongo que es solo parte de la jornadal

Emily: Oye Ella. ¢Esta todo bien aqui? ;Qué estés haciendo aqui sola? ; Donde estan las otras
chicas?

Ella: Oh, estan abajo viendo una pelicula. Yo. . .

Emily: ;| Dime qué pasa? ¢Qué ocurre?



Ella: La prdxima semana nos van a ensefiar sobre la pubertad y el desarrollo humano en la clase
de salud, y tengo que pedirle a mi mama que firme este permiso. Y es .. Vergonzoso. . . . y raro.
.. y algo aterrador.

Emily: Bueno, no tiene por que ser vergonzoso, extrafio o aterrador. Y puede ser muy bueno
hablar con mama sobre todas estas cosas de la pubertad.

Ella: ;En serio?

Emily: Si, realmente puede serlo, te sorprendera. La pubertad le pasa a todo el mundo. Lo pasé;
todas mis amigas lo pasaron. Si, jincluso nuestros padres lo pasaron! Cada nifia y cada nifio;
itodos pasamos por la pubertad! Y es probable que haya ocasiones en las que se sienta
incdmodo, torpe o cohibido. Pero cuando uno sabe lo que le esta sucediendo y el por qué, no
tiene uno que asustarse o confundirse.

Ella: jOjala supiera qué esperar!

Emily: Bueno, ¢te ayudaria si te contara las cosas que aprendi cuando tenia tu edad?

En primer lugar, para las mujeres, la pubertad suele comenzar entre los ocho y los dieciséis afios.
Hay muchas glandulas diferentes que proporcionan una variedad de sustancias que nuestro
cuerpo necesita para funcionar. Hay glandulas sebaceas y sudoriparas. Otras glandulas producen
sustancias quimicas llamadas hormonas que se transportan por el torrente sanguineo a diferentes
6rganos del cuerpo. Las hormonas son las que causan los muchos cambios que ocurren durante la
pubertad. Todo comienza con la glandula pituitaria, que se encuentra en la base de tu cerebro.

La glandula pituitaria a veces se llama la "glandula maestra" del cuerpo porque controla muchos
procesos corporales, incluido el crecimiento y el desarrollo. La glandula pituitaria produce
hormonas que estimulan las glandulas reproductoras, ubicadas en la region pélvica. Las
glandulas reproductoras envian MAS hormonas, estrégeno y progesterona, para iniciar todo tipo
de cambios en tu cuerpo.

Durante este tiempo, tu altura y peso aumentaran y comenzara a verte como una mujer joven.
Tus senos comenzaran a desarrollarse y podrian volverse mas sensibles. Tus caderas comenzaran
a redondearse a medida que se ensanchen los huesos de la pelvis. Comenzaras a crecer vello en
el area pubica, debajo de los brazos y en las piernas. Algunas chicas se afeitan las piernas y las
axilas por motivos estéticos. Pero realmente necesitas consultar con mama u otro adulto de
confianza antes de intentarlo ti mismo. Y no debes compartir las navajas con nadie, ya que
pueden propagar virus y bacterias.

Durante la pubertad, las glandulas sudoriparas de tu cuerpo se vuelven muy activas. El proposito
del sudor, la transpiracion, es ayudar a enfriar el cuerpo. Las glandulas sudoriparas que
comienzan a funcionar al nacer se llaman glandulas ecrinas y producen una transpiracion clara e
inodora. Pero el olor corporal es provocado por las glandulas apocrinas; las glandulas
sudoriparas que se activan durante la pubertad. Las glandulas apocrinas producen una
transpiracion que puede oler mal cuando entra en contacto con bacterias en la piel. Dado que hay



muchas glandulas apocrinas debajo de los brazos, muchas personas usan desodorantes o
antitranspirantes para las axilas para combatir el olor corporal. jTambién puede ayudar a reducir
el olor corporal dandose una ducha o un bafio todos los dias y usando ropa limpia todos los dias
también ayudard!

Y, por supuesto, no olvides cepillarte los dientes por la mafiana y por la noche ... y usar hilo
dental también.

Tu piel contiene glandulas que producen aceite para mantenerla saludable. Durante la pubertad,
esas glandulas sebaceas aumentan su actividad y producen mas grasa que puede quedar atrapada
en un poro, provocando la erupcion de un grano o espinilla. La mejor manera de combatir las
espinillas y las espinillas es mantener la piel limpia. Lavate la cara suavemente con un jabon
suave y agua o un limpiador al menos dos veces al dia. Mantener las manos limpias y evitar
tocarte las espinillas también ayudara. Habla con uno de tus padres o con la enfermera de la
escuela sobre codmo encontrar un limpiador que sea mejor para ti.

Una de las principales cosas que aprendi cuando atravesaba la pubertad es RESPETAR el hecho
de que todos somos diferentes. Todos comenzamos a cambiar cuando nuestros cuerpos estan
listos. Algunos de mis amigas empezaron a desarrollarse antes que yo y otras empezaron después
de mi. Si nos mantenemos unidos y nos apoyamos mutuamente, todos estos cambios seran
mucho mas faciles de manejar. Solo recuerda, comenzaras la pubertad cuando TU cuerpo esté
listo.

Ella: También vamos a aprender sobre el sistema reproductivo. Parece tan. . . COMPLICADO!
Emily: Bueno, es un POCO complicado, jpero también es bastante sorprendente!

Los érganos reproductores internos de una mujer se encuentran dentro de la pelvis e incluyen el
Gtero, los ovarios, las trompas de Falopio y la vagina.

El atero tiene la forma de una pera invertida y es aproximadamente del tamafio de un pufio. El
Gtero contiene algunos de los musculos mas fuertes del cuerpo femenino.

Los ovarios estan ubicados a cada lado del Gtero y estan conectados al Gtero por: las trompas de
Falopio.

El dtero se extiende hacia la vagina; un tubo hueco que conecta el Gtero con el exterior del
cuerpo. La abertura de la vagina se encuentra entre la uretra y el ano. La uretra y el ano no
forman parte del sistema reproductivo. El trabajo de la uretra es descargar los desechos liquidos
en forma de orina. El trabajo del ano es descargar los desechos sélidos como una evacuacion
intestinal.

Ella: Entonces, ¢por qué las chicas tienen el periodo?

Emily: El trabajo del sistema reproductivo es crear nuevos seres humanos.



Hablamos sobre la glandula pituitaria iniciando todos los cambios en tu cuerpo. Bueno, la
pituitaria también produce hormonas que estimulan las glandulas reproductoras. En las chicas,
las glandulas reproductivas son los ovarios.

Los ovarios almacenan miles de células reproductivas, llamadas 6vulos u 6vulos.
Aproximadamente una vez al mes, a partir de la pubertad, un évulo alcanza la madurez en un
ovario y se libera en una trompa de Falopio. La liberacion de un 6vulo se llama ovulacion.
Después de la ovulacion, el 6vulo liberado viaja a través de la trompa de Falopio en su camino
hacia el Utero. Es durante este viaje por la trompa de Falopio que el 6vulo se puede combinar con
una célula reproductora masculina, llamada esperma o espermatozoide. Si un espermatozoide se
une al 6vulo, decimos que el 6vulo ha sido fecundado, lo que también significa que la mujer esta
embarazada.

Durante el mes, el utero ha formado una capa suave de sangre y tejido en preparacion para
recibir un évulo fertilizado. Un dvulo fertilizado se adheriré a la pared del dtero, donde estara
protegido y nutrido a medida que se convierta en un bebé.

Ella: Algunas de las chicas de nuestra clase han tenido su primer periodo y otras no.

Emily: Cada chica es diferente. Cada chica comienza en un momento diferente; cuando su
cuerpo este listo. jDéjame contarte como funciona!

La mayoria de las chicas comienzan su periodo aproximadamente 2 afios después del desarrollo
de sus senos y después del crecimiento del vello corporal. Esto es lo que sucede:

Si el 6vulo de una mujer no es fertilizado por el espermatozoide de un hombre, no se adhiere a la
pared del Utero. En cambio, el revestimiento interior acumulado se disuelve y se desliza fuera de
la pared del Utero. Luego, durante un periodo de tres a siete dias, la sangre y el tejido del
revestimiento y el dvulo salen del cuerpo a través de la vagina. Al mismo tiempo, un nuevo
6vulo estd madurando en un ovario y el proceso comienza de nuevo. Este proceso se llama
menstruacion y los dias durante los cuales ocurre se llaman periodo menstrual.

Al principio, es posible que tu periodo menstrual no sea regular, pero eventualmente, puede
esperar menstruar durante aproximadamente tres a siete dias cada 26 a 32 dias. Cada nifia es
diferente y cada nifia tiene su propio ciclo. Estas diferencias son completamente normales. Es
muy importante respetar el hecho de que cada nifia comienza su periodo en un momento
diferente. Estar ahi para sus amigas, cuando comiencen su periodo o cuando estén esperando y
preguntandose.

Ella: ¢ Estabas asustada cuando te vino tu primer periodo?

Emily: Solo un poco. Mi mama me habia dicho qué esperar y yo le habia hecho a la enfermera
de la escuela algunas otras preguntas que tenia. Asi que esto es lo que puedes esperar:

Durante la menstruacién, se debe absorber el flujo de sangre. No es mucha sangre y no sale de
una vez; aproximadamente 4-12 cucharaditas durante 5 a 7 dias. Algunas chicas usan toallas
sanitarias. Se adhieren al interior de su ropa interior con tiras autoadhesivas. Las almohadillas
son comodas y no se pueden ver a través de su ropa. Algunas nifias usan tampones para absorber



el flujo de sangre menstrual. En lugar de usarlo como una toalla sanitaria, se coloca un tampon
dentro de la vagina. También puede usar protectores de bragas, que son més livianos y delgados
que las toallas, justo antes de comenzar o hacia el final de su periodo, cuando el flujo de sangre
es mas ligero. Diles a tus amigas que hablen con su mama u otra mujer adulta de confianza,
como la enfermera de la escuela, sobre si las toallas sanitarias o los tampones son lo mejor para
ellas. Cambia tu toalla sanitaria o tampdn al menos cada cuatro horas. Los productos de higiene
femenina nunca se deben tirar por los inodoros. Puede envolver los usados en papel higiénico
para tirarlos a la basura o usar los contenedores que a menudo se proporcionan en los bafos.
Mantén tu higiene personal y bafiate o dichate todos los dias.

Ella: ¢Recibe alguna advertencia de que tu periodo esta a punto de comenzar?

Emily: jEsa es una pregunta muy préactica!

Algunas chicas experimentan el sindrome premenstrual, ya sabes, el PMS, unos dias antes de que
comience su periodo. Puedes sentirte un poco deprimida o notar que tus senos se sienten
sensibles, tal vez algunas imperfecciones mas, o0 una sensacion de cansancio e hinchazén como si
tu ropa no te quedara bien. Pero no te preocupes, todo es normal y pasara pronto. jLo mejor es
ESTAR PREPARADA!

Es una buena idea llevar una toalla sanitaria 0 un tampon en el bolso, en caso de que empieces a
menstruar cuando no estas en casa. En la escuela, siempre llevo una mochila; una toalla sanitaria,
un protector de bragas y un cambio de ropa interior, por si acaso. Y, en caso de emergencia,
puedes utilizar papel higiénico doblado

Tu periodo menstrual no deberia impedirte disfrutar de tus actividades habituales, incluidos los
deportes, y si usas un tampoén, incluso puedes ir a nadar. Muchas chicas experimentan calambres
provocados por la contraccion del Utero. Los calambres pueden sentirse como un dolor en el
estdmago, la espalda baja o incluso en las piernas. Por lo general, una almohadilla térmica, un
poco de ejercicio ligero o incluso un bafio tibio te ayudaran a sentirte mejor. Si los calambres
contintian siendo un problema, habla con un adulto, como tu mama o la enfermera de la escuela,
para obtener ayuda.

Mama: Ella, ¢por qué no estas abajo con todas las otras chicas?

Ella: Oh, necesito que firmes esto. Estudiaremos la pubertad la semana que viene en la escuela.
Emily: Y solo le estoy dando los conceptos basicos de lo que necesita saber.

Mamaé: Oh, recuerdo lo nervioso que estabas TU cuando Ilegé el momento de conocer todos
esos cambios. Algunas de estas cosas son un poco dificiles de superar. Podemos hablar mas

sobre esto mas tarde si lo deseas.

Emily: Solo recuerda: cada chica crece y cambia a un ritmo diferente, comienza su periodo en
diferentes momentos.

Mama: Pero todo el mundo atraviesa por esto y todo esto conduce a nuevas experiencias y
nuevas aventuras.



Hannah: jAhi estas!

Sasha: ¢De qué hablan?
Ella: Ohnada...

Mama: Se esta haciendo tarde. Recuerda, los Smith nos invitaron a una barbacoa mafiana y
dijeron que podias invitar a tus amigos, jasi que DUERMAN UN POCO!

Emily: jBuenas noches muchachas!

Parte 2- Cambios emocionales y sociales

Emily: jUf! ; Dormiste ALGO anoche?

Andrew: No mucho, jMatthew y los chicos se estaban comportando como locos!

Emily: jiDimelo!! jEllay las chicas rebotaban en las paredes!

AMBOS: jHORMONAS!

Andrew: jY Matthew tenia algunas preguntas interesantes para mi!

Emily: jLo sé! Ella me estaba preguntando todo sobre la pubertad, el crecimiento y todo eso.
Andrew: Si, me hizo recordar lo INCOMODO que era a su edad.

Emily: Y cohibido.

Andrew: Recuerdo esos tiempos. A veces era doloroso y vergonzoso y

AMBOS: jAgotador!!

Andrew: jPero lo superamos!

Emily: jComo todo el mundo!

Andrew: De lo que estamos hablando aqui es IMAGEN CORPORAL.

Emily: Casi todo el mundo desea que haya ALGO diferente en su cuerpo.

Algunas chicas piensan que sus piernas son demasiado largas o no lo suficientemente largas; que
pesan demasiado o que son demasiado delgadas. Es importante recordar que no todo el mundo

crece o se desarrolla al mismo tiempo o de la misma forma.

Andrew: Esas imagenes glamorosas de personas que ves en peliculas y television, jno son
exactamente reales! Las revistas, los sitios web y el entretenimiento utilizan la manipulacién



digital, la aerografia, la iluminacion y los efectos especiales para crear imagenes poco realistas
de belleza y desarrollo corporal que pueden ejercer presion y falsas expectativas en los jovenes.

Emily: Parte de crecer es estar sano y feliz con quién eres realmente y como te ves en realidad.
iRespetarte a ti mismo! Tratar de desarrollar una imagen corporal positiva. Si tienes una imagen
corporal positiva, probablemente te gustas y te aceptas tal como eres, incluso si no encajas en
algun ideal falso de los medios.

Andrew: Las mismas hormonas que provocan todos estos cambios fisicos también provocan
algunos cambios emocionales.

Emily: A veces te encontraras feliz en un momento y grufién al siguiente. A veces puedes
sentirte enojado por nada.

Andrew: No permitas que estos sentimientos se apoderen de ti. Recuerda que lo que esta
sucediendo tiene una razon fisica y elige reaccionar positivamente.

Emily: Y recuerda, que no eres el Unico con estos sentimientos.

Andrew: Si te sientes triste 0 enojado, confundido o frustrado ... habla con alguien como un
papa, la enfermera de la escuela u otro adulto de confianza. Ellos han estado ahi / han pasado por
eso, por lo cual te pueden darte consejos Utiles.

Emily: Durante la pubertad, tu autoestima también sufre cambios.
La autoestima se trata de como te ves a ti mismo como persona.

Andrew: Se trata de lo valioso y merecido que cree que eres, y de lo bien que te siente consigo
mismao.

Emily: Sentirse bien consigo mismo puede afectar tu forma de actuar, la facilidad con la que
haces amigos, como te lleva con tu familia y cuanto te diviertes.

Andrew: Recuerdo que a veces me sentia como un extrafio; como si no encajara.

Emily: Yo sé lo que quieres decir. Recuerdo haber tenido momentos en los que senti que todos
eran geniales y en control, excepto yo.

Casi todo el mundo se siente incomodo socialmente en algun momento de su vida, especialmente
durante la pubertad. jTodos los cambios corporales, cambios de voz, nuevos sentimientos, nueva
conciencia pueden hacerte sentir como si fueras un extraterrestre en el planeta equivocado!

Andrew: Respira hondo, superarés esto.

Algunas buenas técnicas para ayudar con la incomodidad social son:

Se un buen oyente. Has preguntas a las personas sobre si mismas. A la mayoria de las personas
les gusta hablar de si mismas. Y es una buena forma de averiguar quién tiene intereses como los
tuyos.



Emily: Respeta a otras personas. No te dejes atrapar por chismes o juegos sociales. La mejor
manera de hacer buenos amigos es SER un buen amigo. Di lo que quieres decir y habla
sinceramente. Las personas que te aprecian por lo que realmente eres son los amigos que quieres
conservar.

Andrew: Y si realmente te congelas en situaciones sociales, puede ser Util ensayar en tu mente
lo que diréas y haras. Practica haciendo preguntas interesantes, encontrando temas sobre los que
hablar; areas de interés comun. jEsto puede ser de gran ayuda cuando tienes uno de esos
momentos de "congelacion del cerebro™!

Emily: Durante la pubertad, casi todo el mundo se vuelve mas consciente de si mismo.
Acostumbrarse a su cuerpo en crecimiento puede llevar algin tiempo.

Andrew: jPero ser cohibido también puede significar conocerte mejor a ti mismo!

Emily: jConoce las cosas en las que eres bueno, las cosas que te hacen sentir bien contigo
mismo Y las cosas que ayudan a los demas a sentirse bien consigo mismos!

Andrew: jTus amigos, tus compaferos, son personas de tu misma edad con las que te gusta
estar! Probablemente compartas algunos de los mismos intereses y experiencias. Descubriras que
estas son las personas con las que te gusta pasar el tiempo.

Emily: jEsto suele ser algo bueno! Es parte de la naturaleza humana escuchar y aprender de
personas de tu edad. Y aqui es donde haces a tus mejores amigos. Es posible que descubras que
pasas mas tiempo con tus amigos que con tus padres y hermanos.

Andrew: Ademas de amigos cercanos, tus compafieros pueden provenir de grupos a los que
perteneces, como personas de tu clase, tu grupo juvenil, equipos deportivos o un grupo de baile.
Estos comparieros pueden influir en ti en la forma en que te vistes y actlas, las cosas en las que
estas involucrados o las actitudes que tienes.

Emily: Pero a veces, se desarrollan camarillas. Una camarilla es un grupo de chicos que dejan
fuera a otros chicos a propdsito. A menudo estan dirigidos por chicos con personalidades fuertes,
que deciden quién puede y quién no puede ser parte del grupo.

Andrew: Las camarillas a veces intentan controlar a quiénes puedes tener como amigos. Esto no
es bueno. Si uno de tus grupos de compafieros comienza a actuar de esta manera, jse valiente!
Cambia la dindmica o cambia con quién estas pasando el rato.

Emily: Las personas son influenciadas por sus comparieros porque quieren encajar; ser como los
amigos que admiran; hacer lo que otros estan haciendo o tener lo que otros tienen.

Andrew: A veces, sin embargo, el estrés en tu vida puede provenir de tus comparieros.



Emily: La presion para hacer lo que otros estan haciendo puede ser muy fuerte. Todo el mundo
quiere encajar y ser aceptado.

Andrew: Una persona puede sentirse presionada a hacer algo solo porque otros lo estan
haciendo; o dicen que lo son. Cierta presion de grupo es relativamente inofensiva, como vestirse
de cierta manera. Pero otra presion de grupo puede tener graves consecuencias.

Emily: La presion de grupo afecta a casi todo el mundo. Incluso con tus mejores amigos, a
veces te encontraras en una situacion en la que tendras que tomar una decision dificil.

Andrew: Respeta y confia en tus instintos. Si la situacion te incomoda, probablemente sabes que
no es lo correcto.

Emily: Es una buena idea planificar con anticipacion. ; Como manejaréas las situaciones de
presion?

Andrew: Piénsalo. Aprende a decir no. Incluso ensaya lo que diras y haras.

Emily: Ten preparadas algunas buenas excusas: "Tengo un gran examen el lunes™ o culpa a tus
padres. Di "No vale la pena todos los problemas en los que me meteré si mis padres se enteran,
iy siempre lo descubren!™

Andrew: Lo mas importante es descubrir quiénes son tus verdaderos amigos.

Emily: Lo mas probable es que, si tienes una voz interior que te dice que una situacion no esta
bien, hay otra persona que también tiene esa voz dentro de ellos.

Andrew: Sal con personas que tienen valores similares y que respetaran y apoyaran tus
decisiones.

Emily: Y estar ahi para ellos cuando sean ellos los que sientan la presion de sus compafieros.

Andrew: Puede haber muchos tipos diferentes de presiones de grupo, pero a veces las cosas
simplemente se salen de control.

Emily: jEstamos hablando de abuso! Este es un momento en el que los jévenes estan
descubriendo sus fortalezas, descubriendo en qué son buenos y descubriendo como interactuar
con los demas.

Andrew: jDesafortunadamente, algunas personas encuentran su fuerza y descubren que lo que
las hace sentir bien es hacer que otras personas se sientan mal!

Emily: Si alguien ejerce poder sobre otra persona amenazandola o intimidandola; jeso es abuso!



Andrew: Si alguien difunde rumores, envia mensajes de texto o correos electrénicos
amenazantes, publica mensajes o iméagenes malignos o vergonzosos, eso es intimidacion; jacoso
cibernético!

Emily: Y si alguien ataca verbal o fisicamente a otra persona ...
Andrew: jEso definitivamente es abuso!

Ambos: Entonces, ¢qué haces si estas siendo intimidado? A continuacion, se ofrecen algunos
consejos:
e Dile a la persona que pare! Dile directamente y con seguridad
e « Utiliza el humor: di algo divertido para desarmar la situacion.
° Aléjate. Por lo general, los acosadores te estan provocando o desafiando a que
discutas o pelees con ellos. Porque vas a....
e DECIRLE A UN ADULTO. El acoso no es solo cruel. jEn algunos casos ES ILEGAL!
Diles a tus maestros; tu director; tus padres. Lo haran PARAR.

Emily: Incluso si no eres la persona gque estas siendo intimidada, debes decir algo o hacer algo
si ves que otra persona esta siendo intimidada.

Ambos: Nuevamente, dile a un adulto. Mientras estéa sucediendo, después de que termine,
incluso al dia siguiente. Cuéntale a un adulto de confianza lo que paso.

e No le des una audiencia al acosador.

e No te rias, no lo apoyes.

e Anima a tus amigos a que se unan a ti para decirle alto.

e Seunamigo valiente. Si ves que alguien esta siendo intimidado, animalo a que se vaya

contigo.
e Se amable y hagales saber que los apoya.

Andrew: jGuau! jMucho en qué pensar!
Emily: Hay tantas exigencias fisicas y emocionales para ti durante la pubertad.

Andrew: Aqui hay algunas cosas que puedes hacer para asegurarte de sentirte lo mejor posible.
Presta atencion a lo que comes. Es una buena idea mantenerse alejado de la comida chatarra.
Trata de comer alimentos saludables, incluidas frutas y verduras frescas. Y el desayuno es
realmente la comida méas importante del dia.

Emily: Trata de beber menos gaseosas y mas agua Yy leche descremada.

A veces, todo ese crecimiento y cambio puede hacer que te sientas cansado. No te preocupes por
estar un poco cansado. Es completamente natural. Asegurate de dormir lo suficiente. Necesitas al
menos de 8 a 9 horas cada noche.

Andrew: Trata de establecer una hora regular para acostarte. Anda a dormir aproximadamente a
la misma hora todas las noches y trata de levantarte a la misma hora todas las mafianas. Esto
ajusta tu reloj biologico y facilita irse a dormir Y levantarse.



Escucha a tu cuerpo. Cuando diga que esta cansado, déjelo descansar.
El ejercicio es importante. Si te gustan los deportes, eso es genial. Encuentra un equipo que
funcione para ti.

Emily: Si los deportes no son lo tuyo, todavia hay muchas formas divertidas de hacer ejercicio.
Incluso dar un paseo puede proporcionarte el ejercicio que necesitas. Solo 60 minutos al dia, 6
veces a la semana, te haran sentir mejor, lucir mejor y tener mas energia.

Andrew: jPuede haber muchas presiones en este momento de tu vida!

Emily: Por eso es una buena idea encontrar un adulto en quien puedas confiar, alguien con
quien puedas hablar sobre tus sentimientos.

Andrew: Alguien que pueda responder a tus preguntas. Un padre o un cuidador especial es la
mejor persona a quien acudir. Tus padres tienen mucha experiencia que pueden compartir
contigo y se preocupan por tus mejores intereses.

Emily: Pero un consejero escolar, una enfermera o un maestro también pueden ser buenos
oyentes y asesores.

Andrew: Crecer no siempre es facil y algunos dias pueden parecer bastante dificil.
Emily: Pero todos lo superan, y ti también.

Chica: ¢ Tenemos tiempo para ir al parque?

Chica: ¢A qué hora empieza la pelicula?

Chico: jOye, tenemos que ponernos en marcha si vamos a llegar a tiempo!
Emily: No te preocupes - llegaremos. . .

Andrew: jTodo es parte de la trayectoria!

El final
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