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La

La adolescencia es la transicion de la
ninez a la adultez, una etapa de
profundos cambios en la que los
jévenes buscan definir quiénes son,
qué desean para su futuroy cémo se
relacionan con su entorno. Es un
periodo de grandes descubrimientos,
pero también de retos que pueden
generar dudas e inseguridades.
Durante esta fase, es normal
experimentar emociones intensas e
inestables, anhelar mayor autonomia,
actuar con impulsividad y dar mdas
importancia a las amistades.

‘;“:“f,;ﬂf\ﬂ‘ una PT"WH] en construccion

adolescenciaq,
una etapa en
construccion

Para padresy madres, la adolescencia
es un proceso natural que requiere
paciencia; escuchar, dialogar vy
encontrar un equilibrio entre limites y
confianza fortalecerd la relaciéon con
sus hijos. Mientras que para los
adolescentes, es una etapa de
crecimiento y aprendizaje. Sentir
dudas es parte del camino, pero
contar con adultos de confianza vy
rodearse de buenos amigos hard que
la experiencia sea mds llevadera y
enriquecedora.


https://fad.es/

ATLAS o¢ Las

EMOCIONES
ADOLESCENTES

cQué es una emocion?

Es una reaccion automdtica y espontdnea de duracién breve, que puede resultar
intensay que se puede acompanar de diferentes sensaciones fisicas. Las emociones
estdn relacionadas con nuestros pensamientos, nuestras conductas (lo que
hacemos) y/o con los acontecimientos que nos suceden o recordamos.

- No hay emociones positivas o - Pasos para una adecuada gestion
negativas, buenas o malas. emocional:
Podemos hablar de emociones

« Identificar / reconocer lo que
agradables o desagradables, pero

sentimos.
todas son vdlidas, necesarias, y
tienen una funcién: nos ayudan a * Comprender de ddnde viene:
adaptarnos a las situaciones que iqué situacion, pensamiento o
vivimos y a identificar nuestras condusto ha provocado  esta
necesidades. emocion?

« Aceptar lo que estamos

sintiendo. Es normal y vdlido.

« Regular la emocién (mediante
técnicas de relajacioén,
actividades  placenteras, un
diario emocional,...)

« Expresar lo que sentimos de
manera asertiva y respetuosa
(con otra personad, escribiendo,
hablando con nosotras/os
mismas/os).
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Alegria

COMO GESTIONARLA

IDEAS CLAVE

- La alegria es una emocion bdsica, - ldentificar qué situaciones generan
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intensa y de corta duracién. No
debe confundirse con la felicidad,
que es un estado mds duradero y
complejo.

En la adolescencia, la alegria suele
estar ligada a la exploracién, la
conexién social 'y los logros
personales.

No se trata de estar alegres todo el
tiempo, sino de reconocer vy
disfrutar esos momentos cuando
ocurren.

REFLEXION PERSONAL

¢<Cudndo fue la Ultima vez que senti
alegria genuina?

¢Qué pequenas cosas del dia a dia
me generan alegria y cémo puedo
darles mds espacio?

¢Expreso mi alegria sin miedo o la
escondo por vergUenza?

alegria y buscarlas activamente.

Compartir la alegria con las demds
personas fortalece las relaciones.

No obsesionarse con “sentirse bien”
constantemente; es normal que
haya altibajos.

DIALOGO EN FAMILIA

Preguntar: “;Ha habido algo que te
haya hecho sentir bien hoy, o que te
haya hecho reir?"

Compartir momentos de alegria en
familia sin forzar la interaccién.

No restar importancia a lo que les
hace felices, aunque parezca
insignificante.

Compartir, nosotras y nosotros
también, algo que nos haya
gustado del dia o que nos haya
puesto alegres.
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Alegria

A Vedes, FINJO €STAR
ALEGRE EN MBMENTHS
€N L85 QUE NO LY €STOY

POR NO PRcOWPAR A LOS
Wffs... J

Qecimorons

SENALES DE ALARMA

- Falta de interés en actividades que
antes generaban alegria.

* Necesidad de buscar la alegria
constantemente en estimulos
externos (redes sociales, compras,
validacién social,...).

RECURSOS ADICIONALES

« Escribir un diario de gratitud, donde

anotemos diariamente tres cosas
por las que nos  sentimos
agradecidos.

* Practicar ejercicio fisico.

« Realizar actividades placenteras vy

que nos hagan reir.
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Euforia

IDEAS CLAVE COMO GESTIONARLA

« La euforia es una emocién intensa - Ser consciente de que la euforia es
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de entusiasmo o excitacién que nos
hace sentir llenos de energia y
motivacion.

En la adolescencia, puede estar
muy presente debido a los cambios
hormonales y a la intensidad con la
que se viven las experiencias.

Aunque es una sensaciéon
agradable, es importante
gestionarla bien para no tomar
decisiones impulsivas o perder de
vista las consecuencias de nuestros
actos.

REFLEXION PERSONAL

- ¢Cudndo suelo sentirme euférico/a?

¢Qué situaciones me llevan a este
estado?

¢He tomado decisiones de las que
luego me he arrepentido por estar
en este estado?

¢Cdémo puedo disfrutar la euforia
sin  dejarme llevar por ella
completamente?

temporal y no significa que todo sea
perfecto.

- No tomar decisiones importantes

en momentos de euforia extrema,
ya que podemos estar obviando
una parte importante de la
situacion.

« Buscar formas de canalizar esa
energia intensa que produce la
euforia, sin realizar conductas
impulsivas (por ejemplo, a través
del deporte, el arte, o la muUsica).

DIALOGO EN FAMILIA

« No descalificar la emociéon con
frases como "Baja un poco el tono"
o "No exageres”.

« Ayudar a equilibrar la euforia con
preguntas como: "sCémo crees que
te sentirds respecto a esto en unos
dias?".

« En caso de impulsividad, reflexionar
de manera conjunta sobre qué
otras opciones hay, evitando juicios.

10
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Euforia
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SENALES DE ALARMA RECURSOS ADICIONALES
- Comportamientos impulsivos sin * La regla de los 10 segundos: antes
medir las consecuencias. de tomar una decisién importante,

contar hasta diez para pensar las
consecuencias, o incluso esperar al
dia siguiente si es posible y ver si
seguiriamos tomando la misma
« Sensacién de invulnerabilidad que decisién.
puede llevar a asumir riesgos
innecesarios.

« Cambios extremos de estado de
dnimo (de euforia a tristeza
profunda repentinamente).

+ Hacerme ciertas preguntas: ;Cémo
me sentiré después de hacer esto?
¢Esto me beneficiard mafana, en
una semana o en un mes? La
intensidad de esta emocidén que
estoy sintiendo serfa la misma por
ejemplo manana, en dos dias...?
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IDEAS CLAVE

« El enamoramiento es un estado

emocional intenso que provoca una
fuerte atraccion hacia otra persona.

En la adolescencia, se siente con
mds intensidad debido a los
cambios hormonales y a la
importancia que  tienen las
relaciones en esta etapa.

No es lo mismo que el amor: el
enamoramiento es una fase inicial
marcada  por la  idealizacion,
mientras que el amor implica
conexion, compromiso y
construccién mutua.

REFLEXION PERSONAL

« ¢.Me gusta esta persona por quién

es realmente o por la idea que
tengo de ella?

¢Cdémo me siento cuando estoy con
esta persona: en calma y seguridad
o con ansiedad y dudas constantes?

¢Estoy dejando de lado otras partes
de mi vida (amistades, hobbies,
estudios) por esta persona?

Enamoramiento

COMO GESTIONARLO

- Disfrutarlo, pero sin perder el
sentido de la realidad: idealizar
demasiado a alguien puede llevar a
decepciones.

« Recordar que una relacién no define
el valor personal ni lo que una
persona merece.

« Escuchar las emociones, pero sin
tomar decisiones impulsivas por la
intensidad del momento.

DIALOGO EN FAMILIA

. Evitar frases como "Eso no es amor
de verdad" o "Ya se te pasard” ya
que invalida los sentimientos.

« Normalizar que el enamoramiento
es intenso y pasajero, y que estd
bien vivirlo sin perderse en él.

« Puede ser positivo conversar sobre
las expectativas y lo que significa

para nuestra hija o hijo una relacién.

3
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Enamoramiento

SENALES DE ALARMA RECURSOS ADICIONALES

- Idealizacion extrema que impide ver - Fomentar un equilibrio entre el
defectos o senales de alerta en la amor Yy otras dreas de la vida
otra persona. (familia, amistades, hobbies,...).

« Dependencia emocional (sentir que « Escribir un "diario del amor"” donde
sin esa persona no se es nada). podamos expresar de diferentes

maneras cémo nos sentimos, e ir
viendo la evolucidon de ese
sentimiento.

« Relaciones que generan ansiedad,
miedo o pérdida de identidad.
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Tristeza

IDEAS CLAVE

« La tristeza es una emocién natural
y necesaria que nos ayuda a
procesar pérdidas, fracasos o
cambios importantes.

« En la adolescencia puede surgir en
muchos y diferentes momentos:
debido a problemas en las
relaciones sociales, presiones
externas, cambios corporales y de
forma de pensar,...

* No es lo mismo que la depresidn:
sentirse triste a veces, es normal. Si
se mantiene en el tiempo y afecta el
dia a dia, puede ser una sefial de
alarma.

REFLEXION PERSONAL

- ;Como me trato cuando estoy
triste? ;Me permito sentirlo o
intento ocultarlo?

- ;Qué actividades o personas me
ayudan a sobrellevar la tristeza?

« ;Qué necesito cuando estoy triste:
compaiia, distraccién, tiempo a
solas,...?

COMO GESTIONARLA

« Permitirse estar triste sin reprimir la

emocidn ni sentir culpa por ello.

Escribir, dibujar o escuchar musica
como formas de  expresion
emocional.

Identificar qué cosas pueden aliviar
la tristeza sin intentar "taparla”
(hablar con alguien, salir a caminar,
hacer una actividad que guste,
etc.).

DIALOGO EN FAMILIA

- Validar la emocién sin intentar

arreglarla de inmediato: "Es normal
sentirse asi a veces".

Evitar frases como "No es para
tanto” o "Tienes que animarte”, que
pueden hacer que la otra persona
se sienta incomprendida.

Crear espacios donde el o la
adolescente se sienta con seguridad
para compartir, sin presion.
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« Tristeza profunda prolongada, falta

de interés en actividades que antes
disfrutaban, o aislamiento.

Cambios bruscos en el suefio o la
alimentacién.

Pensamientos negativos recurrentes
o comentarios sobre sentirse sin
valor.

- La actividad fisica, la alimentacién

saludable y un buen descanso, son
tres aspectos fundamentales para
contribuir a mejorar el estado de
dnimo.

« Tener una rutina diaria ayuda a

crear una sensacién de normalidad,
y puede ayudar en los peores
momentos.
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Rabia

IDEAS CLAVE

- La rabia es una emocién natural
que surge cuando sentimos que
algo es injusto o que nos estdn
atacando.

« En la adolescencia, puede
intensificarse debido a los cambios
hormonales y la buUsqueda de
autonomia.

« No es mala en si misma, pero es
importante aprender a expresarla
sin dafiar a otras personas ni a
uno/a mismo/a.

REFLEXION PERSONAL

- ;Cudles son las situaciones que mds

me hacen enfadar?

« ;Cémo reacciono cuando siento

rabia? ;Me ayuda esa reaccién o
empeora la situacién?

- ;Qué podria hacer diferente la

préxima vez que sienta rabia?

COMO GESTIONARLA

. ldentificar qué la activa para
entender su origen: jes una reaccién
a algo real o a una interpretacién?

- Usar estrategias para liberar la
energia sin herir a las demds
personas: escribir, hacer deporte,
respirar  profundo antes de
responder,...

* Aprender a expresar el enfado de
forma asertiva, sin gritar ni actuar
impulsivamente.

DIALOGO EN FAMILIA

- Escuchar antes de responder, sin

interrumpir ni minimizar la emocién.

- En lugar de frases como "No te

pongas asi" o "Cdlmate”, intentar
un enfoque mds  empdtico:
"Entiendo que esto te ha
molestado” o "Tiene sentido que
estés enfadado/a con esto”.

+ Sila rabia es muy intensa, proponer

un espacio para hablar después:
"Cuando te sientas preparado/a,
podemos pensar en cdmo
solucionarlo”.
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Rabia
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SENALES DE ALARMA RECURSOS ADICIONALES
- Explosiones de ira constantes que « Entrenar técnicas de relajacién y
afectan a sus relaciones. respiracion  puede  ayudar «
gestionar la rabia de manera

- Uso de I? rabia para manipular o caludable.
hacer dano.
* Mostrar que a veces en momentos
de rabia podemos decir cosas que
tienen consecuencias no solo para
uno mismo sino para las demds

personas.

+ Cambios bruscos de humor o
sentimiento profundo de injusticia
constante.
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El miedo es una emocién de alerta
que nos protege de peligros reales o
percibidos.

En la adolescencia, puede estar
vinculado a la incertidumbre sobre
el futuro, el miedo al rechazo, dl
fracaso o a la opinién de las demds
personas.

No es malo sentir miedo, pero
cuando nos paraliza o nos impide
hacer cosas importantes, puede ser
un problema.

REFLEXION PERSONAL

- ;Cudles son los miedos que mds me

afectan en mi dia a dia?

« ;Coémo reacciono ante ellos: los

enfrento, los evito o los ignoro?

¢Qué pequefias acciones puedo
hacer para afrontarlos de forma
mds saludable?

COMO GESTIONARLO

. Diferenciar entre un miedo basado

en una amenaza real y un miedo
basado en suposiciones o
anticipaciones negativas.

- Afrontarlo poco a poco: exponerse a

lo que da miedo en pequefios pasos
en lugar de evitarlo
completamente.

Usar la respiraciéon y el anclaje al
presente (preguntarse ";qué estd
pasando ahora realmente?") para
evitar pensamientos que aumenten
la sensacién de peligro.

DIALOGO EN FAMILIA

- No ridiculizar ni minimizar el miedo.

Evitar usar frases como "Eso no es
para tanto”, que puede hacer que se
sientan incomprendidos/as.

« Validar sin alimentar la sensaciéon

de peligro: "Es normal sentir miedo
en esta situacién. Vamos a ver qué
podemos hacer con ello”.

* Ayudar a encontrar estrategias

para afrontarlo  sin  imponer
soluciones: ";Qué crees que podria
ayudarte a sentirte mds seguro/a?".

22
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+ Sintomas fisicos intensos .
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* Pensamientos recurrentes de
peligro sin una amenaza real.

@ULQMNGNS

RECURSOS ADICIONALES

« Escribir qué pensamientos son los
que nos producen miedo. Una vez
los tengamos identificados,
podremos cuestionar su validez v,
posteriormente, sustituirlos por
pensamientos mds realistas.
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Frustracién

Frustracion

IDEAS CLAVE COMO GESTIONARLA

« La frustracién aparece cuando las - ldentificar si la frustracién viene de
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« ;Suelo

- sQué

cosas no salen como esperdbamos
o cuando sentimos que no tenemos
control sobre una situacién.

En la adolescencia, es frecuente
debido a la busqueda de autonomia
y la sensacién de que el mundo no
siempre responde a sus deseos o
esfuerzos.

No es negativo sentirse frustrado/a,
pero aprender a gestionarlo evita la
desesperacién o el abandono de
objetivos importantes.

REFLEXION PERSONAL

« ;Cémo reacciono cuando algo no

sale como quiero? ;Me frustro
rdpido o intento adaptarme?

abandonar cosas  por
frustracién o busco alternativas?

estrategias me han
funcionado en el pasado para
gestionar la frustracién?

- Validar el

expectativas poco realistas o de
situaciones realmente injustas.

Practicar la  tolerancia a la
frustracion: aceptar que no todo
ocurre COmo queremos, Pero eso no
significa que no podamos avanzar.

Transformar la frustracion en
aprendizaje: en lugar de centrarse
en lo que sali6 mal, preguntarse
"“Qué puedo hacer diferente la
préoxima vez?"

DIALOGO EN FAMILIA

« Evitar respuestas como "“La vida es

1

asi” o "Tienes que aguantar”, que no
ayudan a gestionar la emocién.

sentimiento sin
sobreproteger: "Entiendo que esto
es frustrante, ¢Qquieres que
pensemos  juntos/as en  una
solucién?”

* Ayudar a identificar lo que estd bajo

su control y lo que no, para enfocar
la energia en lo que si puede
cambiar.
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Frustracién

Frustracion

SENALES DE ALARMA RECURSOS ADICIONALES

« Explosiones de rabia o - Aprender a tomar decisiones de
desesperacion ante  pequenos manera mds consciente puede
inconvenientes. ayudar a tolerar mejor la

. frustracion: fin | problem

« Abandono frecuente de actividades ustracio ,de e e bp c,Jbe d

explora opciones e inféormate,

por frustracién. ; .
evalta las consecuencias a corto y

+ Autoexigencia extrema que genera largo plazo, y toma la decision.

ansiedad o bloqueo. . ,
« Mejorar cémo resolvemos los

conflictos también puede ayudar en
la tolerancia a la frustracién: haz
una lluvia de ideas (cuantas mds
opciones mejor), después analiza
los pros y los contras
(coste-beneficio) y, por Ultimo,
selecciona la mejor opcién.
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Apatia

IDEAS CLAVE

La apatia es la falta de interés o
motivacién para hacer cosas que
normalmente generarian placer o
entusiasmo.

En la adolescencia, es comun sentir
apatia por ciertas actividades,
especialmente cuando no parecen
tener un propdsito claro o no
generan satisfaccion inmediata.

No siempre es preocupante, pero si
es persistente y afecta varias dreas
de la vida, puede ser una senal de
algo mds profundo, como estrés,
agotamiento o incluso depresion.

REFLEXION PERSONAL

<Cudndo empecé a sentir esta falta
de interés? ;Hubo algin cambio en
mi vida que pudo influir?

¢Hay alguna actividad o persona
con la que todavia me siento bien?

Cémo me sentiria si hiciera una
peguefa accién para salir de esta
apatia?

. |dentificar si la

COMO GESTIONARLA

apatia  es
generalizada o si solo ocurre en
ciertas dreas (ses con todo o solo
con los estudios, amistades,
familia?).

Probar a hacer cosas aungue no
apetezcan al principio: la
motivacion a veces  aparece
después de empezar.

Dividir las tareas en pasos
pequenos y alcanzables para evitar
la sensacién de abrumamiento.

DIALOGO EN FAMILIA

. Evitar frases como “Ponte las pilas”

o "Lo que pasa es que eres vago/a”,
porque no ayudan Yy pueden
aumentar la sensacion de
incomprension.

En lugar de presionar, optar por
preguntas mds abiertas y sin juicio:
"“Cémo te has estado sintiendo
Ultimamente?”, "sHay algo que te
gustaria hacer pero no tienes ganas
en este momento?".

Proponer actividades sin forzar: "Si
te apetece, podemos hacer algo
juntos/as, sin presion”
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SENALES DE ALARMA RECURSOS ADICIONALES

- Apatia  constante que  dura - Es  importante  fomentar la
semanas o meses y afecta a curiosidad,  explorar  intereses,
diferentes dreas de la vida. pasiones. A  veces podemos

necesitar un pequefo empujén para
profundizar en dreas que nos
gustan.

« Falta de interés en actividades que
antes generaban placer.

+ Sensacién de vacio o pensamientos

. * Es importante destacar el esfuerzo
negativos recurrentes.

y el proceso detrds de los logros de
cualquier persona, en lugar de solo
celebrar el resultado final.
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Incertidumbre

IDEAS CLAVE COMO GESTIONARLA

« Enfocarse en el presente en lugar de
obsesionarse con lo que podria
pasar.

« Laincertidumbre es la sensacién de
no tener certeza sobre lo que va a
pasar, lo que puede generar

inquietud o ansiedad. + ldentificar qué cosas si estdn bajo
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+ En la adolescencia, es una emocién

muy frecuente porque es una etapa
de cambios constantes (identidad,
relaciones, estudios, futuro).

« No es necesario eliminar la
incertidumbre, sino aprender a
convivir con ella sin que paralice o
genere angustia.

REFLEXION PERSONAL

- ;Qué es lo que mds me preocupa de
esta incertidumbre?

- ¢Estoy anticipando problemas o
realmente hay algo que indique que
va a salir mal?

- ;Qué cosas pequenias puedo hacer
ahora mismo gue me ayuden a
sentirme mds en control?

- No intentar  dar

control y qué cosas no lo estdn.

+ Recordar que la incertidumbre no

siempre es negativa: a veces abre
nuevas oportunidades.

DIALOGO EN FAMILIA

respuestas
absolutas o falsas certezas: "Todo
saldrd bien” puede ser frustrante si
la persona siente que no es verdad.

Validar la emocién: "Es normal
sentirse asi cuando no sabemos qué
va a pasar”.

Enfocar la conversacién en lo que se
puede hacer ahora en lugar de en lo
que no se sabe: ";Qué opciones
tienes en este momento?".
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Incertidumbre

SENALES DE ALARMA

- Ansiedad intensa o bloqueo ante

decisiones importantes.

* Necesidad excesiva de control o

planificacién para  evitar la
incertidumbre.

+ Evitacién de situaciones nuevas por

miedo a lo desconocido.
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.« Fomentar el

Incertidumbre

RECURSOS ADICIONALES

desarrollo de
tolerancia a la incertidumbre: es
fundamental comprender que no
siempre tendremos todas las
respuestas y que estd bien no
saberlo todo.

- Establecer metas pequefas vy

alcanzables de manera que
tengamos cierta sensacién de
control 'y no nos sintamos
completamente perdidos.

« Aprender que los planes pueden

cambiar y que estd bien adaptarse
a las circunstancias.
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Guia prdactica para comprender mejor
las emociones en la etapa adolescente
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