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En el umbral de este libro, nos embarcamos en una travesía por el fascinante 

mundo de la psicoeducación, diseñada para iluminar las mentes jóvenes y ser 

una brújula para padres y maestros en la noble tarea de guiar a niños y ado-

lescentes. Este libro es un faro de conocimiento, cuyo propósito es desentrañar 

los misterios del desarrollo psicológico, emocional y vocacional, ofreciendo es-

trategias y herramientas prácticas que fomentan el bienestar y la resiliencia. A 

través de sus páginas, exploraremos cómo el entendimiento y la comprensión 

de uno mismo y de los demás pueden transformar la educación y la crianza en 

una experiencia enriquecedora y liberadora. 

Este texto busca ser un compañero de viaje en la mencionada travesía de la 

educación, apoyar y animar a los padres y docentes en su camino.  Con un 

lenguaje claro y comprensible, buscamos tender puentes entre la teoría y la 

práctica, entre la ciencia y la cotidianidad, para que cada concepto se con-

vierta en una semilla de cambio positivo en la vida de los niños y jóvenes.  Es 

una invitación a abrir los ojos al potencial ilimitado que reside en la mente en 

desarrollo de cada niño y joven, y a abrazar el poder de la educación cons-

ciente y la comunicación efectiva. 

Que las enseñanzas de este libro sean lluvia fresca, gotas de agua y de rocío 

que favorezcan la fecundación y crecimiento de todos los esfuerzos y desvelos 

de padres y docentes, que siembran día a día en la mente y corazón de los 

niños y adolescentes. Seguro que llegará el día de la cosecha, el fabuloso día 

de la floración; mientras tanto este libro es un compañero de camino. Bienveni-

dos a un viaje de descubrimiento, crecimiento y esperanza, donde cada tema 

es un paso adelante en el camino hacia una comprensión más profunda y un 

futuro más brillante para nuestros niños y adolescentes.

P R E S E N TA C I Ó N
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Cuando somos padres protegemos a nuestros niños, in-

tentamos que siempre estén seguros, que tengan bue-

na educación y que crezcan libres de todo peligro que 

pueda venir de fuera, sin embargo, esta es una ilusión, 

una fantasía. Estamos en el mundo y somos parte de él, a medida 

que nuestros niños crecen palpamos cada vez más esta realidad. 

En los primeros años intentamos mantenerlos en casa, si asisten al 

preescolar los cuidamos y seguimos sus pasos minuciosamente, 

luego ellos siguen creciendo y asisten a la escuela, allí tienen sus 

grupos de amigos, quienes traen las novedades propias de cada 

una de sus familias, los niños aprenden a leer, aprenden a usar la 

tecnología y poco a poco se van insertando en el mundo. 

Estar en el mundo tiene muchas ventajas, pues como seres hu-

manos, formamos grupos para apoyarnos, por lo tanto, tomamos 

beneficios de todo lo que nos rodea, no solo de la naturaleza sino 

también de las personas, nos ayudamos unas a otras de muchas 

maneras, a través de actividades profesionales, oficios, servicios, 

grupos de amigos, entre otros.

La manera en la cual los adolescentes de 12 a 14 años viven y 

perciben el mundo hoy en día es muy diferente a lo que sus pa-

dres vivieron en su momento, hay muchos cambios sociales, cul-

turales, ecológicos, tecnológicos y científicos. Las horas que un 

G U Í A D E  P S I C O E D U C A C I Ó N
D I R I G I D A A PA D R E S  Y

D O C E N T E S  D E  A D O L E S C E N T E S
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Por Ximena Chocho, Lucía 
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adolescente le dedica a las tecnologías de la información y la 

comunicación (TIC) han aumentado en los últimos años, así como 

la posibilidad de hacerlo sin supervisión, los jóvenes utilizan las TIC 

en diferentes ámbitos de su vida: la escuela, el hogar o en las rela-

ciones sociales, tanto para realizar tareas relacionadas con los de-

beres académicos como para el ocio y diversión individual o con 

los amigos. Investigaciones evidencian la frecuente utilización del 

móvil y ordenador de manera indebida en un 30% de usuarios y la 

falta de control parental (Gairín-Sallán y Mercado, 2017).

Junto a las ventajas y beneficios están las desventajas y peligros 

de crecer, las familias con hijos adolescentes, tienen conflictos 

consecuentes de la misma adolescencia, debido a los cambios 

físicos y psicosociales que pueden incrementar los mismos y ma-

nifestarse en la salud familiar (López Larrosa et al., 2012). El riesgo 

que los padres perciben, proviene de las amenazas externas y de 

la toma de decisiones propias de sus hijos (Correa-Ramírez et al., 

2018).

Los jóvenes de esta edad acceden a la tecnología con gran faci-

lidad, su mundo es globalizado, inclusivo, las maneras de relacio-

narse entre ellos son diferentes; los padres de estos adolescentes 

pueden sentirse desorientados; sin embargo, es necesario volver 

la mirada y la conciencia a lo fundamental: los padres son la guía, 

son ellos los adultos, la autoridad, los llamados a proteger y a aler-

tar, son quienes conocen más el mundo por experiencia y quienes 

pueden guiar, educar y orientar a sus hijos con sus consejos, expe-

riencias y aprendizajes de vida.

Los padres deben tener en cuenta la necesidad de ser flexibles 

ante los cambios y la certeza de saber que sus hijos seguirán cre-

ciendo y perteneciendo cada vez más al mundo, lo cual no debe 

causar temor, sino alertar ante la necesidad de llenar sus mentes y 
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corazones de principios, valores, razones y educación; aunque la 

tecnología les ha acercado a un océano inmenso de información, 

esta no siempre educa, no tiene la presencia humana, el acom-

pañamiento, ni el cariño que pueden y deben dar los padres.

Se sugiere propiciar el contacto personal, las oportunidades de 

compartir en familia y con amigos de su edad, evitar la crítica o 

desvalorización de su modo de ser y ver el mundo, más bien los 

padres están llamados a analizar y reflexionar con sus hijos sobre 

lo que ellos viven;  a comparar las ventajas y desventajas de la 

época actual con la de la generación anterior y poder guiarles 

de manera objetiva y honesta, sin moralismos, ni extremismos, ac-

tualizarse y adaptarse para poder brindar el apoyo que los jóve-

nes necesitan.

Referencias:
Correa-Ramirez, C., García, C. S.,  Ortiz-Medina, M. O. (2018). Percepción del riesgo en la 

cotidianidad de los adolescentes. Revista Facultad Nacional de Salud Pública, 36(1), 45-

54. https://doi.org/10.17533/udea.rfnsp.v36n1a06

Gairín Sallán, J., y  Mercader, C. (2017). Usos y abusos de las TIC en los adolescentes. RIE: revista 

de investigación educativa, 36 (1), 125 -140. https://doi.org/10.6018/rie36.1284001

López Larrosa, S., Sánchez Souto, V. y Mendiri, P. (2012). Los adolescentes y el conflicto 

interparental destructivo: impacto en la percepción del sistema familiar y diferencias 

según el tipo de familia. Anales de Psicología, 28 (3), 659-667. https://doi.org/10.6018/

analesps.28-3.156171
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A P R E N D I E N D O  A
C O N V I V I R  E N  C A S A

La familia es el pilar principal en la vida del ser humano, 

evaluar su funcionalidad es un factor fundamental en 

la práctica psicológica (Tinoco, 2019). Se considera 

que la familia es el núcleo humano en el que inicia 

nuestra existencia, y de donde tomamos lo fundamental para la 

vida, tanto en lo biológico, como en lo cultural, social y econó-

mico; en la familia nos nutrimos de enseñanzas, creencias, cos-

tumbres, maneras de comunicarnos, formas de relacionarnos, ex-

pectativas, destrezas, entre otros. Tendríamos que decir que una 

familia es como un sistema vivo, un organismo que se desarrolla 

en el cumplimiento de sus funciones: socializadoras, educativas, 

alimentarias y recreativas (Gallegos, 2012).

Al mirar desde esta perspectiva podremos notar que la familia 

con hijos adolescentes, experimenta un cambio importante, los 

padres de niños establecen reglas y límites claros que los niños 

deben seguir. Generalmente en la etapa escolar los pequeños no 

cuestionan en exceso este tipo de decisiones de los padres. Al 

llegar la etapa de la adolescencia, se producen cambios estruc-

turales en la familia, pues están creciendo y con el cambio físico 

llegan los cuestionamientos, las actitudes de rebeldía y la necesi-

dad de que los padres reestructuren las reglas, límites, costumbres 

y actividades familiares en general.

Es muy importante para los padres o familiares que viven con 

preadolescentes y adolescentes, tener en cuenta que, a la edad 

Por Paulina Coronel y Dayanna 
Quito
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de 12 a 14 años, ellos están experimentando importantes cambios 

físicos, emocionales, mentales y sociales. En lo físico, su cuerpo ha 

empezado a cambiar drásticamente, esto puede traer inseguri-

dad, ansiedad, incertidumbre, es importante el diálogo, explicar 

lo que sucederá y lo que se espera sobre los cambios de su cuer-

po, esta conversación debe realizarse de manera natural sin inva-

dir la privacidad o volverse demasiado insistente, se debe buscar 

la ocasión, el lugar para abordar los temas de cambios físicos, 

respetando siempre su propio ritmo. 

En cuanto a los cambios mentales o cognitivos, los adolescentes 

son muy lógicos, empiezan a jugar con las palabras y a compren-

der cada vez de mejor manera, pueden razonar mucho mejor 

que los niños y suelen buscar explicaciones para todo, están listos 

para probar posibilidades, imaginar diferentes consecuencias e 

indagar sobre el funcionamiento social y científico de su entor-

no. Los cambios emocionales suelen ser evidentes a esta edad. 

Son comunes los episodios de inseguridad, irritabilidad, rabietas, 

cambios de humor, tristeza o efusividad intensa y muchas veces 

ellos no se explican, es necesario tener paciencia, dar el espacio 

y permitir que después de estos momentos puedan expresarse, 

hacer sus preguntas y dialogar.

En el área social, se notará el cambio, pues en la infancia el niño 

disfruta con su familia, mientras que en la adolescencia hay una 

imperiosa necesidad por formar y ser parte de grupos de personas 

de su edad, para ellos es muy importante pertenecer a grupos de 

adolescentes, buscan compartir mucho más con sus pares que 

con su familia. 

La adolescencia es un periodo crítico donde las habilidades so-

ciales juegan un papel importante en el desempeño personal de 

cada individuo, para lo cual la familia cumple un rol fundamental 
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en el desarrollo y consolidación de dichas habilidades sociales (Es-

teves-Villanueva, 2020).  

Los padres pueden hacer de esta etapa una oportunidad para 

guiar adecuadamente a sus hijos, es importante mantener siem-

pre los buenos ejemplos dentro de casa: tolerancia, comprensión, 

diálogo y relaciones interpersonales respetuosas. El adolescente 

que se siente criticado o rechazado evitará acercarse o buscar 

ayuda; además muchas veces los padres se dejan llevar por su 

propia inseguridad, experiencias difíciles y miedos, esto puede 

bloquear la relación y alejarles de sus hijos, es mejor mantener la 

cercanía con ellos y no dejarse llevar por temores infundados sino 

poder mirarlos objetivamente y darles el amor y la contención 

que ellos necesitan a esta edad.

Los padres que dialogan generan
ambientes positivos y seguros

Existen diferentes estilos de crianza que se originan en: valores, en-

señanzas, actitudes y convicciones de los padres, quienes a su vez 

transmiten a sus hijos. Los estilos de crianza se reflejan en los ámbi-

tos de salud, alimentación, social y educativo. En otras palabras, 

es la educación que brindan los padres o personas encargadas 

(Jorge y González, 2017).

Entre los estilos de crianza podemos encontrar los: autoritarios, 

permisivos, negligentes y democráticos. El estilo democrático es 

el más recomendable en la crianza de adolescentes, ya que con 

este los hijos crecen en un ambiente familiar de armonía e igual-

dad respetándose unos a otros. Se toman en cuenta sus opinio-

nes, esto genera alegría y positivismo dentro del hogar, por eso es 

fundamental que el joven se desarrolle en un entorno en el cual 

reciba amor, cariño y respeto, para que así él se vuelva una per-
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sona autónoma, responsable y tome sus propias decisiones ante 

situaciones que se presentan en la vida diaria. 

Para ello se requiere establecer reglas y consecuencias, ser lo 

más claros posible; explicar por qué se toman las decisiones, ser 

flexibles, mostrar sentimientos, pasar tiempo con los adolescentes 

puesto que tendrá una repercusión positiva en su conducta, no 

fijar expectativas altas, dar importancia a los valores, entre otros. 

Con esto usted podrá tener una mejor relación con su hijo, saber 

sus necesidades y mejorar la comunicación (Gerardi 2008). 

El estilo democrático tiene un impacto muy positivo en el desa-

rrollo psicológico de los niños, manifiestan un estado emocional 

estable y alegre, una elevada autoestima y autocontrol (Arranz 

et al., 2004).  La habilidad para hablar acerca de los problemas 

es un aspecto muy importante para una buena relación entre los 

padres y los hijos, para ello es necesario que los padres dediquen 

su tiempo a los hijos esto ayuda a establecer un ambiente de con-

fianza que les permitirá afrontar problemas a futuro.  

La comunicación entre los padres y los hijos es esencial para ac-

tuar en diferentes situaciones que se presenten. Los padres de-

ben crear espacios como: mantener una comunicación afectiva, 

guiar en el aprendizaje de valores y normas, mostrar interés y pre-

ocupación y comunicarse asertivamente.  

Los padres deben cumplir con su rol y sus funciones parentales. En 

la crianza de los hijos habrá momentos satisfactorios y situaciones 

de estrés, tensión y dolor esto se debe a que los padres experimen-

tan frustración, enojo, entre otros.  Ser padre no es fácil ya que 

conlleva muchas responsabilidades y su propia manera de criar, la 

cual depende de factores sociales, culturales y personales.
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Existen varios tipos de estilos de crianza por eso
aquí los nombraremos

Conceptualización
Es importante idenficar el estilo de 
crianza más adecuado para los 
adolescentes.

Importancia
Es importantes saber identificar 
los estilos de crianza para que 
los adolescentes crezcan en un 
ambiente familiar de armonía e 
igualdad.

Actividades
“Los valores de mi familia y mi 
entorno”
“El cambio de mi vida”
¿Conoces a tus padres como 
personas?
¿Cómo se deberían tomar las 
decisiones?

Contextualización
Esta guía está dirigida a padres y 
docentes de adolescentes de 12
a 14 años.

LOS PADRES QUE DIALOGAN CON SUS HIJOS GENERAN 

AMBIENTES POSITIVOS Y SEGUROS

LOS ESTILOS DE CRIANZA

Estilo de crianza autoritario
Son aquellos que controlan el comportamiento de los hijos por lo que son 
exigentes, la mejor manera para que el niño obedezca es el castigo. No 
son afectuosos.

Estilo de crianza negligente
Son descuidados, no cumplen con un rol de padre, es decir, el niño no 
recibe ninguna atención física y emocional.

Estilo de crianza permisivo
Padres que no imponen reglas sobre el hijo y satisfacen los deseos de los 
hijos sin decir “NO”.

Estilo de crianza democrático
Son padres que ponen reglas pero al mismo tiempo hay afectividad y co-
municación con sus hijos. La toma de decisiones es en familia, los límites son 
visibles y pueden ser negociables.
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Los valores de mi familia y mi entorno

Objetivo: Identificar los valores que existen dentro de la familia y 

sociedad.

Materiales: En la siguiente actividad se necesita un lápiz y dos hojas.

Duración aproximada: 40 min

Desarrollo:
1. En la primera hoja el adolescente debe escribir una anécdota 

familiar e identificar los valores en esta historia.

2. Compartir las anécdotas y reflexionar sobre los valores que se 

identifican en ellas.

Cierre de actividad: Reflexionar sobre lo fundamental y necesario 

de conocer los valores que existen dentro del hogar y la sociedad.

El camino de mi vida

Objetivo: Conocer características de personalidad y experiencias 

de vida del padre y la madre.

Materiales: Hojas, lápices, pinturas, rotuladores y esferos

Duración: 30 min

Desarrollo:
1. Dibujar a mamá y papá. 

2. Escribir la biografía de cada uno de ellos.

3. Detallar las características de su personalidad.

Actividades:
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Cierre de actividad: Para el cierre de esta actividad se hablará 

sobre la importancia de conocer a los padres, porque mediante 

esto se pueden establecer relaciones duraderas y de comunica-

ción.

¿Conoces a tus padres como personas?

Objetivo: Conocer a sus padres y ponerse en su lugar.

Materiales: En la siguiente actividad se necesita un lápiz y dos hojas.

Duración: 30- 40 minutos.

Desarrollo:
En la primera hoja el adolescente debe escribir una anécdota. En 

esta dinámica los adolescentes tendrán que responder preguntas 

acerca de la vida de sus padres como: apodos, niñez, adolescen-

cia, gustos y valores. Después comparan las respuestas que ellos 

pusieron con lo que los padres les expresen.

1. contestar las siguientes preguntas como:

¿Cuál era el apodo de tu madre y de tu padre cuando eran niños?

¿Qué querían ser tu madre y tu padre cuando crecieran?

¿A quién idolatraba en la infancia cada uno de tus padres?

¿Se escaparon tu madre y tu padre de casa cuando eran ado-

lescentes?

¿Cuál es la comida favorita de cada uno de tus padres?

 ¿Cuál es el artista musical favorito de cada uno de tus padres?

2. Después de contestar todas las preguntas comparan las res-

puestas con los padres.
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Cierre de actividad: después de las preguntas se formarán grupos 

o salas de zoom de 4 personas para poder conocer las opiniones 

del resto de los compañeros.

“Cómo se deberían tomar las decisiones”

Objetivo: aprender a tomar decisiones de una manera sana.

Materiales: esfero, hoja para poder anotar

Duración: 30- 40 minutos.

Desarrollo:
La actividad se realizará con una lista de pasos a seguir y también 

con preguntas que se deben responder.

1. Analizar las posibles opciones.

2. Recolectar la información necesaria para decidir.

3. Hacer una lista de opciones con ventajas y desventajas.

4. Analizar cómo se pueden disminuir las desventajas de las op-

ciones.

5. Hacer una evaluación del costo emocional y relacional de 

cada opción.

7. Tomar la decisión y razonar sobre la elección.

Preguntas que pueden servir para realizar la actividad:

- ¿Qué alternativas están presentes?

- ¿Tengo toda la información que necesito?

- ¿Qué posibilidades, riesgos y ganancias tengo con esta 

ventaja o desventaja?

- ¿Podré superar las inconveniencias de cada opción?

- ¿Cómo podré obtener ventaja de una de las opciones 

eligiendo otra?
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- ¿Qué valor le daría a cada opción? (En esta pregunta da-

remos una puntuación del 1 al 10 a cada ventaja y desven-

taja, después se sumará todo y se dividirá para el número 

de preguntas obteniendo la media)

- ¿Cómo me sentiré si tomo esta decisión? ¿afectaría algu-

na área de mi vida?

- ¿Qué alternativa es la mejor para mí? y ¿Por qué?

Cierre de actividad: En esta actividad usted podrá evaluar sus al-

ternativas para poder tomar una decisión adecuada, en una hoja 

aparte usted podrá evaluar todas las ventajas y desventajas que 

se presentan para poder tomar una mejor decisión (Ruiz-Lázaro et 

al., 2000).
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C A M B I O S  P S I C O L Ó G I C O S ,
F Í S I C O S  Y  E M O C I O N A L E S

E N  L A P U B E R TA D

La pubertad entendida como el inicio de un proce-

so que se consolida en la adolescencia y produce 

cambios físicos, psicológicos, emocionales y sociales, 

supone la necesidad de que los padres reciban una 

orientación adecuada, para realizar un correcto acompaña-

miento emocional. El desarrollo del adolescente es diferente de 

una persona a otra, y no depende solo de factores biológicos, 

sino también del medio social en el que se desarrolla: los estilos 

de crianza, sus propias experiencias, la relación con su familia más 

cercana, padres, abuelos, eventos relevantes en su vida, entre 

otros; estos factores influyen en su desarrollo y madurez. En esta 

etapa se produce mayor inseguridad, actitudes viscerales, lo que 

ocasiona que los padres en ciertos momentos desconozcan a su 

hijo adolescente, razón por la cual, padres y docentes deben res-

petar las ideas y gustos con empatía, pues necesitan orientación y 

acompañamiento en su proceso de maduración (Bolaños, 2020).

En la adolescencia, los derechos sexuales y reproductivos están 

relacionados con la libertad, igualdad y dignidad. En esta etapa 

se debe informar de manera oportuna, sin juicios de valor, con 

una visión realista que va más allá del género, edad, etnia o con-

dición social (Vanegas de Ahogado et al., 2019). La sexualidad 

suele ser un tema poco debatido en casa, la intimidad de los pa-

dres no es tema de conversación con los hijos, lo que se traduce 

intrínsecamente en que no es aceptable conversar sobre estos 

Por Paulina Coronel, Cristina 
Uguña, Damaris Mendoza y 
Sofía Macancela
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aspectos. En este sentido, a los padres no les resulta fácil iniciar 

una conversación sobre sexualidad por un estilo de crianza que 

perdura.

Educación Sexual

 En la pubertad se presenta la maduración de los caracteres se-

xuales secundarios como el de las gónadas y las glándulas supra-

rrenales; además de cambios en la masa o sea , grasa, muscular y 

se alcanza una talla adulta. El inicio de la pubertad puede presen-

tarse entre los 8 y 13 años en las niñas cuando también empieza 

la telarquia (maduración de las mamas); y los hombres aproxima-

damente entre los 9 y 14 años cuando empieza el crecimiento de 

los testículos. El término adolescencia viene de la palabra latina 

“adolescere” que proviene del verbo adolecer, pero en el caste-

llano tiene dos significados: poseer imperfección y madurar o cre-

cer, es el cambio de la niñez a la edad adulta (Güemes-Hidalgo 

et al., 2017).

En el período de la pubertad es cuando se debilita la comunica-

ción con los miembros de la familia; además el adolescente se 

centra en su propio pensamiento y en la toma de decisiones. Por 

otro lado, existen diferentes ámbitos los cuales afronta un adoles-

cente como el sexual y reproductivo, razón por la cual es nece-

sario que los docentes y padres de familia estén al tanto del de-

sarrollo y los cambios que se presentan durante esta etapa. Para 

un adolescente no es fácil mantener una comunicación fluida en 

torno a la sexualidad, incluso en ocasiones se manejan los temas 

con tabúes y mitos por parte de los adultos, padres y docentes 

(Menéndez et al., 2020).
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Recomendaciones para padres: ¿cómo hablar sobre la pubertad 
con sus hijos?

En esta época de transición en la vida de los adolescentes y en 

la cual experimentan varios cambios hasta convertirse en adultos, 

es importante tener comunicación con ellos, ya que promueve un 

mayor nivel de cercanía para saber más sobre sus gustos y aficio-

nes, además de conocer cómo están a nivel emocional (Alonso, 

2021).

1. La pubertad no es una enfermedad

En este momento de grandes transformaciones, es adecuado es-

pecificar que es una etapa del desarrollo normal, por lo tanto, 

todas las modificaciones que se observan son naturales.

2. Los cambios físicos

Tanto en hombres como en mujeres, lo más evidente son los cam-

bios que se dan a nivel físico. Es aconsejable que les hablemos de 

ellos, para que puedan entender qué sucede en su cuerpo cuan-

do los empiecen a notar y de este modo contribuir a naturalizar 

la situación.

- Cambios físicos en los hombres: aparición de vello corporal, 

crecimiento del pene y testículos, ensanchamiento del tórax, 

acné, aumento de la musculatura y cambios en la voz que se 

hace más grave.

- Cambios físicos en las mujeres: ensanchamiento de las cade-

ras, crecimiento de los senos, aparecimiento de vello corporal, 

acné, cambios en la vagina, útero y ovarios.
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3. La diversidad de los cuerpos

Este punto está relacionado con el anterior, se debe transmitir a 

los hijos que cada persona es un mundo y su cuerpo es diferente; 

es decir, que a pesar de que evolucionamos físicamente de ma-

nera similar, no todos nos desarrollamos igual ni al mismo tiempo. 

Existen personas que pasan por la pubertad antes que otras, hay 

quienes tienen más o menos vello u otras características que las 

distinguen.

4. La revolución hormonal

El desarrollo hormonal conlleva una modificación en el olor corpo-

ral y a menudo, la aparición de acné; además el aumento de la 

secreción de hormonas sexuales genera la ovulación en las muje-

res ( la menstruación) y la producción de testosterona en los hom-

bres. Por ello, es aconsejable hablar en casa de manera natural 

sobre estas transformaciones que se van a empezar a producir; al 

mismo tiempo conviene comenzar a generar hábitos de higiene 

adecuados en esta etapa. 

5. Entender los cambios emocionales

Egocentrismo: los adolescentes suelen estar muy centrados en sí 

mismos, creen que son la única persona en el mundo que se sien-

te como ellos, y a veces, este egocentrismo da lugar a un aisla-

miento al pensar que nadie les puede entender.

Preocupación excesiva por lo que piensen los iguales: los adoles-

centes necesitan encontrar personas de su confianza, tal y como 

lo eran los padres en la infancia. Ahora buscan esa persona cóm-
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plice de sus sentimientos más profundos y a la vez que se crean 

estos lazos con los iguales y van explorando su propia identidad.

Descubrimiento de la sexualidad: despierta el interés hacia la se-

xualidad, los adolescentes empiezan a tener más sensaciones e 

impulsos sexuales; comienzan a pensar en la posibilidad de tener 

pareja, en las relaciones sexuales y la masturbación.

Cambios de humor: los adolescentes son extremos en la forma de 

sentir sus emociones, la inseguridad en esta etapa está más mar-

cada, eso puede influir en que vean las cosas en blanco y negro. 

En esta etapa la sensibilidad es mayor y aún no se han adquirido 

las herramientas suficientes para el manejo de la impulsividad, la 

frustración, el enfado, entre otros.

Adquisición de autonomía propia: el adolescente busca su inde-

pendencia, valerse por sí solo en algunos aspectos, encontrar su 

sitio y sentirse seguro de sí mismo.

El papel del docente en la educación para la sexualidad: algunas 
reflexiones en el proceso educativo:

Algunas recomendaciones para los docentes: orientar y dar in-

formación sobre temas relacionados a la sexualidad, además 

implementar nuevas estrategias que superen las limitaciones de 

los actuales procesos pedagógicos, dentro de estas se incluyen: 

el desarrollo afectivo en el ambiente escolar, el trabajo grupal 

a partir de la confianza y la amistad, así como el desarrollo de 

programas pedagógicos que incorporen la resolución positiva 

de conflictos y la generación de espacios reflexivos, entre otros  

(González, 2015). 
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PUBERTAD

El inicio de la pubertad considera en las edades 
de 8 a 13 años en las niñas, los hombres maduran 
aproximadamente entre los 9 a 14 años

Cambios físicos

En hombres: Aparición de vello corporal, creci-
miento de pene, testeiculos, ensanchamiento del 
torax, aumento de la musculatura, la voz cambia 
y se hace más gruesa.

En mujeres: Ensanchamiento de las caderas, creci-
miento de los senos, vello corporal, cambios en la 
vagina, Eutero y ovarios

Cambios psicológicos:

Empiezan a proyectar su vida
Buscan vinculoa de pertenencia. Esta es una 
forma de construr su identidad. Los amigos pa-
san a ser sus mayores aliados y tienden a tener 
actitud rebelde ante los padres.

Cambios emocionales

- Autonomía propia
- Cambios de humor
- Egocentrismo
- Sensación que “nadie les entiende”
- Interés en la sexualidad
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Actividades:

Título: evaluación  autoconcepto

Objetivo: explorar la autoimagen y 
los deseos de los adolescentes.

Materiales: una hoja y un bolígrafo 
para cada uno.

Duración aproximada: 30 minutos

Desarrollo: el docente pedirá al 
adolescente que escriba sobre:

1) ¿Cuál es la impresión que quieres 
causar a los demás?

2) ¿Cómo eres en realidad?

3) Una historia de amor, la mejor que 
se te puede ocurrir.

Cierre: se termina reflexionando 
entre todos sobre las siguientes 
preguntas:

¿Cómo influyen los demás sobre 
nuestro autoconcepto y nuestra 
conducta?

¿Tenemos todos el deseo oculto, 
olvidado o negado de ser como los 
demás? ¿Nuestra conducta exhibe 
nuestra autenticidad?

¿Actuamos según nuestros deseos 
o como una forma de contentar a 
otros?

Título: evaluación proyectiva del 
auto concepto

Objetivo: explorar la autoimagen y 
los deseos de los adolescentes.

Materiales: ninguno.

Duración aproximada: 30 minutos

Desarrollo: el padre de familia se 
sentará frente a su hijo y dialogarán 
sobre las siguientes preguntas:

1) ¿Cuál es la impresión que quieres 
causar a los demás?

2) ¿Cómo eres en realidad?

3) Una historia de amor, la mejor que 
se te pueda ocurrir.

Cierre: se termina reflexionando 
sobre las siguientes preguntas:

¿Cómo influyen los demás sobre tu 
auto concepto y tu conducta?

¿Tienes algún deseo oculto, olvidado 
o negado de ser como los demás? 
¿Tu conducta nuestra “tu verdadera 
forma de ser”?

¿Actúas según tus deseos o como 
una forma de contentar a otros?

Docentes Padres
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Título: ¿Cómo nos ven?

Objetivo: conocer la visión que tie-
nen los demás de cada uno y valo-
rar si coincide o no con la visión que 
el adolescente tiene de sí mismo

Materiales: una hoja y un bolígrafo 

por participante.

Duración aproximada: 30 - 45 min

Desarrollo:

A) Todos los miembros del grupo se 
colocan en círculo.

B) El docente deberá entregar una 
fotocopia de la hoja “Cómo nos 
ven” y cada estudiante pondrá su 
nombre, estas hojas las repartirá 
aleatoriamente a cada uno sin que 
les toque la hoja con su nombre, en 
la cual estarán 3 preguntas

¿Qué le gusta? ¿Qué no le gusta?
¿Cuáles son sus cualidades?

C) Cada uno responde en la hoja 
del compañero que le tocó

D) Cuando han terminado de escri-
bir, le devuelven la hoja al compa-
ñero que les tocó

E) Por turno, cada uno lee lo que le 
han puesto sus compañeros y dice 
si coincide o no con la visión que él 
tiene de sí mismo.

Cierre: se termina reflexionando 
entre todos sobre las siguientes 
preguntas:

¿Coincide lo que los demás piensan 
de mí?

¿Cómo me sentí con la actividad?

Título: ¿Cómo nos ven?

Objetivo: conocer la visión que tie-
nen los demás de cada uno y valo-
rar si coincide o no con la visión que 
el adolescente tiene de sí mismo

Materiales: una hoja y un bolígrafo 

por participante.

Duración aproximada: 30 - 45 min

Desarrollo:

A) Todos los miembros de la familia 
se colocan en círculo.

B) En cualquier hoja de papel, cada 
uno va a escribir su nombre, y se 
hará un intercambio de hojas en la 
cual deberán responder 3 preguntas

¿Qué le gusta? ¿Qué no le gusta? 
¿Cuáles son sus cualidades?

C) Cada uno responde en la hoja 
del miembro de la familia que le 
tocó.

D) Cuando han terminado de escri-
bir, le devuelven la hoja.

E) Por turno, cada uno lee lo que 
le han puesto en su hoja y dice si 
coincide o no con la visión que él 
tiene de sí mismo.

Cierre: se termina reflexionando 
entre todos sobre las siguientes 
preguntas:

¿Coincide lo que los demás piensan 
de mí? ¿Cómo me sentí con la 
actividad?

Docentes Padres
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Banco de habilidades

Objetivo: promover la interacción positiva entre los adolescentes 

para crear vínculos de reconocimiento recíproco, cooperación, 

tolerancia y entendimiento.

Materiales: frases motivadoras

Duración: 20 minutos.

Desarrollo:

El docente o padre de familia leerá algunas frases y le pedirá al 

adolescente que exprese qué entendió sobre cada una:

- La mejor manera de lograr amistades positivas, es observar, 

a  tu alrededor hay muchos que necesitan de tu ayuda y tu 

amor.

- El respeto que les das a los demás es un claro ejemplo del 

respeto que te das a timismo.

- El primer paso hacia el ser amado es aprender a amar lo que 

ves cuando te miras en el espejo. 

- El amor propio tiene muy poco que ver con cómo te sientes 

con tu apariencia. Se trata de aceptar todo de ti mismo. 

Posteriormente se le pedirá que realice un dibujo en el que 

refleje para sí mismo cada frase.

Cierre de actividad: con esta actividad usted podrá hacer que los 

adolescentes creen vínculos con su familia y sus pares y así poder 

relacionarse mejor.
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La silla caliente

Objetivo: ejercitar habilidades de comunicación no verbal y ven-

cer el miedo al contacto físico.

Materiales: un pañuelo y una silla.

Duración: de 30 a 45 minutos

Desarrollo:

De uno en uno, voluntarios, se sientan en una silla.  Se les tapa los 

ojos con un pañuelo, asegurándose de que no vean.  El resto del 

grupo también de uno en uno, se acerca y contacta físicamente 

con quien está sentado en la silla (de la forma que quiera) para 

expresarle algo.

La persona sentada debe decir cómo se siente con cada contac-

to físico, si le gusta o no y qué mensaje cree que le están intenta-

do transmitir y quién cree que es. 

Se repite el ejercicio, pero sin los ojos tapados.

Cierre de actividad: se reflexiona entre todos: ¿qué distintas formas 

de comunicación y qué tipo de mensajes se han utilizado en el 

juego? ¿qué ha sucedido en las dos situaciones (con los ojos ta-

pados o no)? ¿han cambiado el tipo de mensajes? ¿qué hemos 

descubierto de nosotros mismos y de los demás en el juego de la 

silla caliente?  
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H A B I L I D A D E S 
I N T R A P E R S O N A L E S  Y L A              

E X P R E S I Ó N  D E  L A S E X U A L I D A D 
E N  A D O L E S C E N T E S  D E  1 2  A 1 4 

A Ñ O S

Esta etapa de la vida está marcada por una serie de 

cambios físicos, mentales, emocionales y sociales que 

traen consigo conflictos personales que a menudo re-

sultan desbordantes, estos pueden ser: los relacionados 

con los caracteres sexuales secundarios, los cuales son más noto-

rios en la mujer, la preocupación por la mirada del otro hacia uno 

mismo y la escasez de confianza (Iglesias - Diz, 2013).

En este período la corporalidad cobra más importancia, gene-

ra una gran preocupación por la imagen física. La valoración ne-

gativa que se recibe por parte de las personas de la misma edad 

es uno de los factores que puede generar alteraciones de la ima-

gen corporal, lo que ocasiona problemas emocionales tanto en 

mujeres como en varones, por lo tanto, la presencia de habilida-

des intrapersonales hace que el adolescente se desenvuelva de 

manera óptima en su entorno, ofreciéndole aptitudes con las cua-

les pueda mitigar el impacto de estos cambios que son inevitables, 

pero que pueden ser contenidos y encaminados fomentando la 

expresión de la sexualidad propia y auténtica (Peris et al., 2013).

El concepto que se tiene de sí mismo es mayormente influido 

por el entorno, mediante la valoración que hacemos de nuestro 

propio comportamiento producto de la interiorización de la opi-

nión de los demás. Esto provoca que educadores y familiares ten-

Por Joseph Herrera, Marco 
León y Rosa Maldonado
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gan en las manos la capacidad de influir de manera significativa 

en las conductas sexuales, dejando abierto el camino al diálogo, 

preguntando y observando, rompiendo primero los tabúes que 

como sociedad hemos ido edificando en torno al sexo y a la se-

xualidad, logrando esto, seremos capaces de hablar de manera 

franca y directa (Arévalo-Figueroa, 2018).

De igual manera la autoeficacia como habilidad interna está 

relacionada con la sexualidad de los jóvenes, los que se consi-

deran autoeficaces saben decir no a las relaciones sexuales en 

diferentes circunstancias, por ende, la autoeficacia es considera-

da un aspecto de gran interés en los procesos relacionados con 

la salud sexual por los beneficios que proporcionan las estrategias 

de autocuidado. Conociendo la situación de riesgo en cuanto a 

la reproducción y sexualidad en adolescentes de nuestro país es 

fundamental que se fomenten las habilidades propuestas aquí, en 

este periodo de vida, pues resulta esencial para el desarrollo de 

nuestro contexto a fin de disminuir problemáticas sociales

Se recomienda la instrucción en pensamiento crítico con el fin 

de fortalecer y desarrollar habilidades cognitivas que busquen so-

lucionar dichas demandas, así como el análisis, la síntesis y la auto-

nomía en los jóvenes. Los docentes y padres de familia a través de 

este pensamiento pueden promover el respeto por la opinión de 

los demás, la solución de conflictos de manera pacífica utilizando 

el diálogo, para promover el compartir opiniones y emitir juicios 

empáticamente.

Una de las diversas formas de aprender sobre la sexualidad en 

edades tempranas es a través de la curiosidad de explorar el pro-

pio cuerpo, todas las personas tienen el deseo natural de conocer 

su corporalidad, aprender de su propia experiencia e identificar 

sus gustos, siendo así la masturbación la forma más común de dis-
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frutar del sexo, favoreciendo la salud física y mental, además de 

preparar a las personas a realizar prácticas sexuales más respon-

sables (Orcasita, 2018).
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Autoconcepto: La percepción que uno tiene sobre sí mismo que 
puede ser positiva o negativa y que influye en cómo vamos 
construyendo nuestra identidad sexual.

Empatía: Capacidad para vincularse con los otros desde su 
punto de vista, sintiendo y respetando lo que nos dice, en la 
sexualidad fortalece las relaciones íntimas.

Autoestima: Es la respuesta al autoconcepto, es decir a todas 
las interrogantes que forman la imagen que tiene de sí mismo, si 
no se valora puede dejar que los demás decidan por él o ella.

Conductas prosociales: Se trata de todo comportamiento que 
se hace voluntariamente en beneficio de los otros con indepen-
dencia de que revierta en nuestro beneficio.

Asertividad: Aborda desde la sexualidad hace referencia a la 
capacidad de expresar nuestros deseos de manera abierta, 
logrando nuestros deseos sin atentar con los demás.

Control inhibitorio: Es una función propia del ser humano que 
permite regular emociones, pensamientos, comportamientos y 
deseos ante los impulsos, con el objetivo de lograr un equilibrio 
personal y racional en la sexualidad.

Apertura al diálogo: Ser capaz de conversar de manera tranqui-
la y calmada, expresando opiniones y escuchando opiniones 
contrarias que permite transmitir información de manera clra y 
precisa.
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Vamos a conocernos

Objetivo: Reflexionar sobre uno mismo a través de la percepción 

de los demás.

Materiales: Se necesita una hoja de papel y un esferográfico.

Duración aproximada: 5 - 10 minutos.

Desarrollo:

Fase 1: Responder las siguientes preguntas:

- ¿Cómo es tu aspecto físico? 

- ¿Cómo te relacionas con los demás? 

- ¿Cuál es tu personalidad? 

- ¿Cómo crees que te ven los demás? 

- ¿Cómo vas en los estudios? 

- ¿Cómo funcionas en casa? (hábitos de higiene, de salud, ali-

mentación). 

- ¿Cuáles son tus aficiones?

Fase 2: reúnete en grupos de 3 personas, pregúntales cómo te 

ven, ¿coincide con tu autoconcepto?, o ¿la imagen que proyec-

tas está alejada de la idea que tienes de ti?

Reflexión: con estas respuestas la persona puede preguntarse por 

qué su percepción difiere de la de los demás, tal vez tiende a mi-

nimizarse y no muestra lo valioso que es. Esta actividad nos ayuda 

a enrumbar de mejor manera nuestra valía como seres humanos.

Actividad 1
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El sobre secreto

Objetivo: fortalecer las virtudes de los jóvenes a través de la visión 

del otro y así mejorar la imagen que se tiene de sí mismos.

Materiales: un sobre, una hoja de papel y un esferográfico.

Duración aproximada: 10 -15 minutos.

Desarrollo:

Fase 1: se colocarán en un círculo, a cada estudiante se le ofre-

cerá un sobre y dentro de este se encontrará una hoja de papel, 

en el sobre cada uno deberá escribir su nombre.

Fase 2: a partir de esto tendrán que pasar su sobre a la siguiente 

persona, allí esta última escribirá en la hoja que se encuentra den-

tro 3 atributos o virtudes de la persona que es dueña del sobre. 

Una vez realizado esto, se cerrará el sobre y se procederá a hacer 

lo mismo, la siguiente persona colocará 3 virtudes y así sucesiva-

mente hasta que la carta llegue a su dueño.

Fase 3: una vez que tienen su carta de vuelta procederán a leer 

lo escrito por sus compañeros. 

Reflexión: con estas respuestas la persona puede preguntarse por 

qué su percepción difiere de la de los demás, tal vez tiende a mi-

nimizarse y no muestra lo valioso que es. Esta actividad nos ayuda 

a enrumbar de mejor manera nuestra valía como seres humanos.

Actividad 2
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Actividad 3
Yo me propongo

Objetivo: percibir el control sobre los acontecimientos para afron-

tar la vida y los problemas derivados de ella.

Materiales: una hoja de papel y un esfero o lápiz.

Duración aproximada: 10 -15 minutos.

Desarrollo:

Fase 1: elaborar un listado que incluya las metas académicas en 

el plazo de una semana, un mes, seis meses y un año.

Fase 2: pensar sobre cuáles son los pasos para conseguir esas me-

tas y anotar 3 de ellos.

Fase 3: valorar en una escala numérica de 1 a 3 el esfuerzo que 

supone esta meta y el grado de satisfacción que se obtendría al 

conseguirla.

Reflexión: la confianza que depositamos en nuestras facultades 

para controlar las circunstancias y alcanzar nuestras metas consti-

tuye uno de los elementos esenciales de la autoestima.
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Actividad 4
Caja del tesoro oculto

Objetivo: fortalecer la percepción corporal de la persona y gene-

rar mayor autoestima..

Materiales: una caja y un espejo.

Duración aproximada: 10 -15 minutos.

Desarrollo:

Fase 1: un miembro de la familia o el docente esconde un espejo 

en una caja y explica que dentro de ella hay un tesoro único. 

Generar expectativa.

Fase 2: los demás miembros de la familia abrirán la caja de uno en 

uno, sin decir a nadie lo que contiene.

Fase 3: al final, el que ha metido el espejo en la caja les pedirá 

que digan en voz alta qué tesoro han visto, y les preguntará por 

aquello que ellos creen que los hace únicos y especiales, irrepeti-

bles y maravillosos.

Reflexión: todos somos valiosos por el simple hecho de existir, tan 

solo nos falta abrir un poco más la visión sobre nosotros y darnos 

cuenta del tesoro que tenemos todos los días frente al espejo.
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E L A U TO C O N O C I M I E N TO
E N  L A V O C A C I Ó N

Según, Ochoa Cervantez y Diez-Martínez, (2009). tanto 

niños como adolescentes están tomando o no deci-

siones que tienen que ver con su ocupación profesio-

nal, sin embargo, son los orientadores de las escuelas 

los que deben apoyar estos procesos desde los primeros años de 

escolaridad, también indican que en este sentido existen familias 

que no llegan  a brindar la información necesaria a sus hijos como 

para que tengan una visión general de sus aspiraciones en cuanto 

a su ocupación a futuro; volviéndose indispensable que las institu-

ciones educativas complementen esta carencia de tal forma que 

se integren contenidos en el pensum escolar desde la educación 

básica para lo que es la ocupación profesional.

El proceso de orientación inicia desde el nacimiento y continúa 

hasta la muerte de la persona, la toma de decisiones conlleva tres 

momentos: las elecciones que son de fantasía que se dan antes 

de los 11 años, aquí los niños pueden llegar a ser lo que deseen, 

las ideas surgen por impulso.   Las tentativas entre los 11 y 17 años 

y las que se constituyen en reales como son las que están entre 

los 17 años y el momento en el que ya se elige la carrera, para 

lo cual debe primar la libertad de elección y sobre todo contar 

con la orientación, conocimiento, asistencia y delimitación de las 

diferentes opciones ocupacionales (Macías-González et al., 2019).

En la adolescencia se encuentra la etapa de identidad versus 

confusión de roles, es aquí, donde se forma la identidad sexual, 

Por Anaela Sevilla, María 
Emilia Páez, Micaela Astudillo, 
Eduardo Vásconez, Daniel 
Albuja
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social, ideológica, profesional y religiosa. Lo que desencadena cri-

sis al intentar fusionar lo que quiere y siente con lo que espera su 

familia y contexto. Es importante recordar que cada etapa y su cri-

sis consecuente son oportunidades en donde se deben fomentar 

espacios seguros para que se logren satisfacer adecuadamente 

sus necesidades evolutivas (Bordignon, 2005).

La finalidad de la orientación vocacional es ayudar a los estudian-

tes en la elección de su posible carrera profesional, por lo que los 

docentes y los padres de familia se llegan a convertir en ayuda y 

guía. Este proceso debe ser realizado de manera anticipada, para 

poder garantizar un mejor resultado al tomar una decisión, ade-

más de informar las ofertas académicas disponibles, los planes y 

programas de estudio y las propuestas de trabajo, para así, lograr 

que la persona tome decisiones más acordes a sus capacidades y 

aptitudes, en su contexto social y laboral.

El autoconocimiento se refiere a poder conocerse a sí mismos re-

conociendo las cualidades particulares, permitiéndole descubrir 

sus habilidades, intereses y aficiones. Este de la mano de una bue-

na orientación busca analizar entre distintas carreras aquella que 

sea más apta para el adolescente basándose en sus habilidades, 

fortalezas y debilidades, se puede usar un test para que el proceso 

sea más sencillo y el adolescente tenga más independencia. 

En varios estudios se ha demostrado que la orientación vocacio-

nal busca el éxito profesional, mezclando tres partes importantes 

como lo son las pasiones, los talentos y el mercado de trabajo, 

para así lograr la realización de un ser humano feliz.

Según Taracena - Castellví (2019) las fases de la orientación vo-

cacional son: identificación apropiada, autoconocimiento que es 

conocerse a sí mismo ayudando en el proceso de toma de deci-
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siones, reduciendo el riesgo de indecisión. Este autoconocimiento 

se relaciona con factores internos (Galilea, 2001). 

Recomendaciones:

1. Realizar actividades extracurriculares relacionadas a los gustos.

2. Experimentar diferentes ámbitos laborales para tener un amplio 

repertorio al cual recurrir en caso de dudas.

Orientación 
vocacional 

basada en el 
autoconocimiento

Enfoques psicológicos, 
socioeconómicos y 

educativo

Brinda apoyo al elegir 
una profesión

Fortalezas y debilidades Despierta interés
vocacional

Ayuda a toma de 
decisiones
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Entrevista a tu ídolo

Objetivo: conocer el oficio de una persona a la cual admiras.  

Materiales: cuaderno, lápiz y una foto o dibujo

Duración: 60 minutos 

Desarrollo: generar un refuerzo con el cual el adolescente mire de 

una manera diferente el futuro y pueda generar su propio camino 

con objetivos claros y concisos con respecto a su ídolo al cual le 

tiene respeto y confianza.

Fase 1: realizar preguntas que ayuden al adolescente a entender 

y conocer las labores y el día a día de su ídolo, como, por ejem-

plo: ¿qué haces para prepararte antes de ir a tu trabajo? ¿eres 

feliz realizando esta actividad? ¿qué fue lo que hiciste para poder 

llegar a dónde estás ahora? 

Fase 2: recolectar los datos más importantes de la entrevista y en 

base a eso realizar una retroalimentación con ayuda de los pa-

dres y el docente, a continuación, un ejemplo de cómo realizar la 

retroalimentación. 

Actividad 1

Realizar un collage y exponer la 
información encontrada acorde 
a las siguientes preguntas: ¿cómo 
te sentiste antes de realizar la acti-
vidad? ¿cómo te sentiste después 
de realizarla?, ¿lo que aprendiste te 
motivó o lo desmotivó?, ¿se cum-
plieron o no tus expectativas? ¿qué 
piensas al respecto ahora?

Reunirse en familia y conversar sobre 
las respuestas dadas a las preguntas 
anteriores, preguntarle ¿cómo te 
sentiste antes de realizar la activi-
dad? ¿cómo te sentiste después 
de realizarla?, ¿lo que aprendiste 
te motivó o lo desmotivó? ¿se cum-
plieron o no tus expectativas? ¿qué 
piensas al respecto ahora?

Docentes Padres
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El ayer y el mañana, qué querías ser
de niño y qué quieres ser en el futuro.

Objetivo: valorar sus alternativas y mantenerse flexible a las opcio-

nes que se presenten.  

Materiales: lápiz, colores o marcadores y una cartulina A3

Duración: 20-30 minutos 

Desarrollo: en esta actividad lo que se busca es que el adoles-

cente se dé cuenta de que no existe una única opción para su 

futuro, por lo tanto, se le pide que en un lado de la cartulina dibuje 

y detalle qué quería ser cuando era pequeño y en la otra mitad 

que quisiera ser en el futuro.

Cierre de la actividad: realizar un conversatorio donde el adoles-

cente exponga sus perspectivas al respecto del cómo se sintió al 

explorar su antiguo yo y su futuro yo.  

Actividad 2

En clase realizar una dramatización 
donde el estudiante tendrá que 
ir disfrazado de lo que quería ser 
cuando era pequeño y de lo que 
quiere ser en un futuro.

En familia realizar una mesa redonda 
donde se pueda compartir todas 
las ideas e inquietudes que surjan 
por medio de la realización de esta 
actividad.  

Docentes Padres

Ejemplo
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Actividad 3
Test autoaplicable

Objetivo: identificar las actividades de preferencia del estudiante.  

Materiales: lápiz, borrador y cuestionario

Duración: 15 - 20 minutos

Desarrollo: por medio de este test se puede identificar de manera 

clara y específica las actividades de mayor interés a manera de 

autoconocimiento. 

Fase 1: Leer detenidamente cada pregunta y contestar de ser 

posible con la primera opción.

 

Fase 2: Revisar que todos los apartados estén completos.

A. Me gusta pintar

B. Me gusta desarmar y volver armar cosas 

C. Me gusta saber cómo funciona el cuerpo humano

D. Me gusta saber acontecimientos del pasado.

A. Me gusta bailar 

B. Me gusta saber cómo funcionan las cosas

C. Me interesa la naturaleza

D. Me gusta leer sobre civilizaciones antiguas.

A. Me gusta cantar o tocar un instrumento 

B. Me gusta la tecnología

C. Me gustan los animales

D. Me gusta conocer sobre los cambios actuales de la 

sociedad. 

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé

mucho/poco/no sé
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A. puntaje:

B. puntaje:

C. puntaje:

D. puntaje:

A. puntaje:

B. puntaje:

C. puntaje:

D. puntaje:

A. puntaje:

B. puntaje:

C. puntaje:

D. puntaje:

A. puntaje total

B. puntaje total

C. puntaje total

D. puntaje total

PLANTILLA DE CALIFICACIÓN

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

2pts.  0pt.  1pt.

Se deben sumar las tres secciones

Fase 3: Utilizar la plantilla de calificación

Mayor puntaje en A: campo artístico. 

Mayor puntaje en B: campo tecnológico, ingeniería. 

Mayor puntaje en C: campo Ciencias natural 

Mayor puntaje en D: campo de las Ciencias sociales, humanidades

Cierre de actividad: realiza un collage del campo o campos con 

mayor puntuación. 

Total
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Para que se dé una orientación vocacional y profesional 

es necesario iniciar un proyecto de vida desde peque-

ños, en el cual se diseñe todos los niveles de la existen-

cia como el personal, espiritual, profesional, entre otros; 

cuando no se tiene un proyecto que guíe su camino, su existencia 

no tendrá sentido y puede desconocer sus deseos, metas y razo-

nes, se vuelve por lo tanto muy difícil superar las dificultades de la 

vida para poder seguir.

El proyecto de vida es un ejercicio complejo por medio del cual 

los niños y jóvenes se proyectan al futuro, y es ahí donde la orien-

tación debe proveer certezas y no incertidumbres, razón por la 

cual trabajar en el autoconocimiento permite a los individuos te-

ner una visión más integral, a través, de la proyección de su ser. 

En este sentido desde la perspectiva de derechos contribuye a 

entender el sentido de la vida de cada persona y se traduce en la 

necesidad de reconocer sus creencias, habilidades, capacidades 

y destrezas, para desempeñarse en una organización social.

- ¿Qué es y para qué sirve el proyecto de vida y los factores 

internos?

- ¿Cuál es la importancia y de qué se conforma el proyecto 

de vida?

P R O Y E C TO  D E  V I D A ,  FA C TO R E S
I N T E R N O S ,  C O N O C I É N D O N O S  A 

N O S O T R O S  M I S M O S

Por Anaela Sevilla, María 
Emilia Páez, Micaela Astudillo, 
Eduardo Vásconez, Daniel 
Albuja.
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El proyecto de vida es el plan personal que tiene cada ser hu-

mano para actuar. Contiene metas claras, objetivos, está basado 

en valores, gustos o habilidades de la persona y generalmente se 

centran en sus estudios o área de trabajo. Además, puede variar 

con el paso de los años debido a que cuando crecemos cambian 

nuestras necesidades. 

Los pasos para lograr un proyecto de vida es ser optimista, tener 

autoconocimiento, revisar proyectos, tener determinación, pa-

ciencia y perseverancia para así poder focalizar la energía a cum-

plir el propósito planteado.  Según se cumplan las metas se abren 

oportunidades y objetivos constantemente, cabe recalcar que 

según nuestra edad nuestro proyecto de vida aumenta necesida-

des, como lo son la libertad económica, la salud, la labor social, la 

familia, el esparcimiento y el crecimiento personal (Moreno, 2002). 

Esto debido a que, en la adolescencia, es necesario desarrollar 

habilidades sociales por medio de la práctica y experiencia.  

Es importante considerar durante el proceso de la construcción 

del proyecto de vida factores internos como: autoestima, auto-

concepto, personalidad, entre otros, pues son los que permitirán 

al estudiante construir un marco de referencia propio y tomar de-

cisiones más acertadas con respecto a su futuro, disminuyendo la 

deserción escolar y los cambios e indecisiones durante la carrera.

La autoestima es la confianza en nuestra capacidad de triunfar y 

gozar del fruto de nuestros esfuerzos. Esta se conforma de dos fac-

tores, que son: interno y externo, este último es transmitido verbal-

mente por las personas significativas, por otra parte, el interno son 

las creencias, pensamientos, ideas, prácticas o reglas que impone 

la sociedad.  Para una buena autoestima y que esta sea muy posi-

tiva es necesario que la persona experimente con sus habilidades, 

que se ponga metas alcanzables, que se sienta retado y siempre 
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esté atento si tiene algún fracaso, para que lo pueda manejar y 

salir adelante, así como apoyarlo en sus logros (Gutiérrez-Saldaña 

et al., 2007). 

El autoconcepto juega un papel decisivo y central en el desarrollo 

de la personalidad, tal como lo destacan las principales teorías 

psicológicas, está formado por aquellas ideas que tenemos de 

nosotros mismos y de nuestras habilidades. Este factor es impor-

tante en el proyecto de vida ya que permite conocer las áreas 

de mejor desempeño y en los que se puede destacar y en donde 

los jóvenes se van a sentir cómodos, promoviendo su satisfacción 

personal (Fuentes et al., 2011).   Es fundamental también conside-

rar la personalidad de cada estudiante, ya que dependiendo de 

los rasgos de personalidad el adolescente se sentirá más cómodo 

en ciertas actividades y contextos. Por ejemplo, las personas extro-

vertidas se sienten cómodas en actividades sociales, hablando en 

público y liderando grupos, mientras que una persona introvertida 

puede que no disfrute de estas actividades.

Recomendaciones para desarrollar el proyecto de vida: 

- Hacer talleres en las intuiciones donde los padres se invo-

lucren como parte de estrategias de automotivación cómo 

rodearte de cosas que te inspiren o ponerte objetivos claros 

y alcanzables para no perder la motivación.

- Explotar la creatividad del estudiante a la hora de buscar 

soluciones o rutas para conseguir sus metas.

- Ser conscientes de la importancia y beneficios que conlle-

va el realizar un proyecto de vida.

- Escribir varios objetivos con al menos dos alternativas de 

cómo cumplirlos para así tener un amplio repertorio de op-

ciones
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Proyecto de vida, 
conociendonos a 
nosotros mismos

Identidad

Oferta académica

Personalidad

Ámbito laboral

Habilidades

Contexto social

Valores

Familia

Factores 
internos

Factores 
externos
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Buzón

Objetivo: reconocer fortalezas a través de compañeros o familiares.  

Materiales: hoja, marcadores, esferos

Duración: 30 minutos 

Desarrollo: 

Fase 1: pedir a los participantes que decoren su hoja poniendo su 

nombre en grande en el centro. 

Fase 2: explicar a todos que van a empezar a pasar la hoja con 

sincronización y deberán anotar un valor o aspecto positivo del 

dueño de la hoja, la cual tendrá nombre en el centro.

Fase 3: al finalizar esta actividad, cada niño o niña tendrá un as-

pecto positivo de los demás.

Cierre de actividad: hacer un pequeño compartir generando pre-

guntas como:

¿Cuál es la cualidad que no sabían qué tenían? ¿Qué les pareció 

la actividad?

Actividad 1
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Actividad 2
Sí para mí… No para mí… Sí para los demás…
No para los demás

Objetivo: reconocer y adaptarse a valores, creencias y cambios del 

contexto.

Materiales: letreros

Duración: 20 a 30 minutos 

Desarrollo:

Fase 1: si para mí … no para mí, sí para los demás… no para los 

demás….

Fase 2: luego mencionará al grupo los siguientes temas: matrimo-

nio, trabajo, tipo de carrera, etc.

Fase 3: los participantes expresarán las razones por las que esco-

gieron cada uno de los letreros.

Fase 4: es importante establecer un clima de respeto entre el gru-

po, aprendiendo a respetar la opinión de los demás.

Cierre de actividad: hacer un pequeño compartir generando pre-

guntas como:

Se junta a todos los participantes y se les invita a reflexionar sobre 

la actividad para luego dar paso a que expongan su punto de 

vista respecto a lo trabajado.
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Actividad 3
Creando mi futuro

Objetivo: generar ideas sobre el futuro que quiero en base a los 

valores y fortalezas del contexto.

Materiales: tijera, revistas, pega, cartulina, marcadores

Duración: 20 minutos 

Desarrollo: 

Fase 1:explicar que se realizará un collage libre con recortes de 

revista sobre el futuro que les gustaría tener. 

Fase 2: pedir que empiecen a recortar las revistas y den forma a 

su collage.

Fase 3: empezar a pegar las imágenes y decorar a su gusto.

Cierre de actividad: hacer que los adolescentes peguen este co-

llage en el aula o en su dormitorio, de esta forma pueden verlo 

seguido y se esforzarán por conseguir lo planteado en el collage.
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Actividad 4
Mis miedos ante el futuro  

Objetivo: analizar y afrontar miedos y situaciones temidas.

Materiales: hojas de papel, lápiz 

Duración: 40 a 50 minutos 

Desarrollo:

Fase 1: se les pedirá a los participantes que imaginen la peor situa-

ción que podrían ocurrir en su vida ya sea laboral, familiar, social, 

etc

Fase 2: luego se pide a los participantes que lo escriban o dibujen 

en las hojas en blanco, todas esas ideas irracionales en diferentes 

situaciones.

Fase 3: una vez terminada la actividad anterior, se solicita a los 

participantes que en forma voluntaria lean o expliquen a los de-

más lo que escribieron.

Fase 4: luego se indica a los demás participantes que pueden 

hacer preguntas o comentarios sobre cómo se sintieron con sus 

dibujos.

Fase 5: realizaremos una pequeña dramatización para compartir 

nuestros miedos.

Cierre de actividad: en conjunto reflexionaremos sobre las posibili-

dades que pudieran ocurrir estas situaciones y del cómo las perso-

na generamos temores sin ningún fundamento.
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Actividad 5
Los 3 pilares del autoconocimiento  

Objetivo: propiciar en los jóvenes un mayor autoconocimiento.

Materiales: hoja impresa con los espacios para realizar la actividad, 

lápiz y post-it

Duración: 30 a 40 minutos 

Desarrollo:

Fase 1: se les pedirá a los participantes que describan de manera 

breve cómo consideran que son. 

Fase 2: se pedirá a cada uno que, en una nota adhesiva, redac-

ten cómo ven a uno de los participantes, y se irá rotando la hoja 

hasta llegar al dueño de la misma.

Fase 3: después de leer lo que se escribió en los dos pasos anterio-

res, el dueño podrá ver sus respuestas y ver qué piensan sobre él.

Cierre de actividad: redactar cómo quiero ser en un futuro y com-

partir con el grupo

¿Cómo
me ven?

Proyecto
de vida

¿Cómo
soy?

¿Cómo
quiero ser?
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La adolescencia, conocida como el período de transición 

entre la niñez y adultez, conlleva intensos cambios a nivel 

biológico, cognitivo, sexual, psicológico y socioemocio-

nal, por lo que es preciso brindar en esta etapa herra-

mientas que permitan manejar y afrontar adecuadamente estos 

cambios. La etapa adolescente marca el inicio de la independen-

cia y búsqueda de la identidad.

Uno de los ámbitos importantes a abordar es el socioemocional, el 

cual está integrado por las emociones, la personalidad, la autoes-

tima, entre otros aspectos que se relacionan con la interacción so-

cial. Un elemento a destacar dentro de esta área es la capacidad 

que tiene el sujeto para reconocer sentimientos propios y ajenos y 

manejarlos adecuadamente a fin de alcanzar metas propuestas 

(Goleman, 2019). Resulta de interés tanto para psicólogos, como 

para padres y docentes promoverla desde edades tempranas ya 

que permitirá operar de forma armónica en la vida diaria.

En esta época de la vida se modifican los vínculos interpersonales. 

Se conoce que estos son mediados por la capacidad del adoles-

cente para reconocer, gestionar y controlar sus emociones inci-

diendo positiva o negativamente en algunos aspectos como: el 

rendimiento académico, la adaptación social, la toma de deci-

siones, el bienestar psicológico y la convivencia armónica en sus 

relaciones sociales. Si estas habilidades de manejo emocional son 

trabajadas a edades tempranas mayor será el ajuste del adoles-

cente en todos los escenarios de su vida. 

L A A D O L E S C E N C I A :  U N 
P E R Í O D O  D E  T R A N S I C I Ó N

Por Ximena Chocho, Norma 
Reyes, Lucía Cordero
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Además, de la gestión emocional; la autoestima definida como 

la valoración que hace el sujeto de sí mismo o la estimación de 

propia valía (Harrison, 2014), en la adolescencia se vuelve un tema 

primordial, se conoce que su desarrollo sobre todo se presenta en 

la etapa adolescente y por tal motivo cabe considerarla.

La autoestima promueve el crecimiento sano y estable de los ado-

lescentes. Esta etapa promueve la consolidación de su identidad, 

asumir retos y responsabilidades en la vida diaria. Por lo tanto, es 

importante que la familia y los docentes estén preparados para 

poder afrontar situaciones de riesgo y crear recursos protectores, 

de ajuste psicológico y social en los adolescentes (Díaz-Falcón y 

Senra-Pérez, 2018).

La autoestima facilita la adaptación social, el autocontrol emocio-

nal y por ende mejora su proceso de adaptación a nivel individual 

y social; disminuye la presencia de ideas suicidas, depresión, im-

pulsividad, ansiedad, soledad, entre otros. 

En conclusión, se afirma que la autoestima y la capacidad de ma-

nejo emocional promueve mayormente el despliegue de habili-

dades sociales y asertividad; mediando de esta forma conductas 

de riesgo que son características en la adolescencia (Arias, 2013; 

Castañeda, 2014).
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Por Camila Pérez y Carolina 
Cordero

E L A U TO E S T I M A

El desarrollo personal es la necesidad de superación in-

dividual que ocurre cuando la persona se concientiza 

sobre sus habilidades, destrezas y motivaciones, con el 

propósito de mejorar su estilo de vida y alcanzar el equi-

librio entre la mente y el cuerpo. Por lo tanto, es necesario pregun-

tarse qué se quiere lograr y plantear objetivos, los cuales son pasos 

para conseguir sus metas. 

Es normal que existan dificultades en el camino y surjan emociones 

negativas como tristeza, frustración y sentimientos de inferioridad. 

Sin embargo, en esos momentos, la voluntad es una herramienta 

poderosa. La voluntad es como el fuego que necesita de combus-

tible, en este caso, de una meta. Conviene saber que la misma, 

es guiada por la comprensión y posteriormente por el deseo. Si el 

individuo comprende sus necesidades, tiene paciencia, una acti-

tud positiva y por supuesto, una autoestima desarrollada, logrará 

todo lo que se proponga. 

La autoestima es fundamental para el desarrollo personal porque 

es la capacidad o la actitud interna para aceptarse a uno mismo 

y al mundo. Es el sentimiento de ser digno, de merecer, de tener 

derecho a afirmar nuestras necesidades y a gozar de los frutos de 

nuestro esfuerzo (Montoya, 2001).

En la adolescencia se constituye, en gran medida, la identidad. 

Los jóvenes quieren sentirse parte del grupo y ser aceptados por 

sus iguales. También necesitan distinguirse de los demás para 

poco a poco adquirir una identidad propia. Para ello, se requiere 
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de una autoestima sana. Sin embargo, los adolescentes son los 

más afectados por una autoestima baja cuando hay falta de co-

municación, respeto, apoyo, amor y afecto por los padres y por el 

entorno en general (Pérez, 2019). 

La autoestima baja es un sentimiento de inferioridad que no per-

mite que los individuos desarrollen su máximo potencial por el sen-

timiento de poca valía. Al contrario, la autoestima alta permite 

que seamos capaces de enfrentar los desafíos básicos de la vida 

y nos sintamos cómodos con nosotros mismos.

 Se ha visto que la autoestima en adolescentes víctimas de abuso 

o bullying es baja.  Los afectados tienden a excluirse del grupo ya 

que de esta manera se sienten más seguros. Tienen pocos amigos, 

se muestran tristes y tímidos (Estévez et al., 2006). Esto desencade-

na que sean un blanco fácil para los abusadores.

La baja autoestima, además, es un factor de riesgo para el con-

sumo de alcohol, abuso de drogas, ansiedad, depresión, pensa-

mientos negativos sobre sí mismos, tristeza, trastornos alimenticios 

como bulimia, anorexia, entre otras situaciones o problemáticas 

que perjudican el desarrollo cognitivo, físico y emocional. En algu-

nos casos, los jóvenes ante la ansiedad, buscan alternativas au-

todestructivas para sentirse bien, aunque esto sea solo temporal 

(Aguirre et al., 2010).

Un estudio determinó que alrededor del 60% de los adolescentes 

presentan una autoestima baja cuando perciben que el clima fa-

miliar es negativo. Por el contrario, se ha visto que jóvenes que 

viven en hogares funcionales tienen un 80% de alta autoestima. 

Los adolescentes que viven con sus dos padres presentan un nivel 

medio a alto de autoestima mientras que aquellos que viven solo 

con un progenitor y sin sus padres tienen alrededor de 18% y 47% 
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de bajo autoestima respectivamente. Estos datos nos indican la 

importancia del ambiente familiar durante esta etapa de la vida.

Conviene mencionar que las mujeres son más proclives que los 

hombres a tener una autoestima escasa por lo que hay que pres-

tar especial atención al grupo femenino (Silva - Lorca et al., 1992). 

Mediante estos estudios se reafirma que el amor propio es un 

recurso psicológico que fomenta el ajuste saludable de los ado-

lescentes, e invitan precisamente a mirarse por dentro y no a los 

agentes externos como las modas, a aceptarse tal como uno es 

para posteriormente valorar a los otros. Si las personas, desde jó-

venes, se consideran valiosas, mantendrán relaciones sociales sa-

ludables, se desenvolverán con seguridad, exigirán respeto, no se 

conformarán en un lugar donde se sienten mal, serán capaces de 

desarrollarse a nivel personal y cumplirán con todos sus objetivos 

más fácilmente.

El filósofo griego Aristóteles dijo que la felicidad es estar contento 

con uno mismo, es decir que la felicidad es desarrollar la capa-

cidad de apreciar lo que se es y lo que se tiene (Montoya, 2001); 

razón por la cual es importante que la familia y los docentes, con-

vivan en armonía y que, entre sí, se den críticas constructivas, en 

lugar de buscar la perfección.

Al respecto, Heinsen (2018), recomienda:

- Transformar los errores en oportunidades para aprender y 

fortalecerse.

- Evitar comparar a los adolescentes con sus hermanos, 

compañeros o desconocidos.

- No regañar en público a los adolescentes, sino en privado 

a través de un lenguaje adaptado a ellos.
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- Valorar sus logros y cualidades positivas, con el fin de retri-

buir a su esfuerzo más que al resultado.

- Permitir que los chicos realicen sus tareas, ya que son ca-

paces de cumplir por sí solos con sus responsabilidades.

- Evitar usar expresiones ofensivas. En su lugar es importan-

te corregirlos con paciencia, mostrándoles cómo se deben 

hacer las cosas.

- Por último, si los adultos reflejan seguridad y autenticidad 

proyectarán a los jóvenes las bases de una buena autoesti-

ma, convirtiéndose en un modelo a seguir.

AUTOESTIMA ALTA

INDICADORES DE AUTOESTIMA ALTA VS BAJA

AUTOESTIMA BAJA

LA AUTOESTIMA SANA IMPLICA

- Lenguaje corporal que refleja el 
placer que sentimos de estar vivos.
- Comodidad al dar y recibir cum-
plidos.
- Apertura a las críticas y comodidad 
para reconocer errores.
- Las palabras y acciones son serenas 
y espontáneas.
- Comodidad con una actitud 
positiva (no beligerante) en nosotros 
mismos y en los demás.
- Capacidad para gozar de la vida.

- Miedo exagerado a equivocarse
- Hipersensibilidad a la critica
- Deseo excesivo de complacer
- Perfeccionismo y auto exigencia
- Culpabilidad neurótica
- Irritabilidad a flor de piel
- Inapetencia generalizada del gozo 
de vivir y de la vida misma
- Actitud muy crítica e insatisfacción.

- Conocer las debilidades y fortalezas de uno mismo
- Aceptarnos incondicionalmente
- Mantener una actitud de respeto y consideración hacia uno mismo
- Relacionarnos con los demas de forma satisfactoria y eficaz
- Buscar activamente nuestra felicidad y biemestar. Siendo capaces de demo-
rar algunas gratificaciones para conseguir otras mayores a lago plazo
- Atender y cuidar nuestras necesidades fisicas y psicológicas
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Juego de las estrellas.

Objetivo: pensar en lo que decimos a los demás, lo que nos dicen 

y lo que sentimos.

Materiales: papel, lápiz y pinturas de colores. 

Duración: 20 a 30 minutos 

Desarrollo: los adolescentes se sientan en el suelo, en círculo. El 

adulto dice algo positivo de cada uno al tiempo que le entrega 

una estrella de papel o pegatina. A lo largo de la sesión, cada ado-

lescente debe decir algo positivo de los compañeros que tiene a 

ambos lados mientras les entrega una estrella.

Crees que sabes todas tus posibilidades. Entonces, otras personas 

llegan a tu vida y de repente hay muchas más.

Hay una carta para ti.

Objetivo: entender que todos somos distintos y, si bien todos tene-

mos defectos, también tenemos muchas cualidades que el resto 

aprecia.

Materiales: papel, lápiz. 

Duración: 15 a 20 minutos 

Desarrollo: cada adolescente escribe en una hoja de papel tres 

virtudes y tres defectos que crea tener. Se guarda en un sobre. El 

sobre irá pasando por todos los compañeros, que habrán de sumar 

otras tres cualidades, pero no defectos. Cada adolescente leerá 

todo lo bueno que los demás piensan de él.

Actividades:



P S I C O E D U C A C I Ó N   | 7 9

Véndete.

Objetivo: reflexionar sobre los aspectos positivos de uno mismo.

Materiales: papel, marcadores y creatividad. 

Duración: 20 a 35 minutos 

Desarrollo: los adolescentes habrán de inventarse un anuncio para 

venderse a ellos mismos, para que los demás los compren. Lo ex-

pondrán delante de sus compañeros.

¡Fuera etiquetas!

Objetivo: ayudar a entender por qué me han puesto etiquetas, 

aceptarlo y saber que tienen el poder de cambiarlas o quitarlas.

Materiales: papel y lápiz

Duración: 15 a 20 minutos 

Desarrollo: la dinámica permite reflexionar sobre las etiquetas, bue-

nas y malas, que vienen impuestas desde el exterior y que nos con-

dicionan; vago, torpe, desordenado, guapo, creativo, alegre. El 

adolescente las escribe en pegatinas blancas y se las va pegando 

por el cuerpo. Tras una puesta en común en asamblea, decide con 

cuáles se queda y se quita las que no quiere.

Las gafas positivas.

Objetivo: alimentar la confianza del adolescente a través del reco-

nocimiento de los compañeros y del docente, que es un referente 

clave en su vida.

Materiales: hojas y lápices.

Duración: 30 a 40 minutos 
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Desarrollo: el adulto pedirá a sus alumnos que hagan el gesto de 

ponerse unas gafas imaginarias y muy especiales, a través de las 

cuales verán sólo lo positivo que hay en el mundo. Cada uno se 

dibujará en el centro de una hoja, indicando su nombre. Estos folios 

irán pasando de mesa en mesa y los niños, todos con sus gafas posi-

tivas colocadas, escribirán cualidades de sus compañeros: Me ayu-

da con los deberes, Aprende muy rápido, entre otras. Es importante 

que el docente también haga su aportación (Sevillano, 2016). 

¿Quién le gusta a quién?

Objetivo: valorar los aspectos positivos de los compañeros más allá 

del aspecto físico.

Materiales: papel y lápiz

Duración: 30 a 40 minutos 

Desarrollo: a cada participante se le entregará una hoja con el 

nombre de un compañero. Cada uno debe escribir las tres cosas 

que más le gustan de esa persona. Todos tienen que elegir tres ca-

racterísticas físicas o personales que le gusten del compañero que 

le ha tocado. Luego el maestro juntará todas las hojas, y leerá en 

forma anónima y en voz alta cada uno de los atributos. El hecho 

de que sea anónimo alentará a expresar lo que en otro caso no lo 

harían.
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Por Tamara Quezada y Ana 
Toirac

L A I N T E L I G E N C I A
E M O C I O N A L

La Inteligencia Emocional (IE) es la habilidad y la capaci-

dad de reconocer, comprender y gestionar las emocio-

nes. La IE nos ayuda a construir relaciones interpersonales 

sanas y a su vez a alcanzar la felicidad. Un elemento im-

portante para entender las emociones de los demás es la empa-

tía, la cual nos posibilita conectarnos con los demás. Esta es la 

facultad de respetar su forma de sentir y pensar.  Es ponernos en 

su lugar y, en base a ello, averiguar la forma de hacer que se sien-

tan mejor. Todas las personas expresan emociones de una manera 

diversa, pero solo unas pocas son capaces de identificarlas con 

claridad mientras ocurren. Esto es importante, porque quienes no 

son capaces de detectar las emociones evidentes suelen causar 

malos entendidos o situaciones problemáticas (Glover, 2017). 

Todos experimentamos emociones; la finalidad de estas es que 

los seres humanos se orienten a su estabilidad. Lo que cada perso-

na hace y aprende relacionado con sus emociones y sentimien-

tos, se forma en base a la cultura e interacción con los otros. Si 

las personas han aprendido de sus familiares o educadores que 

los sentimientos y emociones no tienen validez no serán capaces 

de manifestarlas. La IE juega un papel fundamental dentro de la 

prevención de conductas riesgosas para la salud física y mental 

de los adolescentes, tales como: el consumo de drogas, trastornos 

alimenticios, vandalismo, violencia, discriminación, aislamiento, 

tendencias suicidas, entre otras. También les permite afrontar con 

eficacia y seguridad los obstáculos de la vida, en los ámbitos: per-

sonal, académico y profesional. 
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Además, refuerza habilidades como la autoconfianza y a con-

cebir que el sentimiento, el pensamiento y la acción están ligados; 

así como también promueven el respeto hacia uno mismo y a los 

demás, ya que genera habilidades sociales de comunicación y 

resolución de conflictos.  El desarrollo de la IE en los adolescentes 

empieza desde su nacimiento. Desde que el niño llora y encuentra 

la calma por el apoyo inmediato de sus seres cercanos, va com-

prendiendo la importancia de la afectividad que le rodea. Lo mis-

mo sucederá en la escuela, desde sus primeros años escolares en 

donde el docente y sus pares contribuyen en el desarrollo de su IE. 

Es importante enseñar al adolescente a reconocer de mane-

ra consciente sus emociones. Los adolescentes no tienen control 

sobre cómo, cuándo y qué tan fuertes serán sus sentimientos; sin 

embargo, tienen control sobre sus actos.  Es imprescindible ampliar 

el conocimiento y el vocabulario de las emociones para identificar 

y resolver las problemáticas responsablemente. 

El adolescente puede cometer errores y tener frustraciones, 

pero es fundamental enseñarles a convertir estas situaciones en 

una enseñanza, para proceder de manera correcta ante esce-

narios similares futuros. Si el error o la frustración de una situación 

no han dejado una enseñanza, se convierte en algo inservible. La 

clave de todo es no detenerse y seguir adelante. Cada emoción 

es importante en el contexto adecuado, el problema se da cuan-

do estas son muy intensas, no son coherentes a las circunstancias 

o duran mucho tiempo (Goleman, 2010).

Los adolescentes se encuentran en una etapa crítica donde 

necesitan el soporte de personas que los puedan guiar. Los pa-

dres de familia y los maestros constituyen un pilar fundamental 

en el desarrollo de esta etapa y su IE (Solórzano-Gonzáles, 2019). 

Se recomienda que padres y maestros enseñen al adolescente a 
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ampliar su capacidad de escuchar para lo cual es primordial que 

primero experimente la sensación de ser escuchado. Asimismo, es 

conveniente educarlos para que afronten las circunstancias de la 

vida de una manera optimista. Es indispensable motivarlos a salir 

de su zona de confort para que sean capaces de convertir una 

situación desafiante en un aprendizaje .

Igualmente, aconsejamos a los padres que miren a sus hijos con 

cariño enfocándose en sus puntos fuertes y los animen a mejorar lo 

que está mal. Es esencial crear como guías un ambiente equilibra-

do entre la libertad y el establecimiento de límites. Por otra parte, 

en el ámbito académico una retroalimentación positiva por parte 

de los docentes generará un monólogo favorable en el estudiante 

(Milicic et al, 2013).

“Cada emoción es importante en el contexto adecuado, el 

problema se da cuando estas son muy fuertes, están fuera de 

lugar o duran mucho tiempo.” (Goleman, 2019)

Importancia
La inteligencia emocional juega un papel fundamental dentro de 

la prevención de conductas riesgosas para la salud física y mental 

de los adolescentes.

Les permite afrontar con eficacia y seguridad en sí mismos los obs-

táculos de la vida, en el ámbito personal, ámbito académico y 

ámbito profesional.

Recomendaciones
El desarrollo de la IE en los adolescentes empieza desde su na-

cimiento. Es importante enseñar al adolescente a reconocer de 

manera consciente sus emociones.
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Diccionario de emociones

Objetivo: identificar las emociones de alegría, tristeza, enfado, mie-

do, amor o asco e ir ampliando el vocabulario progresivamente a 

otras emociones más complejas.

Materiales: fotografías impresas o de revistas y periódicos con per-

sonajes que demuestran una emoción. 

Duración: 30 minutos 

Desarrollo: consiste en tomar varias fotografías de personas o per-

sonajes, expresando una emoción.  Los adolescentes pueden iden-

tificar cada emoción y simultáneamente clasificar las imágenes. Se 

puede agrupar de tres a cuatro emociones básicas para progresar 

con las complejas.

Cierre de la actividad: reflexionar sobre la manera en la que los 

adolescentes identifican sus emociones, empezando desde las 

más simples hasta las más complejas y la manera en la que las cla-

sifican. Realizar preguntas como ¿estás consciente de tus emocio-

nes o tienes dificultades para comprenderlas y clasificarlas?

Actividad 1
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Música, pintura y emociones

Objetivo: conocer cómo la emoción se manifiesta en nuestro 

cuerpo.

Materiales: lista de canciones, pintura. 

Duración: 30 minutos 

Desarrollo: se pondrán distintas piezas musicales y los adolescen-

tes deberán pintar libremente la emoción que cada canción les 

provoca. Al finalizar deberán expresar bailando la emoción que 

sienten.

Lista de canciones
Himno de la alegría – Novena sinfonía Beethoven

Bessie Smith- St. Louis Blues

Joe Arroyo- La rebelión

One direction- If I could fly 

KALEO- Way Down We Go 

Machine Gun Kelly- Bloody Valentine 

Blake Shelton- God´s country

Bob Marley- Is this Love 

Porta- La bella y la bestia

Marshmello- Happier

Cierre de la actividad: interiorizar la forma en la que sus emociones 

fluyen, aplicar lo aprendido a situaciones de la vida cotidiana. 

Esta actividad les permitirá ser capaces de expresar sus emocio-

nes de una manera más libre. El adolescente debe pensar en 

maneras correctas de manifestar sus emociones y comentarlas al 

resto de la familia.

Actividad 2
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Diario de mis emociones

Objetivo: concientizar las emociones que vivimos día a día, sus cau-

sas y efectos, los pensamientos que provocan en nosotros y cómo 

actuar ante ellos.

Materiales: cuaderno, lápiz, pinturas, etc. 

Duración: 45 minutos 

Desarrollo: crear un diario donde intentemos hacer un pequeño 

balance del día, empezando por las cosas positivas y dejando 

para el final las negativas. Haremos hincapié en cómo nos senti-

mos, qué pensamientos tuvimos, cómo actuamos y de lo que esta-

mos agradecidos.

Cierre de la actividad: al realizar esta actividad el adolescente se 

sentirá más liberado y reflexivo sobre lo que siente. Le permite enun-

ciar sus emociones de manera segura y a su vez reconocerlas sin 

confusiones. Al final, esta actividad dará paso al descubrimiento de 

sentimientos y formas en las que se siente el adolescente permitién-

dole recapacitar sobre cómo manejar cada emoción.

Actividad 3
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Patata

Objetivo: reconocer e identificar sobre cuántas emociones sabe-

mos.

Materiales: lista de emociones. 

Duración: 20 minutos.

Desarrollo: recapacitar en la expresión facial de determinadas 

emociones. El dinamizador pedirá un voluntario que tendrá que 

salir a representar la emoción que aparezca en la ficha que tome.

Los compañeros deben adivinar de qué emoción se trata. Entre 

todos, pueden caracterizarla e, incluso, acompañarla de la comu-

nicación verbal y no verbal que la acompaña. Además, pueden 

contar en qué momento se sintieron de esa manera.

El dinamizador seguirá pidiendo voluntarios para caracterizar las 

distintas emociones que aparezcan en las fichas.

Cierre de la actividad: esta actividad facilita el sondeo de emocio-

nes, permite que los adolescentes reconozcan sus emociones y la 

de los demás. Reflexionar respondiendo a la pregunta ¿Cómo te 

sentiste al identificar las emociones de otras personas? ¿Crees que 

saber cómo te perciben los demás es tan importante como reco-

nocer tus propios sentimientos?

Actividad 4
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Bote de la comunicación

Objetivo: comunicar eficientemente las situaciones vividas en la se-

mana.

Materiales: un recipiente, papel, lápiz. 

Duración: 30 minutos una vez por semana.

Desarrollo: comprobar cómo el grupo actuaría ante determinadas 

situaciones. Propiciar los sentimientos de empatía.

Fase 1: el dinamizador del grupo explicará que presentarán al gru-

po una serie de situaciones y que cada uno, de manera individual, 

debe recapacitar sobre cada una de ellas. Se puede adjuntar una 

lista de preguntas, como las siguientes: ¿Qué sentimientos experi-

mentan las personas que aparecen? ¿Cómo crees que se sienten? 

¿Cómo te sentirías tú en su lugar? ¿Qué harías si fueras uno de ellos? 

etc.  Se les deja un tiempo para que lo contesten de manera indivi-

dual y, a continuación, se procede a un debate en grupo.

Cierre de la actividad: compartir los resultados obtenidos al respon-

der las preguntas de la actividad. Reflexionar sobre la necesidad 

de empatizar con los demás, las situaciones por las que pasan y 

cómo estas los hacen sentir. Pensar qué podemos hacer para ayu-

dar a un amigo que experimenta sentimientos negativos.

Actividad 5
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Situaciones

Objetivo: comprobar cómo el grupo actuaría ante determinadas 

situaciones y propiciar los sentimientos de empatía.

Materiales: lista de situaciones hipotéticas y preguntas. 

Duración: 30 minutos.

Desarrollo: el dinamizador del grupo explicará que presentarán al 

grupo una serie de situaciones y que cada uno, de manera indivi-

dual, debe recapacitar sobre cada una de ellas. Se puede adjun-

tar una lista de preguntas, como las siguientes: ¿Qué sentimientos 

experimentan las personas que aparecen?, ¿Cómo crees que se 

sienten?, ¿Cómo te sentirías tú en su lugar?, ¿Qué harías si fueras 

ellos?, etc. 

Se les deja un tiempo para que lo contesten de manera individual 

y se procede a un debate en grupo. 

Cierre de la actividad: El adolescente debe reflexionar sobre el pro-

cedimiento que sigue cuando las personas a su alrededor atravie-

san situaciones difíciles, escuchando y comprendiendo cómo se 

sienten.

Actividad 6
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