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Dedicacion

Este libro estd dedicado a mis 3 nietas adolescentes.
iQue siempre se den cuenta de lo tnicas,

talentosas y queridas que son!






Jntroduccion

uiérete primero a ti mismo, y todo lo demds caerd por su propio
peso. Tienes que cuidarte de verdad para conseguir cosas en este

mundo.-Lucille Ball

iHola!

Si estds leyendo este libro, lo mds probable es que te estés preguntando
qué es eso del “amor propio”. Pues bien, estoy aqui para decirte que la cita
anterior lo dice todo. Primero tienes que quererte a ti misma, porque nada
estard realmente bien en tu vida si no lo haces. Asi que, ahora mismo, me
gustarfa que te pusieras delante de un espejo y te dijeras en voz alta: “{Me
quiero!”, “jPuedo hacer cosas increibles!”, y “No tengo que ser perfecta
para que me quieran o me acepten!”. ;Fue ficil... o supuso un reto?

Espero que, cuando termines de leer este libro y reflexiones sobre
las historias, consejos y estrategias que encontrards en ¢él, seas capaz de
ponerte delante de ese espejo con confianza mientras te dices a ti misma
que te quieres y que puedes hacer cosas increfbles. Empecemos con una
historia.

Imagina que eres Sheri, una chica de 15 afios que va al instituto en el
condado de Santa Clara, California. A pesar de ser inteligente, no eres la
mejor en tus clases porque tienes problemas de autoestima; a menudo te
comparas con los demds —con tu aspecto, tus notas, lo popular que eres—

y sientes que siempre te quedas corta. Incluso en casa, te sientes eclipsada
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por tu hermana mayor, Nicole, y crees que tus padres la favorecen mds que
ati.

Entonces, un dfa, tu profesor te encarga que te escribas una carta a ti
misma, centrada en lo que te hace tnica y en lo que aprecias de ti. Al
trabajar en esta tarea, se te enciende la lamparita. Empiezas a reconocer tus
propios puntos fuertes y logros que habfas pasado por alto. Esta toma de
conciencia provoca un cambio en cdmo te ves a ti misma. Comprendes tu
valor, tu creatividad, determinacién y bondad.

Inspirada por esta nueva conciencia de ti misma, empiezas un diario de
gratitud para anotar todo aquello por lo que estds agradecida. Cada vez
que te asaltan las dudas, recurres a tu diario, recorddndote tus cualidades y
experiencias positivas. Esta préctica transforma tu mentalidad. Te vuelves
mds positiva, atraes a mds amigos y te ganas el respeto en la escuela. Incluso
te apuntas y destacas en el club de redaccidn, algo que te apasiona desde
que eras mds joven.

Esta historia de superar las dudas sobre uno mismo y de aprender a
valorarse, habla de muchas luchas a las que se enfrentan los adolescentes,
desde la imagen corporal y el acoso hasta la presion de los companeros y la
dindmica familiar. Ofrece esperanza y estrategias pricticas para fomentar la
autoestima y encontrar el propio lugar. Si eres un adolescente, un padre, un
tutor o cualquier persona implicada en la vida de un adolescente, este relato
proporciona valiosas ideas para navegar por la adolescencia con confianza
y gracia.

En el capitulo 1, leerds sobre formas de reconocer y aceptar tu singulari-
dad, incluidos tus talentos y puntos fuertes. También aprenderds a alejarte
de las creencias autolimitantes y a aceptar las imperfecciones. Ademds,
leerds sobre la prictica de la autocompasién y sobre cémo fomentar una

mentalidad de crecimiento. Asi que, jempecemos!



Capitulo 1

Desculore tus puntos fuertes y acéptate a ti
misma

! o diferente es bueno. Cuando otra persona te informe de que eres difer-

ente, sonrie y mantén la cabeza alta con orgullo. -Angelina Jolie

Descubrir tu autoestima y sentirte bien con quien eres es un viaje impor-
tante. Pero una vez que lo consigues, puede conducirte alogros increibles y
a una vida mds satisfactoria. En primer lugar, reconoce tus puntos fuertes
(inclusolos ocultos), y recuerda que no pasa nada por no ser perfecto: nadie
lo es. Empieza por darte cuenta de todas las cosas buenas que has hecho,
ya sean grandes o pequefias. Considera cada reto como una oportunidad
para aprender y hacerte mds fuerte. Pasa tiempo con tu familia y amigos y
s¢ amable contigo misma cuando las cosas se pongan dificiles.

Para comprender tu autoestima, debes aceptar lo que te hace diferente.
Sé fiel a ti misma y no cambies sélo para encajar con los demds. Busca
personas que compartan tus intereses y vibren contigo. Prepdrate para
afrontar las criticas, pero no dejes que cambien aquello en lo que crees.

¢Por qué es tan importante ser diferente? Bueno, ser tinica te permite
hacer cosas que otros no pueden. Y eso es cierto para todos, lo que nos
hace especiales a nuestra manera. Asf es como funciona la sociedad: nos
ayudamos unos a otros. Como se suele decir, "Una mano lava a la otra

porque unasola mano no puede lavarse a si misma” (Prasad, 2015). Si todos
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fuéramos iguales, la vida serfa muy aburrida, ¢verdad? Tu singularidad
es lo que te hace ser, bueno, ti. Por lo tanto, es importante reconocer e

identificar tus talentos (Prasad, 2015).

Descubre y valora tus talentos

Para descubrir y cultivar tus talentos, empieza por reflexionar sobre lo
que te gusta y se te da bien por naturaleza. Esta autorreflexion te ayuda a
identificar tus fortalezas y tus pasiones. ;Qué asignaturas te interesan mds?
Cuando suefias con una carrera, jcémo la imaginas? ¢ Tienes actividades
especificas que te hacen perder la nocién del tiempo mientras las realizas?
¢Hay alguna actividad que te haga alcanzar el estado de flujo, en el que te
absorbe por completo lo que estds haciendo y el tiempo parece detenerse?
¢Una actividad en la que te olvides del mundo exterior y rindas al miximo
nivel? Este es el momento de identificar tus talentos.

¢Hay algo que hagas que tu familia parezca apreciar mds que los demds?
A la gente 2 menudo le cuesta ver sus talentos; tus amigos intimos y tu
familia pueden ayudarte a identificarlos si te cuesta hacerlo por ti misma.
Dales la oportunidad de compartir lo que piensan sobre tus talentos y
puntos fuertes. Intenta ser lo mds receptiva posible con ellos y ten en cuenta
sus comentarios.

Fijate en algunas dreas en las que eres buena, pero que adin necesitas
mejorar. Son dreas en las que tienes potencial para destacar. Deshazte de to-
dos tus factores limitantes y empieza a creer en ti misma. Para perseguir con
éxito tus suefos, primero debes enfrentarte al miedo al fracaso. Deshazte
de la autoconversacién negativa y de las creencias limitadoras y ten una
actitud de "puedo hacerlo”. Intenta comprender la raiz de tus dudas; asi,
podris empezar a aventurarte en nuevas dreas en las que podrias descubrir
que tienes talento.

Este es el mejor momento de tu vida para asumir retos y aprender cosas

nuevas. Sal de tu zona de confort y explora diversas habilidades para de-
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scubrir cudles te apasionan. Cuando hayas probado distintas actividades,
deja que tu corazdn te diga cudles funcionan mejor para ti. (Mills, 2023).
Imagina que tienes un talento, como ser muy buena jugando al softball.
Es importante recordar que ser naturalmente buena en algo no significa
que vayas a ser la mejor en ello de inmediato. Tienes que trabajar en ello,
practicar mucho y mantener la determinacidn, incluso cuando las cosas se
pongan dificiles. Al igual que en los videojuegos o en cualquier aficidn,
no se sube de nivel al instante. Lleva tiempo, esfuerzo y paciencia. No te
desanimes si no ves grandes cambios rdpidamente. Mantén la vista en el
objetivo, sigue practicando y verds cémo mejoras. La clave es no rendirse
y buscar oportunidades para hacer lo que te gusta. Asi que, si te gusta
el softball, juega todo lo que puedas, inete a un equipo o juega con tus

amigos. Cuanto mds lo hagas, mejor te ird.

Practica la autocompasién

La autocompasién es como tratarte a ti misma de la misma manera en
la que tratarfas a un buen amigo que lo estd pasando mal. Se trata de
comprender que todo el mundo mete la pata a veces, incluso td. Piensa en
la compasién como un acto comprensivo y carifioso con alguien que tiene
problemas. Ahora, aplica esa misma amabilidad y comprension a ti misma.
No se trata de ser egoista. Se trata de darte un respiro y no ser demasiado
dura contigo misma cuando las cosas no van bien.

Por ejemplo, si has hecho algo mal y te sientes realmente mal por ello, es
ticil que te enfades mucho contigo misma. Pero la autocompasién significa
que te dices que no pasa nada, aprendes de ello y sigues adelante, en lugar
de limitarte a sentirte fatal. Recuerda que nadie es perfecto y que todo el
mundo comete errores. Castigarse por cada pequefio error no es bueno ni
util.

Hay algunas formas sencillas de practicar el ser amable contigo misma,

como tratarte con amabilidad, prestar atencién a tus sentimientos (eso es
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mindfulness) y recordar que todo el mundo pasa por momentos dificiles,
no sélo ta. Esto puede ayudarte a sentirte mejor y a manejar mejor los prob-
lemas en el futuro. Veremos las técnicas que puedes utilizar para practicar
la autocompasién. Estas técnicas incluyen la autocompasion, la atencién
plena y la humanidad comudn (Neff, 2003a; 2003b).

Bondad con uno mismo

La autoamabilidad, al igual que la autocompasién, puede describirse como
ser amable y comprensivo contigo misma cuando cometes un error o haces
dafo a otras personas. En lugar de culparte y ser duro contigo, la auto-
compasién te ayudard a ver que no debes juzgarte ni criticarte. Ya estés
sufriendo, y ser duro contigo misma puede ser injusto. Te ayudaria tratarte
con amabilidad y calidez. Es hora de proporcionarte el cuidado y el amor
que mereces cuando te enfrentes a los retos de la vida —y habrd muchos—.
Sé paciente y tématelo con calma cuando metas la pata o no hagas las cosas

a la perfeccion.

Atencion plena

La atencidn plena es aprender a darte cuenta de tus pensamientos sin
alterarte por ellos. Es como decir: "Estd bien, ahora mismo me siento as{”,
pero sin dejar que ese sentimiento te controle. La autocompasién es ser
amable contigo misma, sobre todo cuando te sientes mal o disgustada. Se
trata de comprender que estd bien sentirse mal a veces y no ser demasiado
dura contigo. Cuando ocurra algo dificil, intenta mantener la calma y
manejar tus emociones sin enloquecer. Incluso si metes la pata o fracasas

en algo importante, se trata de mantener la calma y no machacarte por ello.
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Humanidad comdn

La humanidad comun es darse cuenta de que cometer errores forma parte
de ser humano, y que no eres la Gnica a la que le ocurre. Es saber que
todos cometemos errores, y que no pasa nada. No tienes que castigarte ni
sentirte sola cuando tienes un desliz. Recuerda que otras personas también
han pasado por lo mismo y han aprendido a perdonarse. Asf que, cuando
cometas un error, no seas demasiado dura contigo misma. En lugar de eso,

s¢ amable y comprende que es algo normal que le ocurre a todo el mundo.

Fomentar una mentalidad decrecimiento

Los cerebros de los adolescentes no estin completamente desarrollados: to-
davia estdn atravesando unproceso de crecimiento en su camino para con-
vertirse en los cerebros de un adulto. Durante este periodo, los adolescentes
experimentan continuos cambios en su comportamiento emocional; se
involucran en actividades de riesgo y ponena prueba los limites (Kiusalaas,
2018). Como adolescente, es probable que no quieras tener nada que ver
con cémo te comportabas antes de llegar a esta edad. Como adolescente,
probablemente estés empezando a pensar mucho en tu vida y en cémo
manejar tus problemas. Para desarrollar una mentalidad de crecimiento,
que significa creer que puedes mejorar y crecer con esfuerzo, esto es lo que
puedes hacer:

* Busca sitios con contenido y noticias inspiradoras. Puedes
encontrar informacién atil y noticias inspiradoras en sitios que
ofrecen contenidos alentadores. Reasons to Be Cheerful es uno de
esos sitios; Pinterest también es un lugar estupendo para buscar

cosas que te hagan feliz.

* Permitete sentir tus emociones. No pasa nada si necesitas tiem-
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po para sentir tus emociones. Si eso significa llorar, adelante, llora.
Esto puede proporcionarte alivio y reducir algunas de tus emo-

ciones abrumadoras.

Activate. Prueba a hacer algo de ejercicio, como correr, caminar

o yoga. Esto ayuda a tu cerebro a sentirse bien y reduce el estrés.

Recuerda tus momentos dificiles. Piensa en las veces que has
superado cosas dificiles antes. Recordarlo puede ayudarte a sen-

tirte fuerte de nuevo.

Habla con alguien de confianza. Comparte lo que te preocupa
con alguien, como tus padres, un amigo o un mentor. Hablar
puede hacer que los problemas parezcan mds pequefos y superfi-

ciales.

Toémate un descanso. Si los estudios son duros por las malas
notas o los problemas con los amigos, témate un dia libre para
aclarar las ideas. A veces, dar un paso atrés te ayuda a ver las cosas

de otra manera.

Piensa en alguien fuerte. ;Conoces a alguien realmente fuerte?
Recuérdalo cuando te sientas mal. Puede inspirarte para que ta

también seas fuerte.

Medita. Dedica un tiempo a concentrarte en lo que quieres. Es

una forma excelente de calmarte y sentirte centrado.

Pasea por la naturaleza: ; Te sientes desanimada? Sal a pasear al

aire libre. Es refrescante y puede ayudarte a pensar mejor.

Escribe en un diario. Escribe tus pensamientos y lo que ocurre

en tu dia. Es una forma estupenda de comprender tus retos y
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aprender de ellos. Llevar un diario te ayudard a comprender
que algunos de los retos a los que te enfrentas son en realidad

oportunidades para aprender cosas nuevas y crecer.

» Ayuda a otros a ser fuertes. Dar apoyo a alguien cercano a ti
—ayudarle a mejorar su resiliencia— también puede ayudarte a

aumentar tu propia resiliencia (Waters, 2013).

Recuerda, desarrollar una mentalidad de crecimiento consiste en creer

en tu potencial y trabajar para conseguirlo, sin importar los retos.

Supera las dudas sobre ti misma y refuerza tu autoestima

Dudar de ti misma significa que careces de confianza y no estds segura de
tus capacidades. Las personas que dudan de si mismas son duras consigo
mismas: creen que les falta algo que deberfan tener, pero no tienen. Para
superar esta duda, tienes que sustituirla por la autoestima. La autoestima
se refiere a sentirse apreciado y querido. Los adolescentes pueden sustituir
la duda sobre sf mismos por la autoestima.

Tu autoestima, o cdmo te sientes contigo misma, puede estar realmente
influida por las personas que te rodean, como tus amigos, tu familia y
tus profesores. Cuando estas personas de tu vida se centran en las cosas
buenas de ti y te aceptan por lo que eres, te hacen sentir més segura y
orgullosa. Ellos juegan un papel muy importante a la hora de aumentar
o reducir tu autoestima. Si siempre te critican o te regafian mds de lo
que te alaban, puede hacer que te sientas mal contigo misma. Ademds, el
hecho de que tus amigos o hermanos se rian de ti o te acosen puede danar
tu autoestima. La forma en que los demds te tratan y te hablan puede
tener un gran impacto en cémo te ves. Cuando siempre recibes palabras
duras y un trato negativo, eso afecta tu percepcién de ti misma (Nemours
TeensHealth, 2023).
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Aprende a enfrentarte a la voz que tienes en el fondo de la cabeza.
Intenta que esa voz negativa deje de decir cosas malas sobre ti, como
iNo creo que pueda triunfar en la vida! o [Mis notas escolares nunca
mejorardn! Esos pensamientos negativos dafardn tu autoestima y te
hardn dudar de ti. Aqui tienes mds consejos sobre cémo puedes superar
las dudas sobre ti misma y reforzar tu autoestima:

- Rodéate de personas que te apoyen y te traten bien. Evita a las
personas a las que les gusta desanimarte con sus palabras o acciones. Te
sentirds bien cuando estés con personas que te acepten tal como eres y
no te juzguen. Por supuesto, también tienes que tratarles con el mismo
amor y respeto.

- Dite a ti misma sélo cosas que puedan ayudarte. Tu autoestima,
o cémo te sientes contigo misma, puede estar realmente influido por las
personas que te rodean, como tus amigos, tu familia y tus profesores.
Cuando estas personas de tu vida se centran en las cosas buenas de ti
y te aceptan por lo que eres, te hacen sentir mds segura y orgullosa.
Desempefian un papel muy importante ala hora de aumentar o reducir
tu autoestima. Si siempre te critican o te reganan mds de lo que te
elogian, puedes llegar a sentirte bastante mal contigo misma. Ademds,
el hecho de que tus amigos o hermanos se rian de ti o te acosen puede
afectar mucho a cdmo te ves a ti misma. La forma en que los demds te
tratan y te hablan tiene un gran impacto en tu autoestima.

- Recuérdate que, como todo el mundo, no eres perfecta. Intenta
hacerlo lo mejor posible y siéntete orgullosa de ti misma. Cualquiera
puede cometer errores; si los cometes, acéptalos, perdénate y sigue
adelante.

- Mircate objetivos y trabaja para conseguirlos. Unos objetivos
razonables serfan estudiar mds o empezar un plan de alimentacién
saludable. Asi pues, haz un plan y luego trabaja para cumplirlo. Haz
una lista de seguimiento y registra tus progresos, y luego recuerda

sentirte orgullosa de ti misma.
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- Concéntrate mds en lo que vabien. Evita ver sélo lo que estd mal o
es malo. Aprende a tener un equilibrio entre ver lo bueno y lo que estd
mal, pero no te obsesiones con lo malo. Aprende a recuperarte de tus
errores; céntrate en lo que estds haciendo bien. En lugar de dejar que tu
mente repase lo que ha ido mal durante el dfa, desecha esos pensamientos
negativos y sustittyelos por lo bueno que ha ocurrido. Al final de cada dia,
piensa en tres cosas que hayan ido bien y siéntete feliz por ellas (Nemours

TeensHealth, 2023). Asif aprenderds a fijarte en las cosas buenas de tu vida.

La historia de Aganetha

Aganetha era una chica de 17afos con mucha confianza en sf misma.
Estaba a punto de terminar la preparatoria y tenia claros sus objetivos
y lo que no queria en la vida. Se sentfa bastante bien consigo misma, y
calificaba su autoestima con un 8 sobre 10. Pero a veces se quedaba atascada
en pensamientos negativos, como centrarse en sus piernas peludas cuando
alguien le hacfa un cumplido sobre su figura. Sabia que esos "si, pero”
negativos le impedian sentirse atin mejor consigo misma.

A pesar de tener una familia con algunos problemas de ira, Aganetha
consegufa mantenerse positiva, gracias a amigos que la apoyaban. Tenia
una mentalidad fuerte, especialmente con los chicos. Una vez puso fin a
una corta relacién porque el chico intentd presionarla para que hiciera
cosas con las que no se sentfa cémoda. Aganetha crefa en el respeto de sus
propios valores y limites, sobre todo en las relaciones.

Trabajé duro para mejorar atin més su autoestima. Salfa con amigos que
la animaban y le hacfan ver sus propios puntos fuertes. Aganetha también
se centré en el crecimiento personal y el autocuidado, haciendo actividades
que la hacfan feliz y siguiendo sus intereses para desarrollar mis habilidades
y confianza.

Su fuerte autoestima la protegfa de la negatividad y la llevaba a tener

relaciones sanas. Conocfa la importancia de estar con personas que la



14 CATHERINE LOUIS

respetaban por lo que era. A lo largo de su vida, su autoestima fue como
una estrella que la guiaba, ayuddndola a tomar decisiones que respetaban
sus valores y apoyaban su bienestar. Aganetha se convirtié en un modelo
para los demds, mostrando el poder de conocer tu valfa y vivir fiel a ti

misma.

A continuacion

Vale, ya has aprendido algunas formas geniales de descubrir tus talentos.
Ahora ha llegado el momento de poner esas ideas en prictica. Tienes
informacién sobre cémo valorar lo que te hace tnico y sentirte bien con
lo que eres. También has descubierto cémo superar esas dudas que te
frenan y ser mds amable contigo misma. Ademds, has aprendido a tener una
mentalidad de crecimiento, lo que significa creer que puedes mejorar en lo
que haces. A continuacién, en el capitulo 2, hablaremos de construir una
confianza sélida como una roca y de descubrir lo que te apasiona. Vamos

al capitulo 2 y veamos qué cosas asombrosas podemos aprender!



Capitulo 2

Construye una confianga
inquebrantahb(e-Debcubre tus fortalegas y
capacidades

Z J na mente tranquila aporta fucrza interior y confianza en uno mis-
mo, por lo que es muy importante para gozar de buena salud. -Dalai

Lama

El consejo del Dalai Lama es realmente atemporal y sumamente rele-
vante, sobre todo para las adolescentes que estin descubriendo quiénes
son y creciendo dentro de si mismas. Considera este capitulo un viaje
emocionante para aumentar tu confianza y explorar tus capacidades, es-
pecialmente para las adolescentes que estdn averiguando quiénes son y qué
quieren delavida. En primer lugar, indagaremos en tus aficiones e intereses
para ayudarte a encontrar talentos ocultos y encender una chispa en tu
interior. Al alinear lo que suefas con lo que haces, empiezas a recorrer un
camino fiel a tu esencia, lo que ilumina tu confianza.

Pero oye, es normal toparse con el miedo y las dudas. Tenemos algunos
trucos geniales para ayudarte a vencer esas dudas, sacudirte los pensamien-
tos negativos y ver el fracaso como un paso hacia el crecimiento y la mejora.
Encontrards formas de recuperarte de los momentos dificiles y descubrirds

la verdadera fuerza que llevas dentro.
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La confianza no consiste s6lo en lo que consigues a solas. También tiene
que ver con cémo actdas con los demds. Exploraremos cémo mostrar
confianza cuando estds con amigos o en la escuela. Aprenderds a hablar
con confianza, a establecer limites claros y a defenderte de una forma que
sea fiel a quien eres. Esto te ayudard a construir relaciones que te eleven y
apoyen tus objetivos (Jacobson, 2017).

Asi que respira hondo, mantén la mente abierta y deja que tu corazén
se tranquilice. A medida que sigas leyendo, descubrirds cémo construir
una confianza sélida como una roca, descubrir tus puntos fuertes y abrazar

todo el increfble potencial que llevas dentro y estd listo para brillar.

Libera tu poder interior: Descubre y persigue las pa-

siones adolescentes

Ser adolescente consiste en explorar, ser curioso y descubrir quién eres. Es
una época en la que empiezas a descubrir lo que realmente te apasiona, esas
cosas que realmente te emocionan yte hacen sentir viva. Sumerjimonos en
esta aventura de descubrir lo que te gusta, utilizar tus talentos y hacer crecer
tu confianza.

En primer lugar, probar cosas diferentes es la clave. Participa en varias
actividades para ver qué es lo que mds te gusta. Puede que encuentres tu
pasién en ayudar al medio ambiente, en escribir historias para la revista de
la escuela o en algo totalmente distinto. Se trata de explorar y ver qué encaja
contigo.

Una vez que encuentres algo que te guste, es momento de perfec-
cionarlo. Esto puede significar tomar clases, buscar un mentor o sim-
plemente practicar mucho. Por ejemplo, si te gusta la fotografia, puedes
pasarte horas aprendiendo sobre ella, experimentando con distintas téc-
nicas y haciendo fotos increfbles. Cuanto mejor lo hagas, mds segurate

sentirds de tus habilidades.
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Perseguir tus pasiones también significa enfrentarte a retos y aprender
de ellos. Cada obstdculo es una oportunidad para hacerte mds fuerte y
resistente. Piensa en una cantante que sigue asistiendo a audiciones y
concursos, incluso cuando es dificil. Su determinacién le ayuda a actuar
en escenarios mas grandes € inspirar a otros.

Tu adolescencia consiste en un periodo de intensa exploracién, cu-
riosidad y autodescubrimiento. Es entonces cuando te transformas y
comienzas la misién de descubrir tus pasiones, esas chispas e impulsos
que encienden tu alma y la hacen arder (Jacobson, 2017). Adentré-
monos en el viaje del descubrimiento de la pasién, la utilizacién del
talento y el desarrollo de la confianza que te despeja el camino para
liberar tu verdadero potencial.

Explorar los intereses y establecer las pasiones personales es un primer
paso importante. Participando enun amplio espectro de actividades,
puedes aprender perspectivas clave sobre lo que realmente emociona tu
corazén y tu mente. Ya sea en trabajos voluntarios, uniéndote a grupos
de personas afines o experimentando con diversas aficiones, la fase de ex-
ploracién te permite poner a prueba distintas dimensiones de lavida. Por
ejemplo, puedes desarrollar una pasién por las causas medioambientales
participando en una limpieza de playas o buscar la diversion a través de
la escritura contribuyendo con tus historias a una revista escolar.

Desarrollar habilidades y fomentar la competencia en las cosas que
te interesan es el puente que une la pasién con la maestria (Jacobson,
2017). Una vez establecida una pasién, puedes profundizar, empleando
tiempo y esfuerzo para obtener informacién y mejorar tu potencial.
Puede que tengas que matricularte en cursos, buscar mentores opar-
ticipar en actividades constantes para mejorar tus habilidades. Imagi-
nate obsesionadacon la fotografia y capaz de dedicar horas a estudiar
técnicas de composicién, probar con varios lentes y capturar imdgenes
emocionantes. A medida que crezcan tus habilidades, también lo hard

tu confianza en tu capacidad para exhibirte através de tu arte.
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Desarrollar la confianza persiguiendo pasiones es un proceso que cambia
la vida. A medida que participas en actividades que resuenan con tus
pasiones, te expones a problemas e inconvenientes que ponen a prueba tu
determinacidn; sin embargo, cada reto crea una oportunidad de crecimien-
to (Jacobson, 2017). Manteniendo la dedicacién y avanzando sin descanso,
cultivas la resiliencia, la confianza en ti misma y una actitud de no rendirse
nunca. Un buen ejemplo es una joven bailarina que participa en audiciones
y concursos. Experimenta periodos de duda, pero persigue sin descanso su
pasién y, al final, actia en grandes escenarios e influye positivamente en los
demis con su elegancia y confianza.

Podemos encontrar una gran fuente de inspiracién en el estudio de los
viajes motivacionales de algunas adolescentes que fueron tras sus pasiones.
Tomemos, por ejemplo, a Gitanjali Rao, una joven inventora apasionada
por aplicar la ciencia para afrontar los retos del mundo real. Su empeno
la convirtié en la primera Nifia del Afio reconocida por la revista 7IME.
En sus propias palabras, Gitanjali dijo: "Nunca permitas que la edad mod-
ifique tu potencial. La pasion no tiene limites para quienes creen en sf
mismos”.

Mientras recorres tu propio camino para descubrir la pasién, debes
aprender a explorar, establecer habilidades y desarrollar confianza. Abraza
el viaje inico que tienes ante ti; en tu interior, reside el poder para liberar tu
verdadero potencial. Deja que las palabras de la influyente Gitanjali resuen
en en tu corazén: "Ten fe en tus pasiones, cree en tu potencial y observa
cémo tu confianza alcanza nuevos niveles, iluminando el camino para que
tus suefios se conviertan en realidad”.

A medida que encuentres tus pasiones, desarrolles habilidades y ganes
confianza, recuerda que este viaje es Ginico. Se trata de creer en lo que amas,
ver crecer tu potencial y convertir tus suefios en realidad. Acepta este viaje

y descubrirds mds sobre quién eres y lo que puedes hacer.
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Conquista la duda y el miedo: abraza tu coraje interior

Cuando eres adolescente, puede que te asalten la duda y el miedo, lo
que te dificulta crecer y perseguir lo que te gusta. Pero con la mental-
idad y las estrategias adecuadas, puedes superar estos retos y liberar tu
valentia para aprovechar nuevas oportunidades.

Combeatir los pensamientos negativos sobre ti misma es vital para
vencer las dudas. Siempre que te sorprendas pensando algo negativo,
como "se me dan fatal las matemadticas”, intenta cambiarlo por algo
positivo, como "puedo mejorar en matemdticas con la prictica”. Esto
te ayudard a cambiar de mentalidad.

Salir de tu zona de confort también es crucial. Manejar el miedo y
salir de tu zona de confort es importante para el desarrollo personal
(Harris, 2022). Empieza con pequefios pasos, como probar una ac-
tividad nueva o hablar delante de tus compafieros. Sentir un poco
de miedo estd bien, pero seguir adelante puede ayudarte a descubrir
puntos fuertes ocultos. Imagina unirte a un club de debate para superar
el miedo a hablar en publico y convertirte en una oradora segura de si
misma.

Las afirmaciones positivas y la visualizacién pueden mejorar mucho
tu mentalidad. Repitiendo frases positivas como "Me lo merezco, soy
capaz y soy suficiente”, puedes combatir las dudas y desarrollar un
poderoso sentimiento de confianza en ti misma. Prueba también a
imaginarte triunfando, una técnica que utilizan incluso los mejores
atletas para prepararse para grandes acontecimientos.

Recuerda que superar el miedo y las dudas sobre uno mismo forma
parte del crecimiento. Nelson Mandela lo dijo mejor "El valor no es
la ausencia de miedo, sino el triunfo sobre él". Afrontar estos retos de
frente te ayuda a darte cuenta de tu verdadero potencial y a cambiar tu

vida a mejor.
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Antes de terminar esta seccidon, me gustarfa compartir dos historias reales
e inspiradoras de chicas que vencieron las dudas sobre si mismas y alcan-
zaron el éxito, empezando por lahistoria de Malala Yousafzai.

Malala Yousafzai, de Pakistdn, es un ejemplo fantdstico de como vencer
las dudas y marcar una gran diferencia. Crecié en el valle de Swat y de-
fendié valientemente el derecho de las nifias a aprender, incluso cuando los
talibanes intentaron intimidarla. Cuando sélo tenia 15 afios, un talibdn le
disparé en la cabeza mientras iba a la escuela. Milagrosamente, sobrevivid,
lo que la hizo mds fuerte y decidida. En lugar de rendirse ante el miedo, se
convirtié en una poderosa voz a favor de la educacién de las nifias en todo
el mundo. Su duro trabajo y su valentia dieron sus frutos cuando gané el
Premio Nobel de la Paz con sélo 17 afos, convirtiéndose en la persona més
joven en recibir este honor. Malala continta su lucha por la educacién y la
igualdad de las nifias de todo el mundo con su Fondo Malala, inspirando a
los jévenes para que superen sus dudas y persigan sus suefios.

Serena Williams es una de las tenistas mds increfbles de la historia. Se ha
enfrentado a un montén de retos, como dudar de si misma y enfrentarse a
un trato injusto debido a su género y raza. Crecié en Compton, California,
en una familia con recursos limitados, lo que hizo que perseguir su suefo
de jugar al tenis profesionalmente fuera extremadamente dificil. Pero el
increible talento y el duro trabajo de Serena la ayudaron a llegar a lo mds
alto. Ha ganado 23 titulos individuales de Grand Slam, mds que ninguna
otra tenista en los tltimos tiempos. Serena es una auténticaleyenda, no sélo
por sus victorias, sino por demostrar su determinacion, pasién y capacidad
para recuperarse. Ha hablado abiertamente de sus luchas, como sentirse
insegura con su cuerpo, ser madre mientras juega al tenis al mds alto nivel y
vencer las dudas sobre si misma. Su historia es muy inspiradora y muestra
a las nifias y mujeres de todo el mundo que pueden superar las dudas y
alcanzar sus suefios, sea cual sea el campo en el que se muevan. Serena
demuestra que puedes hacer cosas increibles si crees en ti misma y sigues

luchando en los momentos dificiles.
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Por ultimo, es importante fomentar la confianza en tus interacciones y
crear relaciones sélidas. Expresa tus ideas con seguridad, establece limites
claros y rodéate de personas que te apoyen. Esto te ayuda a crecer emo-

cionalmente y a establecer relaciones duraderas y positivas.

Irradiar confianza en las relaciones

Imagina ser un adolescente que es superbueno mostrando confianza en
las relaciones desarrollando limites sanos, fomentando amistades que te
apoyen y comunicdndote de manera efectiva.(Harris, 2022). Eso puede
hacer que tus amistades sean fuertes y ayudarte a crecer como persona.

Hablemos ahora de Lorna, de Nashville. Se sentfa fuera de lugar, inse-
gura de si misma porque no encajaba enlos estindares que la sociedad tenia
del éxito y la belleza. Pero en el fondo, Lorna sabia que era mds de lo que la
gente vefa.

Lorna decidi6 aceptarse tal como era. Empezé a seguir sus suefios, uti-
lizando el arte y la danza para mostrar su auténtico yo. Claro que algu-
nas personas dudaron de ella porque no segufa el camino habitual, pero
Lorna no dejé que eso la detuviera. Encontré amigos que realmente la
comprendian y la ayudaron a ver su verdadera valia.

A medida que crecfa, la confianza de Lorna empezé a florecer. Aprendié
aignorar las voces negativas y a celebrar incluso sus victorias mis pequenas.
Se dio cuenta de que aceptarse a uno mismo es una aventura sin fin.

La autenticidad de Lorna atrajo a otras personas que también intenta-
ban encontrarse a si mismas. Formaron una comunidad que valoraba la
diversidad y apoyaba los caminos tnicos de los demis.

El viaje de Lorna le ensefi6 la importancia de amarse y aceptarse a uno
mismo. Encontrd la felicidad siendo fiel a quien era. A medida que avan-
zaba por la vida, inspiré a otras chicas, mostrdndoles que ellas también
podian aceptar lo que son e iniciar sus propiose increibles viajes hacia la

autoaceptacion.
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A continuacién

Construir una confianza fuerte y reconocer tu poder y potencial es algo

muy importante. Se trata decomprenderte, estar bien con lo que eres y

dar pasos para crecer. Aqui tienes un ripido resumen de lo que hemos
aprendido sobre cémo aumentar la confianza:

+ Autorreflexién: Es importante que reflexiones sobre aquello

en lo que crees, lo que valoras y a lo que aspiras. Esto te ayuda a

ser tu verdadero yo cuando haces cosas. Saber en qué eres buena

y qué has conseguido en el pasado te ayuda a sentirte més segura

de ti misma.

* Autoaceptacion: Tienes que aceptar tus errores y las cosas en
las que no eres tan buena. Todo el mundo mete la pata algu-
na vez, y eso estd bien. Aprender a ser amable contigo misma,
incluso cuando te equivocas, es un gran paso para aumentar la

confianza.

+ Autoconversacién y afirmaciones positivas: La formaen que
te hablas a ti misma es importante. Elegir palabras que te animen

aumenta tu confianza en lo que puedes hacer.

* Actda: Fijate objetivos que puedas alcanzar, siéntete orgullosa
delas pequenas victorias, no te rindas cuando las cosas se pongan

dificiles. Esto ayuda a construir una mentalidad fuerte y segura.

* Un proceso que dura toda la vida: El desarrollo de la confian-
za no se produce de la noche ala mafiana. Requiere un esfuerzo
continuo y autocompasién. Cuanto mds practiques estas cosas,

mds confianza adquirirds.
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En el préximo capitulo, nos sumergiremos en como afrontar el estrés y
crear una vida equilibrada. Aprenderis a afrontar los retos con determi-
nacioén, a llevar una vida mds sana y a utilizar estrategias ingeniosas para

hacer frente al estrés, haciéndote mdsfuerte y equilibrada.



Capitulo 3

Yestiona el estrés y (a adversidad -
Sncuentra tu equilibrio

"Sonrie, respira y vedespacio”. -Thich Nhat Hanh

avida de un adolescente puede ser alocada y estar llena de cosas con

las que hacer malabarismos, desde el estrés escolar al drama social y
todo lo demds. Puede llegar a ser bastante abrumador, ¢verdad? Bueno, es
importante que sepas que no eres la Ginica que se siente asi. ;Sabias que
el 80% de las chicas de tu edad sufren estrés con reguln gran problema,
pero no te preocupes, jte cubrimos las espaldas! En este capitulo, nos
sumergiremos en cémo manejar el estrés como una jefa y crear aridad, y
1 de cada 3 de nosotras incluso se siente tan abrumada que llega al punto
de agotarse? Si, es uuna vida equilibrada.

Empecemos hablando de por qué esto es tan importante. Las estadis-
ticas pueden parecer aterradoras, pero nos demuestran que tenemos que
tomarnos en serio el estrés. Vamos a hablar de temas de autocuidado como
hacer ejercicio, dormir lo suficiente y comer bien para mantener nuestra
energfa y estar sanos. Ademds, hablaremos de técnicas de atencién plenay
relajacién que nos ayudardn a encontrar la paz en medio de la locura.

Pero aqui estd el ingrediente secreto: jcrear un equipo de apoyo! Com-

partiremos lo importante que es hablar abiertamente con adultos de confi-
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anza y hacer amistades fuertes que nos cubran las espaldas. Utilizando estos
trucos, podrds enfrentarte al estrés sin rodeos y crear una vida relajada y
satisfactoria, incluso cuando el mundo parezca una montafa rusa.
iVamosa ello! Para controlar el estrés, exploraremos temas de autocuida-
do como mantener un horario de suenio sélido, mantenerse activo y comer
sano. Ademds, hablaremos de la gestién del tiempo, de establecer limites y
de asegurarnos de que tenemos tiempo para las cosas que nos hacen felices.
También compartiremos algunos consejos ttiles para combatir el estrés,
como la atencién plena, la respiracién profunda y el agradecimiento por
lo que tenemos. Formar un grupo de personas que te apoyen también es
importante, asi que hablaremos sobre cémo ser realista con los adultos
en los que confias y sobre cémo encontrar amigos que te apoyen. Tener
personas con las que hablar y en las que apoyarte puede marcar una gran

diferencia.

Comprender el estrés y lo que provoca

Seguramente te habrds dado cuenta de que ser adolescente puede ser muy
estresante. Lo entendemos. Tienes cosas del colegio, cosas sociales y cosas
de la vida con las que lidiar. El estrés es como la forma que tiene tu cuerpo
de decirte: "{Hey, baja la velocidad, chica!”. Es totalmente normal, pero
puede fastidiarte la cabeza y el cuerpo si no lo manejas bien.

Esto eslo que hay: el estrés no es mds que la reaccién de tu cuerpo a todas
las cosas que ocurren a tu alrededor. Es la forma que tiene tu cerebro de
decir: "iEh, esto es mucho que manejar!”. Asi que es importante saber qué
es lo que te estresa. Pueden ser los deberes, los amigos o cosas de la familia.
Cuando sepas lo que te molesta, podrds empezar a hacer algo al respecto.

Comprender el estrés es como conocer a tu enemigo. La mayorfa de
nosotros sabemos cudndo el estrés se estd colando en nuestras vidas. Sabe-
mos que el colegio, los amigos y otras cosas pueden ponernos nerviosos.

Piénsalo: prepararse para exdimenes, lidiar con el drama dela amistad o
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manejar cosas extraescolares puede hacer que nuestros niveles de estrés se
disparen.

Pero aqui viene lo bueno: una vez que identificas qué te estresa, puedes
empezar a abordarlo. Por ejemplo, si sabesque las redes sociales son una
gran fuente de estrés, puedes limitar tu tiempo en ellas y hacer cosas que
te ayuden a relajarte. Y no olvides que el estrés también puede afectar a tu
cuerpo, como alterar el suefio, dificultar la concentracién o incluso provo-
car problemas fisicos como dolores de cabeza o problemas de estémago.
Pero si sabes esto, puedes centrarte en cuidarte y manejar el estrés como
una experta.

Para evitar que el estrés se apodere de ti, tenemos un montén de trucos
que compartir contigo. Hablamos de cosas como la atencién plena, la
respiracion profunda y encontrar cosas por las que dar las gracias. Y no te
olvides de tu equipo de apoyo: tener gente con la que hablar y ala que pedir

consejo cambia las reglas del juego.

Encuentra tus desencadenantesde estrés

Ahora hablemos de algo superimportante: saber qué te estresa. Cada chica
es diferente, y lo que te molesta a ti puede no molestar a otra persona. Es
como tener tus propios desencadenantes personales del estrés. Una vez que
sepas cudles son los tuyos, podrds empezar a averiguar cémo tratarlos.

Piensa en lo que te estresa. ¢Son las tareas escolares, los asuntos familiares
o el drama conlos amigos? Una vez que sepas qué es lo que te estresa, estards
en camino de manejarlo mejor. Por ejemplo, si sabes que los exdmenes te
estresan, puedes dividir el estudio en partes mds pequefias para que no sea
tan abrumador. Y recuerda que no pasa nada por pedir ayuda o tomarte
un respiro cuando lo necesites. {S¢é amable contigo misma!

Una vez que conozcas tus desencadenantes de estrés, es hora de idear
algunas estrategias de autocuidado. Son cosas que puedes hacer para cuidar

de tu bienestar mental y fisico. Es como darte un poco de carifio.
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Quizd descubras que hacer ejercicio, escribir un diario o hablar con un
amigo te ayuda a relajarte y a sentirte mejor. Y no olvides ser amable contigo
misma: no pasa nada por tomarte un descanso y pedir ayuda cuando la
necesites. Practicando el autocuidado y siendo amable contigo misma, jte
convertirds en una superestrella antiestrés!

He aqui la primicia: todos tenemos nuestros propios desencadenantes
de estrés, cosas que nos ponen nerviosos. Pueden ser cosas del colegio, de la
familia o lo que sea. Cuando sepas qué es lo que te estresa, podrds empezar

a enfrentarte a ello. Recuerda ser tu mejor amiga.

Reldjate y encuentra la paz

Ahora, hablemos de algunas formas geniales de mantener bajo control tus
niveles de estrés. Un arma secreta es la atencion plena: se trata de estar
presente en el momento y prestar atencion a tus pensamientos y sentimien-
tos sin juzgarte. La atencién plena puede ayudarte a reducir el estrés, a
concentrarte mejor y a sentirte més feliz.

Una forma de practicar la atencién plena es mediante ejercicios de res-
piracién profunda y meditacién guiada. Son herramientas superpoderosas
para calmar tu mente. Dedicando unos minutos al dfa a respirar profun-
damente o a hacer una meditacién rdpida, puedes encontrar tu zen interior
y mantener a raya el estrés.

No te olvides de las técnicas de relajacién. Se trata de darte un respiro.
Puedes darte bafios calientes, hacer yoga o escuchar tus canciones favoritas
para relajarte. Se trata de encontrar lo que te ayuda a relajarte y convertirlo
en parte de tu rutina. {Te lomereces!

También es una gran idea hablar con tu equipo de apoyo sobre mind-
fulness. Compartir tu experiencia con adultos y amigos de confianza puede

ser muy util. Pueden darte consejos, y pueden aprender y crecer juntos.
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Establece limites y gestiona tu tiempo para tener éxito

Muy bien, ahora abordemos la gestién del tiempo y el establecimiento
de limites. Estas habilidades son como las llaves del éxito. Aprenderds a
priorizar tareas, a utilizar tu tiempo sabiamente y a decir no cuando sea
necesario. Esto te ayudard a superar tus deberes, seguir tus pasiones, man-
tener relaciones sanas y disfrutar de las cosas buenas de la vida.

En primer lugar, la gestién del tiempo. Se trata de hacer un horario
que funcione para ti. Puedes anotar tus asuntos escolares, extraescolares y
cualquier cosa que quieras hacer para divertirte. De este modo, puedes ver
tu tiempo y planificarlo como una pro.

A continuacién, aprende a priorizar. Averigua qué es superimportante y
aborda esas tareas primero. De este modo, terminaris las cosas importantes
antes de pasar a lo secundario.

Divide las tareas en partes mds pequefas para no agobiarte. Los grandes
proyectos pueden asustar, pero si los divides en tareas mds pequefias, avan-
zards y no procrastinards.

Y por favor, por favor, jevita la multitarea! Puede parecer una buena idea,
pero en realidad puede hacerte menos productiva. Céntrate en una cosa
cada vez, terminala y pasa a la siguiente.

Ahora, hablemos de establecer limites con la tecnologfa y las redes so-
ciales. A todos nos encantan nuestros dispositivos, pero a veces pueden
apoderarse de nuestras vidas. Asf que establece algunas normas, como tener
zonas o momentos libres de tecnologfa. Por ejemplo, nada de teléfonos
durante las comidas o antes de acostarse.

Limita también el tiempo que pasas en las redes sociales. Es ficil perderse
haciendo scrol/ sin parar, asi que utiliza aplicaciones que te ayuden a con-
trolar y limitar tu tiempo en ellas.

¢Y esas notificaciones? Pueden distraerte mucho, asi que considera la

posibilidad de desactivar las que no sean esenciales cuando estés estudian-
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do o haciendo cosas importantes para mantenerte concentrada y hacer més
COsas.

Por tltimo, recuerda dedicar tiempo al cuidado personal y ala relajacién.
Programa actividades que te hagan feliz, como hacer ejercicio, leer o sim-
plemente relajarte con tus seres queridos. Es esencial que te cuides y pongas
en primer lugar tu salud mental y fisica.

Recuerda, estas habilidades son tu boleto al éxito, y te serdn ttiles incluso
cuando ya no seas adolescente. Asi que empieza a practicar ahora, y serds

una superestrella a la hora de equilibrar tu vida.

La historia de Bella Holden

Dediquemos un momento a hablar de Bella Holden. Era como una fuerza
dela naturaleza en la soleada Arizona, llena dedeterminacién y energfa, dis-
puesta a conquistar el mundo. Pero bajo su vibrante exterior, se enfrentaba
a una batalla silenciosa. Bella estaba atrapada en el implacable estrés que
afecta a muchas adolescentes hoy en dfa.

En el pendltimo afio de instituto, Bella se ahogaba entre la presién
académica y los compromisos extraescolares. Estaba decidida a conseguir
un cupo en una universidad prestigiosa, pero este empefiola llevaba al
borde del abismo. Sus dias eran un torbellino de clases avanzadas, pricticas
deportivas y cursos de preparacién para la universidad.

Dormir se convirtié en un suefo lejano para Bella. Se pasaba las noches
estudiando para los exdmenes o perfeccionando las redacciones de la uni-
versidad, sin tiempo para descansar. El peso de las expectativas pesaba sobre
ella, robdndole la relajacién que tanto necesitaba.

Fisicamente, el cuerpo de Bella se rebelaba contra el estrés constante. Su
energfa, antes ilimitada, se desvanecié y fue sustituida por una fatiga persis-
tente. Los dolores de cabeza se convirtieron en una companifa constante, un
recordatorio de la creciente presién. Incluso su sistema inmunitario cedié

y empezé a enfermar con mds frecuencia.
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En medio de este caos, la vida social de Bella se resintié. Sus amistades se
desmoronaban bajo el peso de su apretada agenda, y se sentia sola. Ansiaba
compania, pero se sentfa atrapada en un ciclo de obligaciones.

Afortunadamente, la historia de Bella dio un giro positivo. Al darse
cuenta de los estragos que le estaba causando el estrés, pidié ayuda a unos
profesores que la apoyaban y a su carifiosa familia. La animaron a priorizar
el cuidado personal y a buscar momentos de paz. Le recordaron que su
valfa no se basaba Ginicamente en sus logros, sino también en su felicidad y
bienestar.

Con su apoyo, Bella inicié un viaje de autodescubrimiento. Aprendié
a poner limites, a decir "no" cuando era necesario y a explorar técnicas de
atencion plena. Poco a poco, recuperd su autonomia y aprendié a controlar
el estrés.

La historia de Bella es un poderoso recordatorio de los retos a los que se
enfrentan las adolescentes como ella. Pone de relieve la necesidad urgente
de que la sociedad dé prioridad a la salud mental y al bienestar, ofreciendo
apoyo y recursos para ayudar a estas jovenes guerreras a librar sus batallas
silenciosas. Permanezcamos juntos, ofreciendo comprensién, compasién y

las herramientas para navegar por los mares tormentosos de la adolescencia.

A continuacion

En este capitulo, nos hemos adentrado en el mundo de la gestién del estrés
y el agobio en chicas adolescentes. Hemos hablado de las cosas que nos
estresan, como la presion escolar, las expectativas sociales y la interminable
presencia de la tecnologfa. También hemos explorado como el estrés créni-
co puede afectar a nuestros cuerpos y mentes, subrayando la importancia
del equilibrio y el autocuidado.

Entonces, ¢cudl es la clave de este capitulo? Gestionar el estrés y el
agobio es crucial para mantener nuestra vida en armonia. Practicando

el autocuidado y utilizando estrategias de afrontamiento saludables, nos
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proveemos de las herramientas necesarias para afrontar los retos y mejorar
nuestro bienestar general.

En el capitulo 4, profundizaremos en el tema de adoptar una imagen
corporal positiva y celebrar la belleza de la diversidad. En el mundo actual,
las chicas nos enfrentamos a menudo a unos cdnones de belleza poco
realistas que pueden hacernos sentir inadecuadas. Mostraremos cémo los
medios de comunicacién y las presiones sociales influyen en nuestra au-
toimagen y te animaremos a que ames y aprecies tu cuerpo tnico, sabiendo
que la belleza viene en todas las formas, tamafios y colores. Si adoptas una
imagen corporal positivay celebrasla diversidad, aumentards tu autoestima

y confianza, fomentando tu bienestar mental y emocional.



Capitulo L

Celebra (a diversidad covporal

"Tu cuerpo es una obra de arte, abrazalo con amory cuida-

do. Es el dinico que tienes y es rinico”. - Desconocido

o Has pensado alguna vez por qué todos parecemos perseguir el
C cuerpo "perfecto”, que nos imponen desde las vallas publicitarias
hasta nuestros feeds de Instagram, en lugar de amar a la variedad de
personas que existen? Este capitulo aborda el importantisimo tema de
sentirte bien con tu propio cuerpo y por qué es estupendo celebrar la
singularidad de cada persona.

La sociedad nos tiene persiguiendo cdnones de belleza imposibles
con todas esas fotos de cuerpos perfectos y photoshopeados por to-
das partes. Esta presién constante hace que muchos de nosotros nos
sintamos deprimidos por nuestro aspecto, no estemos contentos con
nuestros cuerpos y a veces incluso adquiramos malos hdbitos para
intentar encajar en estos estrechos ideales de belleza. Ya es hora de que
empecemos a cuestionar estos estindares falsos y nos entusiasmemos
con lo diferentes y cool que somos todos.

Vamos a examinar detenidamente cémo los anuncios, las peliculas e
incluso la cultura que nos rodea interfieren en cémo nos vemos a nosotros

mismos, impulsando esta idea de que s6lo hay una forma de ser "bello".



AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 33

Pensando en cdmo nos afecta todo esto, podemos empezar a luchar
contra estas ideas dafiinas y sentirnos mejor con NOsoOtros mismos.

Lo mds importante para sentirte bien con tu aspecto es comprender
que cada persona es diferente, y que eso es lo que nos hace a todos
especiales. Compartiremos algunas historias y ejemplos que muestran
lo importante que es incluir a todo el mundo y ver la belleza en todas las
formas y tamafios. Al aprender a amar tu propio cuerpo y a no perder el
tiempo compardndote con los demds, empezards a sentirte mds segura
de ti misma y a centrarte en lo que realmente importa: estar sana y feliz
y hacer cosas que te hagan sentir bien.

Asi que dejemos a un lado esos objetivos de belleza poco realistas y
empecemos a celebrar lo que nos hace tnicas a cada una de nosotras.
Con un poco de amor propio, un poco de atencién plena y el apoyo de
amigos y familiares, puedes descubrir cémo ser feliz contigo misma tal

como €res.

Desafia los estindares de belleza poco realistas y los

mensajes de los medios de comunicacién

En el mundo en que vivimos, atiborrado de Instagram y portadas de
revistas, parece que hay mucha presién sobre el aspecto que deberfamos
tener, especialmente en los adolescentes. Parece que mires donde mires,
hay unaimagen perfecta delo que se supone que debe ser la belleza, pero
¢sabes qué? Gran parte de ella ni siquiera es real. Se trata de desafiar esos
estindares imposibles que nos imponen los medios decomunicacién.
Entonces, ¢cémo te defiendes? Empieza por ser objetiva con lo que
ves en Internet y en las revistas. Debes saber que muchas de esas
imdgenes "impecables” estin muy editadas y no muestran la increible
variedad de personas reales que hay ahi fuera. Se trata de ver mds alld de

las apariencias y amar a tu verdadero yo.
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Tienes el poder de cambiar el juego. Apoya y sigue a personas y mar-
cas que celebren todos los tipos de belleza: diferentes formas, colores y
tamanos. Se trata de hacer ruido por lo que es real y de oponerse a esas
"reglas" de belleza de la vieja escuela.

Las redes sociales pueden ser complicadas, ¢verdad? Pueden deprimirte
cuando te comparas con los demds. Pero esto es lo que hay: tt controlas
tu feed. Llénalo de vibraciones positivas y de gente que te eleve, no que te
deprima. Y recuerda, estd bien si te tomas un descanso de la pantalla para
cuidarte.

Fortalecer tu autoestima es fundamental. Recuérdate que eres algo mds
que una selfie. Tienes talentos, suefios y un montdn de cosas que te hacen
ser td. Celebrar eso es la verdadera belleza.

Enfrentarse a los cinones debelleza es algo mds que el trabajo de una
sola persona. Se trata de que todos seamos mds inteligentes sobre lo que
vemos, compartamos la realidad y nos apoyemos mutuamente. De este
modo, no sélo cambiamos nuestra forma de ver la belleza, sino que también
preparamos el terreno donde todos puedan sentirse bien siendo quienes

son. {Hagdmoslo realidad!

Cuidate y sé agradecida

Cuidar tanto tu mente como tu cuerpo es esencial para sentirte bien con-
tigo misma. Esto significa hacer ejercicio, comer alimentos que te hagan
sentir bien y dormir lo suficiente. También es necesario un tiempo de
relajacién, ya sea meditando, escribiendo tus pensamientos o simplemente
pasando el rato en la naturaleza.

Amar y aceptar tu cuerpo por lo que es forma una parte importante del
autocuidado. Se trata de celebrar lo que te hace tnica y centrarte en tus
puntos fuertes en lugar de obsesionarte con tu aspecto. Las vibraciones
positivas y dejar a un lado los pensamientos negativos pueden mejorar la

forma en que te ves a ti misma.
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Para todas las chicas, es momento de dejar atrds esos viejos cinones de
belleza. La belleza no es de talla tinica: es de todas las formas, colores y
tamanos. Abandona el juego de las comparaciones y aplaude el aspecto
unico de cada una. Apoyando a las marcas y a las personas que lo entienden
e impulsando todos los tipos de belleza en los medios de comunicacidn es
como empezaremos a cambiar las reglas del juego.

El autocuidado no es sélo una palabra de moda: se trata de aumentar
tu confianza en ti misma y de que te guste quien eres. Si sigues un plan
de autocuidado, amas tu cuerpo y celebras los diferentes aspectos de cada
persona, no sélo te ayudas a ti misma, sino que también animas a los demis
a sentirse fabulosos. Asi que hagamos que sentirnos bien con nosotras

mismas sea una prioridad y mostremos al mundo el verdadero significado

de la belleza.

Desarrolla una relacién sana con la comida

Crear un estilo de vida sano es cuestién de equilibrio, no de eliminar grupos
enteros de alimentos ni de esforzarte demasiado en el gimnasio. Se trata
de llenar tu plato con una mezcla de frutas, verduras, cereales integrales,
proteinas y grasas que te hagan sentir bien. Y cuando se trate de mantenerte
activo, elige actividades que te gusten en lugar de ejercitarte s6lo para lograr
cierto aspecto.

Es esencial que estés atenta a las sefiales que indican que tus hébitos
alimenticios pueden estar desvidndose del camino correcto, como por
ejemplo si no comes lo suficiente, si comes demasiado de una vez o si no
puedes dejar de pensar en tu peso y en la comida. Si notas que esto ocurre,
es una buena idea que hables con alguien de confianza, como un familiar,
un profesor o un médico. Aprender sobre los riesgos de los trastornos ali-
menticios y estar en un espacio en el que todos puedan hablar de la imagen
corporal con naturalidad puede ayudar mucho a detectar los problemas a

tiempo.
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Desarrollar una actitud relajada hacia la comida significa escuchar las
sefiales de hambre de tu cuerpo, disfrutar de la comida sin culpabilidad y
deshacerte de las etiquetas de comida "buena” o "mala”. Es fundamental
aceptar cada comida con una actitud positiva y saber que estd bien
darse un capricho. Ademds, se trata de ver tu cuerpo de forma positiva,
valordndolo por lo que puede hacer, no sélo por su aspecto.

Paralas adolescentes, adquirir estos hdbitos puede sentar las bases para
sentirse bien consigo mismas y con sus elecciones alimentarias de por
vida. Si te centras en una alimentacién equilibrada, comprendes y abor-
das cualquier problema alimentario y amas tu cuerpo por lo maravilloso

que es, estards preparindote para ser mds feliz y estar més sana.

El viaje de Sarah y Emily

En un lugar acogedor de la cafeteria de su instituto de Nueva Jersey,
dos amigas, Sarah y Emily, solfan conversar sobre lo mal que la estaban
pasando con su imagen corporal. Eran muy duras consigo mismas, in-
tentando igualar los imposibles cinones de belleza que vefan en todos
los medios de comunicacién, lo que las llevaba por caminos poco salud-
ables.

Un dfa, mientras se desahogaba por todo esto, Sarah encontré una cita
que le impacté: "La belleza no consiste en lo que ves en el espejo, sino en
labondad de tu corazén y la fuerza de tu espiritu”. Esta cita tocé la fibra
sensible de ambas, despertando un sentimiento de autoaceptacién y un
impulso para romper con la estrecha visién de la belleza que impone la
sociedad.

Juntas iniciaron un viaje de autodescubrimiento. Se pusieron en con-
tacto con personas que podfan orientarlas y aprendieron a comer bien,
no para castigarse, sino para alimentar su cuerpo. También encontraron
formas divertidas de mantenerse activas que les hicieran sentirse bien,

en lugar de hacer ejercicio sélo para tener un aspecto determinado.
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Poco a poco, Sarah y Emily consiguieron dejar atrds sus problemas de
imagen corporal. Dejaron de buscar la aprobacién de los demds y em-
pezaron a apreciarse y quererse a si mismas. Encontraron una comunidad
que celebraba la singularidad de cada persona y fomentaba la positividad
corporal.

A medida que iban ganando confianza, Sarah y Emily empezaron a
difundir la importancia de una imagen corporal sana y de comer bien.
Querfan que todo el mundo supiera que la verdadera belleza consiste en
ser uno mismo y cuidar el cuerpo y la mente. Su historia inspiré a otras
personas que estaban luchando, mostrindoles que es totalmente posible
dejar de lado las expectativas sociales y adoptar un enfoque de la vida mis
saludable y con mayor autoaceptacién.

Su viaje nos recuerda a todos que la verdadera autoaceptacién y una
relacién positiva con la comida procedende la amabilidad hacia nosotros
mismos, la determinacién y la creencia de que la belleza es mucho mds que

la apariencia.

A continuacion

Concluyendo este capitulo, vamos a dejar atrds la téxica persecucién de un
supuesto cuerpo perfecto y dar la bienvenida al poder de la diversidad con
los brazos abiertos. Al aprender a ver la belleza en ti misma tal como eres, no
s6lo estds cambiando tu vida, sino también haciendo que nuestro mundo
sea mis tolerante y amable. Ya es hora deque celebremos la belleza tinica
de cada persona, independientemente de su tamano, forma o aspecto, y
trabajemos por un futuro en el que se valore todo tipo de belleza.

Los medios de comunicacién influyen enormemente en cémo vemos la
belleza, bombardedndonos con imdgenes perfectas y retocadas por todas
partes. Pero ahora que sabemos lo perjudiciales que pueden ser estos es-
tindares falsos, podemos empezar a querernos por lo que somos.

Pensando en lo que has aprendido en este capitulo, pregtintate:
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cComo ha cambiado esto mi vision de la imagen corporal influida por la
soctedad?

cMe siento mds preparada para oponerme a estos cinones de belleza poco
realistas y apreciar todos los tiposde belleza?

¢Como puedo difundir esta actitud positiva para ayudar a los demds a que
también se sientan bien consigo mismos?

Al cerrar este capitulo sobre la positividad corporal y la celebracién
de la diversidad, estamos a punto de sumergirnos en el capitulo 5. En el
mundo actual, en el que siempre estamos conectados, cuidar de nuestra
salud mental es crucial. Este préximo capitulo explorard cémo nos afecta
el exceso de tiempo frente a la pantalla, por qué es importante establecer
algunos limites y cémo la creacién de hibitos saludables puede impulsar

nuestro bienestar mental.



Capitulo 5

Crea equilibrio en yn mundo hiperconectado

Respirareé, pensaré en soluciones, no dejaré que mi preocupacion me controle.
No dejaré que mi nivel de estrés me doblegue. Simplemente respivaré. Y todo

ird bien. Porque yo no me rindo. - ShayneMcClendon

o 1Le has dado cuenta alguna vez de lo pegados que estamos a nuestras
C pantallas y de lo que eso hace en nuestras cabezas? Este capitulo analiza
cémo el hecho de estar superconectados todo el tiempo afecta a la salud
mental de las adolescentes. Claro que la tecnologfa es genial por un montén
de razones, pero hay un inconveniente que no podemos ignorar.

Imagina esto: tu dia estd lleno de notificaciones interminables, tus ojos
apenas se apartan de la pantalla y tu cerebro intenta seguir el ritmo de la
interminable charla en linea. ¢Se parece a tu vida? Pues este capitulo trata
de darle al botén de pausa. Es hora de desconectar un poco del ruido digital
y centrarse en el bienestar mental.

Descubriremos por qué es fundamental encontrar un buen equilibrio
con nuestro uso de la tecnologfa. ;Demasiado tiempo frente a la pantalla?
Altera tu suefio, puede provocarte ansiedad o depresidn, e incluso dificulta
la concentracién. Pero no te preocupes; te ofrecemos algunos consejos
s6lidos para utilizar tus dispositivossin dejar que se apoderen de tu vida.

A continuacién, exploraremos cémo ser mds consciente y vivir el mo-

mento. Probaremos algunos ejercicios y trucos que te ayudardn a calmar
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tu cerebro, reducir el estrés y conocerte mejora ti misma. Ademds, verds
cémo conectar con la naturaleza, ser creativa y mantener conversaciones
cara a cara con la gente pueden marcar una gran diferencia.

Asi que, si estds preparada para tomar el control y encontrar la paz en este
mundo hiperconectado, este capitulo es para ti. Aprendamos a desconectar
del ruido, a sintonizar con nosotros mismos y a crear una mente mds sana

y feliz.

Reconocer la influencia de la tecnologia y los signos de

sobrecarga y adiccién digital

La tecnologfa estd en todas partes, ¢verdad? Nuestros teléfonos, juegos,
redes sociales... es como si viviéramos conectados. Pero, ¢alguna vez te has
parado a pensar en el efecto que esto tiene en nosotros? Este capitulo
explora cémo el exceso de tiempo frente a la pantalla puede afectar nuestra
mente y cémo afrontarlo.

En primer lugar, hablemos de por qué no es bueno que te quedes horas
mirando el mévil o jugando. ¢ Alguna vez te has sentido deprimida después
de navegar por Instagram o TikTok durante horas? Eso es porque ver todas
esas vidas "perfectas” puede hacernos sentir que no estamos a la altura. Y
no se trata sélo de sentirse deprimida. Mirar pantallas todo el tiempo puede
alterar tu suefo y dificultar tu concentracién.

Ahora bien, ¢cémo sabes siestds enganchada a la tecnologfa? Algunas
senales son: sentirte ansiosa si no revisas el teléfono, ignorar las cosas de la
vida real para pasar el rato en Internet y ponerte nerviosa si intentas reducir
tu consumo. ¢Notas que haces algo de esto? Puede que sea el momento de
replantearte como utilizas la tecnologfa.

Entonces, ¢qué puedes hacer al respecto? Ser el jefe de tu uso de la
tecnologfa es clave. Intenta, por ejemplo, no usar el celular en la cena o

apagar las pantallas una hora antes de dormir. Recuerda que hay todo un
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mundo fuera de tu pantalla. Activarte, dedicarte a un hobby o sim-
plemente relajarte con amigos y familiares puede hacerte sentir mucho
mejor.

En resumen, la tecnologfa es genial, pero todo depende de cémo la
utilices. Demasiada puede ser deprimente, pero si consigues el equi-
librio adecuado, te sentirds genial. Presta atencién a cémo te afecta la
tecnologfa, establece algunos limites y asegtirate de que vives tu mejor
vida, tanto en la red como fuera de ella.

Controlar tu uso de la tecnologfa es fundamental para mantener la
cabeza en su sitio. Si eres inteligente con el tiempo que pasas frente a
la pantalla, reconoces cudndo se estd convirtiendo en un problema y
encuentras un equilibrio saludable, podrds sacar el mdximo partido de
la tecnologfa sin dejar que afecte a tu bienestar mental y emocional.
Recuerda, se trata de utilizar la tecnologfa como una herramienta para

mejorar tu vida, no de dejar que se apodere de ella.

Practica hibitos digitales conscientes

En esta era superdigital, toda nuestra vida parece estar en Internet. Pero
es esencial que nosotras las mujeres, y especialmente las adolescentes,
seamos inteligentes sobre como utilizamos nuestra tecnologfa. Hable-
mos de tomar algunas medidas inteligentes para mantener nuestra vida
digital sana y positiva.

En primer lugar, establecer limites con la tecnologia es fundamental.
Imagina que tienes ciertos momentos o lugares en los que no utilizas
el teléfono o el ordenador. Por ejemplo, cuando estés haciendo los
deberes o pasando el rato con tu familia, mantén las pantallas apagadas.
¢Y qué te parece convertir tu dormitorio en una zona sin teléfono
por la noche? Esto puede ayudarte a dormir mejor sin todas esas no-
tificaciones y luz azul interrumpiendo tu descanso. Se trata de que

latecnologia no se aduefie de todos los aspectos de tu vida.
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Ademds, debes ser consciente de lo que haces en Internet. En lugar de
hacer scroll sin parar o compararte con todas las fotos perfectas que ves,
intenta seguir a gente o unirte a grupos que realmente signifiquen algo
para ti. Ya sabes, donde puedas aprender, compartir ideas o simplemente
sentirte bien siendo td misma. Y oye, ¢por qué no difundes t también algo
de esa positividad? Comparte cosas que te inspiren, apoya causas en las que
creas o alegra un poco el dia a alguien.

Utilizar la tecnologfa para expresarte y crecer es otra forma estupenda
de hacerlo. Ya sea escribiendo, fotografiando o haciendo cualquier otra
cosa creativa, hay montones de herramientas digitales que puedes explorar.
Crear un blog o un videoblog puede ser una forma estupenda de compartir
tus pensamientos y experiencias con los demds. Ademds, hay muchos cur-
sos y tutoriales en linea que pueden ayudarte a aprender nuevas habilidades
y a profundizar en tus intereses.

Vivir en este mundo digital tiene sus retos, pero también estd lleno de
oportunidades. Si estableces algunos limites, eliges sabiamente cémo pasas
el tiempo en Internet y utilizas la tecnologfa para expresarte y aprender
cosas nuevas, puedes hacer que tu vida digital funcione a tu favor. Recuer-
da, se trata de encontrar el punto 6ptimo en el que utilices la tecnologfa de

una forma que te haga sentir bien y sea adecuada para ti.

Conecta con los demis y cuida de ti misma

"non

En el mundo actual, en el que todo gira en torno a los "me gusta”, "com-
partir’ y "seguir”, es muy importante recordar que hay que conectar con
la gente cara a cara y cuidarse mds all4 de la pantalla. A continuacidn, te
explicamos cémo equilibrar tu vida online y offline, manteniendo tu salud
mental bajo control y encontrando la alegria en las pequenas cosas.

En primer lugar, los contactos en la vida real son muy importantes.
Claro que las redes sociales son geniales para conocer gente y estar en

contacto, pero no hay nada mejor que salir con tus amigos en persona. Ya



AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 43

sea tomando un café, yendo de excursién o simplemente relajindote en
el parque, estos momentos reales construyen amistades mds fuertes que
cualquier conversacién online. Dedica tiempo a estos encuentros; son lo
mejor de la vida.

Ademis, estd todala onda del autocuidado. No es sélo una moda; se trata
de asegurarte de que te sientes bien por dentro y por fuera. Esto significa
hacer cosas que te ayuden a relajarte y a despejarte, como meditar, escribir
en un diario o simplemente darte un largo bafio con tu musica favorita de
fondo. Se trata de darte un respiro y hacer cosas que te hagan feliz.

Recuerda dejar fluir tu creatividad. Dedicarte a aficiones como pintar,
escribir o incluso hornear puede ser muy relajante y una forma estupenda
de expresarte. Se trata deencontrar lo que te gusta y hacerlo con regulari-
dad. Ademds, es un descanso del interminable scrof/ de tu teléfono.

Equilibrar tu vida en esta era digital puede ser todo un reto. Sin embargo,
si te centras en las conexiones reales, cuidas de tu salud mental y eres
creativa, puedes hacer que funcione. Se trata de disfrutar de lo mejor de

ambos mundos manteniendo tu bienestar en primer plano.

Cémo Emma descubrié el impacto positivo de las conex-

iones offline

Emma Sommergill, una adolescente de Utah, se encontré atrapada en el
torbellino digital, sintiéndose ansiosa y aislada debido al constante tiempo
frente a la pantalla. Pero todo cambié una tarde en que desempolvé un
viejo juego de mesa. Invité a sus amigos y disfrutaron de una noche de
juegos que provocd risas y conversaciones reales, algo que Emma se dio
cuenta de que se habfa estado perdiendo en medio de su vida online.
Motivada por esta experiencia, Emma buscé mds actividades del mun-
do real. Se apunté a una clase de yoga, donde practicaba técnicas que le

aportaban paz lejos del caos digital. No se trataba sélo de una forma fisica,
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sino de un restablecimiento mental que le ensefid a afrontar los altibajos
de la vida con una mente tranquila.

Emma no se detuvo ahi. Redescubrié el placer de la lectura, sumergién-
dose en libros que le ofrecian nuevas perspectivas y un descanso de las
presiones de la vida cotidiana. Estas historias y personajes se convirtieron
en sus gufas, ofreciéndole las percepciones y la comprension que ansiaba.

Estos cambios provocaron un cambio significativo en Emma. Se hizo
mis consciente de si misma y aprendié a poner limites para cuidar su
bienestar. Su transformacién inspird a sus amigos, que también empezaron
a explorar sus intereses mds alld de la pantalla.

El viaje de Emma pone de relieve el poder de desconectar y centrarse en
el autocuidado. Su historia nos llama a todos a encontrar el equilibrio en
esta era digital, recorddndonos la importancia de las conexiones reales y del

crecimiento personal lejos del resplandor de nuestros dispositivos.

A continuacion

En el mundo actual, donde todo estd al alcance de un clic, es ficil que las
adolescentes (o cualquiera) se sientan atrapadas y abrumadas. Este capitulo
ha tratado sobre cémo encontrar el equilibrio en medio del caos de las
notificaciones constantes y el ruido de Internet. Se trata de recuperar el
control y encontrar la paz en nuestro interior.

En primer lugar, establecer limites en el uso de la tecnologfa es fun-
damental. Se trata de elegir hacer una pausa, reflexionar y hacer cosas
que realmente nos hagan felices, en lugar dedesplazarnos sin pensar por
las redes sociales. Imagina que cambias una hora depantalla por tiempo
de calidad con un libro o meditando. Son estos momentos de descanso
y autorreflexién los que protegen nuestra salud mental del interminable
zumbido digital.

Luego estd la magia de las conexiones en la vida real. Claro que los

mensajes de texto y las notas de voz son estupendas, pero no hay nada
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como refrse con los amigos en persona o abrazar a alguien que te importa.
Estas experiencias naturales y tangibles con las personas y la naturaleza
nos enraizan, ofreciéndonos una sensacién de apoyo y pertenencia que
ninguna interaccién en linea puede igualar.

Ahora, mientras nos preparamos para el siguiente capitulo, nos sumergi-
mos en el cambio de juego: una mentalidad positiva. Se trata de reconocer
nuestras fuerzas interiores y utilizar afirmaciones positivas para aumentar
nuestra confianza. No se trata sélo de un consejo para sentirse bien; se trata
de construir una base de resiliencia y autoestima que nos ayude a afrontar
todo lo que la vida nos depare.

Asi que preparémonos para explorar como el pensamiento positivo
puede desbloquear nuestro potencial y conducirnos a una vida mds plena.
Se trata de encontrar ese poder interior y brillar con luz propia, incluso

cuando el mundo y las circunstancias externas sean abrumadoras.



Capitulo 6

Aprovecha el poder de una mentalidad
Jositioq

"El pensamiento positivo te permitivd hacerlo todo mejor que el

pensamiento negativo”. - ZigZiglar

maginate esto: dentro de ti hay un poder increible, como la fuerza de

un superhéroe. Se trata de tener una mentalidad positiva. Esto significa
ver el vaso medio lleno, creer en ti misma y no rendirte nunca. Es como
tener una caja de herramientas mental llena de resiliencia y determinacidn.
¢Y adivina qué? Aprenderds a aprovechar este superpoder y a utilizar afir-
maciones positivas para cambiar tu vida.

¢Sabes que a veces el mundo intenta sefialar lo que estd mal en nosotros?
Pues bien, el verdadero poder no viene de lo que la gente piensa o dice;
viene de tu interior. Empezar a pensar en positivo es como encender una
luz en una habitacidn oscura. Te ayuda a ver los problemas como oportu-
nidades para crecer y ser el capitin de tu propio barco.

Esta genial cita de Zig Ziglar da en el clavo de lo que trata este capitu-
lo. Tus pensamientos dan forma a tu mundo. Pensar negativamente, es
como construir muros que te impiden hacer grandes cosas. Pero con el
pensamiento positivo, puedes superar cualquier obsticulo, ver los retos

como oportunidades y alcanzar las estrellas.
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Las afirmaciones positivas son como tus animadoras personales. Son
afirmaciones breves y poderosas que te animan a creer en ti misma. Re-
configuran tu cerebro para que piense positivamente sobre quién eres y lo
que puedes hacer.

Pensando en positivo, abres las puertas a nuevas oportunidades. Em-
piezas a ver las cosas de un modo més esperanzador y creativo. Te conviertes
en un imdn para las cosas buenas, atrayendo experiencias positivas y per-
sonas que te elevan.

Este capitulo es sobre descubrir las increibles fortalezas que llevas dentro.
Nos sumergiremos en cémo las afirmaciones positivas pueden renovar
totalmente tu mentalidad y ayudarte a alcanzar tus suefios. {Prepdrate para
ver cémo una mentalidad positiva puede sacar lo mejor de ti y conducirte

a resultados increibles!

Comprende el poder de los pensamientos: Libera tu po-

tencial interior

Nuestras mentes tienen un poder extraordinario. Estructuran nuestras
emociones, influyen en nuestras acciones y, finalmente, definen quiénes
somos. ¢ Te das cuenta de que tus pensamientos y sentimientos pueden dar
formaatumundoyaquién eres? Es como estar en una busqueda épica para
descubrir la mejor versién de ti misma, y todo empieza por comprender lo
poderosos que son tus pensamientos.

Imagina que te levantas una mafana sintiéndote supercansada y pen-
sando: "Hoy va a ser horrible". Ese tipo de pensamiento negativo puede
condicionar todo tu dfa. Pero, ¢y si le das la vuelta a ese pensamiento y
te dices a ti misma: "Puedo manejar lo que me depare el dia de hoy"? De
repente, te sientes mds positiva y preparada para enfrentarte al mundo.

A menudo no nos damos cuenta de hasta qué punto nuestro critico

interior puede frenarnos. Es como esa vocecita interna que nos dice que no
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somos lo bastante buenos o lo bastante listos. Pero, ¢sabes qué? Tienes el
poder de desafiar esos pensamientos negativos. Empieza por darte cuen-
ta de cudndo dudas de ti misma o eres demasiado critica. Pregtntate:
";Esto es realmente cierto, o sélo estoy siendo dura conmigo misma?".

He aqui otro ejemplo: imagina que estds estresada por un examen
importante y piensas: "Nunca voy a aprobar”. Espera y piénsalo un se-
gundo. ¢Es realmente cierto, o es sélo el miedo el que habla? Recuérdate
a ti misma las veces que lo has hecho bien y el esfuerzo que has hecho.
Cambia ese pensamiento negativo por algo mds positivo como: "Me he
esforzado y puedo hacerlo”.

Construir una voz interior positiva es como tener tu propia ani-
madora personal. Empieza con afirmaciones positivas, que son como
pequenos impulsos de confianza que puedes decirte a ti misma para
cambiar tu forma de pensar. Por ejemplo, decir "Merezco amor y re-
speto” o "Soy unica y segura de m{ misma" puede ayudar a aumentar la
autoestima.

Tus pensamientos influyen mucho en cémo te sientes y en lo que
haces. Si te centras en lo positivo, puedes cambiar tu vibra y tu perspec-
tiva de la vida. Y cuando inicies este viaje, recuerda que eres lo bastante
fuerte para afrontar cualquier reto. Cree en el poder de tu mente: es la

clave para desbloquear tu genialidad.

Mantente positiva y resiliente

Imaginate esto: estds en una aventura. Por el camino, te encontrards
con situaciones dificiles, como personas que te hacen sombra o que
intentan desanimarte. Pero no te preocupes, porque hay formas de
superarlo y salir ain mds fortalecido.

Lo primero es lo primero, recuerda que los haters y la presién de los
demids no te definen. ¢Qué pasa con esos comentarios negativos? Tienen

mis que ver con los problemas de la otra persona que contigo. ¢Y tu
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verdadero valor? Proviene de tu interior. Fortalece tu autoestima como si
fuera tu armadura de superhéroe contra toda esa negatividad.

Asegurate de rodearte de personas que te levanten el dnimo. Encuentra
amigos, mentores o entrenadores que te apoyen. Fijate en alguien como
Greta Thunberg, una joven defensora del medio ambiente que se enfrent
areacciones negativas por sus campafas ecologistas. A pesar de la negativi-
dad, Greta se rode6 de una red de apoyo de companeros activistas y luché
por lo que crefa, iniciando un movimiento global para la accién climdtica.

Ahora hablemos de cémo manejarlas criticas. No siempre es ficil,
pero aprender a distinguir entre los comentarios ttiles y los comentarios
mezquinos es vital. Fijate en MistyCopeland, una fantéstica bailarina que
no dejé que los comentarios negativos sobre su cuerpo o su raza la detu-
vieran. Misty es la primera bailarina principal afroamericana del American
Ballet Theatre. A lo largo de su carrera como bailarina, Misty se enfrenté a
juicios sobre su complexién fisica y su raza. En lugar de permitir que eso la
asustara, canalizé ese esfuerzo para convertirse en una sélida defensora de
lainclusién en el mundo dela danza, influyendo en innumerables personas
alo largo del camino. Lo utilizé para alimentar su impulso y abrié puertas
auna mayor diversidad en el ballet.

Cuando alguien te critique, piensa de dénde viene esa opinion. ¢Se trata
de una preocupacién legitima, o es sélo una persona que intenta derrib-
arte? Quédate con lo bueno y desecha el resto. Recuerda que tt decides a
quién escuchar.

Asi que esto es lo que hay que hacer: enfrentarse a la negatividad y a las
criticas consiste en ser resistente, rodearse de buenas vibraciones y aprender
a crecer a partir de las cosas dificiles.

Tienes que recordar que eres mds delo que los demds dicen de ti. Recuer-
da echar un vistazo a personas como Greta y Misty: son la prueba viviente
de que mantenerse positivo y utilizar las criticas para crecer puede conducir
a cosas asombrosas. Conffa en tu viaje, cree en ti misma y deja que brille tu

genialidad, incluso cuando las cosas se pongan un poco turbias.
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Abraza la gratitud y desarrolla una mentalidad positiva

Muy bien, mira esto: La vida puede lanzar un montén de bolas curvas,
¢verdad? ¢Pero adivina qué? Este ingenioso truco llamado ser agradecido
y optimista puede cambiar totalmente el juego. Es como tener un poder
secreto para convertir un mal dia en uno mejor.

En primer lugar, hablemos del agradecimiento. Se trata de tomarte un
segundo para darte cuenta y apreciar las cosas buenas de tu vida, sin im-
portar cudn pequefas sean. Puede ser el texto gracioso de tu amigo, esa
fantistica puesta de sol o simplemente relajarte con tu musica favorita.
Cuando te enfocas en las cosas buenas, es como un imdn que atrae més
vibras positivas.

Piensa en Oprah Winfrey. Tuvo un comienzo dificil, pero empezé a
escribir tres cosas por las que estaba agradecida cada dfa. ¢Y adivina qué?
Transformd totalmente su vida. Fue como si encendiera un interruptor y
hubiera empezado a atraer toda esa positividad. Asi que, ¢por qué no lo
intentas? Toma un cuaderno y anota las cosas por las que estds agradecida.
En verdad es un cambio total en las reglas del juego.

Hablemos ahora de optimismo. Es como mirar un problema y decir:
"Eh, yo me encargo”. En lugar de estancarte en lo que va mal, lo ves como
una oportunidad para crecer y aprender. Se trata de esa mentalidad positi-
va.

La préxima vez que te enfrentes a algo desafiante, dale la vuelta al guién.
Miralo como un reto que puedes manejar totalmente. Recuerda que tienes
la fuerza y la inteligencia necesarias para superar cualquier cosa y alcanzar
esos grandes objetivos tuyos. Mantén esa energfa positiva; te sorprenderd
lo que puedes hacer.

En un mundo lleno de problemas e incertidumbres, abrazar la gratitud y
el optimismo pueden ser técnicas tiles para encontrar un camino a través

de los altibajos de la vida. Mostrando gratitud, desarrollando el optimismo
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y haciendo un buen uso de las técnicas de visualizacidn, puedes es-
tablecer una mentalidad positiva que te eleve para abrazar el presente y
manifestar tus sueos. Hagamos un esfuerzo por profundizar en estas
estrategias y comprender mejor como pueden mejorar tu bienestar.

Para empezar, estar agradecido incluye apreciar conscientemente el
momento presente y reconocer las bendiciones de tu vida. Témate
un breve momento para reflexionar sobre todas las cosas grandes o
pequenas por las que estds agradecida. Puede ser la ayuda de tus seres
queridos, las maravillas de la naturaleza o incluso la simple felicidad
de la vida cotidiana. Al cambiar tu enfoque hacia la gratitud, atraes
positividad y satisfaccién a tu corazén.

Imaginate esto: Bethany Hamilton, una excelente surfista, sufrié
un duro revés cuando el ataque de un tiburdn le costé un brazo.
¢Pero adivina qué? No dejé que eso la detuviera. En lugar de rendirse,
sigui6 adelante con una actitud superpositiva. Aprendié a hacer surf
con un solo brazo y lo hizo genial. Bethany se convirtié en una gran
inspiracién, demostrando a todo el mundo que se pueden superar cosas
dificiles y seguir persiguiendo suefos.

Ahora, hablemos de un truco genial llamado visualizacién. Es como
sofiar despierto con un propdsito. Cierra los ojos un segundo e imagi-
nate consiguiendo tus objetivos. Imagina cada detalle: las sensaciones,
el éxito, todo. Hacer esto ayuda a alinear tu cerebro y tus acciones
con lo que quieres, dindote una especie de hoja de ruta mental hacia
donde quieres ir. Asi que, la préxima vez que te propongas algo grande,
témate un momento para visualizarlo. {Te sorprenderd lo mucho que

puede ayudarte a conseguirlo!

Coémo Aisha y Leena transformaron sus vidas medi-

ante la gratitud y el optimismo
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En la campina rural de Georgia, dos jovenes, Aisha y Leena, transformadas
por las fantésticas fuerzas de la gratitud y el optimismo, emprendieron ex-
traordinarios viajes de autodescubrimiento. A pesar de crecer en el seno de
una familia pequefia y luchadora, Aisha, unajoven llena de suefios, siempre
encontré consuelo en la belleza de la naturaleza que la rodeaba. En lugar
de ceder ala desesperacidn, se sentaba junto al rio cada tarde, reflexionando
sobre las bendiciones de su vida. Aisha mostraba su gratitud cuidando el
jardin de su familia, donde crecian flores vibrantes que demostraban su
inquebrantable agradecimiento. Su actitud positiva no sélo trajo alegria a
su propia vida, sino que también inspiré a sus vecinos a encontrar la belleza
en las cosas sencillas.

Leena, una chica fuerte y decidida, se enfrenté valientemente a los retos
con una voluntad firme. No dejé que la negatividad la abatiera, eligiendo
el optimismo como fuerza que la guiaba. Inspirada por historias de gente
normal que lograba cosas increibles, Leena crefa en la fuerza de la positivi-
dad. Motivada por esta creencia, se embarcé en una misién para elevar a su
comunidad.

Leena organizé talleres para nifios menos privilegiados, educdndoles en
la gratitud y plantando semillas de esperanza para un futuro més brillante.
Su actitud positiva transformé su vida y despertd la resiliencia de quienes
la rodeaban. Con sus acciones, Leena se convirtié en una fuente de in-
spiracién y fuerza para las personas a las que llegaba.

El destino unié a Aisha y Leena en un centro comunitario local, donde
se dieron cuenta de que compartfan valores. Reconociendo su potencial
como fuerza unida, decidieron crear un efecto dominé de positividad en su
ciudad. A través de un festival de gratitud, inspiraron a muchos a adoptar
actitudes agradecidas y optimistas, convirtiendo su ciudad en un centro de
positividad y resiliencia.

La inspiradora travesia de Aisha y Leena se difundié por todas partes,
convirtiéndose en fuente de inspiracién para la gente de las ciudades veci-

nas. Su relato muestra el extraordinario poder de la gratitud y el optimismo.
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Nos recuerda que, por muy dificiles que sean las circunstancias, la gratitud
puede revelar la belleza interior, y la positividad puede guiarnos hacia un
mafiana més brillante. Acepta las lecciones aprendidas, emprende caminos
transformadores, infunde gratitud y optimismo a la vida y contribuye a un

mundo en el que florezcan la alegria y la esperanza.

A continuacion

En los altibajos de tu viaje, puedes recurrir a tu fuerza interior, tu valor
y tu fuerza de voluntad. Aprovecha tus habilidades naturales, como la
confianza en ti misma, la perseverancia y la adaptabilidad para superar retos
aparentemente dificiles. Puedes superar las dudas y abrazar tus cualidades
Unicas, encontrando la paz en tu sabiduria interior.

Emprender un viaje de crecimiento personal abre la puerta a la fuerza de
las afirmaciones positivas. Cuando lees intencionadamente afirmaciones
alentadoras, transformas tu mentalidad y reconsideras tus creencias. Re-
conoce tu valor con cada afirmacién, utiliza tus habilidades y fomenta la
autocompasién mientras refuerzas tu interior, creando asf un camino hacia
una vida satisfactoria y significativa.

Deja que tu viaje te inspire para abrazar tus puntos fuertes, respetar
tus cualidades dnicas y afirmar tu verdadero valor. Reconoce el poder
transformador de las afirmaciones positivas, alineando tus pensamientos
con tus capacidades mds elevadas.

A medida que avances, recuerda que recurrir a tu fuerza interior y a las
afirmaciones positivas es un viaje continuo. Con compromiso y persever-
ancia, puedes tener una vida llena de propésito, resiliencia y felicidad du-
radera. En el préximo capitulo, exploraremos los conceptos de resiliencia y

determinacidn.



Capitulo 7

«Aumenta tu optimismo con charlas personales

Cree que pucedes y habrds recorrido la mitad del camino.

-Teodoro Roosevelt

mpezamos este capitulo con la historia de Rhoda, una chica de

Nueva York que crecié sin mucho dinero, pero con mucha esper-
anza. Incluso cuando las cosas eran dificiles, segufa aspirando a grandes
cosas en la escuela, los deportes y su comunidad.

Rhoda no dej6 que los tiempos dificiles la detuvieran. En lugar de
eso, utilizaba sus problemas como una oportunidad para aprender y
ser creativa. Todas las mafianas se sentaba junto a la ventana, miraba
las estrellas y se decia cosas positivas. Esto le ayudé a creer en si misma.

Era una persona muy positiva y ayudaba a sus amigas a sentirse
igual, sobre todo cuando las cosas erandificiles. La historia de Rhoda
demuestralo importante que es para las adolescentes pensar en positivo
y creer en sf mismas.

Este capitulo trata de por qué el pensamiento positivo es bueno para
ti y de cémo puedes hacer afirmaciones positivas que se adapten a tu
vida. Se trata de ayudar a las chicas a ser fuertes, a creer en si mismas y

a crecer. Pensando en positivo y diciendo cosas buenas sobre ti misma,
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podris afrontar mejor el hecho de ser adolescente, tener més confianza en

ti misma y tomar las riendas de tu futuro.

Fomenta una mentalidad positiva

Construir una actitud positiva es como entrenar a tu cerebro para que
vea los momentos dificiles como oportunidades de aprender y mejorar. Se
trata de mantener la fe en ti misma, incluso cuando las cosas se complican.
Intenta salir con gente positiva y que te apoye, y habla abiertamente de
tus sentimientos e ideas. Esto puede cambiar realmente tu forma de ver las
cosas. Recuerda que cuando te enfrentas a un problema, es sélo un bache
en el camino, no una medida de lo que puedes hacer. Superarlos momentos
dificiles te hace mds fuerte.

Asegurate de celebrar incluso las pequefias victorias. Esto te ayudard a
sentirte mds segura y positiva. Date cuenta de que tus pensamientos tienen
mucho poder. Si empiezas a ver los problemas como oportunidades, poco
a poco te volverds mis positiva, incluso cuando las cosas sean dificiles.

Aqui tienes algunas estrategias para ayudarte en este viaje hacia el opti-
mismo:

» Practica la gratitud: Lleva un diario de gratitud para anotar

diaria o semanalmente las cosas por las que estds agradecida.

» Reencuadre positivo: Entrena tu mente para convertir los pen-
samientos negativos en positivos, centrindose en las soluciones y

no en los problemas.

* Fijacién de objetivos: Establece objetivos alcanzables, tanto a

corto como a largo plazo, y celebra cada hito conseguido.

* Atencion plena y meditacién: Practica ejercicios de atencién

plena para reducir el estrés y fomentar una mentalidad positiva.
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Construye una red de apoyo: Rodéate de amigos, familiares o

mentores que te apoyeny te animen.

Autocompasién: Practica ser amable contigo misma en los mo-
mentos dificiles, aceptando las imperfecciones y aprendiendo de

los contratiempos.

Busca ayuda: Animate a buscar orientacién en adultos de con-

fianza, profesores o consejeros cuando te enfrentes a retos.

Participa en actividades positivas: Participa en aficiones, de-

portes o actividades que te aporten alegria y satisfaccién.

Limita las influencias negativas: Reduce la exposicién a
medios o situaciones negativas que puedan afectar a tu optimis-

mo.

Aprende de la adversidad: Acepta los retos como oportu-
nidades de crecimiento y aprendizaje, en lugar de verlos tnica-

mente como obsticulos.

Cuando se practican con regularidad, estas estrategias ayudan a con-

struir y mantener una visién mds optimista de la vida.

El lado bueno de las cosas y cémo encontrarlo en los retos

Un "lado bueno” es como encontrar un rayo de esperanza en una nube

oscura. Cuando la vida se pone dura, se trata de encontrar algo positivo

incluso en los retos. ;Conoces el dicho "Toda nube tiene su lado bueno"?
Pues significa que incluso cuando las cosas son dificiles, hay algo bueno
esperando a ser descubierto. Por ejemplo, vas al campamento de softball

y descubres que tu mejor amiga no estd en tu grupo. Pero conoces a otras

chicas de tu grupo y haces nuevas amistades con ellas.
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Ser adolescente puede parecerte una loca montana rusa de emociones

y desafios. Pero hay una forma de encontrar lo bueno en los momentos
dificiles, y de hecho puede hacerte mds fuerte. He aqui cémo:

» Cambia tu forma de ver los problemas: En lugar de ver los

problemas como cosas malas, intenta verlos como oportunidades

para aprender y crecer. Esto puede ayudarte a construir una men-

talidad poderosa.

» Construye un sistema de apoyo: Es superdtil tener personas
de confianza, como amigos, familiares o mentores, con los que
hablar. Ofrecen perspectivas diferentes y pueden ayudarte a en-

contrar nuevas formas de abordar tus problemas.

* S¢ amable contigo misma: Recuerda que descubrir quién eres
es una parte importante de ser adolescente. No pasa nada por
cometer errores, forman parte del aprendizaje. No seas demasiado

dura contigo misma.

* Practica la atencién plena: Hacer cosas como meditar, escribir
en un diario o ser creativo puede ser muy relajante. Estas activi-
dades te ayudan a despejar la mente, lo que es estupendo cuando

te enfrentas a retos.

» Haz crecer tu mentalidad: Cree que puedes mejorar y crecer
con esfuerzo y trabajo duro. Este tipo de mentalidad te dard la

fuerza para afrontar los retos con determinacion.

Estos consejos no tratan sélo de superar los momentos dificiles, sino
de encontrar esperanza y fortalecerte con cada desafio. Son herramientas

estupendas para ayudarte a superar la adolescencia con confianza y poder.
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Una mentalidad de crecimiento y lo que te aporta

Tener una mentalidad de crecimiento es realmente importante para pensar

positivamente. Significa creer que puedes mejorar en cualquier cosa si te

esfuerzas, practicas mucho y aprendes de cuando las cosas no salen bien.

En lugar de que sélo te alaben por lo que consigues, es mejor que te alaben

por tu esfuerzo. De este modo, verds que mejorar y progresar es mds valioso

que ser perfecto.

Esto es lo que hace por ti una mentalidad de crecimiento:

Te ayuda a creer en tus capacidades: Te da la seguridad de que
puedes mejorar tus habilidades e inteligencia con trabajo duro y

practica.

Te ayuda a aprender de los errores: Comprendes que cometer

errores forma parte del aprendizaje y de la mejora.

Te ayuda a valorar mis el esfuerzo que la perfeccién: Te das
cuenta de que esforzarse y progresar es mds importante que ser

perfecta.

Te ayuda a fijar objetivos realistas: Te fijas objetivos que real-
mente puedas alcanzar. Dividelos en pasos mds pequefios para que

sean mds ficiles de gestionar.

Te ayuda a celebrar las pequeias victorias: Reconoces tu es-

fuerzo y te sientes bien por cada pequefia mejora que haces.

¢C6émo consigo una mentalidad de crecimiento?

Conseguir una mentalidad de crecimiento es clave para mejorar en la vida.

Piensa en"todavia no” en lugar de "no puedo hacerlo” para cambiar tu
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visién de tus capacidades. Date cuenta de que el trabajo duro y el esfuerzo

son mds importantes que ser naturalmente bueno en algo. Las habilidades

crecen con la préctica y la determinacién.

Te comparto cémo puedes desarrollar una mentalidad de crecimiento:

Establece objetivos: Fijate objetivos dificiles pero alcanzables.
Te ayudardn a hacerte mds fuerte. Cuando te enfrentes a una
situacién dificil, considérala una oportunidad para aprender y

crecer.

Aprende de los fracasos: Piensa en los fracasos como pasos para
mejorar, no como callejones sin salida. Esto mejorar4 tu capacidad

para resolver problemas y te dard mds confianza.

Reflexiona sobre ti misma: Comprueba regularmente tus pro-
gresos y busca formas de mejorar. Celebra cada pequeno avance

para recordarte que siempre estds mejorando.

Admira a los modelos a seguir: Inspirate en las historias de
personas que triunfaron gracias al trabajo duro. Sus trayectorias
muestran cémo una mentalidad de crecimiento puede conducir

al éxito.

Crea un espacio de apoyo: Rodéate de un entorno en el que
esté bien cometer errores. Céntrate en aprender mds que en ser

perfecto. Sé curiosa, prueba cosas nuevas y sigue tus intereses.

Al hacer estas cosas, estards mds preparada para asumir retos y alcanzar

tu méximo potencial.
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Construye héibitos afirmativos

Crear buenos hdbitos es una forma estupenda de sentirte mds fuerte y
mejorar tu bienestar. Esto incluye practicar la autoconversacién positiva,
utilizar afirmaciones para aumentar tu confianza y dar las gracias por lo que
tienes. Estos hdbitos ayudan a aumentar tu autoconfianza y te hacen més
resistente.

Hablarte a ti misma en positivo es muy importante. Significa hablarte
a ti misma de forma amable y alentadora. Si eres demasiado dura contigo
misma, intenta cambiar esos pensamientos por algo positivo. Por ejemplo,
si piensas: "No puedo hacerlo”, cimbialo por: "Lo intentaré con todas
mis fuerzas”. Repitiendo frases positivas como "Soy capaz”, "Merezco la
felicidad” o "Soy suficiente”, empiezas a creer mds en ti misma. Esto ayuda
a cambiar tu forma de pensar y te hace sentir mds capacitada.

Aumenta tu confianza con afirmaciones positivas diarias

Crear tus propias afirmaciones que coincidan con lo que quieres con-
seguir y con quién te gustaria ser te ayuda a crear buenos hébitos. Piensa
en las 4reas de tu vida en las que quieres crecer y haz afirmaciones positivas
sobre ellas. Decir cosas como "Confio en mis capacidades”, "Acepto mi
singularidad”o "Merezco el éxito" puede levantarte el 4nimo y hacer que te
veas con buenos ojos. Cuando hagas estas afirmaciones, céntrate en lo que
se te da bien y en lo que esperas conseguir, y mantén una actitud positiva
al respecto. He aqui algunos ejemplos:

*  "Puedo conseguir mis objetivos mediante el trabajo duro y la

dedicacién”.
* "Mi potencial es ilimitado y soy digna del éxito".

«  "Acepto los retos como oportunidades de crecimiento y apren-

dizaje".
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» "Confio en mi misma para tomar decisiones que se alineen

con mis valores y suefios”.

» "Soy resistente y supero los obsticulos con valor y determi-

nacién”.

» "Mis cualidades y talentos tnicos marcan una diferencia

positiva en el mundo”.

*  "Merezco felicidad, amor y respeto, y atraigo positividad a

mi vida".

« "Confio en mis habilidades y creo en mi capacidad para

generar cambios”.

« "Soy suficiente tal como soy y crezco continuamente hacia

una versién mds fuerte de m{ misma”.

* "Tengo el control de mis pensamientos y acciones, dando

forma a mi destino”.

Utilizar afirmaciones especificas para tus objetivos y aspiraciones
puede aumentar tu autoestima y reforzar una imagen positiva de ti
misma. Céntrate en lo que se teda bien y en lo que esperas conseguir,

y mantén una actitud positiva al respecto.

Desarrolla el hibito de la gratitud y el agradecimiento

Practicar la gratitud cada dfa puede mejorar considerablemente tu vida.
Empieza cada dia pensando en aquello por lo que estds agradecida. Esto
ayuda a crear una mentalidad positiva en la que te centras mds en lo que

tienes que en lo que no tienes. Escribe algunas cosas por las que estés
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agradecida para aumentar tu aprecio por las pequenas y grandes cosas de la
vida.

Dar las gracias a los demds, ya sea con palabras o con pequenas acciones,
también es importante. Esto fomenta la empatia y fortalece tus relaciones,
creando un entorno mis feliz y solidario. Para la gratitud presente, puedes
practicar el agradecimiento durante las actividades habituales, como las
comidas o antes de acostarte. Reflexionar sobre las partes buenas de tu dia
puede ayudarte a ver el lado positivo de las situaciones dificiles, haciéndote
mds resistente y optimista.

Hacer cosas amables por los demds puede aumentar los beneficios de
ser agradecida. Puedes ofrecerte como voluntaria, ayudar a alguien o hacer
algo amable de forma inesperada. Esto no sélo te hace sentir bien, sino
que también te permite influir positivamente en los demds. Hacer de la
gratitud una parte habitual de tu vida te ayuda a notar y apreciar mds las
cosas buenas, lo que conduce a una mentalidad mds feliz, a relaciones més
fuertes y a un mayor bienestar general.

Reservar un tiempo cada dfa para pensar en aquello por lo que estds
agradecida, como tus amigos, lo que has conseguido o incluso las pequeias
alegrias cotidianas, puede hacer que te centres en lo bueno de tu vida. Esto
genera un sentimiento de satisfaccién y fortaleza. La autoconversacién
positiva, las afirmaciones fortalecedoras y el hdbito de la gratitud pueden
aumentar tu confianza, ayudarte a crecer como persona y conducirte a una

vida mds feliz y satisfactoria.

Pon la positividad en accién

Convertir los pensamientos positivos en acciones reales puede mejorar
significativamente tu vida. Esto significa hacer que tus acciones cotidianas
sean positivas y encontrar formas de afiadir mds optimismo a tu rutina

diaria.
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Empieza cada dia con un plan claro. Decide ser positiva desde el
momento en que te levantes. Esto podria significar fijar objetivos para
el dia, dar las gracias por lo quetienes o hacer cosas que te hagan sentir
bien, como aficiones o actividades de autocuidado.

Para hacer realidad tus pensamientos positivos:

» Haz cosas buenas por ti y por los demds.

* Trdtate bien haciendo cosas que sean buenas para tu mente,
cuerpo y alma, como ser consciente, hacer aficiones que te

gusten o cuidarte.

« Difunde positividad alos demds ayudando a un amigo, hacien-
do trabajo voluntario o simplemente haciendo un cumplido a

alguien.

Recuerda que incluso los pequefos pasos pueden conducir a una
vida mis feliz. Trabaja poco a poco hacia tus suefios y objetivos;
aprende algo nuevo, dedica tiempo al crecimiento personal y sigue tus
pasiones. Hacer un poco cada dfa te hard sentir realizada y te conducird

a una vida mds positiva y satisfactoria.

Infunde positividad en las relaciones

Afiadir positividad a tus relaciones puede cambiar realmente tu vida
a mejor. Ser positivo no sélo te hace sentir bien, sino que también
refuerza tus relaciones con tu familia, amigos y companeros.

Cuando eres positiva en tus relaciones, muestras mds empatfa, amabili-
dad y comprensién. Esto te ayuda a conectar mejor con las personas que te

importan, haciendo que tus relaciones sean mds significativas. Ser positivo
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también significa que manejas los desacuerdos y los problemas de un modo
saludable y que mantiene la paz.

Construir relaciones positivas significa hablar y escuchar de verdad al
otro. Demuestra que aprecias y comprendes cémo se siente la otra persona.
Esto genera confianza y fortalece tus relaciones. También es importante
perdonar y dejar ir los resentimientos, lo que permite que tus relaciones
crezcan.

Celebra lo bueno de la gente que te rodea. Hazles cumplidos genuinos
y dales apoyo para que ellos también se sientan bien. Los pequefios actos
de bondad o incluso una simple palabra amable pueden fortalecer tus
relaciones.

Establecer limites también es clave. Tienes que cuidarte y dejar claras tus
necesidades. Respetar los limites del otro genera confianza y respeto.

Ser positivo con tus comparieros también es esencial. Crea un ambiente
amistoso y acogedor respetando las diferencias de cada uno, oponiéndote
a la negatividad y siendo amable y comprensiva. De este modo, td y tus

amigos se apoyan y animan mutuamente.

Extiende la positividad mds all4 de tus limites personales

En un mundo que a menudo hace hincapié en el egocentrismo y la nega-

tividad, nunca debe subestimarse el poder de la positividad. Como adoles-

cente, posees un potencial increfble para extender la positividad m4s alld de

tus limites personales, creando un efecto dominé que puede transformar

las comunidades e incluso llegar a la sociedad en general. Comprendiendo

el impacto de tus acciones y adoptando actos de bondad y apoyo, puedes
convertirte en un catalizador de cambio positivo.

Veamos lossiguientes puntos:
+ El efecto dominé de la positividad en la comunidad y mds
alla: La positividad tiene la extraordinaria capacidad de extender-

se y multiplicarse como las ondas en un estanque. Cuando irradias
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positividad, influyes en los que te rodean y creas un efecto dominé
que puede llegar mucho mds alld de tus circulos inmediatos. Al
alimentar una mentalidad positiva y adoptar comportamientos
edificantes, inspiras a otros a hacer lo mismo. Este efecto dominé
puede elevar a comunidades enteras, fomentando la unidad, la

resiliencia y la sensacion de bienestar.

* El poder de contribuir a un medio ambiente positivo: Tu
puedes dar forma al entorno en el que vives. Al contribuir ac-
tivamente a un ambiente positivo, generas espacios acogedores,
inclusivos y solidarios. Los actos de amabilidad, empatia y respeto
pueden transformar escuelas, grupos sociales y comunidades on-
line, creando un entorno en el que todos se sientan valorados y
capacitados. Al defender la positividad, te conviertes en una lider

que inspira a otros a seguir su ejemplo.

« Actos de bondad y apoyo como herramientas para el cambio:
Los pequenos actos de bondad y apoyo pueden tener un impacto
significativo en las personas y en la sociedad en general. Puedes
marcar la diferencia tendiendo la mano a los necesitados, ofre-
ciéndoles ayuda o escuchdndoles. Mostrando compasién, com-
prensién y apoyo, creas una red de 4nimo y resistencia que eleva a
los que te rodean. Estos actos de bondad no sélo mejoran la vida
de los demis, sino que también refuerzan tu propio sentido de

propésito y realizacidn.

Posees un potencial increible para extender la positividad mds alld de
tus limites personales, convirtiéndote en un agente de cambio en tu co-
munidad y mds alld. A través del efecto dominé de la positividad, puedes
generar transformaciones en el mundo que te rodea. Al adoptar actos de
bondad y apoyo, contribuyes a crear un entorno positivo que nutre y

capacita a todos.
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Incorpora afirmaciones positivas en tus actividades diarias

En el mundo actual, donde la gente a menudo se centra en sf misma y
ve el lado negativo de las cosas, ser positivo es muy poderoso. Como ado-
lescente, tienes una capacidad asombrosa para difundir la positividad mds
alld de tu propia vida. Tus accionesy tu bondad pueden marcar realmente

la diferencia en tu comunidad y en el mundo en general.

Asi es como tu positividad marca la diferencia-.

+ Difundes la positividad por todas partes: Al igual que las
ondas se extienden por un estanque, tu actitud positiva puede
contagiar a los demds. Cuando eres positivo, influyes en la gente
que te rodea, y esto puede seguir extendiéndose hacia fuera. Man-
tener una actitud positiva y hacer cosas positivas puede inspirar a
los demds a hacer lo mismo. Esto puede aportar muchas buenas
vibraciones a comunidades enteras, haciéndolas  mds fuertes y

felices.

* Creas un espacio positivo a tu alrededor: Puedes moldear el
mundo en el que vives. Ser positivo hace que  los lugares a los
que vas, como la escuela o los espacios online, sean acogedores y
amables. Cosas sencillas como ser amable, comprensivo y respetu-
oso pueden mejorar estos espacios. De este modo, todo el mundo

se siente valorado y apoyado.

+ Utilizas la amabilidad y el apoyo como herramientas para
el cambio: Los pequefios actos de amabilidad pueden significar

mucho. Puedes ayudar a los demds escuchdndoles, ofreciéndoles
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apoyo o simplemente estando ah{ cuando necesitan a alguien. Esto
no sélo ayuda a los demds, sino que también te hace sentir bien y
con un propésito. Tu amabilidad puede fortalecer tu comunidad

y difundir energfa positiva a tu alrededor.

Extender la positividad y la bondad mis alld de ti puede cambiar real-
mente las cosas a mejor en tu comunidad y mds alld. Tus acciones positivas
pueden iniciar una reaccién en cadena, transformando el mundo que te
rodea. Siendo amable y solidaria, contribuyes a crear un entorno mejor para

todos.
Cé6mo pueden los adolescentes superar la negatividad

La vida a menudo te lanza desafios, poniendo a prueba lo resistente
y positiva que puedes ser. Puedes utilizar algunas estrategias ttiles y una
mentalidad fuerte y resistente para afrontar estos momentos dificiles y
mantener una actitud positiva. Veamos como afrontar los obstdculos de
la vida sin perder la positividad.

Manejar los retos manteniendo una actitud positiva

Mantenerse positivo cuando las cosas se ponen dificiles requiere un
verdadero esfuerzo. Empieza por aceptar tus sentimientos, incluso los neg-
ativos. No pasa nada por sentirse mal a veces. Después, céntrate en las cosas
buenas de tu vida, como aquello por lo que estds agradecida. Hacer cosas
que te hagan sentir bien, como hacer ejercicio, practicar mindfulness o
disfrutar de tus aficiones, puede ayudarte a controlar el estrés y mantenerte
de buen humor. Hablar con amigos, familiares o mentores en los que
confies también puede darte un gran impulso.

Superar los contratiempos con resiliencia

Todo el mundo se enfrenta a contratiempos, pero lo que importa es

cémo los afrontas. Piensa en estos retos como oportunidades para aprender
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y crecer, no como simples obstdculos. Tener una mentalidad de crecimien-
to significa ver los momentos dificiles como pasos hacia tus objetivos.
Divide los grandes objetivos en otros mds pequenos y manejables para
mantener el 4nimo. Ser amable contigo misma y decirte cosas positivas
puede ayudarte a recuperarte con més fuerza después de un tropiezo.
Afrontar los retos y mantenerse positivo puede ser todo un desafio.
Sin embargo, con resiliencia y la mentalidad adecuada, puedes superar los
momentos dificiles. Utiliza la gratitud, el autocuidado y el apoyo de los
demds como herramientas para ayudarte. Recuerda que los reveses pueden

ser oportunidades para aprender y crecer.

Norah y el poder del pensamiento positivo

Norah, una estudiante de secundaria de California, tuvo sus altibajos
como cualquier otro adolescente. Pero destacaba porque realmente crefa
en el pensamiento positivo.

Cuando Norah tuvo que enfrentarse a un gran examen de matemdticas,
una asignatura que siempre le preocupaba, empez6 a dudar de si misma.
A medida que se acercaba el examen, se sentfa cada vez mds ansiosa. Pero
Norah no se dejé vencer por estos pensamientos negativos. Sabfa que su
forma de pensar podfa cambiar realmente su situacién.

En los dias previos al examen, Norah se decfa constantemente cosas
positivas. Crefa que era inteligente y que podifa sacar buenas notas en
matemdticas. Incluso se imaginaba a s{ misma superando el examen y sin-
tiéndose orgullosa.

El dfa del examen, Norah se sinti6 segura de si misma. Cada vez que le
asaltaba una duda mientras hacfa el examen, la disipaba con un pensamien-
to positivo. Confiaba en sus capacidades y eso se notaba en su trabajo.

Cuando salieron los resultados del examen, Norah estaba nerviosa. Para
su sorpresa, no sélo aprobé, jsino que obtuvo la mejor puntuacién de su

clase! Su pensamiento positivo funciond de maravilla.
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Esta experiencia cambid las reglas del juego para Norah. Se dio cuenta
de que el pensamiento positivo no era sélo una buena idea, sino una her-
ramienta poderosa para enfrentarse a cualquier reto. A partir de entonces,
mantuvo una actitud positiva en todo lo que hacfa.

La historia deNorah se difundié rdpidamente por su escuela. Sus amigos
y compaiieros se sintieron inspirados por ella y empezaron a pensar en
positivo, viendo cémo podria cambiar sus vidas.

La historia de Norah nos ensefia que, con una mentalidad positiva,
podemos superar los momentos dificiles, alcanzar nuestros objetivos y
hacer que nuestro futuro sea mis brillante. Su viaje nos muestra el ver-

dadero poder del pensamiento positivo.

A continuaciéon

En esta parte del libro, has aprendido la importancia de tener una actitud
positiva y de utilizar afirmaciones para tu bienestar y crecimiento personal.
Al mantener una mentalidad positiva, empiezas a creer en lo que puedes
hacer y a encontrar formas de superar los momentos dificiles. También has
descubierto cémo crear hdbitos positivos, como decirte cosas buenas a ti
misma todos los dfas y pensar en positivo, puede aumentar tu autoconfi-
anza.

Cuando acttias en base a pensamientos positivos, estds dando pasos
reales hacia tus objetivos. Esto te hace mds fuerte, aumenta tu confianza
y te ayuda a descubrir tu propésito. En este capitulo hemos aprendido
que mantener una actitud positiva y utilizar afirmaciones te equipa para
afrontar los altibajos de la vida. Se trata de crecer y liberar tu verdadero
potencial. ¢Y adivina qué? En el capitulo 8, nos sumergiremos en el desar-

rollo de la resiliencia y la determinacion, para levantarte cuando la vida te

derriba.



Capitulo 8

Desarvol(a (a vesiliencia y (a determinacion

"La resiliencia es saber que eres el sinico que tiene el poder
y la responsabilidad de levantarte a ti mismo”. - Mary

Holloway

P iensa en la resiliencia como en un rio que sigue fluyendo, sin im-
portar lo que bloquee su camino. Da vueltas y revueltas, esquiva
rocasy atraviesa paisajes, siempre avanzando. Ese rio se parece mucho a
nosotros cuando nos enfrentamos a los retos de la vida, mostrandonos
cémo seguir adelante y adaptarnos, pase lo que pase.

La resiliencia es lo que ayuda a la gente a levantarse después de
que la vida los derriba. No es algo con lo que se nace, pero puedes
desarrollarla, como un musculo, con prictica y esfuerzo.

Ser adolescente es duro. Te vas a encontrar con todo tipo de retos
que pondrdn a prueba lo fuerte que eres. Pero no te preocupes: tienes
lo que hace falta para superar los momentos dificiles. Dentro de ti hay
una fuerza increible que te espera para afrontar cualquier problema de
frente y vencer. Aprendiendo sobre resiliencia y determinacién, te estds
preparando para superar los altibajos de la vida. Esta parte de tu vida
consiste en descubrir cémo ser resiliente y tener el impulso de seguir

adelante, sin importar los obstdculos.
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¢ Te preguntas por qué es tan importante conocer la resiliencia? La re-
siliencia es importante porque es el punto de partida. No se trata de evitar
los problemas ni de fingir que todo va bien cuando no es asi. Se trata de
saber en el fondo que tienes lo que hace falta para afrontar esos problemas.
Piensa en los retos como en tus entrenadores personales, que te hacen més

fuerte y més sabio con cada obsticulo que saltas.

Coémo desarrollar resiliencia frente a los desafios

Aqui tienes algunas técnicas que pueden ayudarte a desarrollar resiliencia.
Muchas de ellas parecerdn de sentido comun, y que ya las has oido antes.
Pero, repasar conscientemente estos consejos y acordarte de utilizarlos
marcard la diferencia.

- Duerme lo suficiente: Dormir lo suficiente es esencial para mantener
una buena salud fisica y mental. Puede ayudarte a sentirte mis alerta,
concentrada y con mds energfa, lo que a su vez te ayuda a afrontar el estrés
y la adversidad.

- Mantente en contacto con los demds: Mantener relaciones de apoyo
con familiares, amigos y compafieros puede ayudarte a sentirte mds conec-
tada y menos aislada. También puede proporcionarte un sentimiento de
pertenencia y ayudarte a construir una red de apoyo.

- Establece y consigue objetivos: Establecer y alcanzar objetivos puede
ayudarte a aumentar la confianza y la sensacién de logro. También puedea
yudarte a mantenerte motivada y centrada en el futuro.

- Expresa tus emociones de forma creativa: Expresar tus sentimien-
tos mediante salidas creativas como la escritura, el arte o la musica puede
ayudarte a procesar las emociones dificiles y a reducir el estrés.

- Témate tiempo para relajarte: Tomarte tiempo para relajarte y re-
alizar actividades que te gusten ayuda a recargarte y reducir el estrés. Esto
puede incluir actividades como leer, escuchar musica o pasar tiempo en la

naturaleza.
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Recuerda, desarrollar la resiliencia lleva tiempo y esfuerzo, pero merece
la pena. Practicando estas técnicas, puedes encontrar tu fuerza interior y
desarrollar las habilidades y la mentalidad necesarias para superar los retos
de la vida. Céntrate en las cosas que puedes controlar en lugar de quedarte

atascada en lo que no puedes cambiar.

Ser resiliente es mds ficil cuando sabes adaptarte

Te vuelves adaptable al fortalecer tu capacidad para resolver problemas.

Impulsar tu capacidad de recuperacién significa ser como el agua: fluir
con todo lo que se te ponga por delante. La vida te lanzard algunas bolas
curvas, y el truco estd en recuperarte siendo flexible. Sumérgete en nuevas
experiencias, mira las cosas desde una nueva perspectiva y no te cortes a la
hora de adentrarte en lo desconocido. Esa es tu arma secreta para sentirte
cémoda con los cambios y aumentar tus habilidades para superar retos.
Ademds, convertirte en un profesional de la resolucién de problemas es
un enorme estimulo para tu resiliencia. Se trata de aprender a sortear los
altibajos sin problemas.

Entonces, ¢cémo se refuerza la capacidad de resolver problemas?

+ Identificar el problema: El primer paso es identificar el proble-

ma. {Cudl crees que es el problema y de dénde procede?

+ Piensa por qué es un problema: A ver si puedes responder a
algunas de estas preguntas: ¢Por qué es tan importante para ti?
¢Por qué lo necesitas? ¢Qué crees que puede ocurrir? ;Qué es lo

ue te molesta? ¢Qué es lo peor que podria pasar?
q é peor que p p

* Haz una lluvia de ideas sobre posibles soluciones al prob-
lema: Es esencial considerar todas las opciones, aunque parezcan

poco realistas o tontas.

+ Evalua las opciones: Tras la lluvia de ideas, evaltia cada opcién.
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Piensa en los pros y los contras de cada solucién.

* Crea un plan para avanzar: Una vez elegida una solucion, crea
un plan para avanzar. Puede que tengas que dividir el plan en pasos

mds pequefios y establecer objetivos realistas.

« Practica, practica y practica: La resolucién de problemas es una
habilidad que requiere prictica, asi que procura resolver proble-

mas en situaciones cotidianas.

* Mantente positiva: Esto te ayudard a mantenerte motivada y

centrada enencontrar una solucién.

* Siéntete orgullosa de tus pequeifios pasos. Puede que no en-

cuentres una solucién de inmediato.

 Utiliza tus habilidades tranquilizadoras: Recuerda la res-
piracién profunda, la meditacién o el yoga. Este es un momento

perfecto para utilizar estas habilidades.

Desarrollar la determinacién

La determinacion es la cualidad de ser firme y resuelto en la persecucién
de una meta u objetivo. Implica tener una gran fuerza de voluntad y una
concentracién inquebrantable en el resultado final.
He aqui algunas estrategias que puedes utilizar para mantenerte firme en
tu determinacién:
* Establece objetivos SMART': Establece objetivos que sean Es-
pecificos, Medibles, Alcanzables, Relevantes y Limitados en el

tiempo. Esto te ayudard a mantenerte centrada y motivada.

« Dividelos objetivos en pasos mis pequeiios: Asi te resultard
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mds ficil mantener el rumbo y no sentirte abrumada.

* Crea un plan para alcanzar tus objetivos : Incluye un calen-
dario, los elementos que necesitards y tus ideas sobre lo que hards

si algo se interpone en tu camino.

* Organizate: Utiliza una agenda o un calendario para controlar
tus objetivos y progresos. Esto te ayudard a mantener el enfoque

y la motivacién.

* Celebra los éxitos: Celebra tus logros a lo largo del camino.
Esto te ayudard a mantener la motivacién y a sentirte bien con tus

progresos.

* Mantén una actitud positiva: Mantén las buenas vibras y mira
el lado bueno de las cosas. Esto te ayudard a mantener la concen-

tracién incluso cuando las cosas se pongan un poco dificiles.

* Practica las habilidades de resolucién de problemas: Esto
te ayudarda superar las barreras y a mantenerte centrada en el

objetivo.

* Mantén tu compromiso: Compartir tus objetivos con otras per-
sonas puede ayudarte a mantener el rumbo y el compromiso de

alcanzar tus objetivos.

+ Mantente flexible: Ajusta tus objetivos si es necesario y busca
otras formas de alcanzarlos si empiezas a sentirte estancada. Esto
te ayudard a no desanimarte si las cosas no salen segtin el plan

original.

Recuerda, mantener la determinacién consiste en permanecer centrada

y motivada, incluso cuando las cosas se ponen dificiles. Practicando estas
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estrategias, puedes desarrollar las habilidades y la mentalidad necesarias

para alcanzar tus objetivos.

¢En qué consiste la perseverancia?

A veces, la vida nos lanza retos que parecen demasiado ¢verdad? Como

aquella vez que te torciste el tobillo jugando tenis. Tu recuperacion de

aquella lesién requirid resistencia, pero también perseverancia. Puede que

tuvieras que hacer terapia diaria, aplicar hielo, usar muletas mientras

luchabas contra el dolor. La perseverancia consiste en mantener tus obje-

tivos y no rendirte, incluso cuando las cosas se ponen dificiles. Aqui tienes
algunos consejos para que puedas llevar esa vida de perseverancia:

* Sueiia a lo grande, pero empieza poco a poco: Fijate objetivos

que realmente puedas alcanzar. Se siente increifble tachar algo de

tu lista, y se trata de dar pasos que te acerquen a donde quieres

estar.

* Cree en tu poder para crecer: Comprende que puedes mejorar
en casi cualquier cosa si pones tu mente y tu esfuerzo en ello.
Meter la pata no significa que no seas capaz; es s6lo un paso en el

proceso de aprendizaje.

* S$¢ tu propio modelo a seguir: Muestra agallas en lo que haces.
Habla a los demds de tus propios retos y de coémo no dejaste que
te detuvieran. Se trata de demostrar que, si td puedes hacerlo,

cualquiera puede.

 Brinda y recibe apoyo: Ofrece un abrazo o choca esos cinco
para celebrar las pequenas victorias y ofrece un hombro cuando

las cosas no vayan bien. El apoyo lo hace todo mds ficil.

* Domina la resolucién de problemas: Cuando te enfrentes a un
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problema, dividelo en partes que puedas manejar. Miralo des-

de distintos 4ngulos e inventa formas de abordarlo.

* Un brindis por ti: Reconoce todo el trabajo duro que realizas
y los progresos que consigues, por pequefios que sean. Se trata

del viaje, no sélo del destino.

* Recupérate como un jefe: Enfrentalos retos y aprende de los
tropiezos. Se trata de levantarse, sacudirse el polvo y volver a

intentarlo, con mds fuerza que antes.

Si incorporas estos trucos a tu vida, no sélo sobrevivirds, sino que
prosperards. Se trata de construir ese espiritu de superacién que te
ayude a superar lo que sea que la vida te ponga enfrente. ¢Lista para

conquistar el mundo?

¢Qué significa realmente "potenciar la resiliencia” para

las adolescentes?

Potenciar la resiliencia significa encontrar tu fuerza interior y utilizarla
para afrontar los retos sin rodeos. Se trata de creer en ti misma y
confiar en tus capacidades, incluso cuando las cosas se ponen dificiles.
También consiste en abrazar tus cualidades y talentos Gnicos y no dejar
que los reveses te definan. Eres capaz de adaptarte al cambio y recuper-
arte de los momentos dificiles. La confianza es clave, y no pasa nada
por pedir ayuda cuando la necesitas. Desarrollar la resiliencia frente a
los comentarios negativos y las presiones sociales implica fomentar la
confianza en uno mismo, establecer limites y buscar redes de apoyo.
También requiere aceptar las imperfecciones, practicar la atencién ple-
na y desarrollar habilidades de pensamiento critico para desafiar las
normas sociales. Recuerda, la resiliencia consiste en encontrar tu fuerza

interior y utilizarla para superar los retos de la vida.
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Para mantenerte positiva, es importante evitar a las personas y los
lugares negativos. En su lugar, céntrate en construir un circulo de in-
fluencias positivas. Esto significa rodearte de personas que te apoyen
y te ayuden a crecer. También significa crear un entorno que fomente
tu desarrollo personal y tu bienestar. Recuerda, mantenerse positiva

consiste en rodearse de buenas vibras y evitar la negatividad.

Desarrollar la resilienciafrente a la negatividad y las pre-

sionessociales

Piensa en la resiliencia como en un superhéroe contra la negatividad y
la presién. Se trata de reforzar tu autoestima, saber cuindo decir "ya
basta” y salir con gente que te eleve, no que te arrastre. Significa amar
tus peculiaridades, mantener la calma y estar presente en el momento, y
no limitarte a aceptar lo que piensan los demds sin cuestionarlo. La re-
siliencia es tu poder secreto para sobreponerte a los momentos dificiles.

Asegurate siempre de cuidarte y mantenerte en un buen estado de
dnimo. Si las cosas se ponen demasiado feas debido a las malas vibra-
ciones que te rodean, no dudes en hablar con alguien en quien confies
de verdad o en pedir ayuda a un profesional. Tienes todo el derecho a

estar en un lugar que te haga sentir bien y apoyada.

Una historia sobre resistencia y determinacién

En una bulliciosa ciudad de Minnesota llena de sofiadores, habfa una
chica llamada Eva, que demostré ser muy fuerte e imparable al en-
frentarse a retos que parecfan demasiado dificiles de superar, Eva nunca
dejé que la ciudad eclipsara su espiritu. Tenfa grandes suefios de ser
su propia jefa, creando impresionantes joyas con cosas que la mayorfa
de la gente tirarfa a la basura, todo desde la esquina de su pequenoa

partamento.
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Dar a conocer sus joyas fue un proceso arduo. Se enfrenté a muchos
"noes" cuando intentd conseguir un sitio en el mercado local para exponer
su trabajo. Pero Eva no se rindié. Siguié retocando sus disefios y hablando
conlos responsables hasta que un alma bondadosa le dio una oportunidad.

El stand de Eva destacé rdpidamente, atrayendo multitudes con sus
creaciones Unicas y llamativas. Sus piezas no eran sélo joyas; eran simbolos
de no rendirse nunca, elaboradas con corazén y una feroz determinacion.

Pronto, todo el mundo hablaba del trabajo de Eva, lo que la convirtié
en una celebridad local y en una fuente de inspiracién para otros jovenes
sonadores. Demostrd que, con agallas, puedes hacer realidad tus suenos,
sin importar cudntos obstdculos encuentres.

El viaje de Eva demuestra que el verdadero éxito empieza por creer en
uno mismo y no echarse nunca atrés, iluminando el camino para que otros

sigan sus pasiones.

A continuacion

La vida es como escalar una enorme montafia. Representa todo lo duro a
lo que te enfrentards, desde pruebas dificiles a dfas malos. Para llegar a la
cima, necesitas una mezcla de resiliencia, determinacién y perseverancia.
La resiliencia es tu equipo de seguridad frente a los momentos dificiles; te
ayuda a levantarte de nuevo tras una caida. La determinacion es esa fuerza
interior que te impulsa hacia arriba, concentrada en alcanzar la victoria. ¢ Y
la perseverancia? Es tu voluntad de seguir adelante, incluso cuando la linea
de meta parece estar a un millén de kilémetros.

Cada reto forma parte del camino. Ser resiliente significa que estds
preparado para estos retos, listo para recuperarte y encontrar formas de
superar los momentos dificiles. Se trata de convertir cada obsticulo en una
oportunidad para hacerte més fuerte. La determinacién mantiene tus ojos
en la meta, incluso a través de la niebla, y la perseverancia significa que no

abandonas, pase lo que pase.
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Si te aferras a la resiliencia y la determinacidn, te estards armando para
afrontar cualquier cosa que te depare la vida. No se trata sélo de llegar
a la cima, sino de aprender por el camino. Tu viaje es similar. Continda,
mantente firme y decidida, y ninguna cima serd demasiado alta. En el
capitulo 9, aprenderds sobre los desequilibrios hormonales y cémo afectan

a las adolescentes.



Capitulo 9

S desequilibrio hovmona( y (as adolescentes

"Debes ser mds poderoso cuando atraviesas tus momentos mds

débiles”. -- C. JoyBell

er adolescente es como estar en una montafia rusa de emociones,

debido a los cambios hormonales. Es como lo que C. JoyBell sefial6
sabiamente sobre ser fuerte incluso cuando las cosas se ponen dificiles.
Esto es superimportante mientras te enfrentas a todos los altibajos del
crecimiento. Las hormonas pueden hacerte sentir de todo: feliz en un
momento y totalmente diferente al siguiente. Piensa en la resistencia que
necesitas para navegar por las fluctuaciones hormonales que dominan tu
adolescencia (Goodreads, s.f.). Las hormonas influyen en cémo te sientes
contigo misma, en tus relaciones e incluso en tu salud.

Esta parte del libro trata de comprender qué altera tus hormonas, cémo
te hace sentir, y cémo mantener el equilibrio. También se trata de saber
cudndo necesitas pedir ayuda si sientes que las cosas estin demasiado fuera
de control. Las hormonas como el estrégeno y la progesterona son ele-
mentos clave del cuerpo, especialmente en el caso de las chicas. Mantienen
la regularidad de la menstruacién y afectan a tu estado de dnimo. Pero
cuando se desajustan, pueden causar desorden, como ciclos menstruales

irregulares, brotes de acné, engordar o sufrir cambios de humor.
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Quiero compartir una historia sobre mi hermana, Linda, quien tuvo
verdaderos problemas durante su adolescencia. Pasé de estar muy contenta
a llorar en un santiamén, todo por culpa de sus hormonas. También em-
pez6 a tener acné y a dejar de salir con sus amigos. Por suerte, nos ayudé
un médico que ensed a Linda cémo afrontar estos cambios: comiendo
bien, manteniéndose activa y buscando formas de relajarse. La diferencia
fue enorme.

La historia de Linda demuestra lo importante que es informarse sobre
las hormonas y cémo te afectan. Saber lo que ocurre y recibir el apoyo
adecuado puede ayudarte a superar esta época tan compleja con la frente

en alto.

Comprender el desequilibrio hormonal

Cuando eres adolescente, tu cuerpo estd bisicamente en una gran trans-
formacién, pasando de nifia a adulta. Este viaje implica varias hormonas,
como el estrégeno y la progesterona, que son superimportantes para
muchas cosas que hace tu cuerpo. Pero a veces, estos niveles hormonales
pueden desajustarse, y eso es lo que llamamos desequilibrio hormonal. En
el caso de las adolescentes, este desequilibrio puede afectar a tus emociones
y a tu cuerpo de muchas maneras, cambiando cémo te sientes en el dia a

dfa y tu bienestar general.

Causas comunes de las fluctuaciones hormonales durante la

adolescencia

Muchas cosas pueden hacer que tus hormonas se vuelvan locas. Cuando
llegas ala pubertad, tu cuerpo empieza abombear hormonas. Esto eslo que
desencadena cambios como el inicio de la menstruacidn, el crecimiento de
los pechos y la aparicién del vello pabico. Pero no se trata sélo de la puber-

tad: tus genes, como vives tu vida, el estrés al que estds sometida e incluso
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dénde estds pueden alterar tus niveles hormonales. Tus hormonas también
pueden desequilibrarse si no comes bien, te saltas los entrenamientos o no

duermes lo suficiente.

Como identificar un desequilibrio hormonal

Saber por qué tus hormonas estin desequilibradas es esencial para
afrontarlo. Si tu menstruacion es irregular, te salen granos, engordas, estés
de mal humor, te enfadas con facilidad, siempre estds cansada o incluso
estds muy deprimida o ansiosa, pueden ser sefiales de ello. Estas cosas
pueden afectar de forma diferente a cada persona y afectar tu diaa dfa y
tu autoestima.

Entender qué pasa con tus hormonas te ayuda a tomar las riendas de
tu salud. Aprender mds sobre ello, pedir ayuda a los médicos cuando
la necesites y cuidarte bien puede ayudarte a superar estos cambios con
fortaleza y estar preparada para afrontar cualquier obstéculo relacionado

con las hormonas.

Comprender los efectos emocionales de los desequilibrios

hormonales

Durante la adolescencia, hormonas como el estrégeno y la progesterona se
mueven como una montafia rusa, lo que puede alterar tus sentimientos.
Puedes pasar de estar muy feliz a estar muy enfadada o sensible sin previo
aviso. En un momento estds tranquila y al siguiente no, lo que puede ser
confuso y dificil de manejar.

Comprender cémo estos altibajos hormonales influyen en tus emo-
ciones es crucial. Las hormonas no son sélo cambios fisicos; también con-
trolan las sustancias quimicas del cerebro que influyen en cémo te sientes
y reaccionas ante las cosas. Cuando tus hormonas estin por las nubes,

pueden alterar estas sustancias quimicas cerebrales, provocando cambios
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de humor o que te sientas desorientada. Los cambios hormonales alteran
el cableado del cerebro, afectando a cémo ves las cosas y cémor eaccionas

en distintas situaciones.

Una historia de desafios emocionales debidos a desequilib-

rios hormonales

La historia de Camila es un gran ejemplo de cémo los cambios hormonales
pueden desempefiar un papel importante en la salud emocional de un ado-
lescente. Aligual que Camila, es posible que tu estado de dnimo cambie de
super feliz a muy deprimida o enfadada en un santiamén, y puede resultar
confuso no sélo para ti, sino también para las personas que te rodean.
Camila descubrié que sus cambios de humor se debfan a desequilibrios
hormonales, comunes durante la adolescencia.

Con la ayuda adecuada, Camila encontré formas de afrontar estos al-
tibajos emocionales. Empez6 a utilizar técnicas de atencién plena, a hacer
mds ejercicio, a centrarse en el autocuidado y a recibir apoyo de su familia
y amigos. Estos pasos la ayudaron a controlar sus sentimientos y a sentirse
mds en control.

Si estds pasando por algo parecido, recuerda la historia de Camila. Com-
prender la conexién entre tus hormonas y cémo te sientes es el primer paso.
Luego, con las estrategias y el apoyo adecuados, podrds manejar mucho
mejor la montana rusa emocional de la adolescencia, tal como lo hizo

Camila.

Comprende los efectos fisicos y sanitarios de los desequi-

librios hormonales

Cuando atraviesas la adolescencia, las hormonas de tu cuerpo pueden estar

por las nubes y manifestarse de distintas maneras. Una cosa comtn ala que
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se enfrentan muchos adolescentes es el acné. Esto ocurre porque tu cuerpo
produce més grasa, obstruyendo los poros y provocando brotes. Tu peso
también puede cambiar: puede subir o puede que te cueste mantenerlo.
Estos cambios pueden hacerte sentir diferente sobre tu aspecto, lo que
puede ser muy duro para tu confianza y para cémo te sientes por dentro.

Pero no se trata sélo de lo que puedes ver por fuera. Estos cambios
hormonales pueden alterar tus menstruaciones, haciéndolas irregulares o
muy dolorosas. Incluso pueden provocar problemas como el sindrome de
ovario poliquistico (SOP), que afecta a los ovarios y puede causar proble-
mas con el ciclo menstrual y la fertilidad. Es muy importante que hables
con un médico si notas estos cambios, para que pueda darte el consejo y el
apoyo adecuados.

Coémo otras adolescentes afrontaron los efectos fisicos y sanitarios
de las hormonas

Grace, una joven de 16 anos de Miami, pasé por una época dificil con
desequilibrios hormonales que le causaron un acné grave, lo que hizo que
se sintiera muy desanimada consigo misma y con menos ganas de salir
con sus amigos. Decidié pedir ayuda a un dermatélogo, que la ayudé a
encontrar la rutina adecuada para el cuidado de su piel. Con el tiempo, su
piel se aclard y se sintié mucho mejor consigo misma.

También estd Lucy, de Washington, que tenfa problemas porque sus
periodos eran irregulares y muy dolorosos. Pidi6 consejo a su médico y em-
pez6 a utilizar anticonceptivos hormonales para que sus periodos fueran
mis regulares y menos dolorosos. Esto la ayudé a seguir con sus estudios y
sus actividades sin problemas.

Hacer frente a los desequilibrios hormonales no sélo tiene que ver con
lo fisico, sino también con cuidar de tu salud en general. Obtener el aseso-
ramiento médico adecuado, llevar un estilo de vida saludable y encontrar
tratamientos que funcionen para ti son pasos que puedes dar para gestionar
estos cambios. Se trata de asegurarte de que te sientes bien durante estos

afios de cambios significativos.
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Estrategias para controlar eficazmente los desequilibrios

hormonales

Atravesar la adolescencia significa enfrentarse a muchos cambios de
humor debidos a los cambios hormonales. Es muy importante que
te cuides durante esta época. Hacer ejercicio, dormir mucho y comer
bien pueden ayudarte a mantener tus hormonas bajo control. Ademds,
hacer cosas que te relajen, como meditar, escribir tus pensamientos
o dedicarte a tus aficiones favoritas, puede hacer que te sientas mds
relajada y feliz en general.

Tener formas de afrontar los sentimientos desafiantes es vital. Intenta
respirar profundamente, charlar con alguien de confianza o ser creativa
con cosas como el arte, la musica o la escritura para dejar salir lo que
sientes. Ser capaz de comprender y compartir tus emociones de buena

manera puede reducir tu estrés y hacerte sentir mejor emocionalmente.

La importancia de buscar el apoyo de los profesionales
de la salud

Cuando tienes problemas hormonales, es muy importante que te ayu-
den profesionales de la medicina, como médicos o ginecélogos. Ellos
entienden lo que sucede en tu cuerpo y pueden darte los consejos o el
tratamiento adecuados que puedas necesitar. Pueden averiguar por qué
te sientes mal, elaborar un plan para ayudarte a sentirte mejor y respon-
der a cualquier pregunta sobre los cambios que estds experimentando.

Acudir a un terapeuta también puede ser de gran ayuda. Pueden
apoyarte emocionalmente en estos momentos confusos, ayuddndote
a afrontar los sentimientos y las situaciones que surgen debido a los

cambios hormonales.
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Hablar abiertamente con estos expertos sanitarios es fundamental. No
seas timida ala hora de compartir lo que sientes o notas en tu cuerpo. Hacer
preguntas es bueno: significa que te haces cargo de tu salud. Recuerda
que estos profesionales estin aqui para apoyarte y asegurarse de que te
mantengas sana, tanto en tu Cuerpo Como en tu mente, mientras atraviesas
estos cambios.

Palabras alentadoras para que abraces tu cuerpo y tus emociones
en este momento de cambio

Ser adolescente significa que vas a ver muchos cambios en tu cuerpo y
en tus sentimientos. Es muy importante que seas amable contigo misma
en lugar de intentar ajustarte a estindares imposibles. Recuerda que el
viaje de cada persona es diferente, y que no pasa nada por verte y sentirse
diferente a los demds. Hacer cosas que te hagan sentir bien contigo misma,
como salir con amigos que te apoyen, elegir ver o leer cosas que te den una
perspectiva positiva y recordarte a ti misma lo que vales, puede ayudarte
mucho a sentirte mejor contigo misma.

Puede que durante estos afios sientas que tus emociones estdn por todas
partes, y eso es totalmente normal. Estd bien que te apoyes en amigos,
familiares o incluso en un consejero cuando las cosas se pongan dificiles.
Estas pueden ser las personas a las que acudas para pedir consejo o incluso
cuando necesites "desahogarte”.

Aceptar quién eres, encontrar formas de afrontar el estrés y pedir consejo
a los médicos cuando sea necesario puede ayudarte a superar los altibajos
del crecimiento. Esta época de tu vida consiste en aprender més sobre quién
eres y desarrollar las habilidades que utilizards el resto de tu vida.

Un buen ejemplo es la historiade Violet. Ella es una chica de 13 afos de
Hawidi que empezé a notar cambios debido a las variaciones hormonales.
Algunos dias, se sentfa muy triste sin motivo, y otras veces, no podfa parar
de reir o llorar. Gracias a su amiga Brittany y a su madre, se dio cuenta de
que no estaba sola. La animaron a hablar con un médico, que la ayudé a

entender lo que estaba pasando y le aseguré que tenfa apoyo. En la consulta,
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Violet conocié a la Dra. Anderson, una profesional de la salud amable
y empidtica. La Dra. Anderson le explicé que los desequilibrios hor-
monales durante la adolescencia eran frecuentes y podfan manifestarse
de diversas formas. Le aseguré a Violet que estaba allf para ayudarla a
superar este cambio.

La Dra. Anderson dio a Violet algunos consejos estupendos para
hacer frente a la montafa rusa hormonal. Hizo hincapié en lo impor-
tante que es cuidarse durmiendo lo suficiente, comiendo bien y man-
teniéndose activa. Violet también se aficioné a algunos pasatiempos
interesantes para combatir el estrés, como escribir un diario y dibujar
sus pensamientos y sentimientos.

Con el tiempo, Violet descubrié qué eralo que mejor le funcionaba.
Dar largos paseos por el parque le ayudaba a despejarse, y escribir en
su diario se convirtié en un espacio seguro en el que podfa derramar
sus pensamientos sin preocupaciones. Estos métodos la ayudaron a
sentirse mds en sintonia con sus emociones.

A pesar de los retos, con el apoyo de su familia, amigos y médicos,
Violet aprendié a aceptar y amar su cuerpo cambiante y sus emociones.
Se dio cuenta de que su valfa no estaba ligada a sus niveles hormonales,
sino a su capacidad para recuperarse y encontrar su fuerza interior.

Violet incluso empezé a difundir informacién sobre salud mental
y autocuidado en la escuela, organizando talleres para hablar sobre
cémo afrontar los problemas de la adolescencia y cémo manejar los
cambios hormonales. Su historia animé a otros abuscar ayuda y a ver
los cambios de la vida desde una perspectiva positiva.

Mirando hacia atrds, Violet vio cémo enfrentarse a sus problemas
hormonales la hizo no sélo mds fuerte, sino también mds amable y
comprensiva. Se sentia preparada paralo que la vida le tuviera prepara-

do, con confianza en si misma y mucho corazén.
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Al igual que Violet, pedir ayuda y hablar de lo que te ocurre es un gran
paso para sentirte mejor y tener mds control de tu vida en estos tiempos de

cambio.

A continuacion

Entender por qué tus hormonas estin por las nubes es superimportante
para mantener el amor propio y sentirte poderosa. Cuando entiendas lo
que le ocurre a tu cuerpo y a tus emociones durante estos cambios, podrés
encontrar la mejor manera de afrontarlo todo. Ser amable y comprensiva
contigo misma es crucial cuando estds en la montafia rusa hormonal.

Conocer cosas como los perfodos irregulares y el cansancio extremo, te
ayuda a encontrar la forma correcta de manejarlos. Hablar abiertamente,
cuidarte bien y, a veces, incluso charlar con los médicos puede ayudarte a
superar estos cambios y a sentirte fuerte y positiva.

Este viaje consiste en ganar confianza en ti misma y aprender a quererte
en cada paso del camino. ¢Y adivina qué? El capitulo 10 profundizard
aun mds en cémo puedes arrasar con todo esto del amor propio y el em-

poderamiento.



Capitulo 10

Mantener el amor fpropio y el empoderamiento

St puedes amar, empieza primero por amarte a ti mismao.-

Charles Bukowski

C harles Bukowski empieza este capitulo recordindonos lo crucial
que es querernos a nosotros mismos. Antes de poder conectar con
los demds, debes empezar por quererte a ti misma. Luego, nos sumergimos
en aceptar y celebrar quién eres. Se trata de acallar esa voz interior que te
critica y sustituirla por amabilidad y comprensién. Reconocer tu valia es
un gran paso en este viaje de por vida hacia el amor propio. Exploraremos
cémo hacer cosas buenas para tu mente, cuerpo y alma ayuda a mantener
fuerte el amor propio. También es vital establecer limites y contar con
amigos que los respeten.

Aprenderis laimportancia de hablar por ti misma y de reconocer en qué
eres buena. Utilizaremos historias y ejemplos reales para mostrarte cémo
ser valiente y defenderte a ti misma y a los demds. Leeremos sobre personas
que se han enfrentado a momentos dificiles y cémo los superaron, en-
sendndote a recuperarte, a adaptarte y a creer en ti. Piensa en los retos como
oportunidades para crecer y aprende a afrontar con confianza cualquier

Cosa quc sc te presente.
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Cultiva el amor propio

Hablemos a continuacién de cémo td, como adolescente, puedes abrazar
realmente el amor propio. Se trata de encontrar formas de sentirte bien con
lo que eres. Puedes empezar escribiendo en un diario, utilizando afirma-
ciones positivas y practicando la atencién plena. Son formas estupendas
de conocerte mejor y mantenerte positiva.

Hacer cosas que te gusten, cuidarte y salir con amigos que te apoyen es
muy importante. Ayudan a mantener lleno tu "depdsito de amor propio”.

La autoaceptacion y ser amable contigo misma también son esenciales.
Significa aceptar que no eres perfecta, reconocer en qué eres buena y darte
un respiro. Se trata de apagar esa voz negativa en tu cabeza y tratarte con la
misma amabilidad que mostrarfas a un amigo.

Afrontar los momentos dificiles forma parte del viaje. Desarrollar una
mentalidad de crecimiento significa ver los retos como oportunidades para
aprender y mejorar. Pedir consejo a personas de confianza, como men-
tores, amigos o terapeutas, puede ayudarte mucho cuando las cosas se
ponen dificiles. Desarrollar la resiliencia, establecer objetivos alcanzables
y celebrar tus éxitos, por pequefios que sean, también marcan una gran
diferencia.

Recuerda que el amor propio es un viaje continuo. Si sigues estas pric-
ticas, te aceptas a ti misma y superas los momentos dificiles, estards con-
struyendo una base sélida de amor propio. Esto te capacitard para afrontar
los retos de la vida con confianza y apreciar plenamente tu propia y tnica

genialidad.

Sigue potenciindote

Ahora, hablemos de coémo puedes seguir creciendo y sintiéndote bien
contigo misma. Es como ir a una aventura en la que eres la heroina de tu

propia historia.
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Empieza fijindote objetivos interesantes. Pueden ser cualquier cosa, des-
de sacar mejores notas hasta aprender una nueva aficién. Cuando persigues
estos objetivos, sales de tu zona de confort. Aqui es donde creces y des-
cubres de lo que eres capaz.

La vida a veces puede lanzarte retos inesperados, pero ¢sabes qué? Eso
en realidad es algo bueno. Cuando empiezas a ver los retos como oportu-
nidades para aprender algo nuevo, empiezas a desarrollar una "mentalidad
de crecimiento”. Esto significa que estds preparada para adaptarte y cam-
biar, sin importar lo que venga.

Desarrollar la resiliencia también es muy importante. Piensa en ella
como tu superpoder secreto que te ayuda a recuperarte cuando las cosas
se ponen dificiles. Puedes cultivarla cuidindote, gestionando el estrés de
manera efectiva y rodedndote de personas que respalden.

Asi que, si aceptas el cambio, te enfrentas a nuevos retos y te cuidas,
estards en el camino de seguir creciendo y ser la mejor versién de ti misma.
Se trata de utilizar tu fuerza interior para superar los obsticulos y vivir una
vida feliz y empoderada. {Sigue adelante y verds lo increible que puedes

llegar a ser!

Coémo mantener vivo y en crecimiento tu viaje de em-

poderamiento

El amor propio sostenido es el pilar del estimulo continuo para ti. Al
desarrollar un profundo sentimiento de amor y aceptacién hacia ti misma,
desbloqueas tu potencial y abrazas tus cualidades tinicas. Creer en ti misma
es un don. Te empuja a enfrentarte a cosas dificiles, a seguir tus suefios y
a seguir sintiéndote bien con tu vida. Se trata de saber que puedes hacer
frente a todo lo que se te presente y de ir tras lo que quieres, jhaciendo que

tu vida sea increible en el proceso!
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Historias inspiradoras de capacitacién personal

Nombre: Lorna

Edad: 17anos

Antecedentes: Lorna creci6 en un lugar donde todo el mundo es-
peraba que las chicas siguieran unas normas anticuadas y no destacaran
demasiado. Pero Lorna era diferente. No iba a dejar que esas viejas ideas la
detuvieran. Le encantaba la musica y sofiaba con montar su propia banda.
Asi que Lorna lo hizo, rompiendo el molde de lo que la gente pensaba que
debfia ser. Claro que la miraron de reojo y tuvo que enfrentarse a gente que
dudaba de ella, pero Lorna no se rindié. Su banda se convirtié en su forma
de alzar la voz, de demostrar que las chicas pueden rockear igual de fuerte y
deinspirar a otras a perseguir lo que aman. El viaje de Lorna le ensen¢ tanto
aella como a todos los que la vefan, que ser fiel alo que eres y perseguir tus
suefios es lo que realmente importa.

Nombre: Jillian

Edad: 16 afos

Antecedentes: Jillian, una adolescente, lo pasé mal por culpa de los
abusadores y de la gente que la hacfa sentirse mal por su cuerpo. Pero en
lugar de dejar que eso la deprimiera, decidié hacer algo al respecto. Em-
pezd a practicar la atencién plena y a cuidarse, encontrando una conexién
especial con el yoga y la meditacion. Estas actividades la ayudaron a sentirse
tranquila y en control. Jillian incluso empezé a compartir sus experiencias
en las redes sociales, inspirando a otras personas. Cre6 una comunidad en
la que todos celebraban quererse a si mismos y a sus cuerpos tal y como
son. La historia de Jillian muestra cémo cuidarte puede cambiar tu vida y
ayudarte a sentirte orgullosa de quién eres.

Nombre: Trudy

Edad: 18 afos

Antecedentes: A Trudy le gustaba mucho ayudar al medio ambiente y

asegurarse de que el planeta se mantuviera sano. No se limitaba a hablar



AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 93

de ello, jhacia cosas de verdad! Organizaba programas de reciclaje, reunfa a
la gente para plantar drboles y ensenaba a los demds lo importante que es
vivir de un modo que sea bueno para la Tierra. El duro trabajo de Trudy
y su entusiasmo por el medio ambiente hicieron que otros jévenes de su
edad se unieran a ella. Incluso crearon un grupo dirigido por jévenes para
seguir haciendo cambios positivos para el medio ambiente. Las acciones de
Trudy mostraron a todos lo poderoso que es cuando la gente trabaja unida
por una causa en la que cree y cémo incluso una sola persona puede marcar
una gran diferencia en el mundo.

Nombre: Isabella

Edad: 15 afios

Antecedentes: Isabella lo pasé mal porque otros esperaban que tuviera
un aspecto determinado, lo que afectaba a cémo se sentfa consigo misma.
Pero no dejé que eso la detuviera. Pidié ayuda a alguien que pudiera guiarla
y se unié a un grupo enfocado en el amor propio y de estar bien con el
aspecto fisico. Isabella se esforzé por ser mds amable consigo misma, hacer
cosas que la hicieran sentirse bien y pensar en positivo. Cuando empezé
a sentirse mejor consigo misma, decidié ayudar a los demds. Hablé de lo
importante que es estar bien con tu cuerpo y cuidar tu mente. La historia
de Isabella ayud6 a muchas otras chicas a aprender a quererse tal como son.

Nombre: Olivia

Edad: 16 afios

Antecedentes: Olivia realmente se preocupaba por hacer las cosas justas
y correctas para todos. No se limitaba a hablar de ello, sino que actuaba para
marcar la diferencia. Ayudé en su comunidad, trabajé con grupos locales y
consiguié que la gente hablara de temas importantes. Su duro trabajo y su
pasién entusiasmaron también a otros adolescentes. Se reunieron y crearon
su propio grupo centrado en la justicia social. Juntos hicieron correr la voz,
organizaron protestas y trabajaron para lograr cambios. Olivia demostré
a todo el mundo que, si realmente te interesa algo y trabajas con otros,

puedes tenerun gran impacto y, al mismo tiempo, crecer como persona.
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Historias personales que apoyan el amor propio y el em-

poderamiento

Theresa, de 17 afios y residente de las ajetreadas calles de Nueva Jersey,
tuvo problemas con la imagen que tenfa de si misma. Hab{a engordado un
poco y tenfa acné, lo que le bajaba mucho su autoestima. Pero Theresa no
dejé que esto la deprimiera durante mucho tiempo. Empezd a ir a terapia y
dedicé tiempo a pensar en quién eray qué queria. Esto la llevé a empezar a
quererse mds a sf misma. Decidié compartir sup roceso en un blog, hablan-
do honestamente de sus luchas y de lo que habia aprendido. Pero esto no
era sblo para ella; querfa ayudar a otras personas que se sintieran igual.
Theresa se convirtié en una gran defensora de ser positiva con respecto a tu
cuerpo y cuidar tu salud mental. Animé a todo el mundo a sentirse bien
con lo que son y a apreciar su propio tipo de belleza. Su historia acabd
inspirando a muchas otras chicas a cuidarse mejor y a aceptar realmente
quiénes son.

A Maud, que tiene 16 afios y vive en Maryland, Virginia, le encanta el
arte. Pero cuando les dijo a sus amigos que queria ser artista, no la apoyaron
mucho. En lugar de enfadarse, Maud decidié hacer algo al respecto. Cred
su propio sitio web para mostrar su arte. En este espacio, hablaba de cémo
el arte era una forma de expresarse. Su sitio web se convirtié en un lugar
fantdstico donde otros jévenes artistas podfan compartir su arte y ser ellos
mismos sin preocuparse de lo que pensaran los demds. Los esfuerzos de
Maud mostraron a otros jévenes artistas que estd bien ser creativo, dejar de
preocuparse por lo que piense la gente y utilizar su pasion para encontrar
felicidad y confianza en s{ mimos.

Lila, de 15 afos y residente de California, lo pasé mal en el colegio
porque la acosaban mucho. Pero no se limité a aceptarlo; decidié hacer
algo al respecto. Cred un grupo en su escuela para luchar contra el acoso. Se

reunfan regularmente para brindarse apoyo y hablar sobre cémo afrontar
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el acoso. Lila organizé actividades como talleres y asambleas escolares para
ensefiar a todos lo perjudicial que puede ser el acoso. También organizé
campanas para hacer correr la voz sobre la amabilidad y la comprensién
mutuas. Gracias a su duro trabajo, los alumnos acosados se sintieron mds
valientes para hablar, e incluso los que no estaban directamente afectados
aprendieron a ser mds tolerantes y amables. Los esfuerzos de Lila ayudaron
a crear un ambiente mds amable y carifioso en su escuela.

Sharon, que tiene 17 afios y vive en Georgia, estd muy interesada en
proteger el medio ambiente y hacer del mundo un lugar mejor. Empezé
un proyecto fantdstico llamado "Generacién Verde" para conseguir que la
gente de su zona se preocupara mds por las cuestiones medioambientales.
Organizé campanas de reciclaje, limpié el barrio y enseié a los demds a
vivir de forma mds sostenible. Sharon querfa que todos, especialmente
otras chicas jévenes, se implicaran y vieran que podfan marcar una gran
diferencia en el cuidado de nuestro planeta. Su trabajo ha consistido en
mostrar a la gente que pueden ser héroes medioambientales a su manera.

Sophie, a los 16 afios, seconvirtié en una defensora de los derechos
LGBTQ+ en Alaska. Comprendiendo lo importante que es para todos
sentirse aceptados, cre6 un club GSA en su escuela. Este club se convirtié
en un lugar donde los estudiantes LGBTQ+ y sus amigos podian pasar
el rato, compartir sus historias y apoyarse mutuamente. Sophie organizé
todo tipo de actividades, como talleres, charlas con oradores invitados
y campafias para ayudar a todos los alumnos de su centro a conocer y
aceptar la diversidad. Sus esfuerzos ayudaron a muchos alumnos, sobre
todo chicas, a sentirse orgullosos de lo que son, a apreciar la diversidad
que les rodea y a defender la igualdad de trato y la inclusién en todos los

aspectos de la vida.
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A continuacion

Para crecer como persona y sentirte bien contigo misma, es de suma im-
portancia quererte y aceptarte como eres. Cuidarte, aceptar tus defectos
y hablarte con amabilidad son las claves para construir ese amor propio.
Ademds, para empoderarte de verdad, sigue desafidndote, fijindote ob-
jetivos y probando cosas nuevas. Recuerda que la gente que te rodea es
muy importante. Tener amigos, mentores y modelos que te apoyen puede
ayudarte a mantenerte motivada y a sentirte fuerte. Cuando te quieres a ti
misma, estds mds preparada para afrontar los momentos dificiles, persegui
rtus suefios y tener éxito en lo que hagas. Ahora bien, ¢cémo mantienes esa

positividad viva en tu vida?



Capitulo 11

Mantener vioa (a positividad de (a vida

A ntes de seguir adelante, quiero que sepas que he incluido un capitulo
extra para este libro. Es para que lo lean padres, tutores, abuelos,
mentores y otros modelos de conducta en tu vida. Este viaje ya es duro de
por si y es importante que cuentes con la comprensién y el apoyo de los
demds. Por favor, comparte este libro con ellos, especialmente el capitulo
siguiente. Tener a algunos adultos en tu equipo hace que este viaje sea mds
facil.

Al concluir este increible viaje, pensemos en lo que dijo C. Joy Bell: "Soy
la Gnica que puede hundirme, y no voy a permitir que lo haga nunca mds".
Esta cita trata de quererte a ti misma, que es un gran tema del que hemos
hablado en este libro, creado especialmente para chicas como tad.

Lo mdsimportante es que tu tienes todo el poder dentro de ti. Nadie mds
puede decidir cudnto vales o cémo debes sentirte contigo misma. Tienes
la asombrosa capacidad de dar forma a tu propia vida y a como te ves a
ti misma. Aprender a quererte significa que no necesitas que los demds te
digan que eres lo bastante buena; se trata de creer en ti misma, recuperarte
de los momentos dificiles y estar emocionalmente sana.

En el primer capitulo, hablamos de que conocerse bien a uno mismo es el
primer paso para quererse de verdad. Probamos cosas como prestar mucha
atencion a nuestros pensamientos, y sentimientos, escribir en diarios y

tomarnos tiempo para reflexionar sobre nuestras vidas.
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El capitulo 2 trataba sobrecrecer en ti misma y aprender formas de
aumentar tu confianza, como fijarte objetivos que realmente puedas
alcanzar, celebrar las pequefas victorias, y empujarte a probar cosas
nuevas.

En el capitulo 3, vimos cémo sentirnos mds equilibrados y sanos.
Aprendimos a controlar el estrés, a cuidarnos y a asegurarnos de tener
un buen equilibrio entre trabajo y ocio.

El capitulo 4 nos ensefié a apreciar lo tinicos que son nuestros cuerpos
y a pensar positivamente sobre nuestro aspecto, aceptando las diferencias
de cada uno, siendo amables con nosotros mismos y no creyendo en los
estindares de belleza de la sociedad.

El capitulo 5 habla de la importancia de alejarnos de las pantallas
y centrarnos en nuestra salud mental, controlando el tiempo que
pasamos conectados, haciendo amistades significativas y practicando el
autocuidado.

En el capitulo 6, descubrimos lo poderosos que pueden ser el pen-
samiento positivo y la creencia en el crecimiento. Hablamos de cémo la
forma en que nos dirigimos a nosotros mismos puede marcar una gran
diferencia, de cémo ser resilientes y de cémo reconocer nuestros propios
puntos fuertes.

El capitulo 7 trataba del poder de una mentalidad positiva, de cambiar
nuestra forma de pensar para ser mds positivos y de la magia de decirnos
a nosotros mismos que somos capaces y valiosos.

El capitulo 8 nos mostré que los reveses forman parte de la vida, pero
también aprendimos formas de volver ain mds fuertes. Hablamos de
cémo afrontar los momentos dificiles y de cudndo estd bien pedir ayuda.

El capitulo 9 se centra en los retos a los que se enfrentan las adoles-
centes, como los cambios durante la pubertad y cémo afectan a nue-
stro estado de dnimo y autoestima. Comprender estos cambios y recibir
apoyo durante los mismos puede ayudarnos a ser mds amables con noso-

tras mismas, a recuperarnos de las dificultades y a sentirnos empoderadas.
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El capitulo 10 hizo hincapié¢ en la necesidad de seguir cuidindonos y
de seguir empoderdndonos. Aprendimos formas de mantener una buena
relacién con nosotros mismos, establecer limites, y mejorar nuestra salud
emocional.

A lo largo de este libro, hemos hecho hincapié en lo cruciales que son
el amor propio, la confianza, la resiliencia y el bienestar emocional para
llevar una vida plena. Si adoptas estas cualidades, extenderds la positividad,
establecerds relaciones sanas, perseguirds tus suefos sin miedo, superaris
los retos con gracia y te embarcards en un viaje de amor propio que durard
toda la vida. Recuerda siempre que eres digna, capaz y merecedora de amor
y felicidad.

Al finalizar este libro, espero que no lo guardes en tu estanterfa para
no volver a mirarlo nunca mds. Si realmente quieres tomar las riendas de
tu vida, puede que quieras volver a consultar capitulos concretos para re-
frescar tu espiritu y recordar estrategias importantes que hayas aprendido.
Aférrate a las palabras de C. Joy Bell como recordatorio de que tienes el
poder de elevarte. El mundo estd esperando ver brillar tu luz, y estoy segura
de que, con amor propio, confianza, resiliencia y bienestar emocional,
conseguirds grandes cosas y tendrds un impacto positivo.

Mis mejores deseos.



Una peticion regpetuosa

E spero que hayas disfrutado leyendo esta guia y que te hayas llevado
algunas ideas que puedes utilizar ahora mismo en tu vida. Si crees
que este libro ayudard a otros adolescentes, témate unos minutos para
compartir tus pensamientos positivos, dejando una resefia en Amazon.
Puede que hayas encontrado varios "destellos” o ideas en las que no habias
pensado antes. S6lo imagina la diferencia que puede suponer compartir
estos pensamientos con tus amigos y con tu familia

Las resefias son importantes para cualquier autor, especialmente paralos
que somos independientes.

Aunque s6lo sean una o dos frases, serdn utiles tanto para otros lectores

como para mi.

Haz clic en este c6digo QR para dejar tu resefia ahora

Gracias.
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(omo puedes apoyar mejor a (as adolescentes

6L capitulo para padres. tutoves y otros
mode(0s de conducta

"Justo cuando la oruga pensaba que el mundo se acababa, se

convirtio en mariposa’. -Barbra Haines Howett

H ola, padres, tutores, abuelos y otros modelos de conducta. ¢Se dan
cuenta de lo importantes que son para sus adolescentes? Justo
cuando se vuelve mds dificil hablar con ellos, mds dificil entenderles y,
me atreverfa a decir, mds dificil a veces incluso gustarles, es cuando mds
los necesitan. Los adolescentes estin llenos de hormonas: sus cuerpos y
estados de dnimo cambian, la mayorfa de las veces sin que se den cuenta.
La cita anterior puede ser algo a lo que puedas aferrarte cuando pases por
momentos dificiles con tu hija adolescente, pero también puede ser algo
que debas recordarle.

Como mujer que una vez fue adolescente, como madre de 2 hijas que
pasaron por la adolescencia, como abuela de 3 nietas adolescentes y como
antigua profesora de séptimo grado que trabajaba con docenas de chi-
cas adolescentes cada dfa escolar, me gustarfa compartir algunos consejos
que ojald hubiera sabido hace muchos afnos, cuando estaba criando a mis
propias hijas. Estos consejos tratan sobre lo que este grupo especial de

adolescentes necesita mis de ti durante su adolescFencia.
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Lo mds probable es que hayas comprado este libro para tu hija adoles-
cente; sin embargo, es vital que no sélo sepas lo que leerd en este libro,
sino que también entiendas algunas de las palabras y conceptos clave.

Si adn no lo has hecho, consulta el indice. Verds muchas de las
palabras clave en torno a este tema. Son palabras como resiliencia,
mentalidad positiva, perseverancia, autocuidado y otras. Para que tanto
nosotros como tus adolescentes estemos en la misma pdgina, compar-
tiré las definiciones de estas palabras tal y como se utilizaron eneste
libro.

Por ultimo, no te preocupes demasiado por los tiempos dificiles que
se te avecinan o en los que ya estds inmerso, pues, al fin y al cabo, como

dijo una vez el poeta inglés Edward Fitzgerald: "Esto también pasard”.

Palabras clave

Determinacién: es la cualidad de ser firme y resuelto en la persecucién
de una meta u objetivo. Implica tener una gran fuerza de voluntad y
una concentracion inquebrantable en el resultado final.

Empoderamiento: el proceso de hacerse mds fuerte y tener mds
confianza en uno mismo, especialmente a la hora de controlar la propia
vida y reclamar los propios derechos.

Mindfulness:]a prictica de estar plenamente presente en el momen-
to, prestando atencion a tus pensamientos, sentimientos y sensaciones
sin juzgarlos. Ayuda a reducir el estrés, mejorar el bienestar mental y
aumentar la concentracién y la autoconciencia.

Abrumado: un estado en el que la persona se siente desbordada o
inundada, completamente derrotada.

Perseverancia: esfuerzo continuado para hacer o conseguir algo a
pesar de la dificultad o el retraso enalcanzar el éxito

Mentalidad positiva: forma de afrontar los retos de la vida con una

perspectiva positiva. No significa evitar o ignorar las cosas malas, sino sacar
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el méximo partido de las situaciones dificiles, encontrar lo mejor en otras
personas o verse a uno mismode forma positiva.

Resiliencia: capacidad de recuperarse de situaciones dificiles. Se tratade
adaptarse bien ante la adversidad, el trauma, la tragedia, las amenazas o las
fuentes de estrés. Esto puede incluir desde problemas familiares y de pareja
hasta problemas graves de salud o tensiones laborales y econédmicas. No se
trata sélode "superar” los retos, sino también de crecer y, potencialmente,
encontrar resultados positivos en tiempos dificiles. La resiliencia implica
una resistencia mental, emocional y a veces fisica que te ayuda a manejar
las experiencias dificiles y, en muchos casos, a salir fortalecido de ellas.

Amor propio: es la consideracién del propio bienestar y felicidad (con-
siderada principalmente una caracteristica deseable y no narcisista). El
amor propio consiste en quererse a uno mismo de forma sana. Es saber
que somos defectuosos, pero que nos preocupamos por NOsotros mismos
a pesar de nuestras imperfecciones. El amor propio no significa que no te
preocupes por los demds. Mds bien significa ser tan amable contigo mismo
como lo eres con los demds. Acéptate plenamente, tritate con amabilidad
y respeto, y cultiva tu crecimiento y bienestar.

Con estos términos clave definidos, esperamos que entiendas mejor de

qué trata el resto de este capitulo.

¢Por qué necesitamos amarnos a nosotros mismos?

Si creciste sin ningin modelo de amor propio ni nadie que te hablara de la
importancia de ser bueno contigo mismo, podrias cuestionar por qué es
valioso.

Sin amor propio, es probable que seas muy autocritico y caigas en la
complacencia con la gente y en el perfeccionismo. Es mds probable que
toleres el abuso o el maltrato de los demds. Puedes desatender tus propias
necesidades y sentimientos porque no te valoras. Puedes autosabotearte o

tomar decisiones que no te benefician.
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El amor propio es la base quenos permite ser asertivos, establecer limites
y crear relaciones sanas con los demds, practicar el autocuidado, perseguir

nuestros intereses y objetivos, y sentirnos orgullosos de lo que somos.

Amor propio vs. Narcisismo

Ademds de cuestionar si el amor propio es realmente necesario, otro ob-
stdculo importante para el amor propio es la creencia de que es narcisista o
egofsta.

Cuando los psicélogos y terapeutas fomentan el amor propio, no estin
hablando de ponerse en un pedestal por encima de los demds. Los narci-
sistas se creen mejores que los demds y no reconocen ni asumen la respon-
sabilidad de sus errores y defectos. También buscan en exceso validacién y
reconocimiento externos y carecen de empatia hacia los demds.

El amor propio, por otra parte, no consiste en presumir de lo genial que
eres. Las personas que se quieren a si mismas de forma sana saben que son
imperfectas y que cometen errores. Se aceptan y se cuidan a pesar de sus
imperfecciones. El amor propio no te impide preocuparte por los demds;
simplemente significa que puedes darte a ti mismo la misma amabilidad

que das a los demis.

Como fomentar la perseverancia en tu hija adolescente

Fomentar y alimentar la perseverancia implica proporcionar un entorno
de apoyo, ensenar habilidades valiosas y demostrar la importancia de la
resiliencia para superar los obstéculos.
He aqui estrategias que te ayudardn a apoyar y fomentar la capacidad de
perseverar de un adolescente:
» Fomenta una mentalidad de crecimiento. Recuerda a tu hija
adolescente que sus capacidades pueden desarrollarse mediante la

dedicacién y el trabajo duro. Haz hincapié en el valor del esfuerzo
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y deaprender de los errores, en lugar de centrarte inicamente en el
talento innato. Cuéntales anécdotas de veces en las que td metiste

la pata y seguiste con el problema hasta resolverlo.

Muéstrales modelos de conducta. Habla con tus hijas adoles-
centes sobre a quién ven como modelo a seguir. Ten una conver-
sacién sobre por qué eligieron a esa persona. Comparte algunos
de tus modelos de conducta, como tus padres u otros miembros
de la comunidad, y por qué decidiste modelar tus acciones segin
las suyas. Las historias de mujeres que han superado obsticulos

pueden motivar y animar a cualquier joven.

Apoya sus pasiones. Anima a tu hija adolescente a realizar ac-
tividades que le apasionen: arte, musica, deportes, estudios, etc.
Cuando tu hija se dedica a estas actividades, desarrolla la perse-

verancia para supcrar los retos que se le pI‘CSGIltCI’l.

Enséiales a resolver problemas. Esto es crucial. Ofrece ejemplos
de tu vida. Animales a dividir los problemas en partes manejables
y a explorar varias soluciones. Témate tu tiempo para acudir a su
ayuda cuando se atasquen. En lugar de hacer la tarea por ellos,

preguntales qué podrian hacer y hablen al respecto.

Celebra el esfuerzo, no sélo los logros. Elogia los esfuerzos
de tu hija adolescente, no sélo sus logros. Ninguna victoria es
demasiado pequefia para celebrarla. Reconoce su esfuerzo inde-

pendientemente del resultado.

Proporciona un entorno seguro para el fracaso. Anima a que
asuman riesgos y a aprendan de los fracasos. Crea un entorno en
el que vean los errores como oportunidades de crecimiento y no

como fuentes de vergiienza.
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« Aytdales a fijar objetivos realistas y alcanzables. Las expec-
tativas poco realistas pueden llevar al desinimo, mientras que los

objetivos alcanzables pueden fomentar la perseverancia.

* Enseiia estrategias de afrontamiento. Equipa a las chicas con
mecanismos de afrontamiento para controlar el estrés y los con-
tratiempos. Técnicas como la atencién plena, la respiracién pro-
funda o llevar un diario pueden ayudar a superar situaciones difi-

ciles.

» Fomenta las redes de apoyo. Facilita las conexiones con com-
paneros, mentores, familiares y contigo mismo. Tener una red de
apoyo sélida puede proporcionar dnimo en los momentos difi-

ciles.

* Predica con el ejemplo. Demuestra perseverancia en tus obje-
tivos. Comparte historias sobre cuando no conseguiste algo que
pensabas que realmente querfas. Aun asi, las cosas acabaron sien-
do mejor de lo que pensabas inicialmente. Tus acciones y tu acti-
tud ante los retos pueden servir como un poderoso ejemplo para

los adolescentes.

Ayuda a tu hija a desarrollar una mentalidad positiva

Ayudar a tu hija adolescente a desarrollar una mentalidad positiva y sana

implica varias estrategias proactivas para apoyar su bienestar mental y emo-
cional:

» Comunicacién abierta: Establece un entorno seguro y abierto

para la comunicacién, animando a tu hija adolescente a expresar

sus sentimientos y pensamientos sin ser juzgado.
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* Modela un comportamiento positivo: Demuestra una actitud
y una mentalidad positivas en tu propia vida. Los adolescentes
suelen aprender con el ejemplo, asi que tu forma de afrontar los

retos y tu cuidado personal influird en ellos.

+ Fomenta las relaciones positivas: Apoya a tu hija adolescente
para que establezca relaciones fuertes y sanas con su familia y
amigos. Las interacciones sociales positivas pueden mejorar signi-

ficativamente su salud mental.

+ Fomentar la resiliencia: Aytdales a desarrollar estrategias para
afrontar los contratiempos y los retos. Animales a ver los fracasos

como oportunidades de crecimiento.

+ Atencion plena y manejo del estrés: Introduce pricticas como
la meditacién, el yoga u otras técnicas de atencién plena para

ayudar a controlar el estrés.

+ Establece metas realistas: Anima a tu hija adolescente a fijarse
metas alcanzables y a reconocer sus logros, lo que puede aumentar

su confianza y motivacion.

+ Fomenta la gratitud: Animales a reflexionar y apreciar los aspec-
tos positivos de su vida. Esto les ayudard a desviar la atencién de

los pensamientos negativos.

Ayuda a tu hija a desarrollar resiliencia

Para ayudar alos adolescentes a desarrollar la resiliencia, pueden ser eficaces
varias estrategias:
+ Fomenta la conexion: Fomenta relaciones fuertes y positivas con

la familia y los amigos. Esta red de apoyo puede animar y ayudar a
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los adolescentes a superar los retos.

Fomenta la asuncién de riesgos saludables: Anima alos adoles-
centes a salir de su zona de confort, probar cosas nuevas y asumir

retos dentro de un marco seguro y de apoyo.

Enseiia autocuidado: Resalta la importancia de cuidar su salud
fisica y mental mediante el ejercicio regular, una dieta sana,

dormir lo suficiente y técnicas de atencién plena o relajacion.

Desarrollar habilidades para resolver problemas: Ayuda a los
adolescentes a aprender a identificar problemas, pensar en solu-
ciones y tomar medidas para resolverlos, fomentando asf su con-

fianza e independencia.

Fomenta una mentalidad de crecimiento: Anima a los adoles-
centes a ver los retos como oportunidades para aprender y crecer,
y no como obsticulos insuperables. Elogia el esfuerzo, la persis-

tencia y la resistencia por encima del mero éxito.

Modelar la resiliencia: Demuestra cémo afrontar el estrés y la
adversidad de forma saludable. Los adolescentes suelen aprender
con el ejemplo, asi que mostrarles cémo sorteas las dificultades

puede ser muy instructivo.

Fomenta la inteligencia emocional: Ayuda a los adolescentes a
comprender y gestionar sus emociones. Reconocer y expresar los
sentimientos de forma saludable es un componente esencial de la

resiliencia.

Ofrece oportunidades de reflexién: Anima a los adolescentes
a reflexionar sobre sus experiencias, incluidos sus fracasos, para

identificar lo que han aprendido y cémo pueden aplicar esas lec-
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ciones en el futuro.

¢Ves lo que quiero decir sobre las palabras clave? Estdn entrelazadas
dentro de estos conceptos hasta el punto de que s6lo puedes hablar de una
mientras utilizas otra. Espero que conlalectura de este capitulo para padres
comprendas mejor los conceptos de este libro.

Mis mejores deseos mientras navegas por la adolescencia con tu adoles-

cente y jrecuerda disfrutar del viaje!




Una peticion redpetuosa

P adres, tutores, abuelos, mentores, otros adultos importantes: espero
que hayan disfrutado de este capitulo especial y que te hayas llevado
algunas ideas utiles que puedas aplicar ahora mismo en tu vida. Si crees que
este libro ayudard a otras familias de adolescentes, témate unos minutos
para compartir tus opiniones positivas, dejando una resefia en Amazon.

Tu resenaes una fuente de informacién y recomendacién para otras per-
sonas que buscan este tipo de recurso para su hija adolescente. El espiritu de
promover el amor propio entre las adolescentes se mantiene vivo cuando
compartimos nuestros conocimientos y experiencias.

Las resefias son importantes para cualquier autor, especialmente paralos
que somos independientes.

Aunque sélo sean una o dos frases, serdn utiles tanto para otros lectores
como para mi.

Haz clic en este cédigo QR para dejar tu resefia ahora

] s R n )

=TT

Gracias.
Catherine Louis



Referencias

ckerman, C. E. (2019, May 29). Whatis self-love and why is it so
A important? Psych Central.

Alcedo, M. (2019, February 27). 20+ Quotes aboutStrength to Comfort
You during Hard Times. Country Living. https://www.countryliving.co
m/life/g5054/quotes-about-strength/

Cherry, K. (2021, May 3). Resilience: Meaning, types, causes, and how to
develop it. Verywell Mind.

Drew, C. (2023, July 16). 27Perseverance Examples. Helpful Professor

Goodreads. 4 quote by C. Joybell C.Www.goodreads.com. Retrieved Jan-
uary 26, 2024, from https://www.goodreads.com/quotes/469248-choos
e-your-battles-wisely-after-all-life-isn-t-measured-by

Goodreads. (2019). C. Joybell C. quotes (author ofthe sun is snowing).
Goodreads.com. https://www.goodreads.com/author/quotes/4114218.
C_JoyBell_C_

Harris, K. (2022). Amazon.com - life skills for teenage girls - google search.
W w w . g o o g I e . ¢ o m
https://www.google.com/search?q=amazon.com+-+Life+Skills+For+Te
enage+Girls&oq=amazon.com+-+Life+Skills+For+Teenage+Girls&gs_I
crp=EgZjaH]JvbWUyBgg AEEUYOdIBCDMxODFqMGo0qAIAsAIA
&sourceid=chrome&ie=UTF-8

Inspiremykids. (2015, July 30). 35 Inspiring Quotes for
Kids about Being Different and Being Yourself. Inspire-



AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 113

MyKids. https://inspiremykids.com/35-inspiring--for-kids-about-being
-different-and-being-yourself/#:~:text=%E2%80%9CBe%20yourself.

Jacobson, S. (2017). Confidence. The Meaningful Life Center.
https://www.meaningfullife.com/landing_page/confidence/?gad_source
=1&gclid=Cj0KCQiA1rSsBhDHARIsANB4E]bMzsyCSTSCpCwO0T
Rjmozi_ON_3M0rMQy_BNk8_tH4fKXl60QfH6R4aAkumEALw_w
cB

Kiusalaas, M. (2018, February 26). Free the girl: A sto-
ry about (finding) self-love by maya kiusalaas. The Merit
Club. https://www.themeritclub.com/new-blog-1/2018/2/15/free-the
-girl-a-story-about-finding-self-love-by-maya-kiusalaas

Lee, E. H. (2022, February 24). Resilience: S ways to belp children and
teens learn it. Harvard Health Publishing.

Mills, A. (2023). How to Recognize and
Nurture Your Hidden Talents. Www.google.com
. https://www.google.com/amp/s/www.alden-mills.com/blog/how-to-r
ecognize-and-nurture-your-hidden-talents%3fths_amp=true

Nemours TeensHealth. (2023). How can I improve myself-esteem? (for
teens) - nemours kidshealth. Kidshealth.org. https://kidshealth.org/en/te
ens/self-esteem.html#:~:text=Accept%20your%20best%20and%20let

Positive Psychology. (2023, October 13). Positive Mindset: How to De-
velop a Positive Mental Attitude. PositivePsychology.com.

Prasad, A. (2015, November 28). 8 steps for embracing your uniquencess -
dr. asha prasad. Dr Asha. https://drashaprasad.com/self-awareness/emb
race-your-uniqueness/

Raising Children Network. (2021, November 5). Problem-solving steps:
pre-teens and teenagers. https://raisingchildren.net.au/pre-teens/behavio
ur/encouraging-good-behaviour/problem-solving-steps

Sharpe, R. (2021, December 23). 150+ Self Love Quotes to Increase Your
Self Esteem. Declutter the Mind. https://declutterthemind.com/blog/sel

f-love-quotes/



114 CATHERINE LOUIS

Tal Gur. (2023, May 7). Calm mind brings inner and self-confidence, so
that’s very important for good health. ElevateSociety. https://elevatesocie
ty.com/calm-mind-brings-inner-strength/

The Counseling Teacher. (2021, June). 100 Self-confidence
boosting positive affirmations for students. The Counseling
Teacher. https://thecounselingteacher.com/2021/06/100-self-confiden
ce-boosting-positive-aftirmations-for-students.html

Waters, B. (2013). 25 ways to boost resilience |psychology today. Www.ps
ychologytoday.com. https://www.psychologytoday.com/us/blog/design
-your-path/201305/25-ways-boost-

Zig Ziglar Quotes. (n.d.). BrainyQuote. https://www.brainyquote.co
m/quotes/zig_ziglar_125675



