
Amor propio para 
chicas adolescentes
Una guía empoderadora para liberar y nutrir tu confianza, 

resiliencia y bienestar emocional sin agobiarte

Catherine Louis
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El contenido de este libro no puede reproducirse, duplicarse ni transmitirse sin el permiso directo 
por escrito del autor o del editor.
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xable y completa. No se declaran ni se implican garant0as de ningún tipo. Los lectores reconocen Sue 
el autor no se dedica a prestar asesoramiento jur0dico, xnanciero, médico o profesional. El contenido 
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de poner en práctica las técnicas descritas en este libro.

Al leer este documento, el lector acepta Sue, bajo ninguna circunstancia, el autor es responsable de 
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Dedicación

Este libro está dedicado a mis 3 nietas adolescentes. 
¡Que siempre se den cuenta de lo únicas,

talentosas y queridas que son!
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Introducción

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

mundo.-Lucille Ball

¡Hola!
Si estás leyendo este libro, lo más probable es que te estés preguntando 

qué es eso del “amor propio”. Pues bien, estoy aquí para decirte que la cita 
anterior lo dice todo. Primero tienes que quererte a ti misma, porque nada 
estará realmente bien en tu vida si no lo haces. Así que, ahora mismo, me 
gustaría que te pusieras delante de un espejo y te dijeras en voz alta: “¡Me 
quiero!”, “¡Puedo hacer cosas increíbles!”, y “¡No tengo que ser perfecta 
para que me quieran o me acepten!”. ¿Fue fácil… o supuso un reto? 

Espero que, cuando termines de leer este libro y rexe iones sobre 
las historias, consejos y estrategias que encontrarás en él, seas capaz de 
ponerte delante de ese espejo con conIanza mientras te dices a ti misma 
que te quieres y que puedes hacer cosas increíbles.1 Empecemos con una 
historia. 

5magina que eres Sheri, una chica de ñC a;os que va al instituto en el 
condado de Santa —lara, —alifornia. A pesar de ser inteligente, no eres la 
mejor en tus clases porque tienes problemas de autoestimaT a menudo te 
comparas con los demás Rcon tu aspecto, tus notas, lo popular que eresR 
y sientes que siempre te quedas corta. 5ncluso en casa, te sientes eclipsada 
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—AOHEU5NE L4ú5Só

por tu hermana mayor, Nicole, y crees que tus padres la favorecen más que 
a ti.

Entonces, un día, tu profesor te encarga que te escribas una carta a ti 
misma, centrada en lo que te hace Anica 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 habías pasado por alto. Esta toma de 
conciencia provoca un cambio en cBmo te ves a ti misma. —omprendes tu 
valor, tu creatividad, determinaciBn y bondad.

5nspirada por esta nueva conciencia de ti misma, empiezas un diario de 
gratitud para anotar todo aquello por lo que estás agradecida. —ada vez 
que te asaltan las dudas, recurres a tu diario, recordándote tus cualidades y 
e periencias positivas. Esta práctica transforma tu mentalidad. Oe vuelves 
más positiva, atraes a más amigos y te ganas el respeto en la escuela. 5ncluso 
te apuntas y destacas en el club de redacciBn, algo que te apasiona desde 
que eras más 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 presiBn de los compa;eros y la 
dinámica familiar. 4frece esperanza y estrategias prácticas 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 conIanza 
y gracia.

En el capítulo ñ, leerás sobre formas de reconocer y aceptar tu singulari-
dad, incluidos tus talentos y puntos fuertes. Oambién aprenderás a alejarte 
de las creencias autolimitantes y a aceptar las imperfecciones. Además, 
leerás sobre la práctica de la autocompasiBn y sobre cBmo fomentar una 
mentalidad de crecimiento. Así que, ¡empecemos!
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Capítulo 1

Descubre tus puntos fuertes y acéptate a ti 
misma

L o diferente es bueno. Cuando otra persona te informe de que eres difer-
ente, sonríe 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 a logros increíbles y 
a una vida más satisfactoria. En primer lugar, reconoce tus puntos fuertes 
(incluso los 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 pequeñas. Considera cada reto como una oportunidad 
para aprender y hacerte más fuerte. Pasa tiempo con tu familia y amigos y 
sé amable contigo misma cuando las cosas se pongan difíciles.

Para comprender tu autoestima, debes aceptar lo que te hace diferente. 
Sé óel a ti misma y no cambies sBlo para encajar con los demás. ¿usca 
personas que compartan tus intereses y vibren contigo. Prepárate para 
afrontar las críticas, pero no dejes que cambien aquello en lo que crees.

?Por qué es tan importante ser diferenteú ¿ueno, ser Ynica te permite 
hacer cosas que otros no pueden. A eso es cierto para todos, lo que nos 
hace especiales a nuestra manera. "sí es como funciona la sociedad: nos 
ayudamos unos a otros. Como se suele decir, U2na mano lava a la otra 
porque una sola mano no puede lavarse a sí mismaU (Prasad, 015T). Si todos 
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C"HREINLE O62NSx

fuéramos iguales, la vida sería muy aburrida, ?verdadú Hu singularidad 
es lo que te hace ser, bueno, tY. Por lo tanto, es importante reconocer e 
identiócar tus talentos (Prasad, 015T).

 Descubre y valora tus talentos

Para descubrir y cultivar tus talentos, empieza por reQe;ionar sobre lo 
que te gusta y se te da bien por naturaleza. Esta autorreQe;iBn te ayuda a 
identiócar tus fortalezas y tus pasiones. ?Fué asignaturas te interesan mású 
Cuando sueñas con una carrera, ?cBmo la imaginasú ?Hienes actividades 
especíócas que te hacen perder la nociBn del tiempo mientras las realizasú 
?Ray alguna actividad que te haga alcanzar el estado de Qujo, en el que te 
absorbe por completo lo que estás haciendo y el tiempo parece detenerseú 
?2na actividad en la que te olvides del mundo e;terior y rindas al má;imo 
nivelú Este es el momento de identiócar tus talentos.

?Ray algo que hagas que tu familia parezca apreciar más que los demású 
" la gente a menudo le cuesta ver sus talentosM tus amigos íntimos y tu 
familia pueden ayudarte a identiócarlos si te cuesta hacerlo por ti misma. 
Dales la oportunidad de compartir lo que piensan sobre tus talentos y 
puntos fuertes. Nntenta ser lo más receptiva posible con ellos y ten en cuenta 
sus comentarios.

7íjate en algunas áreas en las que eres buena, pero que aYn necesitas 
mejorar. Son áreas en las que tienes potencial para destacar. Deshazte de to-
dos tus factores limitantes y empieza a creer en ti misma. Para perseguir con 
é;ito tus sueños, primero debes enfrentarte al miedo al fracaso. Deshazte 
de la autoconversaciBn negativa y de las creencias limitadoras y ten una 
actitud de Upuedo hacerloU. Nntenta comprender la raíz de tus dudasM así, 
podrás empezar a aventurarte en nuevas áreas en las que podrías 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 e;plora diversas habilidades para de-
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"36I PI6PN6 P"I" CRNC"S "D6OESCELHES 8

scubrir cuáles te apasionan. Cuando hayas probado distintas actividades, 
deja que tu corazBn te diga cuáles funcionan mejor para ti. (3ills, 010V).

Nmagina que tienes un talento, como ser muy buena jugando al softball. 
Es importante recordar que ser naturalmente buena en algo no signióca 
que vayas a ser la mejor en ello de inmediato. Hienes que trabajar en ello, 
practicar mucho y mantener la determinaciBn, incluso cuando las cosas se 
pongan difíciles. "l igual que en los videojuegos o en cualquier aóciBn, 
no se sube de nivel al instante. Oleva tiempo, esfuerzo y paciencia. Lo te 
desanimes si no ves grandes cambios rápidamente. 3antén la vista en el 
objetivo, sigue practicando y verás cBmo mejoras. Oa clave es no rendirse 
y buscar oportunidades para hacer lo que te gusta. "sí que, si te gusta 
el softball, juega todo lo que puedas, Ynete a un equipo o juega con tus 
amigos. Cuanto más lo hagas, mejor te irá.

Practica la autocompasión

Oa autocompasiBn es como tratarte a ti misma de la misma manera en 
la que tratarías a un buen amigo que lo está pasando mal. Se trata de 
comprender que todo el mundo mete la pata a veces, incluso tY. Piensa en 
la compasiBn como un acto comprensivo y cariñoso con alguien que tiene 
problemas. "hora, aplica esa misma amabilidad y comprensiBn a ti misma. 
Lo se trata de ser egoísta. 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 
fácil que te enfades mucho contigo misma. Pero la autocompasiBn signióca 
que te dices que no pasa nada, aprendes de ello y sigues adelante, en lugar 
de limitarte a sentirte fatal. Iecuerda que nadie es perfecto y que todo el 
mundo comete errores. Castigarse por cada pequeño error no es bueno ni 
Ytil.

Ray algunas formas sencillas de practicar el ser amable contigo misma, 
como tratarte con amabilidad, prestar atenciBn a tus sentimientos (eso es 
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C"HREINLE O62NS—

mindfulness) y recordar que todo el mundo pasa por momentos difíciles, 
no sBlo tY. Esto puede ayudarte a sentirte mejor y a manejar mejor los prob-
lemas en el futuro. 9eremos las técnicas que puedes utilizar para practicar 
la autocompasiBn. Estas técnicas incluyen la autocompasiBn, la atenciBn 
plena y la humanidad comYn (LeK, 011VaM 011Vb).

Bondad con uno mismo

Oa autoamabilidad, al igual que la autocompasiBn, puede describirse como 
ser amable y comprensivo contigo misma cuando cometes un error o haces 
daño a otras personas. En lugar de culparte y ser duro contigo, la auto-
compasiBn te ayudará a ver que no debes juzgarte ni criticarte. Aa estás 
sufriendo, y ser duro contigo misma puede ser injusto. He ayudaría 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 Wy habrá muchosW. 
Sé paciente y tBmatelo con calma cuando metas la pata o no hagas las cosas 
a la perfecciBn.

Atención plena

Oa atenciBn plena es aprender a darte cuenta de tus pensamientos sin 
alterarte por ellos. Es como decir: UEstá bien, ahora mismo me siento asíU, 
pero sin dejar que ese sentimiento te controle. Oa autocompasiBn es ser 
amable contigo misma, sobre todo cuando te sientes mal o disgustada. Se 
trata de comprender que está bien sentirse mal a veces y no ser demasiado 
dura contigo. Cuando ocurra algo difícil, intenta mantener la calma y 
manejar tus emociones sin enloquecer. Nncluso si metes la pata o fracasas 
en algo importante, se trata de mantener la calma y no machacarte por ello.
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"36I PI6PN6 P"I" CRNC"S "D6OESCELHES 4

Humanidad común

Oa humanidad comYn es darse cuenta de que cometer errores forma parte 
de ser humano, y que no eres la Ynica a la que le ocurre. Es saber que 
todos cometemos errores, y que no pasa nada. Lo tienes que castigarte ni 
sentirte sola cuando tienes un desliz. Iecuerda que otras personas también 
han pasado por lo mismo y han aprendido a perdonarse. "sí que, cuando 
cometas un error, no seas demasiado dura contigo misma. En lugar de eso, 
sé amable y comprende que es algo normal que le ocurre a todo el mundo.

Fomentar una mentalidad decrecimiento

Oos cerebros de los adolescentes no están completamente desarrollados: to-
davía están atravesando unproceso de crecimiento en su camino para con-
vertirse en los cerebros de un adulto. Durante este periodo, los adolescentes 
e;perimentan continuos cambios en su comportamiento emocionalM se 
involucran en actividades de riesgo y ponena prueba los límites (¡iusalaas, 
015—). Como adolescente, es probable que no quieras tener nada que ver 
con cBmo te comportabas antes de llegar a esta edad. Como adolescente, 
probablemente estés empezando a pensar mucho en tu vida y en cBmo 
manejar tus problemas. Para desarrollar una mentalidad de crecimiento, 
que signióca creer que puedes mejorar y crecer con esfuerzo, esto es lo que 
puedes hacer:

   Busca sitios con contenido y noticias inspiradoras. Puedes 
encontrar informaciBn Ytil y noticias inspiradoras en sitios que 
ofrecen contenidos alentadores. Reasons to Be Cheerful es uno de 
esos sitiosM Pinterest también es un lugar estupendo para buscar 
cosas que te hagan feliz.

  Permítete sentir tus emociones. Lo pasa nada si necesitas tiem-
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po para sentir tus emociones. Si eso signióca llorar, adelante, llora. 
Esto puede proporcionarte alivio y reducir algunas de tus emo-
ciones abrumadoras.

  Actívate. 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 difíciles. Piensa en las veces que has 
superado cosas difíciles antes. Iecordarlo puede ayudarte a sen-
tirte fuerte de nuevo.

  Habla con alguien de conzanTa.  Comparte lo que te preocupa 
con alguien, como tus padres, un amigo o un mentor. Rablar 
puede hacer que los problemas parezcan más pequeños y superó-
ciales.

  Mómate un descanso. Si los estudios son duros por las malas 
notas o los problemas con los amigos, tBmate un día libre para 
aclarar las ideas. " veces, dar un paso atrás te ayuda a ver las cosas 
de otra manera.

  Piensa en alguien fuerte.  ?Conoces a alguien realmente fuerteú 
Iecuérdalo cuando te sientas mal. Puede inspirarte para que tY 
también seas fuerte.

  Eedita. Dedica un tiempo a concentrarte en lo que quieres. Es 
una forma e;celente de calmarte y sentirte centrado.

  Pasea por la naturaleTa: ?He sientes desanimadaú Sal a pasear al 
aire libre. Es refrescante y puede ayudarte a pensar mejor.

  Sscribe en un diario. Escribe tus pensamientos y lo que ocurre 
en tu día. Es una forma estupenda de comprender tus retos y 
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aprender de ellos. Olevar un diario te ayudará 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 
Wayudarle a mejorar su resilienciaW  también puede ayudarte a 
aumentar tu propia resiliencia (!aters, 015V).

Iecuerda, desarrollar una mentalidad de crecimiento consiste en creer 
en tu potencial y trabajar para conseguirlo, sin importar los retos.

-upera las dudas sobre ti misma y refuerTa tu autoestima

Dudar de ti misma signióca que careces de conóanza y no estás segura de 
tus capacidades. Oas personas que dudan de sí mismas son duras consigo 
mismas: creen que les falta algo que deberían tener, pero no tienen. Para 
superar esta duda, tienes que sustituirla por la autoestima. Oa autoestima 
se reóere a sentirse apreciado y querido. Oos adolescentes pueden sustituir 
la duda sobre sí mismos por la autoestima.

Hu autoestima, o cBmo te sientes contigo misma, puede estar realmente 
inQuida 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 más segura y 
orgullosa. Ellos juegan un papel muy importante a la hora de aumentar 
o reducir tu autoestima. Si siempre te critican o te regañan más de lo 
que te alaban, puede hacer que te sientas mal contigo misma. "demás, el 
hecho de que tus amigos o hermanos se rían de ti o te acosen puede dañar 
tu autoestima. Oa forma en que los demás te tratan y te hablan puede 
tener un gran impacto en cBmo te ves. Cuando siempre recibes palabras 
duras y un trato negativo, eso afecta tu percepciBn de ti misma (Lemours 
HeensRealth, 010V).
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"prende a enfrentarte a la voz que tienes en el fondo de la cabeza. 
Nntenta que esa voz negativa deje de decir cosas malas sobre ti, como 
¡No creo que pueda triunfar en la vida! o ¡Mis notas escolares nunca 
mejorarán! Esos pensamientos negativos dañarán tu autoestima y te 
harán dudar de ti. "quí tienes más consejos sobre cBmo puedes superar 
las dudas sobre ti misma y reforzar tu autoestima:

é Rodqate de personas ,ue te apoyen y te traten bien. Evita a las 
personas a las que les gusta desanimarte con sus palabras o acciones. He 
sentirás 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.

é Dite a ti misma sólo cosas ,ue puedan ayudarte. Hu autoestima, 
o cBmo te sientes contigo misma, puede estar realmente inQuido 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 más segura y orgullosa. 
Desempeñan un papel muy importante a la hora de aumentar o reducir 
tu autoestima. Si siempre te critican o te regañan más de lo que te 
elogian, puedes llegar a sentirte bastante mal contigo misma. "demás, 
el hecho de que tus amigos o hermanos se rían de ti o te acosen puede 
afectar mucho a cBmo te ves a ti misma. Oa forma en que los demás te 
tratan y te hablan tiene un gran impacto en tu autoestima.

é Recuqrdate ,ueá como todo el mundoá no eres perfecta. Nntenta 
hacerlo lo mejor posible y siéntete orgullosa de ti misma. Cualquiera 
puede cometer erroresM si los cometes, acéptalos, perdBnate y sigue 
adelante.

é Ejrcate obCetivos y trabaCa para conseguirlos. 2nos objetivos 
razonables serían estudiar más o empezar un plan de alimentaciBn 
saludable. "sí pues, haz un plan y luego trabaja para cumplirlo. Raz 
una lista de seguimiento y registra tus progresos, y luego recuerda 
sentirte orgullosa de ti misma.
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é Loncqntrate mjs en lo ,ue vabien. Evita ver sBlo lo que está mal o 
es malo. "prende a tener un equilibrio entre ver lo bueno y lo que está 
mal, pero no te obsesiones con lo malo. "prende a recuperarte de tus 
erroresM céntrate en lo que estás haciendo bien. En lugar de dejar que tu 
mente repase lo que ha ido mal durante el día, desecha esos pensamientos 
negativos y sustitYyelos por lo bueno que ha ocurrido. "l ónal de cada día, 
piensa en tres cosas que hayan ido bien y siéntete feliz por ellas (Lemours 
HeensRealth, 010V). "sí aprenderás a ójarte en las cosas buenas de tu vida.

ha /istoria de Aganet/a

"ganetha era una chica de 58años con mucha conóanza en sí misma. 
Estaba a punto de terminar la preparatoria y tenía claros sus objetivos 
y lo que no quería en la vida. Se sentía bastante bien consigo misma, y 
caliócaba su autoestima con un — sobre 51. Pero a veces se quedaba atascada 
en pensamientos negativos, como centrarse en sus piernas peludas cuando 
alguien le hacía un cumplido sobre su ógura. Sabía que esos Usí, peroU 
negativos le impedían sentirse aYn mejor consigo misma.

" pesar de tener una familia con algunos problemas de ira, "ganetha 
conseguía mantenerse positiva, gracias a amigos que la apoyaban. Henía 
una mentalidad fuerte, especialmente con los chicos. 2na vez puso ón a 
una corta relaciBn porque el chico intentB presionarla para que hiciera 
cosas con las que no se sentía cBmoda. "ganetha creía en el respeto de sus 
propios valores y límites, sobre todo en las relaciones.

HrabajB duro para mejorar aYn más su autoestima. Salía con amigos que 
la animaban y le hacían ver sus propios puntos fuertes. "ganetha también 
se centrB en el crecimiento personal y el autocuidado, haciendo actividades 
que la hacían feliz y siguiendo sus intereses para desarrollar más habilidades 
y conóanza.

Su fuerte autoestima la protegía de la negatividad y la llevaba a tener 
relaciones sanas. Conocía la importancia de estar con personas que la 
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respetaban por lo que era. " lo largo de su vida, su autoestima fue como 
una estrella que la guiaba, ayudándola a tomar decisiones que respetaban 
sus valores y apoyaban su bienestar. "ganetha se convirtiB en un modelo 
para los demás, mostrando el poder de conocer tu valía y vivir óel a ti 
misma.

A continuación

9ale, ya has aprendido algunas formas geniales de descubrir tus talentos. 
"hora ha llegado el momento de poner esas ideas en práctica. Hienes 
informaciBn sobre cBmo valorar lo que te hace Ynico y sentirte bien con 
lo que eres. Hambién has descubierto cBmo superar esas dudas que te 
frenan y ser más amable contigo misma. "demás, has aprendido a tener una 
mentalidad de crecimiento, lo que signióca creer que puedes mejorar en lo 
que haces. " continuaciBn, en el capítulo 0, hablaremos de construir una 
conóanza sBlida como una roca y de descubrir lo que te apasiona. O9amos 
al capítulo 0 y veamos qué cosas asombrosas podemos aprenderP
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Capítulo 2

Construye una confianza 
inquebrantable-Descubre tus fortalezas y 

capacidades

U na mente tranquila aporta fuerza 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 están descubriendo quiénes 
son y creciendo dentro de sí mismas. Considera este capítulo un viaje 
emocionante para aumentar tu conzanxa y egplorar tus capacidades, es-
pecialmente para las adolescentes que están averihuando quiénes son y qué 
quieren de la vida. En primer luhar, indaharemos en tus azciones e intereses 
para ayudarte a encontrar talentos ocultos y encender una cAispa en tu 
interior. ñl alinear lo que suePas con lo que Aaces, empiexas a recorrer un  
camino zel a tu esencia, lo que ilumina tu conzanxa.

Tero oye, es normal toparse con el miedo y las dudas. fenemos alhunos 
trucos heniales para ayudarte a vencer esas dudas, sacudirte los pensamien-
tos nehativos y ver el Hracaso como un paso Aacia el crecimiento y la mejora. 
Encontrarás Hormas de recuperarte de los momentos diHíciles y descubrirás 
la verdadera Huerxa que llevas dentro.
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La conzanxa no consiste súlo en lo que consihues a solas. fambién tiene 
que ver con cúmo act(as con los demás. Egploraremos cúmo mostrar 
conzanxa cuando estás con amihos o en la escuela. ñprenderás a Aablar 
con conzanxa, a establecer límites claros y a deHenderte de una Horma que 
sea zel a quien eres. Esto te ayudará a construir relaciones que te eleven y 
apoyen tus objetivos J2acobson, 076)M.

ñsí que respira Aondo, mantén la mente abierta y deja que tu coraxún 
se tranquilice. ñ medida que sihas leyendo, descubrirás cúmo construir 
una conzanxa súlida como una roca, descubrir tus puntos Huertes y abraxar 
todo el increíble potencial que llevas dentro y está listo para brillar.

Libera tu poder interior: Descubre y persigue las pa-
siones adolescentes

1er adolescente consiste en egplorar, ser curioso y descubrir quién eres. Es 
una época en la que empiexas a descubrir lo que realmente te apasiona, esas 
cosas que realmente te emocionan y te Aacen sentir viva. 1umerjámonos en 
esta aventura de descubrir lo que te husta, utilixar tus talentos y Aacer crecer 
tu conzanxa.

En primer luhar, probar cosas diHerentes es la clave. Tarticipa en varias 
actividades para ver qué es lo que más te husta. Tuede que encuentres tu 
pasiún en ayudar al medio ambiente, en escribir Aistorias para la revista de 
la escuela o en alho totalmente distinto. 1e trata de egplorar y ver qué encaja 
contiho.

Sna vex que encuentres alho que te huste, es momento de perHec-
cionarlo. Esto puede sihnizcar tomar clases, buscar un mentor o sim-
plemente practicar mucAo. Tor ejemplo, si te husta la HotohraHía, puedes 
pasarte Aoras aprendiendo sobre ella, egperimentando con distintas téc-
nicas y Aaciendo Hotos increíbles. Cuanto mejor lo Aahas, más sehurate 
sentirás de tus Aabilidades.

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



ñYUI TIUTNU TñIñ CRNCñ1 ñDULE1CEOfE1 6)

Tersehuir tus pasiones también sihnizca enHrentarte a retos y aprender 
de ellos. Cada obstáculo es una oportunidad para Aacerte más Huerte y 
resistente. Tiensa en una cantante que sihue asistiendo a audiciones y 
concursos, incluso cuando es diH ícil. 1u determinaciún le ayuda a actuar 
en escenarios más hrandes e inspirar a otros.

fu adolescencia consiste en un periodo de intensa egploraciún, cu-
riosidad y autodescubrimiento. Es entonces cuando te transHormas y 
comienxas la misiún de descubrir tus pasiones, esas cAispas e impulsos 
que encienden tu alma y la Aacen arder J2acobson, 076)M. ñdentré-
monos en el viaje del descubrimiento de la pasiún, la utilixaciún del 
talento y el desarrollo de la conzanxa que te despeja el camino para 
liberar tu verdadero potencial.

Egplorar los intereses y establecer las pasiones personales es un primer 
paso importante. Tarticipando enun amplio espectro de actividades, 
puedes aprender perspectivas clave sobre lo que realmente emociona tu 
coraxún y tu mente. 8a sea en trabajos voluntarios, uniéndote a hrupos 
de personas aznes o egperimentando con diversas azciones, la Hase de eg-
ploraciún te permite poner a prueba distintas dimensiones de lavida. Tor 
ejemplo, puedes desarrollar una pasiún por las causas medioambientales 
participando en una limpiexa de playas o buscar la diversiún a través de 
la escritura contribuyendo con tus Aistorias a una revista escolar.

Desarrollar Aabilidades y Homentar la competencia en las cosas que 
te interesan es el puente que une la pasiún con la maestría J2acobson, 
076)M. Sna vex establecida una pasiún, puedes proHundixar, empleando 
tiempo y esHuerxo para obtener inHormaciún y mejorar tu potencial. 
Tuede que tenhas que matricularte en cursos, buscar mentores opar-
ticipar en actividades constantes para mejorar tus Aabilidades. Nmahí-
nate obsesionadacon la HotohraHía y capax de dedicar Aoras a estudiar 
técnicas de composiciún, probar con varios lentes y capturar imáhenes 
emocionantes. ñ medida que crexcan tus Aabilidades, también lo Aará 
tu conzanxa en tu capacidad para egAibirte através de tu arte.
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Desarrollar la conzanxa persihuiendo pasiones es un proceso que cambia 
la vida. ñ medida que participas en actividades que resuenan con tus 
pasiones, te egpones a problemas e inconvenientes que ponen a prueba tu 
determinaciúnG sin embarho, cada reto crea una oportunidad de crecimien-
to J2acobson, 076)M. Yanteniendo la dedicaciún y avanxando sin descanso, 
cultivas la resiliencia, la conzanxa en ti misma y una actitud de no rendirse 
nunca. Sn buen ejemplo es una joven bailarina que participa en audiciones 
y concursos. Egperimenta periodos de duda, pero persihue sin descanso su 
pasiún y, al znal, act(a en hrandes escenarios e in:uye positivamente en los 
demás con su elehancia y conzanxa.

Todemos encontrar una hran Huente de inspiraciún en el estudio de los 
viajes motivacionales de alhunas adolescentes que Hueron tras sus pasiones. 
fomemos, por ejemplo, a "itanjali Iao, una joven inventora apasionada 
por aplicar la ciencia para aHrontar los retos del mundo real. 1u empePo 
la convirtiú en la primera OiPa del ñPo reconocida por la revista TIME. 
En sus propias palabras, "itanjali dijo9 kOunca permitas que la edad mod-
izque tu potencial. La pasiún no tiene límites para quienes creen en sí 
mismosk.

Yientras recorres tu propio camino para descubrir la pasiún, debes 
aprender a egplorar, establecer Aabilidades y desarrollar conzanxa. ñbraxa 
el viaje (nico que tienes ante tiG en tu interior, reside el poder para liberar tu 
verdadero potencial. Deja que las palabras de la in:uyente "itanjali resuen 
en en tu coraxún9 kfen He en tus pasiones, cree en tu potencial y observa 
cúmo tu conzanxa alcanxa nuevos niveles, iluminando el camino para que 
tus suePos se conviertan en realidadk.

ñ medida que encuentres tus pasiones, desarrolles Aabilidades y hanes 
conzanxa, recuerda que este viaje es (nico. 1e trata de creer en lo que amas, 
ver crecer tu potencial y convertir tus suePos en realidad. ñcepta este viaje 
y descubrirás más sobre quién eres y lo que puedes Aacer.
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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 dizculta crecer y persehuir lo que te husta. Tero con la mental-
idad y las estratehias adecuadas, puedes superar estos retos y liberar tu 
valentía para aprovecAar nuevas oportunidades.

Combatir los pensamientos nehativos sobre ti misma es vital para 
vencer las dudas. 1iempre que te sorprendas pensando alho nehativo, 
como kse me dan Hatal las matemáticask, intenta cambiarlo por alho 
positivo, como kpuedo mejorar en matemáticas con la prácticak. Esto 
te ayudará a cambiar de mentalidad.

1alir de tu xona de conHort también es crucial. Yanejar el miedo y 
salir de tu xona de conHort es importante para el desarrollo personal 
JRarris, 0700M. Empiexa con pequePos pasos, como probar una ac-
tividad nueva o Aablar delante de tus compaPeros. 1entir un poco 
de miedo está bien, pero sehuir adelante puede ayudarte a descubrir 
puntos Huertes ocultos. Nmahina unirte a un club de debate para superar 
el miedo a Aablar en p(blico y convertirte en una oradora sehura de sí 
misma.

Las azrmaciones positivas y la visualixaciún pueden mejorar mucAo 
tu mentalidad. Iepitiendo Hrases positivas como kYe lo merexco, soy 
capax y soy suzcientek, puedes combatir las dudas y desarrollar un 
poderoso sentimiento de conzanxa en ti misma. Trueba también a 
imahinarte triunHando, una técnica que utilixan incluso los mejores 
atletas para prepararse para hrandes acontecimientos.

Iecuerda que superar el miedo y las dudas sobre uno mismo Horma 
parte del crecimiento. Oelson Yandela lo dijo mejor kEl valor no es 
la ausencia de miedo, sino el triunHo sobre élk. ñHrontar estos retos de 
Hrente te ayuda a darte cuenta de tu verdadero potencial y a cambiar tu 
vida a mejor.
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ñntes de terminar esta secciún, me hustaría compartir dos Aistorias reales 
e inspiradoras de cAicas que vencieron las dudas sobre sí mismas y alcan-
xaron el égito, empexando por laAistoria de Yalala 8ousaHxai.

Yalala 8ousaHxai, de Ta5istán, es un ejemplo Hantástico de cúmo vencer 
las dudas y marcar una hran diHerencia. Creciú en el valle de 1Fat y de-
Hendiú valientemente el derecAo de las niPas a aprender, incluso cuando los 
talibanes intentaron intimidarla. Cuando súlo tenía 6W aPos, un talibán le 
disparú en la cabexa mientras iba a la escuela. Yilahrosamente, sobreviviú, 
lo que la Aixo más Huerte y decidida. En luhar de rendirse ante el miedo, se 
convirtiú en una poderosa vox a Havor de la educaciún de las niPas en todo 
el mundo. 1u duro trabajo y su valentía dieron sus Hrutos cuando hanú el 
Tremio Oobel de la Tax con súlo 6) aPos, convirtiéndose en la persona más 
joven en recibir este Aonor. Yalala contin(a su lucAa por la educaciún y la 
ihualdad de las niPas de todo el mundo con su 3ondo Yalala, inspirando a 
los júvenes para que superen sus dudas y persihan sus suePos.

1erena Gilliams es una de las tenistas más increíbles de la Aistoria. 1e Aa 
enHrentado a un montún de retos, como dudar de sí misma y enHrentarse a 
un trato injusto debido a su hénero y raxa. Creciú en Compton, CaliHornia, 
en una Hamilia con recursos limitados, lo que Aixo que persehuir su suePo 
de juhar al tenis proHesionalmente Huera egtremadamente diHícil. Tero el 
increíble talento y el duro trabajo de 1erena la ayudaron a llehar a lo más 
alto. Ra hanado 0H títulos individuales de "rand 1lam, más que ninhuna 
otra tenista en los (ltimos tiempos. 1erena es una auténtica leyenda, no súlo 
por sus victorias, sino por demostrar su determinaciún, pasiún y capacidad 
para recuperarse. Ra Aablado abiertamente de sus lucAas, como sentirse 
insehura con su cuerpo, ser madre mientras jueha al tenis al más alto nivel y 
vencer las dudas sobre sí misma. 1u Aistoria es muy inspiradora y muestra 
a las niPas y mujeres de todo el mundo que pueden superar las dudas y 
alcanxar sus suePos, sea cual sea el campo en el que se muevan. 1erena 
demuestra que puedes Aacer cosas increíbles si crees en ti misma y sihues 
lucAando en los momentos diHíciles.
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Tor (ltimo, es importante Homentar la conzanxa en tus interacciones y 
crear relaciones súlidas. Egpresa tus ideas con sehuridad, establece límites 
claros y rodéate de personas que te apoyen. Esto te ayuda a crecer emo-
cionalmente y a establecer relaciones duraderas y positivas.

Irradiar conAanza en las relaciones

Nmahina ser un adolescente que es superbueno mostrando conzanxa en 
las relaciones desarrollando límites sanos, Homentando amistades que te 
apoyen y comunicándote de manera eHectiva.JRarris, 0700M. Eso puede 
Aacer que tus amistades sean Huertes y ayudarte a crecer como persona.

Rablemos aAora de Lorna, de OasAville. 1e sentía Huera de luhar, inse-
hura de sí misma porque no encajaba enlos estándares que la sociedad tenía 
del égito y la bellexa. Tero en el Hondo, Lorna sabía que era más de lo que la 
hente veía.

Lorna decidiú aceptarse tal como era. Empexú a sehuir sus suePos, uti-
lixando el arte y la danxa para mostrar su auténtico yo. Claro que alhu-
nas personas dudaron de ella porque no sehuía el camino Aabitual, pero 
Lorna no dejú que eso la detuviera. Encontrú amihos que realmente la 
comprendían y la ayudaron a ver su verdadera valía.

ñ medida que crecía, la conzanxa de Lorna empexú a :orecer. ñprendiú 
a ihnorar las voces nehativas y a celebrar incluso sus victorias más pequePas. 
1e dio cuenta de que aceptarse a uno mismo es una aventura sin zn.

La autenticidad de Lorna atrajo a otras personas que también intenta-
ban encontrarse a sí mismas. 3ormaron una comunidad que valoraba la 
diversidad y apoyaba los caminos (nicos de los demás.

El viaje de Lorna le ensePú la importancia de amarse y aceptarse a uno 
mismo. Encontrú la Helicidad siendo zel a quien era. ñ medida que avan-
xaba por la vida, inspirú a otras cAicas, mostrándoles que ellas también 
podían aceptar lo que son e iniciar sus propiose increíbles viajes Aacia la 
autoaceptaciún.
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ó continuacixn

Construir una conzanxa Huerte y reconocer tu poder y potencial es alho 
muy importante. 1e trata decomprenderte, estar bien con lo que eres y 
dar pasos para crecer. ñquí tienes un rápido resumen de lo que Aemos 
aprendido sobre cúmo aumentar la conzanxa9

  óutorreveúixn: Es importante que re:egiones sobre aquello 
en lo que crees, lo que valoras y a lo que aspiras. Esto te ayuda a 
ser tu verdadero yo cuando Aaces cosas. 1aber en qué eres buena 
y qué Aas consehuido en el pasado te ayuda a sentirte más sehura 
de ti misma.

  óutoaceptacixn: fienes que aceptar tus errores y las cosas en 
las que no eres tan buena. fodo el mundo mete la pata alhu-
na vex, y eso está bien. ñprender a ser amable contiho misma, 
incluso cuando te equivocas, es un hran paso para aumentar la 
conzanxa.

  óutoconUersacixn y aArmaciones positiUas: La Horma en que 
te Aablas a ti misma es importante. Elehir palabras que te animen 
aumenta tu conzanxa en lo que puedes Aacer.

  óct"a: 3íjate objetivos que puedas alcanxar, siéntete orhullosa 
de las pequePas victorias, no te rindas cuando las cosas se ponhan 
diHíciles. Esto ayuda a construir una mentalidad Huerte y sehura.

  #n proceso que dura toda la Uida: El desarrollo de la conzan-
xa no se produce de la nocAe a la maPana. Iequiere un esHuerxo 
continuo y autocompasiún. Cuanto más practiques estas cosas, 
más conzanxa adquirirás.
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En el prúgimo capítulo, nos sumerhiremos en cúmo aHrontar el estrés y 
crear una vida equilibrada. ñprenderás a aHrontar los retos con determi-
naciún, a llevar una vida más sana y a utilixar estratehias inheniosas para 
Aacer Hrente al estrés, Aaciéndote másHuerte y equilibrada.
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Capítulo 3

Gestiona el estrés y la adversidad - 
Encuentra tu equilibrio

"Sonríe, respira y vedespacio". -Thich Nhat Hanh

L a vida 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 demás. Puede llegar a ser bastante abrumador, ¿verdad? Bueno, es 
importante que sepas que no eres la única que se siente así. ¿Sabías que 
el 80% de las chicas de tu edad sufren estrés con reguln gran problema, 
pero no te preocupes, ¡te cubrimos las espaldas! En este capítulo, nos 
sumergiremos en cómo 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? Sí, es uuna vida equilibrada.

Empecemos hablando de por qué esto es tan importante. Las estadís-
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 suAciente y comer bien para mantener nuestra 
energía y estar sanos. zdemás, hablaremos de técnicas de atención plena y 
relajación que nos ayudarán a encontrar la pa: en medio de la locura.

Pero aquí está el ingrediente secretoC ¡crear un equipo de apoyo! Mom-
partiremos lo importante que es hablar abiertamente con adultos de conA-
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an:a y hacer amistades fuertes que nos cubran las espaldas. ñtili:ando estos 
trucos, podrás enfrentarte al estrés sin rodeos y crear una vida relajada y 
satisfactoria, incluso cuando el mundo pare:ca una montaxa rusa.

¡Vamosa ello! Para controlar el estrés, eFploraremos temas de autocuida-
do como mantener un horario de suexo sólido, mantenerse activo y comer 
sano. zdemás, hablaremos de la gestión del tiempo, de establecer límites y 
de asegurarnos de que tenemos tiempo para las cosas que nos hacen felices.

2ambién compartiremos algunos consejos útiles para combatir el estrés, 
como la atención plena, la respiración profunda y el agradecimiento por 
lo que tenemos. "ormar un grupo de personas que te apoyen también es 
importante, así que hablaremos sobre cómo ser realista con los adultos 
en los que confías y sobre cómo encontrar amigos que te apoyen. 2ener 
personas con las que hablar y en las que apoyarte puede marcar una gran 
diferencia.

Comprender el estrés y lo que provoca

Seguramente te habrás dado cuenta de que ser adolescente puede ser muy 
estresante. Lo entendemos. 2ienes 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 decirteC 6¡Hey, baja la velocidad, chica!6. Es totalmente normal, pero 
puede fastidiarte la cabe:a y el cuerpo si no lo manejas bien.

Esto es lo que hayC el estrés no es más que la reacción de tu cuerpo a todas 
las cosas que ocurren a tu alrededor. Es la forma que tiene tu cerebro de 
decirC 6¡Eh, esto es mucho que manejar!6. zsí que es importante saber qué 
es lo que te estresa. Pueden ser los deberes, los amigos o cosas de la familia. 
Muando sepas lo que te molesta, podrás empe:ar a hacer algo al respecto.

Momprender el estrés es como conocer a tu enemigo. La mayoría de 
nosotros sabemos cuándo el estrés se está colando en nuestras vidas. Sabe-
mos que el colegio, los amigos y otras cosas pueden ponernos nerviosos. 
PiénsaloC prepararse para eFámenes, lidiar con el drama dela amistad o 
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manejar cosas eFtraescolares puede hacer que nuestros niveles de estrés se 
disparen.

Pero aquí viene lo buenoC una ve: que identiAcas qué te estresa, puedes 
empe:ar 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. 7 no olvides que el estrés también puede afectar a tu 
cuerpo, como alterar el suexo, diAcultar la concentración o incluso provo-
car problemas físicos como dolores de cabe:a o problemas de estómago. 
Pero si sabes esto, puedes centrarte en cuidarte y manejar el estrés como 
una eFperta.

Para evitar que el estrés se apodere de ti, tenemos un montón de trucos 
que compartir contigo. Hablamos de cosas como la atención plena, la 
respiración profunda y encontrar cosas por las que dar las gracias. 7 no te 
olvides de tu equipo de apoyoC tener gente con la que hablar y a la que pedir 
consejo cambia las reglas del juego.

Encuentra tus desencadenantesde estrés

zhora hablemos de algo superimportanteC saber qué te estresa. Mada 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. ñna ve: que 
sepas cuáles son los tuyos, podrás empe:ar a averiguar cómo tratarlos.

Piensa en lo que te estresa. ¿Son las tareas escolares, los asuntos familiares 
o el drama con los amigos? ñna ve: que sepas qué es lo que te estresa, estarás 
en camino de manejarlo mejor. Por ejemplo, si sabes que los eFámenes te 
estresan, puedes dividir el estudio en partes más pequexas para que no sea 
tan abrumador. 7 recuerda que no pasa nada por pedir ayuda o tomarte 
un respiro cuando lo necesites. ¡Sé amable contigo misma!

ñna ve: que cono:cas tus desencadenantes de estrés, es hora de idear 
algunas estrategias de autocuidado. Son cosas que puedes hacer para cuidar 
de tu bienestar mental y físico. Es como darte un poco de carixo.

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



zORI PIRPDR PzIz MHDMzS zTRLESMEN2ES 5Q

9ui:á descubras que hacer ejercicio, escribir un diario o hablar con un 
amigo te ayuda a relajarte y a sentirte mejor. 7 no olvides ser amable contigo 
mismaC no pasa nada por tomarte un descanso y pedir ayuda cuando la 
necesites. Practicando el autocuidado y siendo amable contigo misma, ¡te 
convertirás en una superestrella antiestrés!

He aquí la primiciaC todos tenemos nuestros propios desencadenantes 
de estrés, cosas que nos ponen nerviosos. Pueden ser cosas del colegio, de la 
familia o lo que sea. Muando sepas qué es lo que te estresa, podrás empe:ar 
a enfrentarte a ello. Iecuerda ser tu mejor amiga.

Relájate y encuentra la paz

zhora, hablemos de algunas formas geniales de mantener bajo control tus 
niveles de estrés. ñn arma secreta es la atención plenaC se trata de estar 
presente en el momento y prestar atención a tus pensamientos y sentimien-
tos sin ju:garte. La atención plena puede ayudarte a reducir el estrés, a 
concentrarte mejor y a sentirte más feli:.

ñna forma de practicar la atención plena es mediante ejercicios de res-
piración profunda y meditación guiada. Son herramientas superpoderosas 
para calmar tu mente. Tedicando unos minutos al día a respirar profun-
damente o a hacer una meditación rápida, puedes encontrar tu :en interior 
y mantener a raya el estrés.

No te olvides de las técnicas de relajación. Se trata de darte un respiro. 
Puedes darte baxos 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. ¡2e lomereces!

2ambién es una gran idea hablar con tu equipo de apoyo sobre mind-
fulness. Mompartir tu eFperiencia con adultos y amigos de conAan:a puede 
ser muy útil. Pueden darte consejos, y pueden aprender y crecer juntos.
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Establece límites y gestiona tu tiempo para tener éxito

Ouy bien, ahora abordemos la gestión del tiempo y el establecimiento 
de límites. Estas habilidades son como las llaves del éFito. zprenderás a 
priori:ar tareas, a utili:ar tu tiempo sabiamente y a decir no cuando sea 
necesario. Esto te ayudará a superar tus deberes, seguir tus pasiones, man-
tener relaciones sanas y disfrutar de las cosas buenas de la vida.

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

z continuación, aprende a priori:ar. zverigua qué es superimportante y 
aborda esas tareas primero. Te este modo, terminarás las cosas importantes 
antes de pasar a lo secundario.

Tivide las tareas en partes más pequexas para no agobiarte. Los grandes 
proyectos pueden asustar, pero si los divides en tareas más pequexas, avan-
:arás y no procrastinarás.

7 por favor, por favor, ¡evita la multitarea! Puede parecer una buena idea, 
pero en realidad puede hacerte menos productiva. Méntrate en una cosa 
cada ve:, termínala y pasa a la siguiente.

zhora, hablemos de establecer límites con la tecnología y las redes so-
ciales. z todos nos encantan nuestros dispositivos, pero a veces pueden 
apoderarse de nuestras vidas. zsí que establece algunas normas, como tener 
:onas o momentos libres de tecnología. Por ejemplo, nada de teléfonos 
durante las comidas o antes de acostarse.

Limita también el tiempo que pasas en las redes sociales. Es fácil perderse 
haciendo scroll sin parar, así que utili:a aplicaciones que te ayuden a con-
trolar y limitar tu tiempo en ellas.

¿7 esas notiAcaciones? Pueden distraerte mucho, así 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 más 
cosas.

Por último, recuerda dedicar tiempo al cuidado personal y a la relajación. 
Programa actividades que te hagan feli:, 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 física.

Iecuerda, estas habilidades son tu boleto al éFito, y te serán útiles incluso 
cuando ya no seas adolescente. zsí que empie:a a practicar ahora, y serás 
una superestrella a la hora de equilibrar tu vida.

La historia de Bella Holden

Tediquemos un momento a hablar de Bella Holden. Era como una fuer:a 
de la naturale:a en la soleada zri:ona, llena dedeterminación y energía, dis-
puesta a conquistar el mundo. Pero bajo su vibrante eFterior, se enfrentaba 
a una batalla silenciosa. Bella estaba atrapada en el implacable estrés que 
afecta a muchas adolescentes hoy en día.

En el penúltimo axo de instituto, Bella se ahogaba entre la presión 
académica y los compromisos eFtraescolares. Estaba decidida a conseguir 
un cupo en una universidad prestigiosa, pero este empexola llevaba al 
borde del abismo. Sus días eran un torbellino de clases avan:adas, prácticas 
deportivas y cursos de preparación para la universidad.

Tormir se convirtió en un suexo lejano para Bella. Se pasaba las noches 
estudiando para los eFámenes o perfeccionando las redacciones de la uni-
versidad, sin tiempo para descansar. El peso de las eFpectativas pesaba sobre 
ella, robándole la relajación que tanto necesitaba.

"ísicamente, el cuerpo de Bella se rebelaba contra el estrés constante. Su 
energía, antes ilimitada, se desvaneció y fue sustituida por una fatiga persis-
tente. Los dolores de cabe:a se convirtieron en una compaxía constante, un 
recordatorio de la creciente presión. Dncluso su sistema inmunitario cedió 
y empe:ó a enfermar con más frecuencia.
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En medio de este caos, la vida social de Bella se resintió. Sus amistades se 
desmoronaban bajo el peso de su apretada agenda, y se sentía sola. znsiaba 
compaxía, pero se sentía atrapada en un ciclo de obligaciones.

zfortunadamente, la historia de Bella dio un giro positivo. zl darse 
cuenta de los estragos que le estaba causando el estrés, pidió ayuda a unos 
profesores que la apoyaban y a su carixosa familia. La animaron a priori:ar 
el cuidado personal y a buscar momentos de pa:. Le recordaron que su 
valía no se basaba únicamente en sus logros, sino también en su felicidad y 
bienestar.

Mon su apoyo, Bella inició un viaje de autodescubrimiento. zprendió 
a poner límites, a decir 6no6 cuando era necesario y a eFplorar técnicas de 
atención plena. Poco a poco, recuperó su autonomía y aprendió 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 jóvenes guerreras a librar sus batallas 
silenciosas. Permane:camos juntos, ofreciendo comprensión, compasión y 
las herramientas para navegar por los mares tormentosos de la adolescencia.

A continuación

En este capítulo, nos hemos adentrado en el mundo de la gestión del estrés 
y el agobio en chicas adolescentes. Hemos hablado de las cosas que nos 
estresan, como la presión escolar, las eFpectativas sociales y la interminable 
presencia de la tecnología. 2ambién hemos eFplorado cómo el estrés cróni-
co puede afectar a nuestros cuerpos y mentes, subrayando la importancia 
del equilibrio y el autocuidado.

Entonces, ¿cuál es la clave de este capítulo? 4estionar el estrés y el 
agobio es crucial para mantener nuestra vida en armonía. Practicando 
el autocuidado y utili:ando 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 capítulo I, profundi:aremos en el tema de adoptar una imagen 
corporal positiva y celebrar la belle:a de la diversidad. En el mundo actual, 
las chicas nos enfrentamos a menudo a unos cánones de belle:a poco 
realistas que pueden hacernos sentir inadecuadas. Oostraremos cómo los 
medios de comunicación y las presiones sociales inJuyen en nuestra au-
toimagen y te animaremos a que ames y aprecies tu cuerpo único, sabiendo 
que la belle:a viene en todas las formas, tamaxos y colores. Si adoptas una 
imagen corporal positiva y celebras la diversidad, aumentarás tu autoestima 
y conAan:a, fomentando tu bienestar mental y emocional.
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Capítulo 4

Celebra la diversidad corporal

"Tu cuerpo es una obra de arte, abrázalo con amor y cuida-
do. Es el único que tienes y es único". - Desconocido

¿ Has pensado alguna vez por qué todos parecemos perseguir el 
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 capítulo aborda el importantísimo tema de 
sentirte bien con tu propio cuerpo y por qué es estupendo celebrar la 
singularidad de cada persona.

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

Vamos a examinar detenidamente cómo los anuncios, las películas e 
incluso la cultura que nos rodea interAeren en cómo nos vemos a nosotros 
mismos, impulsando esta idea de que sólo hay una forma de ser "bello". 
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Censando en cómo nos afecta todo esto, podemos empezar a luchar 
contra estas ideas da:inas y sentirnos mejor con nosotros mismos.

Lo más 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. Sompartiremos algunas historias y ejemplos que muestran 
lo importante que es incluir a todo el mundo y ver la belleza en todas las 
formas y tama:os. Ml aprender a amar tu propio cuerpo y a no perder el 
tiempo comparándote con los demás, empezarás a sentirte más segura 
de ti misma y a centrarte en lo que realmente importaú estar sana y feliz 
y hacer cosas que te hagan sentir bien.

Msí que dejemos a un lado esos objetivos de belleza poco realistas y 
empecemos a celebrar lo que nos hace Gnicas a cada una de nosotras. 
Son un poco de amor propio, un poco de atención plena y el apoyo de 
amigos y familiares, puedes descubrir cómo ser feliz contigo misma tal 
como eres.

Desafía los estándares de belleza poco realistas y los 
mensajes de los medios de comunicación

En el mundo en que vivimos, atiborrado de Instagram y portadas de 
revistas, parece que hay mucha presión sobre el aspecto que deberíamos 
tener, especialmente en los adolescentes. Carece que mires donde mires, 
hay una imagen perfecta de lo que se supone que debe ser la belleza, pero 
¿sabes qué? Uran parte de ella ni siquiera es real. Ne trata de desaAar esos 
estándares imposibles que nos imponen los medios decomunicación.

Entonces, ¿cómo te deAendes? Empieza por ser objetiva con lo que 
ves  en Internet  y  en las  revistas.  Debes saber  que muchas de esas 
imágenes "impecables" están muy editadas y no muestran la increíble 
variedad de personas reales que hay ahí fuera. Ne trata de ver más allá de 
las apariencias y amar a tu verdadero yo.
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3ienes el poder de cambiar el juego. Mpoya y sigue a personas y mar-
cas que celebren todos los tipos de bellezaú diferentes formas, colores y 
tama:os. Ne 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? Cueden deprimirte 
cuando te comparas con los demás. Cero esto es lo que hayú tG controlas 
tu feed. Llénalo de vibraciones positivas y de gente que te eleve, no que te 
deprima. Y recuerda, está bien si te tomas un descanso de la pantalla para 
cuidarte.

¡ortalecer tu autoestima es fundamental. Pecuérdate que eres algo más 
que una selAe. 3ienes talentos, sue:os y un montón de cosas que te hacen 
ser tG. Selebrar eso es la verdadera belleza.

Enfrentarse a los cánones debelleza es algo más que el trabajo de una 
sola persona. Ne trata de que todos seamos más inteligentes sobre lo que 
vemos, compartamos la realidad y nos apoyemos mutuamente. De este 
modo, no sólo cambiamos nuestra forma de ver la belleza, sino que también 
preparamos el terreno donde todos puedan sentirse bien siendo quienes 
son. !Hagámoslo realidad5

Cuídate y sé agradecida 

Suidar tanto tu mente como tu cuerpo es esencial para sentirte bien con-
tigo misma. Esto signiAca hacer ejercicio, comer alimentos que te hagan 
sentir bien y dormir lo suAciente. 3ambién es necesario un tiempo de 
relajación, ya sea meditando, escribiendo tus pensamientos o simplemente 
pasando el rato en la naturaleza.

Mmar y aceptar tu cuerpo por lo que es forma una parte importante del 
autocuidado. Ne trata de celebrar lo que te hace Gnica 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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Cara todas las chicas, es momento de dejar atrás esos viejos cánones de 
belleza. La belleza no es de talla Gnicaú es de todas las formas, colores y 
tama:os. Mbandona el juego de las comparaciones y aplaude el aspecto 
Gnico de cada una. Mpoyando a las marcas y a las personas que lo entienden 
e impulsando todos los tipos de belleza en los medios de comunicación es 
como empezaremos a cambiar las reglas del juego.

El autocuidado no es sólo una palabra de modaú se trata de aumentar 
tu conAanza en ti misma y de que te guste quien eres. Ni sigues un plan 
de autocuidado, amas tu cuerpo y celebras los diferentes aspectos de cada 
persona, no sólo te ayudas a ti misma, sino que también animas a los demás 
a sentirse fabulosos. Msí que hagamos que sentirnos bien con nosotras 
mismas sea una prioridad y mostremos al mundo el verdadero signiAcado 
de la belleza.

Desarrolla una relación sana con la comida

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

Es esencial que estés atenta a las se:ales que indican que tus hábitos 
alimenticios pueden estar desviándose del camino correcto, como por 
ejemplo si no comes lo suAciente, si comes demasiado de una vez o si no 
puedes dejar de pensar en tu peso y en la comida. Ni notas que esto ocurre, 
es una buena idea que hables con alguien de conAanza, como un familiar, 
un profesor o un médico. Mprender 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 signiAca escuchar las 
se:ales 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 está bien 
darse un capricho. Mdemás, se trata de ver tu cuerpo de forma positiva, 
valorándolo por lo que puede hacer, no sólo por su aspecto.

Cara las adolescentes, adquirir estos hábitos puede sentar las bases para 
sentirse bien consigo mismas y con sus elecciones alimentarias de por 
vida. Ni te centras en una alimentación equilibrada, comprendes y abor-
das cualquier problema alimentario y amas tu cuerpo por lo maravilloso 
que es, estarás preparándote para ser más feliz y estar más sana.

El viaje de Sarah y Emily

En un lugar acogedor de la cafetería de su instituto de Tueva 7ersey, 
dos amigas, Narah y Emily, solían conversar sobre lo mal que la estaban 
pasando con su imagen corporal. Eran muy duras consigo mismas, in-
tentando igualar los imposibles cánones de belleza que veían en todos 
los medios de comunicación, lo que las llevaba por caminos poco salud-
ables.

4n día, mientras se desahogaba por todo esto, Narah encontró una cita 
que le impactóú "La belleza no consiste en lo que ves en el espejo, sino en 
la bondad de tu corazón y la fuerza de tu espíritu". Esta cita tocó la Abra 
sensible de ambas, despertando un sentimiento de autoaceptación y un 
impulso para romper con la estrecha visión de la belleza que impone la 
sociedad.

7untas iniciaron un viaje de autodescubrimiento. Ne pusieron en con-
tacto con personas que podían orientarlas y aprendieron a comer bien, 
no para castigarse, sino para alimentar su cuerpo. 3ambién encontraron 
formas divertidas de mantenerse activas que les hicieran sentirse bien, 
en lugar de hacer ejercicio sólo para tener un aspecto determinado.
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Coco a poco, Narah y Emily consiguieron dejar atrás sus problemas de 
imagen corporal. Dejaron de buscar la aprobación de los demás y em-
pezaron a apreciarse y quererse a sí mismas. Encontraron una comunidad 
que celebraba la singularidad de cada persona y fomentaba la positividad 
corporal.

M medida que iban ganando conAanza, Narah y Emily empezaron a 
difundir la importancia de una imagen corporal sana y de comer bien. 
8uerían que todo el mundo supiera que la verdadera belleza consiste en 
ser uno mismo y cuidar el cuerpo y la mente. Nu historia inspiró a otras 
personas que estaban luchando, mostrándoles que es totalmente posible 
dejar de lado las expectativas sociales y adoptar un enfoque de la vida más 
saludable y con mayor autoaceptación.

Nu viaje nos recuerda a todos que la verdadera autoaceptación y una 
relación positiva con la comida procedende la amabilidad hacia nosotros 
mismos, la determinación y la creencia de que la belleza es mucho más que 
la apariencia.

A continuación

Soncluyendo este capítulo, vamos a dejar atrás la tóxica persecución de un 
supuesto cuerpo perfecto y dar la bienvenida al poder de la diversidad con 
los brazos abiertos. Ml aprender a ver la belleza en ti misma tal como eres, no 
sólo estás cambiando tu vida, sino también haciendo que nuestro mundo 
sea más tolerante y amable. Ya es hora deque celebremos la belleza Gnica 
de cada persona, independientemente de su tama:o, forma o aspecto, y 
trabajemos por un futuro en el que se valore todo tipo de belleza.

Los medios de comunicación inDuyen enormemente en cómo vemos la 
belleza, bombardeándonos con imágenes perfectas y retocadas por todas 
partes. Cero ahora que sabemos lo perjudiciales que pueden ser estos es-
tándares falsos, podemos empezar a querernos por lo que somos.

Censando en lo que has aprendido en este capítulo, pregGntateú
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¿Cómo ha cambiado esto mi visión de la imagen corporal influida por la 
sociedad? 

¿Me siento más preparada para oponerme a estos cánones de belleza poco 
realistas y apreciar todos los tiposde belleza? 

¿Cómo puedo difundir esta actitud positiva para ayudar a los demás a que 
también se sientan bien consigo mismos?

Ml cerrar este capítulo sobre la positividad corporal y la celebración 
de la diversidad, estamos a punto de sumergirnos en el capítulo 6. En el 
mundo actual, en el que siempre estamos conectados, cuidar de nuestra 
salud mental es crucial. Este próximo capítulo explorará cómo nos afecta 
el exceso de tiempo frente a la pantalla, por qué es importante establecer 
algunos límites y cómo la creación de hábitos saludables puede impulsar 
nuestro bienestar mental.

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



Capítulo 5

Crea equilibrio en un mundo hiperconectado

 Respiraré, pensaré en soluciones, no dejaré que mi preocupación me controle. 
No dejaré que mi nivel de estrés me doblegue. Simplemente respiraré. Y todo 

irá bien. Porque yo no me rindo. - ShayneMcClendon

¿ Te has dado cuenta alguna vez de lo pegados que estamos a nuestras 
pantallas y de lo que eso hace en nuestras cabezas? Este capítulo analiza 

cómo el hecho de estar superconectados todo el tiempo afecta a la salud 
mental de las adolescentes. Claro que la tecnología es genial por un montón 
de razones, pero hay un inconveniente que no podemos ignorar.

Imagina esto: tu día está lleno de notijcaciones interminables, tus oPos 
apenas se apartan de la pantalla y tu cerebro intenta seguir el ritmo de la 
interminable charla en línea. ¿Se parece a tu vida? Dues este capítulo trata 
de darle al botón de pausa. Es hora de desconectar un poco del ruido digital 
y centrarse en el bienestar mental.

éescubriremos por quA es fundamental encontrar un buen equilibrio 
con nuestro uso de la tecnología. ¿éemasiado tiempo frente a la pantalla? 
ñltera tu sue;o, puede provocarte ansiedad o depresión, e incluso dijculta 
la concentración. Dero no te preocupesx te ofrecemos algunos consePos 
sólidos para utilizar tus dispositivossin dePar que se apoderen de tu vida.

ñ continuación, e-ploraremos cómo ser más consciente y vivir el moH
mento. Drobaremos algunos ePercicios y trucos que te ayudarán a calmar 
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tu cerebro, reducir el estrAs y conocerte mePora ti misma. ñdemás, verás 
cómo conectar con la naturaleza, ser creativa y mantener conversaciones 
cara a cara con la gente pueden marcar una gran diferencia.

ñsí que, si estás preparada para tomar el control y encontrar la paz en este 
mundo hiperconectado, este capítulo es para ti. ñprendamos a desconectar 
del ruido, a sintonizar con nosotros mismos y a crear una mente más sana 
y feliz.

Reconocer la inudencia te la gecnoloíya s lob biínob te 
boórecaría s aticciPn tiíigal

Oa tecnología está en todas partes, ¿verdad? Luestros telAfonos, Puegos, 
redes sociales... es como si viviAramos conectados. Dero, ¿alguna vez te has 
parado a pensar en el efecto que esto tiene en nosotros? Este capítulo 
e-plora cómo el e-ceso de tiempo frente a la pantalla puede afectar nuestra 
mente y cómo afrontarlo.

En primer lugar, hablemos de por quA no es bueno que te quedes horas 
mirando el móvil o Pugando. ¿ñlguna vez te has sentido deprimida despuAs 
de navegar por Instagram o Ti"To" durante horas? Eso es porque ver todas 
esas vidas YperfectasY puede hacernos sentir que no estamos a la altura. 1 
no se trata sólo de sentirse deprimida. Mirar pantallas todo el tiempo puede 
alterar tu sue;o y dijcultar tu concentración.

ñhora bien, ¿cómo sabes siestás enganchada a la tecnología? ñlgunas 
se;ales son: sentirte ansiosa si no revisas el telAfono, ignorar las cosas de la 
vida real para pasar el rato en Internet y ponerte nerviosa si intentas reducir 
tu consumo. ¿Lotas que haces algo de esto? Duede que sea el momento de 
replantearte cómo utilizas la tecnología.

Entonces, ¿quA puedes hacer al respecto? Ser el Pefe de tu uso de la 
tecnología es clave. Intenta, por ePemplo, no usar el celular en la cena o 
apagar las pantallas una hora antes de dormir. Necuerda que hay todo un 
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mundo fuera de tu pantalla. ñctivarte, dedicarte a un hobby o simH
plemente relaParte con amigos y familiares puede hacerte sentir mucho 
mePor.

En resumen, la tecnología es genial, pero todo depende de cómo la 
utilices. éemasiada puede ser deprimente, pero si consigues el equiH
librio adecuado, te sentirás genial. Dresta atención a cómo te afecta la 
tecnología, establece algunos límites y aseg2rate de que vives tu mePor 
vida, tanto en la red como fuera de ella.

Controlar tu uso de la tecnología es fundamental para mantener la 
cabeza en su sitio. Si eres inteligente con el tiempo que pasas frente a 
la pantalla, reconoces cuándo se está convirtiendo en un problema y 
encuentras un equilibrio saludable, podrás sacar el má-imo partido de 
la tecnología sin dePar que afecte a tu bienestar mental y emocional. 
Necuerda, se trata de utilizar la tecnología como una herramienta para 
mePorar tu vida, no de dePar que se apodere de ella.

hracgica áCóigob tiíigaleb conbciengeb

En esta era superdigital, toda nuestra vida parece estar en Internet. Dero 
es esencial que nosotras las muPeres, y especialmente las adolescentes, 
seamos inteligentes sobre cómo utilizamos nuestra tecnología. RableH
mos de tomar algunas medidas inteligentes para mantener nuestra vida 
digital sana y positiva.

En primer lugar, establecer límites con la tecnología es fundamental. 
Imagina que tienes ciertos momentos o lugares en los que no utilizas 
el telAfono o el ordenador. Dor ePemplo, cuando estAs haciendo los 
deberes o pasando el rato con tu familia, mantAn las pantallas apagadas. 
¿1 quA te parece convertir tu dormitorio en una zona sin telAfono 
por la noche? Esto puede ayudarte a dormir mePor sin todas esas noH
tijcaciones y luz azul interrumpiendo tu descanso. Se trata de que 
latecnología no se adue;e de todos los aspectos de tu vida.
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ñdemás, 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 signijquen algo 
para ti. 1a sabes, donde puedas aprender, compartir ideas o simplemente 
sentirte bien siendo t2 misma. 1 oye, ¿por quA no difundes t2 tambiAn algo 
de esa positividad? Comparte cosas que te inspiren, apoya causas en las que 
creas o alegra un poco el día a alguien.

4tilizar la tecnología para e-presarte y crecer es otra forma estupenda 
de hacerlo. 1a sea escribiendo, fotograjando o haciendo cualquier otra 
cosa creativa, hay montones de herramientas digitales que puedes e-plorar. 
Crear un blog o un videoblog puede ser una forma estupenda de compartir 
tus pensamientos y e-periencias con los demás. ñdemás, hay muchos curH
sos y tutoriales en línea que pueden ayudarte a aprender nuevas habilidades 
y a profundizar en tus intereses.

3ivir en este mundo digital tiene sus retos, pero tambiAn está lleno de 
oportunidades. Si estableces algunos límites, eliges sabiamente cómo pasas 
el tiempo en Internet y utilizas la tecnología para e-presarte y aprender 
cosas nuevas, puedes hacer que tu vida digital funcione a tu favor. NecuerH
da, se trata de encontrar el punto óptimo en el que utilices la tecnología de 
una forma que te haga sentir bien y sea adecuada para ti.

monecga con lob teECb s cdita te gi EibEa 

En el mundo actual, en el que todo gira en torno a los Yme gustaY, YcomH
partirY y YseguirY, es muy importante recordar que hay que conectar con 
la gente cara a cara y cuidarse más allá de la pantalla. ñ continuación, te 
e-plicamos cómo equilibrar tu vida online y o(ine, manteniendo tu salud 
mental baPo control y encontrando la alegría en las peque;as 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 mePor que salir con tus amigos en persona. 1a 
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sea tomando un cafA, yendo de e-cursión o simplemente relaPándote en 
el parque, estos momentos reales construyen amistades más fuertes que 
cualquier conversación online. éedica tiempo a estos encuentrosx son lo 
mePor de la vida.

ñdemás, está toda la onda del autocuidado. Lo es sólo una modax se trata 
de asegurarte de que te sientes bien por dentro y por fuera. Esto signijca 
hacer cosas que te ayuden a relaParte y a despeParte, como meditar, escribir 
en un diario o simplemente darte un largo ba;o con tu m2sica favorita de 
fondo. Se trata de darte un respiro y hacer cosas que te hagan feliz.

Necuerda dePar 5uir tu creatividad. éedicarte a ajciones como pintar, 
escribir o incluso hornear puede ser muy relaPante y una forma estupenda 
de e-presarte. Se trata deencontrar lo que te gusta y hacerlo con regulariH
dad. ñdemás, es un descanso del interminable scroll de tu telAfono.

Equilibrar tu vida en esta era digital puede ser todo un reto. Sin embargo, 
si te centras en las cone-iones reales, cuidas de tu salud mental y eres 
creativa, puedes hacer que funcione. Se trata de disfrutar de lo mePor de 
ambos mundos manteniendo tu bienestar en primer plano.

mPEo pEEa tebcdóriP el iEvacgo vobigixo te lab cone-A
ioneb o�ine

Emma Sommergill, una adolescente de 4tah, se encontró atrapada en el 
torbellino digital, sintiAndose ansiosa y aislada debido al constante tiempo 
frente a la pantalla. Dero todo cambió una tarde en que desempolvó un 
viePo Puego de mesa. Invitó a sus amigos y disfrutaron de una noche de 
Puegos que provocó risas y conversaciones reales, algo que Emma se dio 
cuenta de que se había estado perdiendo en medio de su vida online.

Motivada por esta e-periencia, Emma buscó más actividades del munH
do real. Se apuntó a una clase de yoga, donde practicaba tAcnicas que le 
aportaban paz lePos del caos digital. Lo se trataba sólo de una forma física, 
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sino de un restablecimiento mental que le ense;ó a afrontar los altibaPos 
de la vida con una mente tranquila.

Emma no se detuvo ahí. Nedescubrió el placer de la lectura, sumergiAnH
dose en libros que le ofrecían nuevas perspectivas y un descanso de las 
presiones de la vida cotidiana. Estas historias y personaPes se convirtieron 
en sus guías, ofreciAndole las percepciones y la comprensión que ansiaba.

Estos cambios provocaron un cambio signijcativo en Emma. Se hizo 
más consciente de sí misma y aprendió a poner límites para cuidar su 
bienestar. Su transformación inspiró a sus amigos, que tambiAn empezaron 
a e-plorar sus intereses más allá de la pantalla.

El viaPe 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, recordándonos la importancia de las cone-iones reales y del 
crecimiento personal lePos del resplandor de nuestros dispositivos.

  congindaciPn

En el mundo actual, donde todo está al alcance de un clic, es fácil que las 
adolescentes Bo cualquieraC se sientan atrapadas y abrumadas. Este capítulo 
ha tratado sobre cómo encontrar el equilibrio en medio del caos de las 
notijcaciones constantes y el ruido de Internet. Se trata de recuperar el 
control y encontrar la paz en nuestro interior.

En primer lugar, establecer límites en el uso de la tecnología es funH
damental. Se trata de elegir hacer una pausa, re5e-ionar 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 autorre5e-ión los que protegen nuestra salud mental del interminable 
zumbido digital.

Ouego está la magia de las cone-iones en la vida real. Claro que los 
mensaPes de te-to y las notas de voz son estupendas, pero no hay nada 
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como reírse con los amigos en persona o abrazar a alguien que te importa. 
Estas e-periencias naturales y tangibles con las personas y la naturaleza 
nos enraízan, ofreciAndonos una sensación de apoyo y pertenencia que 
ninguna interacción en línea puede igualar.

ñhora, mientras nos preparamos para el siguiente capítulo, nos sumergiH
mos en el cambio de Puego: una mentalidad positiva. Se trata de reconocer 
nuestras fuerzas interiores y utilizar ajrmaciones positivas para aumentar 
nuestra conjanza. Lo se trata sólo de un consePo para sentirse bienx se trata 
de construir una base de resiliencia y autoestima que nos ayude a afrontar 
todo lo que la vida nos depare.

ñsí que preparAmonos para e-plorar cómo el pensamiento positivo 
puede desbloquear nuestro potencial y conducirnos a una vida más plena. 
Se trata de encontrar ese poder interior y brillar con luz propia, incluso 
cuando el mundo y las circunstancias e-ternas sean abrumadoras.
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Capítulo 6

Aprovecha el poder de una mentalidad 
positiva

"El pensamiento positivo te permitirá hacerlo todo mejor que el 
pensamiento negativo".  - ZigZiglar

I magínate esto: dentro de ti hay un poder increíble, como la fuerza de 
un superhéroe. Se trata de tener una mentalidad positiva. Esto signijca 

ver el vaso medio lleno, creer en ti misma y no rendirte nunca. Es como 
tener una caóa de herramientas mental llena de resiliencia y determinaci¿n. 
Yq adivina ?uéA áprender-s a aprovechar este superpoder y a utilizar ajrñ
maciones positivas para cambiar tu vida.

YSabes ?ue a veces el mundo intenta sePalar lo ?ue est- mal en nosotrosA 
;ues bien, el verdadero poder no viene de lo ?ue la gente piensa o diceT 
viene de tu interior. Empezar a pensar en positivo es como encender una 
luz en una habitaci¿n oscura. Me ayuda a ver los problemas como oportuñ
nidades para crecer y ser el capit-n de tu propio barco.

Esta genial cita de Zig Ziglar da en el clavo de lo ?ue trata este capítuñ
lo. Mus pensamientos dan forma a tu mundo. ;ensar negativamente, es 
como construir muros ?ue te impiden hacer grandes cosas. ;ero con el 
pensamiento positivo, puedes superar cual?uier obst-culo, ver los retos 
como oportunidades y alcanzar las estrellas.

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



áORC ;CR;IR ;áCá HDIHáS áLRNESHE4MES 7x

Nas ajrmaciones positivas son como tus animadoras personales. Son 
ajrmaciones breves y poderosas ?ue te animan a creer en ti misma. Ceñ
conjguran tu cerebro para ?ue piense positivamente sobre ?uién eres y lo 
?ue puedes hacer.

;ensando en positivo, abres las puertas a nuevas oportunidades. Emñ
piezas a ver las cosas de un modo m-s esperanzador y creativo. Me conviertes 
en un im-n para las cosas buenas, atrayendo e¡periencias positivas y perñ
sonas ?ue te elevan.

Este capítulo es sobre descubrir las increíbles fortalezas ?ue llevas dentro. 
4os sumergiremos en c¿mo las ajrmaciones positivas pueden renovar 
totalmente tu mentalidad y ayudarte a alcanzar tus suePos. !;rep-rate para 
ver c¿mo una mentalidad positiva puede sacar lo meóor de ti y conducirte 
a resultados increíblesú

Comprende el poder de los pensamientos: Libera tu po-
tencial interior

4uestras mentes tienen un poder e¡traordinario. Estructuran nuestras 
emociones, in"uyen en nuestras acciones y, jnalmente, dejnen ?uiénes 
somos. YMe das cuenta de ?ue tus pensamientos y sentimientos pueden dar 
forma a tu mundo y a ?uién eresA Es como estar en una bUs?ueda épica para 
descubrir la meóor versi¿n de ti misma, y todo empieza por comprender lo 
poderosos ?ue son tus pensamientos.

Imagina ?ue te levantas una maPana sintiéndote supercansada y penñ
sando: 8Doy va a ser horrible8. Ese tipo de pensamiento negativo puede 
condicionar todo tu día. ;ero, Yy si le das la vuelta a ese pensamiento y 
te dices a ti misma: 8;uedo maneóar lo ?ue me depare el día de hoy8A Le 
repente, te sientes m-s positiva y preparada para enfrentarte al mundo.

á menudo no nos damos cuenta de hasta ?ué punto nuestro crítico 
interior puede frenarnos. Es como esa vocecita interna ?ue nos dice ?ue no 
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somos lo bastante buenos o lo bastante listos. ;ero, Ysabes ?uéA Mienes el 
poder de desajar esos pensamientos negativos. Empieza por darte cuenñ
ta de cu-ndo dudas de ti misma o eres demasiado crítica. ;regUntate: 
8YEsto es realmente cierto, o s¿lo estoy siendo dura conmigo mismaA8.

De a?uí otro eóemplo: imagina ?ue est-s estresada por un e¡amen 
importante y piensas: 84unca voy a aprobar8. Espera y piénsalo un señ
gundo. YEs realmente cierto, o es s¿lo el miedo el ?ue hablaA Cecuérdate 
a ti misma las veces ?ue lo has hecho bien y el esfuerzo ?ue has hecho. 
Hambia ese pensamiento negativo por algo m-s positivo como: 8Oe he 
esforzado y puedo hacerlo8.

Honstruir una voz interior positiva es como tener tu propia aniñ
madora personal. Empieza con ajrmaciones positivas, ?ue son como 
pe?uePos impulsos de conjanza ?ue puedes decirte a ti misma para 
cambiar tu forma de pensar. ;or eóemplo, decir 8Oerezco amor y reñ
speto8 o 8Soy Unica y segura de mí misma8 puede ayudar a aumentar la 
autoestima.

Mus pensamientos in"uyen mucho en c¿mo te sientes y en lo ?ue 
haces. Si te centras en lo positivo, puedes cambiar tu vibra y tu perspecñ
tiva de la vida. q cuando inicies este viaóe, recuerda ?ue eres lo bastante 
fuerte para afrontar cual?uier reto. Hree en el poder de tu mente: es la 
clave para desblo?uear tu genialidad.

Mantente positiva y resiliente 

Imagínate esto: est-s en una aventura. ;or el camino, te encontrar-s 
con situaciones dif íciles, como personas ?ue te hacen sombra o ?ue 
intentan desanimarte. ;ero no te preocupes, por?ue hay formas de 
superarlo y salir aUn m-s fortalecido.

No primero es lo primero, recuerda ?ue los haters y la presi¿n de los 
dem-s no te dejnen. YFué pasa con esos comentarios negativosA Mienen 
m-s ?ue ver con los problemas de la otra persona ?ue contigo. Yq tu 
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verdadero valorA ;roviene de tu interior. Bortalece tu autoestima como si 
fuera tu armadura de superhéroe contra toda esa negatividad.

ásegUrate de rodearte de personas ?ue te levanten el -nimo. Encuentra 
amigos, mentores o entrenadores ?ue te apoyen. Bíóate en alguien como 
5reta Mhunberg, una óoven defensora del medio ambiente ?ue se enfrent¿ 
a reacciones negativas por sus campaPas ecologistas. á pesar de la negativiñ
dad, 5reta se rode¿ de una red de apoyo de compaPeros activistas y luch¿ 
por lo ?ue creía, iniciando un movimiento global para la acci¿n clim-tica.

áhora hablemos de c¿mo maneóarlas críticas. 4o siempre es f-cil, 
pero aprender a distinguir entre los comentarios Utiles y los comentarios 
mez?uinos es vital. Bíóate en OistyHopeland, una fant-stica bailarina ?ue 
no deó¿ ?ue los comentarios negativos sobre su cuerpo o su raza la detuñ
vieran. Oisty es la primera bailarina principal afroamericana del ámerican 
0allet Mheatre. á lo largo de su carrera como bailarina, Oisty se enfrent¿ a 
óuicios sobre su comple¡i¿n física y su raza. En lugar de permitir ?ue eso la 
asustara, canaliz¿ ese esfuerzo para convertirse en una s¿lida defensora de 
la inclusi¿n en el mundo de la danza, in"uyendo en innumerables personas 
a lo largo del camino. No utiliz¿ para alimentar su impulso y abri¿ puertas 
a una mayor diversidad en el ballet.

Huando alguien te criti?ue, piensa de d¿nde viene esa opini¿n. YSe trata 
de una preocupaci¿n legítima, o es s¿lo una persona ?ue intenta derribñ
arteA Fuédate con lo bueno y desecha el resto. Cecuerda ?ue tU decides a 
?uién escuchar.

ásí ?ue esto es lo ?ue hay ?ue hacer: enfrentarse a la negatividad y a las 
críticas consiste en ser resistente, rodearse de buenas vibraciones y aprender 
a crecer a partir de las cosas difíciles.

Mienes ?ue recordar ?ue eres m-s de lo ?ue los dem-s dicen de ti. Cecuerñ
da echar un vistazo a personas como 5reta y Oisty: son la prueba viviente 
de ?ue mantenerse positivo y utilizar las críticas para crecer puede conducir 
a cosas asombrosas. Honfía en tu viaóe, cree en ti misma y deóa ?ue brille tu 
genialidad, incluso cuando las cosas se pongan un poco turbias.
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Abraza la gratitud y desarrolla una mentalidad positiva

Ouy bien, mira esto: Na vida puede lanzar un mont¿n de bolas curvas, 
YverdadA Y;ero adivina ?uéA Este ingenioso truco llamado ser agradecido 
y optimista puede cambiar totalmente el óuego. Es como tener un poder 
secreto para convertir un mal día en uno meóor.

En primer lugar, hablemos del agradecimiento. Se trata de tomarte un 
segundo para darte cuenta y apreciar las cosas buenas de tu vida, sin imñ
portar cu-n pe?uePas sean. ;uede ser el te¡to gracioso de tu amigo, esa 
fant-stica puesta de sol o simplemente relaóarte con tu mUsica favorita. 
Huando te enfocas en las cosas buenas, es como un im-n ?ue atrae m-s 
vibras positivas.

;iensa en Rprah 2infrey. Muvo un comienzo difícil, pero empez¿ a 
escribir tres cosas por las ?ue estaba agradecida cada día. Yq adivina ?uéA 
Mransform¿ totalmente su vida. Bue como si encendiera un interruptor y 
hubiera empezado a atraer toda esa positividad. ásí ?ue, Ypor ?ué no lo 
intentasA Moma un cuaderno y anota las cosas por las ?ue est-s agradecida. 
En verdad es un cambio total en las reglas del óuego.

Dablemos ahora de optimismo. Es como mirar un problema y decir: 
8Eh, yo me encargo8. En lugar de estancarte en lo ?ue va mal, lo ves como 
una oportunidad para crecer y aprender. Se trata de esa mentalidad positiñ
va.

Na pr¿¡ima vez ?ue te enfrentes a algo desajante, dale la vuelta al gui¿n. 
Oíralo como un reto ?ue puedes maneóar totalmente. Cecuerda ?ue tienes 
la fuerza y la inteligencia necesarias para superar cual?uier cosa y alcanzar 
esos grandes obóetivos tuyos. Oantén esa energía positivaT te sorprender- 
lo ?ue puedes hacer.

En un mundo lleno de problemas e incertidumbres, abrazar la gratitud y 
el optimismo pueden ser técnicas Utiles para encontrar un camino a través 
de los altibaóos de la vida. Oostrando gratitud, desarrollando el optimismo 
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y haciendo un buen uso de las técnicas de visualizaci¿n, puedes esñ
tablecer una mentalidad positiva ?ue te eleve para abrazar el presente y 
manifestar tus suePos. Dagamos un esfuerzo por profundizar en estas 
estrategias y comprender meóor c¿mo pueden meóorar tu bienestar.

;ara empezar, estar agradecido incluye apreciar conscientemente el 
momento presente y reconocer las bendiciones de tu vida. M¿mate 
un breve momento para re"e¡ionar sobre todas las cosas grandes o 
pe?uePas por las ?ue est-s agradecida. ;uede ser la ayuda de tus seres 
?ueridos, las maravillas de la naturaleza o incluso la simple felicidad 
de la vida cotidiana. ál cambiar tu enfo?ue hacia la gratitud, atraes 
positividad y satisfacci¿n a tu coraz¿n.

Imagínate esto: 0ethany Damilton, una e¡celente surjsta, sufri¿ 
un duro revés cuando el  ata?ue de un tibur¿n le cost¿ un brazo. 
Y;ero adivina ?uéA 4o deó¿ ?ue eso la detuviera. En lugar de rendirse, 
sigui¿ adelante con una actitud superpositiva. áprendi¿ a hacer surf 
con un solo brazo y lo hizo genial. 0ethany se convirti¿ en una gran 
inspiraci¿n, demostrando a todo el mundo ?ue se pueden superar cosas 
dif íciles y seguir persiguiendo suePos.

áhora, hablemos de un truco genial llamado visualizaci¿n. Es como 
soPar despierto con un prop¿sito. Hierra los oóos un segundo e imagíñ
nate consiguiendo tus obóetivos. Imagina cada detalle: las sensaciones, 
el é¡ito, todo. Dacer esto ayuda a alinear tu cerebro y tus acciones 
con lo ?ue ?uieres, d-ndote una especie de hoóa de ruta mental hacia 
donde ?uieres ir. ásí ?ue, la pr¿¡ima vez ?ue te propongas algo grande, 
t¿mate un momento para visualizarlo. !Me sorprender- lo mucho ?ue 
puede ayudarte a conseguirloú

Cómo Aisha y Leena transformaron sus vidas medi-
ante la gratitud y el optimismo
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HáMDECI4E NRQISWI

En la campiPa rural de 5eorgia, dos ó¿venes, áisha y Neena, transformadas 
por las fant-sticas fuerzas de la gratitud y el optimismo, emprendieron e¡ñ
traordinarios viaóes de autodescubrimiento. á pesar de crecer en el seno de 
una familia pe?uePa y luchadora, áisha, una óoven llena de suePos, siempre 
encontr¿ consuelo en la belleza de la naturaleza ?ue la rodeaba. En lugar 
de ceder a la desesperaci¿n, se sentaba óunto al río cada tarde, re"e¡ionando 
sobre las bendiciones de su vida. áisha mostraba su gratitud cuidando el 
óardín de su familia, donde crecían "ores vibrantes ?ue demostraban su 
in?uebrantable agradecimiento. Su actitud positiva no s¿lo traóo alegría a 
su propia vida, sino ?ue también inspir¿ a sus vecinos a encontrar la belleza 
en las cosas sencillas.

Neena, una chica fuerte y decidida, se enfrent¿ valientemente a los retos 
con una voluntad jrme. 4o deó¿ ?ue la negatividad la abatiera, eligiendo 
el optimismo como fuerza ?ue la guiaba. Inspirada por historias de gente 
normal ?ue lograba cosas increíbles, Neena creía en la fuerza de la positiviñ
dad. Ootivada por esta creencia, se embarc¿ en una misi¿n para elevar a su 
comunidad.

Neena organiz¿ talleres para niPos menos privilegiados, educ-ndoles en 
la gratitud y plantando semillas de esperanza para un futuro m-s brillante. 
Su actitud positiva transform¿ su vida y despert¿ la resiliencia de ?uienes 
la rodeaban. Hon sus acciones, Neena se convirti¿ en una fuente de inñ
spiraci¿n y fuerza para las personas a las ?ue llegaba.

El destino uni¿ a áisha y Neena en un centro comunitario local, donde 
se dieron cuenta de ?ue compartían valores. Ceconociendo su potencial 
como fuerza unida, decidieron crear un efecto domin¿ de positividad en su 
ciudad. á 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.

Na inspiradora travesía de áisha y Neena se difundi¿ por todas partes, 
convirtiéndose en fuente de inspiraci¿n para la gente de las ciudades veciñ
nas. Su relato muestra el e¡traordinario poder de la gratitud y el optimismo. 
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4os recuerda ?ue, por muy difíciles ?ue sean las circunstancias, la gratitud 
puede revelar la belleza interior, y la positividad puede guiarnos hacia un 
maPana m-s brillante. ácepta las lecciones aprendidas, emprende caminos 
transformadores, infunde gratitud y optimismo a la vida y contribuye a un 
mundo en el ?ue "orezcan la alegría y la esperanza.

A continuación

En los altibaóos de tu viaóe, puedes recurrir a tu fuerza interior, tu valor 
y tu fuerza de voluntad. áprovecha tus habilidades naturales, como la 
conjanza en ti misma, la perseverancia y la adaptabilidad para superar retos 
aparentemente difíciles. ;uedes superar las dudas y abrazar tus cualidades 
Unicas, encontrando la paz en tu sabiduría interior.

Emprender un viaóe de crecimiento personal abre la puerta a la fuerza de 
las ajrmaciones positivas. Huando lees intencionadamente ajrmaciones 
alentadoras, transformas tu mentalidad y reconsideras tus creencias. Ceñ
conoce tu valor con cada ajrmaci¿n, utiliza tus habilidades y fomenta la 
autocompasi¿n mientras refuerzas tu interior, creando así un camino hacia 
una vida satisfactoria y signijcativa.

Leóa ?ue tu viaóe te inspire para abrazar tus puntos fuertes, respetar 
tus cualidades Unicas y ajrmar tu verdadero valor. Ceconoce el poder 
transformador de las ajrmaciones positivas, alineando tus pensamientos 
con tus capacidades m-s elevadas.

á medida ?ue avances, recuerda ?ue recurrir a tu fuerza interior y a las 
ajrmaciones positivas es un viaóe continuo. Hon compromiso y perseverñ
ancia, puedes tener una vida llena de prop¿sito, resiliencia y felicidad duñ
radera. En el pr¿¡imo capítulo, e¡ploraremos los conceptos de resiliencia y 
determinaci¿n.
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Capítulo 7

Aumenta tu optimismo con charlas personales

Cree que puedes y habrás recorrido la mitad del camino.               
-Teodoro Roosevelt

E mpezamos este capítulo con la historia de Rhoda, una chica de 
Nueva York que creció sin mucho dinero, pero con mucha esper-

anza. Incluso cuando las cosas eran dif íciles, seguía aspirando a grandes 
cosas en la escuela, los deportes y su comunidad.

Rhoda no dejó que los tiempos dif íciles la detuvieran. En lugar de 
eso, utilizaba sus problemas como una oportunidad para aprender y 
ser creativa. Todas las mañanas se sentaba junto a la ventana, miraba 
las estrellas y se decía cosas positivas. Esto le ayudó a creer en sí misma.

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

 Este capítulo trata de por qué el pensamiento positivo es bueno para 
ti y de cómo puedes hacer aSrmaciones positivas que se adapten a tu 
vida. Pe trata de ayudar a las chicas a ser fuertes, a creer en sí mismas y 
a crecer. Aensando en positivo y diciendo cosas buenas sobre ti misma, 
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podrús afrontar mejor el hecho de ser adolescente, tener mús conSanza en 
ti misma y tomar las riendas de tu futuro.

 

Fomenta una mentalidad positiva 

Honstruir una actitud positiva es como entrenar a tu cerebro para que 
vea los momentos difíciles como oportunidades de aprender y mejorar. Pe 
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 sólo un bache 
en el camino, no una medida de lo que puedes hacer. Puperar los momentos 
difíciles te hace mús fuerte.

Mseg:rate de celebrar incluso las pequeñas victorias. Esto te ayudarú a 
sentirte mús segura y positiva. 5ate cuenta de que tus pensamientos tienen 
mucho poder. Pi empiezas a ver los problemas como oportunidades, poco 
a poco te volverús mús positiva, incluso cuando las cosas sean difíciles.

 Mquí tienes algunas estrategias para ayudarte en este viaje hacia el opti-
mismoU

     Practica la gratitud: Lleva un diario de gratitud para anotar 
diaria o semanalmente las cosas por las que estús agradecida.

     Reencuadre positivo: Entrena tu mente para convertir los pen-
samientos negativos en positivos, centrúndose en las soluciones y 
no en los problemas.

     Fijación de objetivos: Establece objetivos alcanzables, tanto a 
corto como a largo plazo, y celebra cada hito conseguido.

     Atención plena y meditación: Aractica ejercicios de atención 
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 apoyen y te animen.

     Autocompasión: Aractica ser amable contigo misma en los mo-
mentos difíciles, aceptando las imperfecciones y aprendiendo de 
los contratiempos.

     Busca ayuda: Mnímate a buscar orientación en adultos de con-
Sanza, profesores o consejeros cuando te enfrentes a retos.

     Participa en actividades positivas: Aarticipa en aSciones, de-
portes o actividades que te aporten alegría y satisfacción.

     Limita las in uencias negativas: Reduce la e"posición a 
medios o situaciones negativas que puedan afectar a tu optimis-
mo.

     Aprende de la adversidad: Mcepta los retos como oportu-
nidades de crecimiento y aprendizaje, en lugar de verlos :nica-
mente como obstúculos.

 Huando se practican con regularidad, estas estrategias ayudan a con-
struir y mantener una visión mús optimista de la vida.

Efl lado bueno de las cosas y cómo encontrarlo en los retosE

6n ¿lado bueno¿ es como encontrar un rayo de esperanza en una nube 
oscura. Huando la vida se pone dura, se trata de encontrar algo positivo 
incluso en los retos. ?Honoces el dicho ¿Toda nube tiene su lado bueno¿7 
Aues signiSca que incluso cuando las cosas son difíciles, hay algo bueno 
esperando a ser descubierto. Aor ejemplo, vas al campamento de softball 
y descubres que tu mejor amiga no estú en tu grupo. Aero conoces a otras 
chicas de tu grupo y haces nuevas amistades con ellas. 
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Per adolescente puede parecerte una loca montaña rusa de emociones 
y desafíos. Aero hay una forma de encontrar lo bueno en los momentos 
difíciles, y de hecho puede hacerte mús fuerte. De aquí cómoU 

   Cambia tu Sorma de ver los problemasU 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 apoyoU Es super:til tener personas 
de conSanza, como amigos, familiares o mentores, con los que 
hablar. Cfrecen perspectivas diferentes y pueden ayudarte a en-
contrar nuevas formas de abordar tus problemas.

   éH amable contigo mismaU 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 atención plenaU Dacer 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.

   zaU crecer tu mentalidadU Hree que puedes mejorar y crecer 
con esfuerzo y trabajo duro. Este tipo de mentalidad te darú la 
fuerza para afrontar los retos con determinación.

Estos consejos no tratan sólo de superar los momentos difíciles, sino 
de encontrar esperanza y fortalecerte con cada desafío. Pon herramientas 
estupendas para ayudarte a superar la adolescencia con conSanza y poder. 
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qna mentalidad de crecimiento y lo Tue te aportaE

Tener una mentalidad de crecimiento es realmente importante para pensar 
positivamente. PigniSca 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 sólo te alaben por lo que consigues, es mejor que te alaben 
por tu esfuerzo. 5e este modo, verús que mejorar y progresar es mús valioso 
que ser perfecto.

Esto es lo que hace por ti una mentalidad de crecimientoU 
  áe ayuda a creer en tus capacidadesU Te da la seguridad de que 

puedes mejorar tus habilidades e inteligencia con trabajo duro y 
prúctica.

  áe ayuda a aprender de los erroresU Homprendes que cometer 
errores forma parte del aprendizaje y de la mejora.

  áe ayuda a valorar mñs el esSuerUo Tue la perSecciónU Te das 
cuenta de que esforzarse y progresar es mús importante que ser 
perfecta.

  áe ayuda a ¿jar objetivos realistasU Te Sjas objetivos que real-
mente puedas alcanzar. 5ivídelos en pasos mús pequeños para que 
sean mús fúciles de gestionar. 

  áe ayuda a celebrar las peTue?as victoriasU Reconoces tu es-
fuerzo y te sientes bien por cada pequeña mejora que haces.

xCómo consigo una mentalidad de crecimientoh E

Honseguir una mentalidad de crecimiento es clave para mejorar en la vida. 
Aiensa en¿todavía no¿ en lugar de ¿no puedo hacerlo¿ para cambiar tu 

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



MOCR ARCAIC AMRM HDIHMP M5CLEPHENTEP áF

visión de tus capacidades. 5ate cuenta de que el trabajo duro y el esfuerzo 
son mús importantes que ser naturalmente bueno en algo. Las habilidades 
crecen con la prúctica y la determinación.

Te comparto cómo puedes desarrollar una mentalidad de crecimientoU
  fstablece objetivosU 0íjate objetivos difíciles pero alcanzables. 

Te ayudarún a hacerte mús fuerte. Huando te enfrentes a una 
situación difícil, considérala una oportunidad para aprender y 
crecer. 

  Aprende de los SracasosU Aiensa en los fracasos como pasos para 
mejorar, no como callejones sin salida. Esto mejorarú tu capacidad 
para resolver problemas y te darú mús conSanza. 

  Re eIiona sobre ti mismaU Homprueba regularmente tus pro-
gresos y busca formas de mejorar. Helebra cada pequeño avance 
para recordarte que siempre estús mejorando.

  Admira a los modelos a seguirU Inspírate en las historias de 
personas que triunfaron gracias al trabajo duro. Pus trayectorias 
muestran cómo una mentalidad de crecimiento puede conducir 
al é"ito.

  Crea un espacio de apoyoU Rodéate de un entorno en el que 
esté bien cometer errores. Héntrate en aprender mús que en ser 
perfecto. Pé curiosa, prueba cosas nuevas y sigue tus intereses.

 Ml hacer estas cosas, estarús mús preparada para asumir retos y alcanzar 
tu mú"imo potencial.
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EConstruye íñbitos a¿rmativos

Hrear buenos húbitos es una forma estupenda de sentirte mús fuerte y 
mejorar tu bienestar. Esto incluye practicar la autoconversación positiva, 
utilizar aSrmaciones para aumentar tu conSanza y dar las gracias por lo que 
tienes. Estos húbitos ayudan a aumentar tu autoconSanza y te hacen mús 
resistente.

Dablarte a ti misma en positivo es muy importante. PigniSca hablarte 
a ti misma de forma amable y alentadora. Pi eres demasiado dura contigo 
misma, intenta cambiar esos pensamientos por algo positivo. Aor ejemplo, 
si piensasU ¿No puedo hacerlo¿, cúmbialo porU ¿Lo intentaré con todas 
mis fuerzas¿. Repitiendo frases positivas como ¿Poy capaz¿, ¿Oerezco la 
felicidad¿ o ¿Poy suSciente¿, empiezas a creer mús en ti misma. Esto ayuda 
a cambiar tu forma de pensar y te hace sentir mús capacitada.

 Aumenta tu con¿anUa con a¿rmaciones positivas diarias
 Hrear tus propias aSrmaciones que coincidan con lo que quieres con-

seguir y con quién te gustaría ser te ayuda a crear buenos húbitos. Aiensa 
en las úreas de tu vida en las que quieres crecer y haz aSrmaciones positivas 
sobre ellas. 5ecir cosas como ¿Honfío en mis capacidades¿, ¿Mcepto mi 
singularidad¿o ¿Oerezco el é"ito¿ puede levantarte el únimo y hacer que te 
veas con buenos ojos. Huando hagas estas aSrmaciones, céntrate en lo que 
se te da bien y en lo que esperas conseguir, y mantén una actitud positiva 
al respecto. De aquí algunos ejemplosU

      ¿Auedo conseguir mis objetivos mediante el trabajo duro y la 
dedicación¿.

      ¿Oi potencial es ilimitado y soy digna del é"ito¿.

      ¿Mcepto los retos como oportunidades de crecimiento y apren-
dizaje¿.
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MOCR ARCAIC AMRM HDIHMP M5CLEPHENTEP x2

      ¿Honfío en mí misma para tomar decisiones que se alineen 
con mis valores y sueños¿.

      ¿Poy resistente y supero los obstúculos con valor y determi-
nación¿.

      ¿Ois cualidades y talentos :nicos marcan una diferencia 
positiva en el mundo¿.

      ¿Oerezco felicidad, amor y respeto, y atraigo positividad a 
mi vida¿.

      ¿Honf ío en mis habilidades y creo en mi capacidad para 
generar cambios¿.

      ¿Poy suSciente tal como soy y crezco continuamente hacia 
una versión mús fuerte de mí misma¿.

      ¿Tengo el control de mis pensamientos y acciones, dando 
forma a mi destino¿.

 
6tilizar aSrmaciones especíScas para tus objetivos y aspiraciones 

puede aumentar tu autoestima y reforzar una imagen positiva de ti 
misma. Héntrate en lo que se teda bien y en lo que esperas conseguir, 
y mantén una actitud positiva al respecto.

 5esarrolla el íñbito de la gratitud y el agradecimiento 
Aracticar la gratitud cada día puede mejorar considerablemente tu vida. 

Empieza cada día pensando en aquello por lo que estús agradecida. Esto 
ayuda a crear una mentalidad positiva en la que te centras mús 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 pequeñas y grandes cosas de la 
vida. 

5ar las gracias a los demús, ya sea con palabras o con pequeñas acciones, 
también es importante. Esto fomenta la empatía y fortalece tus relaciones, 
creando un entorno mús feliz y solidario. Aara la gratitud presente, puedes 
practicar el agradecimiento durante las actividades habituales, como las 
comidas o antes de acostarte. Re;e"ionar sobre las partes buenas de tu día 
puede ayudarte a ver el lado positivo de las situaciones difíciles, haciéndote 
mús resistente y optimista.

 Dacer cosas amables por los demús puede aumentar los beneScios de 
ser agradecida. Auedes ofrecerte como voluntaria, ayudar a alguien o hacer 
algo amable de forma inesperada. Esto no sólo te hace sentir bien, sino 
que también te permite in;uir positivamente en los demús. Dacer de la 
gratitud una parte habitual de tu vida te ayuda a notar y apreciar mús las 
cosas buenas, lo que conduce a una mentalidad mús feliz, a relaciones mús 
fuertes y a un mayor bienestar general.

 Reservar un tiempo cada día para pensar en aquello por lo que estús 
agradecida, como tus amigos, lo que has conseguido o incluso las pequeñas 
alegrías cotidianas, puede hacer que te centres en lo bueno de tu vida. Esto 
genera un sentimiento de satisfacción y fortaleza. La autoconversación 
positiva, las aSrmaciones fortalecedoras y el húbito de la gratitud pueden 
aumentar tu conSanza, ayudarte a crecer como persona y conducirte a una 
vida mús feliz y satisfactoria.

 

Pon la positividad en acciónE

Honvertir los pensamientos positivos en acciones reales puede mejorar 
signiScativamente tu vida. Esto signiSca hacer que tus acciones cotidianas 
sean positivas y encontrar formas de añadir mús optimismo a tu rutina 
diaria.
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 Empieza cada día con un plan claro. 5ecide ser positiva desde el 
momento en que te levantes. Esto podría signiScar Sjar objetivos para 
el día, dar las gracias por lo quetienes o hacer cosas que te hagan sentir 
bien, como aSciones o actividades de autocuidado.

 Aara hacer realidad tus pensamientos positivosU 
  Daz cosas buenas por ti y por los demús.  

  Trútate bien haciendo cosas que sean buenas para tu mente, 
cuerpo y alma, como ser consciente, hacer aSciones que te 
gusten o cuidarte.  

  5ifunde positividad a los demús ayudando a un amigo, hacien-
do trabajo voluntario o simplemente haciendo un cumplido a 
alguien.

Recuerda que incluso los pequeños pasos pueden conducir a una 
vida mús feliz.  Trabaja  poco a  poco hacia  tus  sueños y  objetivosV 
aprende algo nuevo, dedica tiempo al crecimiento personal y sigue tus 
pasiones. Dacer un poco cada día te harú sentir realizada y te conducirú 
a una vida mús positiva y satisfactoria.

 

DnSunde positividad en las relaciones

E
Mñadir positividad a tus relaciones puede cambiar realmente tu vida 

a mejor. Per positivo no sólo te hace sentir bien, sino que también 
refuerza tus relaciones con tu familia, amigos y compañeros. 

Huando eres positiva en tus relaciones, muestras mús empatía, amabili-
dad y comprensión. Esto te ayuda a conectar mejor con las personas que te 
importan, haciendo que tus relaciones sean mús signiScativas. Per positivo 
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también signiSca que manejas los desacuerdos y los problemas de un modo 
saludable y que mantiene la paz. 

Honstruir relaciones positivas signiSca hablar y escuchar de verdad al 
otro. 5emuestra que aprecias y comprendes cómo se siente la otra persona. 
Esto genera conSanza y fortalece tus relaciones. También es importante 
perdonar y dejar ir los resentimientos, lo que permite que tus relaciones 
crezcan. 

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

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

Per positivo con tus compañeros también es esencial. Hrea un ambiente 
amistoso y acogedor respetando las diferencias de cada uno, oponiéndote 
a la negatividad y siendo amable y comprensiva. 5e este modo, t: y tus 
amigos se apoyan y animan mutuamente.

EfItiende la positividad mñs allñ de tus lMmites personalesE

En un mundo que a menudo hace hincapié en el egocentrismo y la nega-
tividad, nunca debe subestimarse el poder de la positividad. Homo adoles-
cente, posees un potencial increíble para e"tender la positividad mús allú de 
tus límites personales, creando un efecto dominó que puede transformar 
las comunidades e incluso llegar a la sociedad en general. Homprendiendo 
el impacto de tus acciones y adoptando actos de bondad y apoyo, puedes 
convertirte en un catalizador de cambio positivo. 

 !eamos lossiguientes puntosU
    fl eSecto dominó de la positividad en la comunidad y mñs 

allñ: La positividad tiene la e"traordinaria capacidad de e"tender-
se y multiplicarse como las ondas en un estanque. Huando irradias 
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positividad, in;uyes en los que te rodean y creas un efecto dominó 
que puede llegar mucho mús allú de tus círculos inmediatos. Ml 
alimentar una mentalidad positiva y adoptar comportamientos 
ediScantes, inspiras a otros a hacer lo mismo. Este efecto dominó 
puede elevar a comunidades enteras, fomentando la unidad, la 
resiliencia y la sensación de bienestar.

  fl poder de contribuir a un medio ambiente positivo: T: 
puedes dar forma al entorno en el que vives. Ml contribuir ac-
tivamente a un ambiente positivo, generas espacios acogedores, 
inclusivos y solidarios. Los actos de amabilidad, empatía y respeto 
pueden transformar escuelas, grupos sociales y comunidades on-
line, creando un entorno en el que todos se sientan valorados y 
capacitados. Ml defender la positividad, te conviertes en una líder 
que inspira a otros a seguir su ejemplo.

  Actos de bondad y apoyo como íerramientas para el cambio: 
Los pequeños actos de bondad y apoyo pueden tener un impacto 
signiScativo en las personas y en la sociedad en general. Auedes 
marcar la diferencia tendiendo la mano a los necesitados, ofre-
ciéndoles ayuda o escuchúndoles. Oostrando compasión, com-
prensión y apoyo, creas una red de únimo y resistencia que eleva a 
los que te rodean. Estos actos de bondad no sólo mejoran la vida 
de los demús, sino que también refuerzan tu propio sentido de 
propósito y realización.

Aosees un potencial increíble para e"tender la positividad mús allú de 
tus límites personales, convirtiéndote en un agente de cambio en tu co-
munidad y mús allú. M través del efecto dominó de la positividad, puedes 
generar transformaciones en el mundo que te rodea. Ml adoptar actos de 
bondad y apoyo, contribuyes a crear un entorno positivo que nutre y 
capacita a todos.
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Dncorpora a¿rmaciones positivas en tus actividades diarias

E
En el mundo actual, donde la gente a menudo se centra en sí misma y 

ve el lado negativo de las cosas, ser positivo es muy poderoso. Homo ado-
lescente, tienes una capacidad asombrosa para difundir la positividad mús 
allú de tu propia vida. Tus accionesy tu bondad pueden marcar realmente 
la diferencia en tu comunidad y en el mundo en general.

 
Msí es como tu positividad marca la diferencia-. 

   NiSundes la positividad por todas partesU Ml igual que las 
ondas se e"tienden por un estanque, tu actitud positiva puede 
contagiar a los demús. Huando eres positivo, in;uyes en la gente 
que te rodea, y esto puede seguir e"tendiéndose hacia fuera. Oan-
tener una actitud positiva y hacer cosas positivas puede inspirar a 
los demús a hacer lo mismo. Esto puede aportar muchas buenas 
vibraciones a comunidades enteras, haciéndolas     mús fuertes y 
felices. 

  Creas un espacio positivo a tu alrededorU Auedes moldear el 
mundo en el que vives. Per positivo hace que     los lugares a los 
que vas, como la escuela o los espacios online, sean acogedores y 
amables. Hosas sencillas como ser amable, comprensivo y respetu-
oso pueden mejorar estos espacios. 5e este modo, todo el mundo 
se     siente valorado y apoyado. 

  qtiliUas la amabilidad y el apoyo como íerramientas para 
el cambioU Los pequeños actos de amabilidad pueden signiScar 
mucho. Auedes ayudar a los demús escuchúndoles, ofreciéndoles 
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apoyo o simplemente estando ahí cuando necesitan a alguien. Esto 
no sólo ayuda a los demús, sino que también te hace sentir bien y 
con un propósito. Tu amabilidad puede fortalecer tu comunidad 
y difundir energía positiva a tu alrededor.

 
E"tender la positividad y la bondad mús allú de ti puede cambiar real-

mente las cosas a mejor en tu comunidad y mús allú. Tus acciones positivas 
pueden iniciar una reacción en cadena, transformando el mundo que te 
rodea. Piendo amable y solidaria, contribuyes a crear un entorno mejor para 
todos.

 
Cómo pueden los adolescentes superar la negatividad
E
La vida a menudo te lanza desafíos, poniendo a prueba lo resistente 

y positiva que puedes ser. Auedes utilizar algunas estrategias :tiles y una 
mentalidad fuerte y resistente para afrontar estos momentos difíciles y 
mantener una actitud positiva. !eamos cómo afrontar los obstúculos de 
la vida sin perder la positividad.

3anejar los retos manteniendo una actitud positiva
Oantenerse positivo cuando las cosas se ponen difíciles requiere un 

verdadero esfuerzo. Empieza por aceptar tus sentimientos, incluso los neg-
ativos. No pasa nada por sentirse mal a veces. 5espués, céntrate en las cosas 
buenas de tu vida, como aquello por lo que estús agradecida. Dacer cosas 
que te hagan sentir bien, como hacer ejercicio, practicar mindfulness o 
disfrutar de tus aSciones, puede ayudarte a controlar el estrés y mantenerte 
de buen humor. Dablar con amigos, familiares o mentores en los que 
confíes también puede darte un gran impulso.

 éuperar los contratiempos con resiliencia
Todo el mundo se enfrenta a contratiempos, pero lo que importa es 

cómo los afrontas. Aiensa en estos retos como oportunidades para aprender 
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y crecer, no como simples obstúculos. Tener una mentalidad de crecimien-
to signiSca ver los momentos difíciles como pasos hacia tus objetivos. 
5ivide los grandes objetivos en otros mús pequeños y manejables para 
mantener el únimo. Per amable contigo misma y decirte cosas positivas 
puede ayudarte a recuperarte con mús fuerza después de un tropiezo.

 Mfrontar los retos y mantenerse positivo puede ser todo un desafío. 
Pin embargo, con resiliencia y la mentalidad adecuada, puedes superar los 
momentos difíciles. 6tiliza la gratitud, el autocuidado y el apoyo de los 
demús como herramientas para ayudarte. Recuerda que los reveses pueden 
ser oportunidades para aprender y crecer.

E4oraí y el poder del pensamiento positivo

 Norah, una estudiante de secundaria de Halifornia, tuvo sus altibajos 
como cualquier otro adolescente. Aero destacaba porque realmente creía 
en el pensamiento positivo. 

Huando Norah tuvo que enfrentarse a un gran e"amen de matemúticas, 
una asignatura que siempre le preocupaba, empezó a dudar de sí misma. 
M medida que se acercaba el e"amen, se sentía cada vez mús ansiosa. Aero 
Norah no se dejó vencer por estos pensamientos negativos. Pabía que su 
forma de pensar podía cambiar realmente su situación.

 En los días previos al e"amen, Norah se decía constantemente cosas 
positivas. Hreía que era inteligente y que podía sacar buenas notas en 
matemúticas. Incluso se imaginaba a sí misma superando el e"amen y sin-
tiéndose orgullosa.

El día del e"amen, Norah se sintió segura de sí misma. Hada vez que le 
asaltaba una duda mientras hacía el e"amen, la disipaba con un pensamien-
to positivo. HonSaba en sus capacidades y eso se notaba en su trabajo.

Huando salieron los resultados del e"amen, Norah estaba nerviosa. Aara 
su sorpresa, no sólo aprobó, Hsino que obtuvo la mejor puntuación de su 
claseI Pu pensamiento positivo funcionó de maravilla.
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Esta e"periencia cambió las reglas del juego para Norah. Pe dio cuenta 
de que el pensamiento positivo no era sólo una buena idea, sino una her-
ramienta poderosa para enfrentarse a cualquier reto. M partir de entonces, 
mantuvo una actitud positiva en todo lo que hacía.

 La historia deNorah se difundió rúpidamente por su escuela. Pus amigos 
y compañeros se sintieron inspirados por ella y empezaron a pensar en 
positivo, viendo cómo podría cambiar sus vidas.

La historia de Norah nos enseña que, con una mentalidad positiva, 
podemos superar los momentos difíciles, alcanzar nuestros objetivos y 
hacer que nuestro futuro sea mús brillante. Pu viaje nos muestra el ver-
dadero poder del pensamiento positivo.

A continuación

 En esta parte del libro, has aprendido la importancia de tener una actitud 
positiva y de utilizar aSrmaciones para tu bienestar y crecimiento personal. 
Ml mantener una mentalidad positiva, empiezas a creer en lo que puedes 
hacer y a encontrar formas de superar los momentos difíciles. También has 
descubierto cómo crear húbitos positivos, como decirte cosas buenas a ti 
misma todos los días y pensar en positivo, puede aumentar tu autoconS-
anza.

 Huando act:as en base a pensamientos positivos, estús dando pasos 
reales hacia tus objetivos. Esto te hace mús fuerte, aumenta tu conSanza 
y te ayuda a descubrir tu propósito. En este capítulo hemos aprendido 
que mantener una actitud positiva y utilizar aSrmaciones te equipa para 
afrontar los altibajos de la vida. Pe trata de crecer y liberar tu verdadero 
potencial. ?Y adivina qué7 En el capítulo 9, nos sumergiremos en el desar-
rollo de la resiliencia y la determinación, para levantarte cuando la vida te 
derriba. 
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Capítulo 8

Desarrolla la resiliencia y la determinación

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

Holloway

P iensa en la resiliencia como en un río que sigue duyen,op sin im-
torbar lo que .loquee su caminoD va juelbas y rejuelbasp esquija 

rocas y abrajiesa taisazesp siemtre ajanEan,oD hse río se tarece mucfo a 
nosobros cuan,o nos enárenbamos a los rebos ,e la ji,ap mosbrón,onos 
cLmo seguir a,elanbe y a,atbarnosp tase lo que taseD

éa resiliencia es lo que ayu,a a la genbe a lejanbarse ,estuNs ,e 
que la ji,a los ,erri.aD úo es algo con lo que se nacep tero tue,es 
,esarrollarlap como un mSsculop con trócbica y esáuerEoD

Ter a,olescenbe es ,uroD :e jas a enconbrar con bo,o bito ,e rebos 
que ton,rón a true.a lo áuerbe que eresD Pero no be treocutesA bienes 
lo que face áalba tara suterar los momenbos ,iá ícilesD venbro ,e bi fay 
una áuerEa increí.le que be estera tara aáronbar cualquier tro.lema ,e 
árenbe y jencerD Otren,ien,o so.re resiliencia y ,eberminaciLnp be esbós 
tretaran,o tara suterar los albi.azos ,e la ji,aD hsba tarbe ,e bu ji,a 
consisbe en ,escu.rir cLmo ser resilienbe y bener el imtulso ,e seguir 
a,elanbep sin imtorbar los o.sbóculosD
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?:e tregunbas tor quN es ban imtorbanbe conocer la resiliencia· éa re-
siliencia es imtorbanbe torque es el tunbo ,e tarbi,aD úo se braba ,e ejibar 
los tro.lemas ni ,e  ngir que bo,o ja .ien cuan,o no es asíD Te braba ,e 
sa.er en el áon,o que bienes lo que face áalba tara aáronbar esos tro.lemasD 
Piensa en los rebos como en bus enbrena,ores tersonalesp que be facen mós 
áuerbe y mós sa.io con ca,a o.sbóculo que salbasD

Cómo desarrollar resiliencia frente a los desafíos

Oquí bienes algunas bNcnicas que tue,en ayu,arbe a ,esarrollar resilienciaD 
Mucfas ,e ellas tarecerón ,e senbi,o comSnp y que ya las fas oí,o anbesD 
Perop retasar conscienbemenbe esbos consezos y acor,arbe ,e ubiliEarlos 
marcaró la ,iáerenciaD

ñx Duerme lo su:cienteM vormir lo su cienbe es esencial tara manbener 
una .uena salu, áísica y menbalD Pue,e ayu,arbe a senbirbe mós alerbap 
concenbra,a y con mós energíap lo que a su jeE be ayu,a a aáronbar el esbrNs 
y la a,jersi,a,D

ñx áantente en contacto con los demEsM Manbener relaciones ,e atoyo 
con áamiliaresp amigos y comtaUeros tue,e ayu,arbe a senbirbe mós conec-
ba,a y menos aisla,aD :am.iNn tue,e trotorcionarbe un senbimienbo ,e 
terbenencia y ayu,arbe a consbruir una re, ,e atoyoD

ñx bstaylece g consijue oyvetixosM hsba.lecer y alcanEar o.zebijos tue,e 
ayu,arbe a aumenbar la con anEa y la sensaciLn ,e logroD :am.iNn tue,ea 
yu,arbe a manbenerbe mobija,a y cenbra,a en el áuburoD

ñx bpTresa tus emociones de forma creatixaM h2tresar bus senbimien-
bos me,ianbe sali,as creabijas como la escriburap el arbe o la mSsica tue,e 
ayu,arbe a trocesar las emociones ,iáíciles y a re,ucir el esbrNsD

ñxSómate tiemTo Tara relavarteA :omarbe biemto tara relazarbe y re-
aliEar acbiji,a,es que be gusben ayu,a a recargarbe y re,ucir el esbrNsD hsbo 
tue,e incluir acbiji,a,es como leerp escucfar mSsica o tasar biemto en la 
naburaleEaD
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Iecuer,ap ,esarrollar la resiliencia lleja biemto y esáuerEop tero merece 
la tenaD Pracbican,o esbas bNcnicasp tue,es enconbrar bu áuerEa inberior y 
,esarrollar las fa.ili,a,es y la menbali,a, necesarias tara suterar los rebos 
,e la ji,aD 7Nnbrabe en las cosas que tue,es conbrolar en lugar ,e que,arbe 
abasca,a en lo que no tue,es cam.iarD

Ier resiliente es mEs fEcil cuando sayes adaTtarte 

:e jueljes a,atba.le al áorbalecer bu cataci,a, tara resoljer tro.lemasD
Cmtulsar bu cataci,a, ,e recuteraciLn signi ca ser como el aguaA duir 

con bo,o lo que se be tonga tor ,elanbeD éa ji,a be lanEaró algunas .olas 
curjasp y el bruco esbó en recuterarbe sien,o de2i.leD TumNrgebe en nuejas 
e2terienciasp mira las cosas ,es,e una nueja terstecbija y no be corbes a la 
fora ,e a,enbrarbe en lo ,esconoci,oD hsa es bu arma secreba tara senbirbe 
cLmo,a con los cam.ios y aumenbar bus fa.ili,a,es tara suterar rebosD 
O,emósp conjerbirbe en un troáesional ,e la resoluciLn ,e tro.lemas es 
un enorme esbímulo tara bu resilienciaD Te braba ,e atren,er a sorbear los 
albi.azos sin tro.lemasD

hnboncesp ?cLmo se reáuerEa la cataci,a, ,e resoljer tro.lemas·
  Pdenti:car el TroylemaA hl trimer taso es i,enbi car el tro.le-

maD ?7uól crees que es el tro.lema y ,e ,Ln,e troce,e·

  qiensa Tor éuH es un TroylemaA O jer si tue,es reston,er a 
algunas ,e esbas tregunbasA ?Por quN es ban imtorbanbe tara bi· 
?Por quN lo necesibas· ?4uN crees que tue,e ocurrir· ?4uN es lo 
que be molesba· ?4uN es lo teor que to,ría tasar·

  za- una lluxia de ideas soyre Tosiyles soluciones al Troyú
lemaA hs esencial consi,erar bo,as las otcionesp aunque tareEcan 
toco realisbas o bonbasD

  bxal,a las oTcionesA :ras la llujia ,e i,easp ejalSa ca,a otciLnD 
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Piensa en los tros y los conbras ,e ca,a soluciLnD

  Crea un Tlan Tara axan-arA Qna jeE elegi,a una soluciLnp crea 
un tlan tara ajanEarD Pue,e que bengas que ,iji,ir el tlan en tasos 
mós tequeUos y esba.lecer o.zebijos realisbasD

  qracticañ Tractica g TracticaA éa resoluciLn ,e tro.lemas es una 
fa.ili,a, que requiere trócbicap así que trocura resoljer tro.le-
mas en sibuaciones cobi,ianasD

  áantente TositixaA hsbo be ayu,aró a manbenerbe mobija,a y 
cenbra,a enenconbrar una soluciLnD

  IiHntete orjullosa de tus Teéue.os TasosU Pue,e que no en-
cuenbres una soluciLn ,e inme,iaboD

  htili-a tus Aayilidades tranéuili-adorasA Iecuer,a la res-
tiraciLn troáun,ap la me,ibaciLn o el yogaD hsbe es un momenbo 
teráecbo tara ubiliEar esbas fa.ili,a,esD

Desarrollar la determinación 

éa ,eberminaciLn es la cuali,a, ,e ser  rme y resuelbo en la tersecuciLn 
,e una meba u o.zebijoD Cmtlica bener una gran áuerEa ,e jolunba, y una 
concenbraciLn inque.ranba.le en el resulba,o  nalD

He aquí algunas esbrabegias que tue,es ubiliEar tara manbenerbe  rme en 
bu ,eberminaciLnA

   bstaylece oyvetixos IáROSA hsba.lece o.zebijos que sean hs-
tecí cosp Me,i.lesp OlcanEa.lesp Ielejanbes y éimiba,os en el 
biemtoD hsbo be ayu,aró a manbenerbe cenbra,a y mobija,aD

  Dixidelos oyvetixos en Tasos mEs Teéue.osA Osí be resulbaró 
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mós áócil manbener el rum.o y no senbirbe a.ruma,aD

  Crea un Tlan Tara alcan-ar tus oyvetixos A Cncluye un calen-
,ariop los elemenbos que necesibarós y bus i,eas so.re lo que farós 
si algo se inbertone en bu caminoD

   ¿rjaní-ateA QbiliEa una agen,a o un calen,ario tara conbrolar 
bus o.zebijos y trogresosD hsbo be ayu,aró a manbener el enáoque 
y la mobijaciLnD

   Celeyra los HpitosA 7ele.ra bus logros a lo largo ,el caminoD 
hsbo be ayu,aró a manbener la mobijaciLn y a senbirbe .ien con bus 
trogresosD

   áantHn una actitud TositixaA ManbNn las .uenas ji.ras y mira 
el la,o .ueno ,e las cosasD hsbo be ayu,aró a manbener la concen-
braciLn incluso cuan,o las cosas se tongan un toco ,iáícilesD

   qractica las Aayilidades de resolución de TroylemasA hsbo 
be ayu,aróa suterar las .arreras y a manbenerbe cenbra,a en el 
o.zebijoD

  áantHn tu comTromisoA 7omtarbir bus o.zebijos con obras ter-
sonas tue,e ayu,arbe a manbener el rum.o y el comtromiso ,e 
alcanEar bus o.zebijosD

  áantente ?epiyleA Ozusba bus o.zebijos si es necesario y .usca 
obras áormas ,e alcanEarlos si emtieEas a senbirbe esbanca,aD hsbo 
be ayu,aró a no ,esanimarbe si las cosas no salen segSn el tlan 
originalD

Iecuer,ap manbener la ,eberminaciLn consisbe en termanecer cenbra,a 
y mobija,ap incluso cuan,o las cosas se tonen ,iáícilesD Pracbican,o esbas 
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esbrabegiasp tue,es ,esarrollar las fa.ili,a,es y la menbali,a, necesarias 
tara alcanEar bus o.zebijosD

Bbn éuH consiste la TersexeranciaQ

O jecesp la ji,a nos lanEa rebos que tarecen ,emasia,o ?jer,a,· 7omo 
aquella jeE que be borcisbe el bo.illo zugan,o benisD :u recuteraciLn ,e 
aquella lesiLn requiriL resisbenciap tero bam.iNn tersejeranciaD Pue,e que 
bujieras que facer beratia ,iariap atlicar fielop usar mulebas mienbras 
lucfa.as conbra el ,olorD éa tersejerancia consisbe en manbener bus o.ze-
bijos y no ren,irbep incluso cuan,o las cosas se tonen ,iáícilesD Oquí bienes 
algunos consezos tara que tue,as llejar esa ji,a ,e tersejeranciaA

  Iue.a a lo jrandeñ Tero emTie-a Toco a TocoM 6ízabe o.zebijos 
que realmenbe tue,as alcanEarD Te sienbe increí.le bacfar algo ,e 
bu lisbap y se braba ,e ,ar tasos que be acerquen a ,on,e quieres 
esbarD

  Cree en tu Toder Tara crecerM 7omtren,e que tue,es mezorar 
en casi cualquier cosa si tones bu menbe y bu esáuerEo en elloD 
Meber la taba no signi ca que no seas cataE" es sLlo un taso en el 
troceso ,e atren,iEazeD

  IH tu TroTio modelo a sejuirM Muesbra agallas en lo que facesD 
Ha.la a los ,emós ,e bus trotios rebos y ,e cLmo no ,ezasbe que 
be ,ebujieranD Te braba ,e ,emosbrar quep si bS tue,es facerlop 
cualquiera tue,eD

  "rinda g reciye aTogoM Rárece un a.raEo o cfoca esos cinco 
tara cele.rar las tequeUas jicborias y oárece un fom.ro cuan,o 
las cosas no jayan .ienD hl atoyo lo face bo,o mós áócilD

  Domina la resolución de TroylemasM 7uan,o be enárenbes a un 

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY

VIR
TALIB

RY



7O:HhICúh éRQCT18

tro.lemap ,ijí,elo en tarbes que tue,as manezarD Míralo ,es-
,e ,isbinbos óngulos e injenba áormas ,e a.or,arloD

  hn yrindis Tor tiM Ieconoce bo,o el bra.azo ,uro que realiEas 
y los trogresos que consiguesp tor tequeUos que seanD Te braba 
,el jiazep no sLlo ,el ,esbinoD

  OecuTHrate como un vefeM hnárenba los rebos y atren,e ,e los 
brotieEosD Te braba ,e lejanbarsep sacu,irse el toljo y joljer a 
inbenbarlop con mós áuerEa que anbesD

Ti incortoras esbos brucos a bu ji,ap no sLlo so.rejijirósp sino que 
trosterarósD Te braba ,e consbruir ese estíribu ,e suteraciLn que be 
ayu,e a suterar lo que sea que la ji,a be tonga enárenbeD ?éisba tara 
conquisbar el mun,o·

B6uH sijni:ca realmente 7Totenciar la resiliencia7 Tara 
las adolescentesQ

Pobenciar la resiliencia signi ca enconbrar bu áuerEa inberior y ubiliEarla 
tara aáronbar los rebos sin ro,eosD Te braba ,e creer en bi  misma y 
con ar en bus cataci,a,esp incluso cuan,o las cosas se tonen ,iá ícilesD 
:am.iNn consisbe en a.raEar bus cuali,a,es y balenbos Snicos y no ,ezar 
que los rejeses be ,e nanD hres cataE ,e a,atbarbe al cam.io y recuter-
arbe ,e los momenbos ,iá ícilesD éa con anEa es clajep y no tasa na,a 
tor te,ir ayu,a cuan,o la necesibasD vesarrollar la resiliencia árenbe a 
los comenbarios negabijos y las tresiones sociales imtlica áomenbar la 
con anEa en uno mismop esba.lecer límibes y .uscar re,es ,e atoyoD 
:am.iNn requiere acetbar las imteráeccionesp tracbicar la abenciLn tle-
na y ,esarrollar fa.ili,a,es ,e tensamienbo críbico tara ,esa ar las 
normas socialesD Iecuer,ap la resiliencia consisbe en enconbrar bu áuerEa 
inberior y ubiliEarla tara suterar los rebos ,e la ji,aD
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Para manbenerbe tosibijap es imtorbanbe ejibar a las tersonas y los 
lugares negabijosD hn su lugarp cNnbrabe en consbruir un círculo ,e in-
duencias tosibijasD hsbo signi ca ro,earbe ,e tersonas que be atoyen 
y be ayu,en a crecerD :am.iNn signi ca crear un enborno que áomenbe 
bu ,esarrollo tersonal y bu .ienesbarD Iecuer,ap manbenerse tosibija 
consisbe en ro,earse ,e .uenas ji.ras y ejibar la negabiji,a,D

Desarrollar la resilienciafrente a la nejatixidad g las Treú
sionessociales 

Piensa en la resiliencia como en un suterfNroe conbra la negabiji,a, y 
la tresiLnD Te braba ,e reáorEar bu auboesbimap sa.er cuón,o ,ecir Yya 
.asbaY y salir con genbe que be elejep no que be arrasbreD Tigni ca amar 
bus teculiari,a,esp manbener la calma y esbar tresenbe en el momenbop y 
no limibarbe a acetbar lo que tiensan los ,emós sin cuesbionarloD éa re-
siliencia es bu to,er secrebo tara so.retonerbe a los momenbos ,iá ícilesD

OsegSrabe siemtre ,e cui,arbe y manbenerbe en un .uen esba,o ,e 
ónimoD Ti las cosas se tonen ,emasia,o áeas ,e.i,o a las malas ji.ra-
ciones que be ro,eanp no ,u,es en fa.lar con alguien en quien conáíes 
,e jer,a, o en te,ir ayu,a a un troáesionalD :ienes bo,o el ,erecfo a 
esbar en un lugar que be faga senbir .ien y atoya,aD

hna Aistoria soyre resistencia g determinación

hn una .ulliciosa ciu,a, ,e Minnesoba llena ,e soUa,oresp fa.ía una 
cfica llama,a hjap que ,emosbrL ser muy áuerbe e imtara.le al en-
árenbarse a rebos que tarecían ,emasia,o ,iáíciles ,e suterarp hja nunca 
,ezL que la ciu,a, eclitsara su estíribuD :enía gran,es sueUos ,e ser 
su trotia zeáap crean,o imtresionanbes zoyas con cosas que la mayoría 
,e la genbe biraría a la .asurap bo,o ,es,e la esquina ,e su tequeUoa 
tarbamenboD
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var a conocer sus zoyas áue un troceso ar,uoD Te enárenbL a mucfos 
YnoesY cuan,o inbenbL conseguir un sibio en el merca,o local tara e2toner 
su bra.azoD Pero hja no se rin,iLD TiguiL rebocan,o sus ,iseUos y fa.lan,o 
con los restonsa.les fasba que un alma .on,a,osa le ,io una otorbuni,a,D

hl sban, ,e hja ,esbacL róti,amenbep abrayen,o mulbibu,es con sus 
creaciones Snicas y llamabijasD Tus tieEas no eran sLlo zoyas" eran sím.olos 
,e no ren,irse nuncap ela.ora,as con coraELn y una áeroE ,eberminaciLnD

Pronbop bo,o el mun,o fa.la.a ,el bra.azo ,e hjap lo que la conjirbiL 
en una cele.ri,a, local y en una áuenbe ,e instiraciLn tara obros zLjenes 
soUa,oresD vemosbrL quep con agallasp tue,es facer reali,a, bus sueUosp 
sin imtorbar cuónbos o.sbóculos encuenbresD

hl jiaze ,e hja ,emuesbra que el jer,a,ero N2ibo emtieEa tor creer en 
uno mismo y no ecfarse nunca abrósp iluminan,o el camino tara que obros 
sigan sus tasionesD

R continuación

éa ji,a es como escalar una enorme monbaUaD Ietresenba bo,o lo ,uro a 
lo que be enárenbarósp ,es,e true.as ,iáíciles a ,ías malosD Para llegar a la 
cimap necesibas una meEcla ,e resilienciap ,eberminaciLn y tersejeranciaD 
éa resiliencia es bu equito ,e seguri,a, árenbe a los momenbos ,iáíciles" be 
ayu,a a lejanbarbe ,e nuejo bras una caí,aD éa ,eberminaciLn es esa áuerEa 
inberior que be imtulsa facia arri.ap concenbra,a en alcanEar la jicboriaD ?9 
la tersejerancia· hs bu jolunba, ,e seguir a,elanbep incluso cuan,o la línea 
,e meba tarece esbar a un millLn ,e GilLmebrosD

7a,a rebo áorma tarbe ,el caminoD Ter resilienbe signi ca que esbós 
tretara,o tara esbos rebosp lisbo tara recuterarbe y enconbrar áormas ,e 
suterar los momenbos ,iáícilesD Te braba ,e conjerbir ca,a o.sbóculo en una 
otorbuni,a, tara facerbe mós áuerbeD éa ,eberminaciLn manbiene bus ozos 
en la mebap incluso a brajNs ,e la nie.lap y la tersejerancia signi ca que no 
a.an,onasp tase lo que taseD
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Ti be aáerras a la resiliencia y la ,eberminaciLnp be esbarós arman,o tara 
aáronbar cualquier cosa que be ,etare la ji,aD úo se braba sLlo ,e llegar 
a la cimap sino ,e atren,er tor el caminoD :u jiaze es similarD 7onbinSap 
manbenbe  rme y ,eci,i,ap y ninguna cima seró ,emasia,o albaD hn el 
catíbulo Hp atren,erós so.re los ,esequili.rios formonales y cLmo aáecban 
a las a,olescenbesD
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Capítulo 9

El desequilibrio hormonal y las adolescentes

"Debes ser más poderoso cuando atraviesas tus momentos más 
débiles". -- C. JoyBell

S er adolescente es como estar en una montaña rusa de emociones, 
debido a los cambios hormonales. Es como lo que C. JoyBell señaló 

sabiamente sobre ser fuerte incluso cuando las cosas se ponen difíciles. 
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 (uctuaciones hormonales que dominan tu 
adolescencia G)oodreads, s.f.é. Las hormonas in(uyen en cómo te sientes 
contigo misma, en tus relaciones e incluso en tu salud.

Esta parte del libro trata de comprender quT altera tus hormonas, cómo 
te hace sentir, y cómo mantener el equilibrio. áambiTn se trata de saber 
cu-ndo necesitas pedir ayuda si sientes que las cosas est-n demasiado fuera 
de control. Las hormonas como el estrógeno y la progesterona son eleM
mentos clave del cuerpo, especialmente en el caso de las chicas. Aantienen 
la regularidad de la menstruación y afectan a tu estado de -nimo. Pero 
cuando se desajustan, pueden causar desorden, como ciclos menstruales 
irregulares, brotes de acnT, engordar o sufrir cambios de humor.
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úuiero compartir una historia sobre mi hermana, Linda, quien tuvo 
verdaderos problemas durante su adolescencia. Pasó de estar muy contenta 
a llorar en un santiamTn, todo por culpa de sus hormonas. áambiTn emM
pezó a tener acnT y a dejar de salir con sus amigos. Por suerte, nos ayudó 
un mTdico que enseñó a Linda cómo afrontar estos cambios: comiendo 
bien, manteniTndose activa y buscando formas de relajarse. La diferencia 
fue enorme.

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

Comprender el desequilibrio hormonal

Cuando eres adolescente, tu cuerpo est- b-sicamente en una gran transM
formación, pasando de niña a adulta. Este viaje implica varias hormonas, 
como el estrógeno 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 cómo te sientes en el día a 
día y tu bienestar general.

Causas comunes de las tucóuaciones hormonales duranóe la 
adolescencia

Auchas cosas pueden hacer que tus hormonas se vuelvan locas. Cuando 
llegas a la pubertad, tu cuerpo empieza a bombear hormonas. Esto es lo que 
desencadena cambios como el inicio de la menstruación, el crecimiento de 
los pechos y la aparición del vello pUbico. Pero no se trata sólo de la puberM
tad: tus genes, cómo vives tu vida, el estrTs al que est-s sometida e incluso 
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dónde est-s pueden alterar tus niveles hormonales. áus hormonas tambiTn 
pueden desequilibrarse si no comes bien, te saltas los entrenamientos o no 
duermes lo su3ciente.

Cfmo idenóiUcar un desequilibrio hormonal

Saber  por  quT  tus  hormonas  est-n  desequilibradas  es  esencial  para 
afrontarlo. Si tu menstruación es irregular, te salen granos, engordas, est-s 
de mal humor, te enfadas con facilidad, siempre est-s cansada o incluso 
est-s muy deprimida o ansiosa, pueden ser señales de ello. Estas cosas 
pueden afectar de forma diferente a cada persona y afectar tu día a día y 
tu autoestima.

Entender quT pasa con tus hormonas te ayuda a tomar las riendas de 
tu salud. Oprender m-s sobre ello, pedir ayuda a los mTdicos cuando 
la necesites y cuidarte bien puede ayudarte a superar estos cambios con 
fortaleza y estar preparada para afrontar cualquier obst-culo relacionado 
con las hormonas.

Comprender los eíecóos emocionales de los desequilibrios 
hormonales

Nurante la adolescencia, hormonas como el estrógeno y la progesterona se 
mueven como una montaña 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 est-s tranquila y al siguiente no, lo que puede ser 
confuso y difícil de manejar.

Comprender cómo estos altibajos hormonales in(uyen en tus emoM
ciones es crucial. Las hormonas no son sólo cambios físicosx tambiTn conM
trolan las sustancias químicas del cerebro que in(uyen en cómo te sientes 
y reaccionas ante las cosas. Cuando tus hormonas est-n por las nubes, 
pueden alterar estas sustancias químicas cerebrales, provocando cambios 
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de humor o que te sientas desorientada. Los cambios hormonales alteran 
el cableado del cerebro, afectando a cómo ves las cosas y cómor eaccionas 
en distintas situaciones.

-na hisóoria de desaíyos emocionales debidos a desequilibE
rios hormonales

La historia de Camila es un gran ejemplo de cómo los cambios hormonales 
pueden desempeñar un papel importante en la salud emocional de un adoM
lescente. Ol igual que Camila, es posible que tu estado de -nimo cambie de 
sUper feliz a muy deprimida o enfadada en un santiamTn, y puede resultar 
confuso no sólo para ti, sino tambiTn para las personas que te rodean. 
Camila descubrió que sus cambios de humor se debían a desequilibrios 
hormonales, comunes durante la adolescencia.

Con la ayuda adecuada, Camila encontró formas de afrontar estos alM
tibajos emocionales. Empezó a utilizar tTcnicas de atención plena, a hacer 
m-s 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 
m-s en control.

Si est-s pasando por algo parecido, recuerda la historia de Camila. ComM
prender la cone6ión entre tus hormonas y cómo te sientes es el primer paso. 
Luego, con las estrategias y el apoyo adecuados, podr-s manejar mucho 
mejor la montaña rusa emocional de la adolescencia, tal como lo hizo 
Camila.

Comprende los eíecóos íysicos g sanióarios de los desequiE
librios hormonales

Cuando atraviesas la adolescencia, las hormonas de tu cuerpo pueden estar 
por las nubes y manifestarse de distintas maneras. 2na cosa comUn a la que 
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se enfrentan muchos adolescentes es el acnT. Esto ocurre porque tu cuerpo 
produce m-s grasa, obstruyendo los poros y provocando brotes. áu peso 
tambiTn 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 con3anza y para cómo te sientes por dentro.

Pero no se trata sólo de lo que puedes ver por fuera. Estos cambios 
hormonales pueden alterar tus menstruaciones, haciTndolas irregulares o 
muy dolorosas. Hncluso pueden provocar problemas como el síndrome de 
ovario poliquístico GSRPé, que afecta a los ovarios y puede causar probleM
mas con el ciclo menstrual y la fertilidad. Es muy importante que hables 
con un mTdico si notas estos cambios, para que pueda darte el consejo y el 
apoyo adecuados.

Cfmo oóras adolescenóes aíronóaron los eíecóos íysicos g sanióarios 
de las hormonas

)race, una joven de Q5 años de Aiami, pasó por una Tpoca difícil con 
desequilibrios hormonales que le causaron un acnT grave, lo que hizo que 
se sintiera muy desanimada consigo misma y con menos ganas de salir 
con sus amigos. Necidió pedir ayuda a un dermatólogo, que la ayudó a 
encontrar la rutina adecuada para el cuidado de su piel. Con el tiempo, su 
piel se aclaró y se sintió mucho mejor consigo misma.

áambiTn est- Lucy, de "ashington, que tenía problemas porque sus 
períodos eran irregulares y muy dolorosos. Pidió consejo a su mTdico y emM
pezó a utilizar anticonceptivos hormonales para que sus períodos fueran 
m-s regulares y menos dolorosos. Esto la ayudó a seguir con sus estudios y 
sus actividades sin problemas.

Dacer frente a los desequilibrios hormonales no sólo tiene que ver con 
lo físico, sino tambiTn con cuidar de tu salud en general. Rbtener el asesoM
ramiento mTdico 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 
años de cambios signi3cativos.
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zsóraóeLias para conórolar eUcaPmenóe los desequilibrios 
hormonales

Otravesar la adolescencia signi3ca enfrentarse a muchos cambios de 
humor debidos a los cambios hormonales. Es muy importante que 
te cuides durante esta Tpoca. Dacer ejercicio, dormir mucho y comer 
bien pueden ayudarte a mantener tus hormonas bajo control. Odem-s, 
hacer cosas que te relajen, como meditar, escribir tus pensamientos 
o dedicarte a tus a3ciones favoritas, puede hacer que te sientas m-s 
relajada y feliz en general.

áener formas de afrontar los sentimientos desa3antes es vital. Hntenta 
respirar profundamente, charlar con alguien de con3anza 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 estrTs y hacerte sentir mejor emocionalmente.

Aa imporóancia de buscar el apogo de los proíesionales 
de la salud

Cuando tienes problemas hormonales, es muy importante que te ayuM
den profesionales de la medicina, como mTdicos o ginecólogos. Ellos 
entienden lo que sucede en tu cuerpo y pueden darte los consejos o el 
tratamiento adecuados que puedas necesitar. Pueden averiguar por quT 
te sientes mal, elaborar un plan para ayudarte a sentirte mejor y responM
der a cualquier pregunta sobre los cambios que est-s e6perimentando.

Ocudir a un terapeuta tambiTn puede ser de gran ayuda. Pueden 
apoyarte emocionalmente en estos momentos confusos, ayud-ndote 
a afrontar los sentimientos y las situaciones que surgen debido a los 
cambios hormonales.
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Dablar abiertamente con estos e6pertos sanitarios es fundamental. 8o 
seas tímida a la hora de compartir lo que sientes o notas en tu cuerpo. Dacer 
preguntas es bueno: signi3ca que te haces cargo de tu salud. Iecuerda 
que estos profesionales est-n aquí para apoyarte y asegurarse de que te 
mantengas sana, tanto en tu cuerpo como en tu mente, mientras atraviesas 
estos cambios.

 alabras alenóadoras para que abraces óu cuerpo g óus emociones 
en esóe momenóo de cambio

Ser adolescente signi3ca 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 est-ndares imposibles. Iecuerda que el 
viaje de cada persona es diferente, y que no pasa nada por verte y sentirse 
diferente a los dem-s. Dacer 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 años sientas que tus emociones est-n por todas 
partes, y eso es totalmente normal. Est- bien que te apoyes en amigos, 
familiares o incluso en un consejero cuando las cosas se pongan difíciles. 
Estas pueden ser las personas a las que acudas para pedir consejo o incluso 
cuando necesites wdesahogartew.

Oceptar quiTn eres, encontrar formas de afrontar el estrTs y pedir consejo 
a los mTdicos cuando sea necesario puede ayudarte a superar los altibajos 
del crecimiento. Esta Tpoca de tu vida consiste en aprender m-s sobre quiTn 
eres y desarrollar las habilidades que utilizar-s el resto de tu vida.

2n buen ejemplo es la historiade 7iolet. Ella es una chica de Q4 años de 
Da¿-i que empezó a notar cambios debido a las variaciones hormonales. 
Olgunos días, se sentía muy triste sin motivo, y otras veces, no podía parar 
de reír o llorar. )racias a su amiga Brittany y a su madre, se dio cuenta de 
que no estaba sola. La animaron a hablar con un mTdico, que la ayudó a 
entender lo que estaba pasando y le aseguró que tenía apoyo. En la consulta, 
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7iolet conoció a la Nra. Onderson, una profesional de la salud amable 
y emp-tica. La Nra. Onderson le e6plicó que los desequilibrios horM
monales durante la adolescencia eran frecuentes y podían manifestarse 
de diversas formas. Le aseguró a 7iolet que estaba allí para ayudarla a 
superar este cambio.

La Nra. Onderson dio a 7iolet algunos consejos estupendos para 
hacer frente a la montaña rusa hormonal. Dizo hincapiT en lo imporM
tante que es cuidarse durmiendo lo su3ciente, comiendo bien y manM
teniTndose activa. 7iolet tambiTn se a3cionó a algunos pasatiempos 
interesantes para combatir el estrTs, como escribir un diario y dibujar 
sus pensamientos y sentimientos.

Con el tiempo, 7iolet descubrió quT era lo que mejor le funcionaba. 
Nar largos paseos por el parque le ayudaba a despejarse, y escribir en 
su diario se convirtió en un espacio seguro en el que podía derramar 
sus pensamientos sin preocupaciones. Estos mTtodos la ayudaron a 
sentirse m-s en sintonía con sus emociones.

O pesar de los retos, con el apoyo de su familia, amigos y mTdicos, 
7iolet aprendió a aceptar y amar su cuerpo cambiante y sus emociones. 
Se dio cuenta de que su valía no estaba ligada a sus niveles hormonales, 
sino a su capacidad para recuperarse y encontrar su fuerza interior.

7iolet incluso empezó a difundir información sobre salud mental 
y autocuidado en la escuela, organizando talleres para hablar sobre 
cómo afrontar los problemas de la adolescencia y cómo manejar los 
cambios hormonales. Su historia animó a otros abuscar ayuda y a ver 
los cambios de la vida desde una perspectiva positiva.

Airando hacia atr-s, 7iolet vio cómo enfrentarse a sus problemas 
hormonales la hizo no sólo m-s fuerte, sino tambiTn m-s amable y 
comprensiva. Se sentía preparada para lo que la vida le tuviera preparaM
do, con con3anza en sí misma y mucho corazón.
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Ol igual que 7iolet, pedir ayuda y hablar de lo que te ocurre es un gran 
paso para sentirte mejor y tener m-s control de tu vida en estos tiempos de 
cambio.

! conóinuacifn

Entender por quT tus hormonas est-n 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, podr-s 
encontrar la mejor manera de afrontarlo todo. Ser amable y comprensiva 
contigo misma es crucial cuando est-s en la montaña rusa hormonal.

Conocer cosas como los períodos irregulares y el cansancio e6tremo, te 
ayuda a encontrar la forma correcta de manejarlos. Dablar abiertamente, 
cuidarte bien y, a veces, incluso charlar con los mTdicos puede ayudarte a 
superar estos cambios y a sentirte fuerte y positiva.

Este viaje consiste en ganar con3anza en ti misma y aprender a quererte 
en cada paso del camino. ?0 adivina quTJ El capítulo QK profundizar- 
aUn m-s en cómo puedes arrasar con todo esto del amor propio y el emM
poderamiento.
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Capítulo 10

Mantener el amor propio y el empoderamiento

Si puedes amar, empieza primero por amarte a ti mismo.- 
Charles Bukowski

C harles Bukowski empieza este capítulo recordándonos lo crucial 
que es querernos a nosotros mismos. Antes de poder conectar con 

los demás, 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 comprensión. Reconocer tu valía es 
un gran paso en este viaje de por vida hacia el amor propio. Exploraremos 
cómo hacer cosas buenas para tu mente, cuerpo y alma ayuda a mantener 
fuerte el amor propio. También es vital establecer límites y contar con 
amigos que los respeten.

Aprenderás la importancia de hablar por ti misma y de reconocer en qué 
eres buena. Utilizaremos historias y ejemplos reales para mostrarte cómo 
ser valiente y defenderte a ti misma y a los demás. Leeremos sobre personas 
que se han enfrentado a momentos difíciles y cómo los superaron, en-
señándote a recuperarte, a adaptarte y a creer en ti. Piensa en los retos como 
oportunidades para crecer y aprende a afrontar con conHanza cualquier 
cosa que se te presente.
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Cultiva el amor propio

Iablemos a continuación de cómo t", 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 aHrma-
ciones positivas y practicando la atención plena. Son formas estupendas 
de conocerte mejor y mantenerte positiva.

Iacer cosas que te gusten, cuidarte y salir con amigos que te apoyen es 
muy importante. Ayudan a mantener lleno tu Ddepósito de amor propioD.

La autoaceptación y ser amable contigo misma también son esenciales. 
SigniHca 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 mostrarías a un amigo.

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

Recuerda que el amor propio es un viaje continuo. Si sigues estas prác-
ticas, te aceptas a ti misma y superas los momentos difíciles, estarás con-
struyendo una base sólida de amor propio. Esto te capacitará para afrontar 
los retos de la vida con conHanza y apreciar plenamente tu propia y "nica 
genialidad.

Sigue potenciándote

Ahora, hablemos de cómo puedes seguir creciendo y sintiéndote bien 
contigo misma. Es como ir a una aventura en la que eres la heroína de tu 
propia historia.
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Empieza Hjándote objetivos interesantes. Pueden ser cualquier cosa, des-
de sacar mejores notas hasta aprender una nueva aHción. Cuando persigues 
estos objetivos, sales de tu zona de confort. Aquí 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 Dmentalidad 
de crecimientoD. Esto signiHca que estás preparada para adaptarte y cam-
biar, sin importar lo que venga.

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

Así que, si aceptas el cambio, te enfrentas a nuevos retos y te cuidas, 
estarás en el camino de seguir creciendo y ser la mejor versión de ti misma. 
Se trata de utilizar tu fuerza interior para superar los obstáculos y vivir una 
vida feliz y empoderada. !Sigue adelante y verás lo increíble que puedes 
llegar a ser2

Cómo mantener vivo y en crecimiento tu viaje de em-
poderamiento 

El amor propio sostenido es el pilar del estímulo continuo para ti. Al 
desarrollar un profundo sentimiento de amor y aceptación hacia ti misma, 
desbloqueas tu potencial y abrazas tus cualidades "nicas. Creer en ti misma 
es un don. Te empuja a enfrentarte a cosas difíciles, a seguir tus sueños 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, !haciendo que 
tu vida sea increíble en el proceso2
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Historias inspiradoras de capacitación personal

Nombre: Lorna
Edad: ¿Jaños
Antecedentes: Lorna creció en un lugar donde todo el mundo es-

peraba que las chicas siguieran unas normas anticuadas y no destacaran 
demasiado. Pero Lorna era diferente. Oo iba a dejar que esas viejas ideas la 
detuvieran. Le encantaba la m"sica y soñaba con montar su propia banda. 
Así que Lorna lo hizo, rompiendo el molde de lo que la gente pensaba que 
debía ser. Claro que la miraron de reojo y tuvo que enfrentarse a gente que 
dudaba de ella, pero Lorna no se rindió. Su banda se convirtió en su forma 
de alzar la voz, de demostrar que las chicas pueden rockear igual de fuerte y 
de inspirar a otras a perseguir lo que aman. El viaje de Lorna le enseñó tanto 
a ella como a todos los que la veían, que ser Hel a lo que eres y perseguir tus 
sueños es lo que realmente importa.

Nombre: 6illian
Edad: ¿8 años
Antecedentes: 6illian, una adolescente, lo pasó mal por culpa de los 

abusadores y de la gente que la hacía sentirse mal por su cuerpo. Pero en 
lugar de dejar que eso la deprimiera, decidió hacer algo al respecto. Em-
pezó a practicar la atención plena y a cuidarse, encontrando una conexión 
especial con el yoga y la meditación. Estas actividades la ayudaron a sentirse 
tranquila y en control. 6illian incluso empezó a compartir sus experiencias 
en las redes sociales, inspirando a otras personas. Creó una comunidad en 
la que todos celebraban quererse a sí mismos y a sus cuerpos tal y como 
son. La historia de 6illian muestra cómo cuidarte puede cambiar tu vida y 
ayudarte a sentirte orgullosa de quién eres.

Nombre: Trudy
Edad: ¿3 años
Antecedentes: A Trudy le gustaba mucho ayudar al medio ambiente y 

asegurarse de que el planeta se mantuviera sano. Oo se limitaba a hablar 
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de ello, !hacía cosas de verdad2 9rganizaba programas de reciclaje, reunía a 
la gente para plantar árboles y enseñaba a los demás 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 jóvenes de su 
edad se unieran a ella. Nncluso crearon un grupo dirigido por jóvenes 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 cómo incluso una sola persona puede marcar 
una gran diferencia en el mundo.

Nombre: Nsabella
Edad: ¿4 años
Antecedentes: Nsabella lo pasó mal porque otros esperaban que tuviera 

un aspecto determinado, lo que afectaba a cómo se sentía consigo misma. 
Pero no dejó que eso la detuviera. Pidió ayuda a alguien que pudiera guiarla 
y se unió a un grupo enfocado en el amor propio y de estar bien con el 
aspecto físico. Nsabella se esforzó por ser más amable consigo misma, hacer 
cosas que la hicieran sentirse bien y pensar en positivo. Cuando empezó 
a sentirse mejor consigo misma, decidió ayudar a los demás. Iabló de lo 
importante que es estar bien con tu cuerpo y cuidar tu mente. La historia 
de Nsabella ayudó a muchas otras chicas a aprender a quererse tal como son.

Nombre: 9livia
Edad: ¿8 años
Antecedentes: 9livia realmente se preocupaba por hacer las cosas justas 

y correctas para todos. Oo se limitaba a hablar de ello, sino que actuaba para 
marcar la diferencia. Ayudó en su comunidad, trabajó con grupos locales y 
consiguió que la gente hablara de temas importantes. Su duro trabajo y su 
pasión entusiasmaron también a otros adolescentes. Se reunieron y crearon 
su propio grupo centrado en la justicia social. 6untos hicieron correr la voz, 
organizaron protestas y trabajaron para lograr cambios. 9livia demostró 
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 ¿J años y residente de las ajetreadas calles de Oueva 6ersey, 
tuvo problemas con la imagen que tenía de sí misma. Iabía engordado un 
poco y tenía acné, lo que le bajaba mucho su autoestima. Pero Theresa no 
dejó que esto la deprimiera durante mucho tiempo. Empezó a ir a terapia y 
dedicó tiempo a pensar en quién era y qué quería. Esto la llevó a empezar a 
quererse más a sí misma. Mecidió compartir sup roceso en un blog, hablan-
do honestamente de sus luchas y de lo que había aprendido. Pero esto no 
era sólo para ellaV quería ayudar a otras personas que se sintieran igual. 
Theresa se convirtió en una gran defensora de ser positiva con respecto a tu 
cuerpo y cuidar tu salud mental. Animó a todo el mundo a sentirse bien 
con lo que son y a apreciar su propio tipo de belleza. Su historia acabó 
inspirando a muchas otras chicas a cuidarse mejor y a aceptar realmente 
quiénes son.

A 1aud, que tiene ¿8 años y vive en 1aryland, Girginia, le encanta el 
arte. Pero cuando les dijo a sus amigos que quería ser artista, no la apoyaron 
mucho. En lugar de enfadarse, 1aud decidió hacer algo al respecto. Creó 
su propio sitio web para mostrar su arte. En este espacio, hablaba de cómo 
el arte era una forma de expresarse. Su sitio web se convirtió en un lugar 
fantástico donde otros jóvenes artistas podían compartir su arte y ser ellos 
mismos sin preocuparse de lo que pensaran los demás. Los esfuerzos de 
1aud mostraron a otros jóvenes artistas que está bien ser creativo, dejar de 
preocuparse por lo que piense la gente y utilizar su pasión para encontrar 
felicidad y conHanza en sí mimos.

Lila, de ¿4 años y residente de California, lo pasó mal en el colegio 
porque la acosaban mucho. Pero no se limitó a aceptarloV decidió hacer 
algo al respecto. Creó un grupo en su escuela para luchar contra el acoso. Se 
reunían regularmente para brindarse apoyo y hablar sobre cómo afrontar 
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el acoso. Lila organizó actividades como talleres y asambleas escolares para 
enseñar a todos lo perjudicial que puede ser el acoso. También organizó 
campañas para hacer correr la voz sobre la amabilidad y la comprensión 
mutuas. Qracias a su duro trabajo, los alumnos acosados se sintieron más 
valientes para hablar, e incluso los que no estaban directamente afectados 
aprendieron a ser más tolerantes y amables. Los esfuerzos de Lila ayudaron 
a crear un ambiente más amable y cariñoso en su escuela.

Sharon, que tiene ¿J años y vive en Qeorgia, está muy interesada en 
proteger el medio ambiente y hacer del mundo un lugar mejor. Empezó 
un proyecto fantástico llamado DQeneración GerdeD para conseguir que la 
gente de su zona se preocupara más por las cuestiones medioambientales. 
9rganizó campañas de reciclaje, limpió el barrio y enseñó a los demás a 
vivir de forma más sostenible. Sharon quería que todos, especialmente 
otras chicas jóvenes, se implicaran y vieran que podían 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 ¿8 años, seconvirtió en una defensora de los derechos 
LQBT+J en Alaska. Comprendiendo lo importante que es para todos 
sentirse aceptados, creó un club QSA en su escuela. Este club se convirtió 
en un lugar donde los estudiantes LQBT+J y sus amigos podían pasar 
el rato, compartir sus historias y apoyarse mutuamente. Sophie organizó 
todo tipo de actividades, como talleres, charlas con oradores invitados 
y campañas 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 inclusión en todos los 
aspectos de la vida.
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A continuación

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. 
Además, para empoderarte de verdad, sigue desaHándote, Hjándote 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, estás más preparada para afrontar los momentos difíciles, persegui 
rtus sueños y tener éxito en lo que hagas. Ahora bien, ?cómo mantienes esa 
positividad viva en tu vida¡
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Capítulo 11

Mantener viva la positividad de la vida 

A ntes de seguir adelante, quiero que sepas que he incluido un capítulo 
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 sí y es importante que cuentes con la comprensión y el apoyo de los 
demás. Por favor, comparte este libro con ellos, especialmente el capítulo 
siguiente. Tener a algunos adultos en tu equipo hace que este viaje sea más 
fácil. 

Al concluir este increíble viaje, pensemos en lo que dijo C. Joy Bell: "Soy 
la única que puede hundirme, y no voy a permitir que lo haga nunca más". 
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 tú.

Lo más importante es que tú tienes todo el poder dentro de ti. Nadie más 
puede decidir cuánto vales o cómo debes sentirte contigo misma. Tienes 
la asombrosa capacidad de dar forma a tu propia vida y a cómo te ves a 
ti misma. Aprender a quererte signi;ca que no necesitas que los demás te 
digan que eres lo bastante buenaH se trata de creer en ti misma, recuperarte 
de los momentos difíciles y estar emocionalmente sana.

En el primer capítulo, hablamos de que conocerse bien a uno mismo es el 
primer paso para quererse de verdad. Probamos cosas como prestar mucha 
atención a nuestros pensamientos, y sentimientos, escribir en diarios y 
tomarnos tiempo para reRexionar sobre nuestras vidas.
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El capítulo ñ trataba sobrecrecer en ti misma y aprender formas de 
aumentar tu con;an3a, como ;jarte objetivos que realmente puedas 
alcan3ar, celebrar las pequeéas victorias, y empujarte a probar cosas 
nuevas.

En el capítulo 4, vimos cómo sentirnos más equilibrados y sanos. 
Aprendimos a controlar el estr5s, a cuidarnos y a asegurarnos de tener 
un buen equilibrio entre trabajo y ocio.

El capítulo 6 nos enseéó a apreciar lo únicos 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 
estándares de belle3a de la sociedad.

El capítulo - habla de la importancia de alejarnos de las pantallas 
y  centrarnos  en  nuestra  salud  mental,  controlando el  tiempo que 
pasamos conectados, haciendo amistades signi;cativas y practicando el 
autocuidado.

En el capítulo 7, descubrimos lo poderosos que pueden ser el penM
samiento positivo y la creencia en el crecimiento. Iablamos de cómo la 
forma en que nos dirigimos a nosotros mismos puede marcar una gran 
diferencia, de cómo ser resilientes y de cómo reconocer nuestros propios 
puntos fuertes.

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

El capítulo z nos mostró que los reveses forman parte de la vida, pero 
tambi5n aprendimos formas de volver aún más fuertes. Iablamos de 
cómo afrontar los momentos difíciles y de cuándo está bien pedir ayuda.

El capítulo 2 se centra en los retos a los que se enfrentan las adolesM
centes, como los cambios durante la pubertad y cómo afectan a nueM
stro estado de ánimo y autoestima. Comprender estos cambios y recibir 
apoyo durante los mismos puede ayudarnos a ser más amables con nosoM
tras mismas, a recuperarnos de las di;cultades y a sentirnos empoderadas.
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El capítulo AB hi3o hincapi5 en la necesidad de seguir cuidándonos y 
de seguir empoderándonos. Aprendimos formas de mantener una buena 
relación con nosotros mismos, establecer límites, y mejorar nuestra salud 
emocional.

A lo largo de este libro, hemos hecho hincapi5 en lo cruciales que son 
el amor propio, la con;an3a, la resiliencia y el bienestar emocional para 
llevar una vida plena. Si adoptas estas cualidades, extenderás la positividad, 
establecerás relaciones sanas, perseguirás tus sueéos sin miedo, superarás 
los retos con gracia y te embarcarás en un viaje de amor propio que durará 
toda la vida. Oecuerda siempre que eres digna, capa3 y merecedora de amor 
y felicidad.

Al ;nali3ar este libro, espero que no lo guardes en tu estantería para 
no volver a mirarlo nunca más. Si realmente quieres tomar las riendas de 
tu vida, puede que quieras volver a consultar capítulos concretos para reM
frescar tu espíritu y recordar estrategias importantes que hayas aprendido. 
Af5rrate a las palabras de C. Joy Bell como recordatorio de que tienes el 
poder de elevarte. El mundo está esperando ver brillar tu lu3, y estoy segura 
de que, con amor propio, con;an3a, resiliencia y bienestar emocional, 
conseguirás grandes cosas y tendrás un impacto positivo.

1is mejores deseos.
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Una petición respetuosa

E spero que hayas disfrutado leyendo esta guía y que te hayas llevado 
algunas ideas que puedes utilizar ahora mismo en tu vida. Si crees 

que este libro ayudará a otros adolescentes, tómate unos minutos para 
compartir tus pensamientos positivos, dejando una reseña en Amazon. 
Puede que hayas encontrado varios "destellos" o ideas en las que no habías 
pensado antes. Sólo imagina la diferencia que puede suponer compartir 
estos pensamientos con tus amigos y con tu familia 

Las reseñas son importantes para cualquier autor, especialmente para los 
que somos independientes. 

Aunque sólo sean una o dos frases, serán útiles tanto para otros lectores 
como para mí.

Haz clic en este código QR para dejar tu reseña ahora

Gracias. 
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Cómo puedes apoyar mejor a las adolescentes 

El capítulo para padres, tutores y otros 
modelos de conducta

"Justo cuando la oruga pensaba que el mundo se acababa, se 
convirtió 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 más difícil hablar con ellos, más difícil entenderles y, 
me atrevería a decir, más difícil a veces incluso gustarles, es cuando más 
los necesitan. Los adolescentes están llenos de hormonas: sus cuerpos y 
estados de ánimo cambian, la mayoría de las veces sin que se den cuenta. 
La cita anterior puede ser algo a lo que puedas aferrarte cuando pases por 
momentos difíciles 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 día escolar, me gustaría compartir algunos consejos 
que ojalá hubiera sabido hace muchos años, cuando estaba criando a mis 
propias hijas. Estos consejos tratan sobre lo que este grupo especial de 
adolescentes necesita más de ti durante su adolescFencia.
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AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 103

Lo más probable es que hayas comprado este libro para tu hija adoles-
cente; sin embargo, es vital que no sólo sepas lo que leerá en este libro, 
sino que también entiendas algunas de las palabras y conceptos clave.

Si  aún no lo has hecho, consulta el  índice.  Verás 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 página, compar-
tiré las de"niciones de estas palabras tal y como se utilizaron eneste 
libro.

Por último, no te preocupes demasiado por los tiempos dif íciles que 
se te avecinan o en los que ya estás inmerso, pues, al "n y al cabo, como 
dijo una vez el poeta inglés Edward Fitzgerald: xEsto también pasaráx.

Palabras clave 

Determinación: es la cualidad de ser "rme y resuelto en la persecución 
de una meta u objetivo. Implica tener una gran fuerza de voluntad y 
una concentración inquebrantable en el resultado "nal.

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

Mindfulness:la práctica de estar plenamente presente en el momen-
to, prestando atención a tus pensamientos, sentimientos y sensaciones 
sin juzgarlos. Ayuda a reducir el estrés, mejorar el bienestar mental y 
aumentar la concentración 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 di"cultad o el retraso enalcanzar el éUito

Mentalidad positiva: forma de afrontar los retos de la vida con una 
perspectiva positiva. No signi"ca evitar o ignorar las cosas malas, sino sacar 
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el máUimo partido de las situaciones difíciles, encontrar lo mejor en otras 
personas o verse a uno mismode forma positiva. 

Resiliencia: capacidad de recuperarse de situaciones difíciles. Se trata de 
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 económicas. No se 
trata sólode xsuperarx los retos, sino también de crecer y, potencialmente, 
encontrar resultados positivos en tiempos difíciles. La resiliencia implica 
una resistencia mental, emocional y a veces física que te ayuda a manejar 
las eUperiencias difíciles y, en muchos casos, a salir fortalecido de ellas.

Amor propio: es la consideración del propio bienestar y felicidad )con-
siderada principalmente una característica deseable y no narcisista5. 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 signi"ca que no te 
preocupes por los demás. Más bien signi"ca ser tan amable contigo mismo 
como lo eres con los demás. Acéptate plenamente, trátate con amabilidad 
y respeto, y cultiva tu crecimiento y bienestar.

Con estos términos clave de"nidos, esperamos que entiendas mejor de 
qué trata el resto de este capítulo.

¿Por qué necesitamos amarnos a nosotros mismos?

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

Sin amor propio, es probable que seas muy autocrítico y caigas en la 
complacencia con la gente y en el perfeccionismo. Es más probable que 
toleres el abuso o el maltrato de los demás. Puedes desatender tus propias 
necesidades y sentimientos porque no te valoras. Puedes autosabotearte o 
tomar decisiones que no te bene"cian.
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AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 106

El amor propio es la base quenos permite ser asertivos, establecer límites 
y crear relaciones sanas con los demás, practicar el autocuidado, perseguir 
nuestros intereses y objetivos, y sentirnos orgullosos de lo que somos.

Amor propio vs. Narcisismo

Además de cuestionar si el amor propio es realmente necesario, otro ob-
stáculo importante para el amor propio es la creencia de que es narcisista o 
egoísta.

Cuando los psicólogos y terapeutas fomentan el amor propio, no están 
hablando de ponerse en un pedestal por encima de los demás. Los narci-
sistas se creen mejores que los demás y no reconocen ni asumen la respon-
sabilidad de sus errores y defectos. También buscan en eUceso validación y 
reconocimiento eUternos y carecen de empatía hacia los demás.

El amor propio, por otra parte, no consiste en presumir de lo genial que 
eres. Las personas que se quieren a sí 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 demás; 
simplemente signi"ca que puedes darte a ti mismo la misma amabilidad 
que das a los demás.

Cómo fomentar la perseverancia en tu hija adolescente

Fomentar y alimentar la perseverancia implica proporcionar un entorno 
de apoyo, enseñar habilidades valiosas y demostrar la importancia de la 
resiliencia para superar los obstáculos.

He aquí estrategias que te ayudarán 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 
dedicación y el trabajo duro. Haz hincapié en el valor del esfuerzo 
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y de aprender de los errores, en lugar de centrarte únicamente en el 
talento innato. Cuéntales anécdotas de veces en las que tú 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-
sación 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 según 
las suyas. Las historias de mujeres que han superado obstáculos 
pueden motivar y animar a cualquier joven. 

  Apoya sus pasiones. Anima a tu hija adolescente a realizar ac-
tividades que le apasionen: arte, música, deportes, estudios, etc. 
Cuando tu hija se dedica a estas actividades, desarrolla la perse-
verancia para superar los retos que se le presenten.

  Enséñales a resolver problemas. Esto es crucial. Ofrece ejemplos 
de tu vida. Anímales a dividir los problemas en partes manejables 
y a eUplorar varias soluciones. Tómate tu tiempo para acudir a su 
ayuda cuando se atasquen. En lugar de hacer la tarea por ellos, 
pregúntales qué podrían hacer y hablen al respecto. 

  Celebra el esfuerzo, no sólo los logros. Elogia los esfuerzos 
de tu hija adolescente, no sólo sus logros. Ninguna victoria es 
demasiado pequeña 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 verg7enza. 
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AMOR PROPIO PARA CHICAS ADOLESCENTES 108

  Ayúdales a xjar objetivos realistas y alcanzables. Las eUpec-
tativas poco realistas pueden llevar al desánimo, mientras que los 
objetivos alcanzables pueden fomentar la perseverancia. 

  Enseña estrategias de afrontamiento. Equipa a las chicas con 
mecanismos de afrontamiento para controlar el estrés y los con-
tratiempos. Técnicas como la atención plena, la respiración pro-
funda o llevar un diario pueden ayudar a superar situaciones difí-
ciles. 

  Fomenta las redes de apoyo. Facilita las coneUiones con com-
pañeros, mentores, familiares y contigo mismo. Tener una red de 
apoyo sólida puede proporcionar ánimo en los momentos difí-
ciles. 

  Predica con el ejemplo. Demuestra perseverancia en tus obje-
tivos. Comparte historias sobre cuando no conseguiste algo que 
pensabas que realmente querías. Aun así, 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: 

  Comunicación abierta: Establece un entorno seguro y abierto 
para la comunicación, animando a tu hija adolescente a eUpresar 
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, así que tu forma de afrontar los 
retos y tu cuidado personal in¡uirá 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-
"cativamente su salud mental.

  Fomentar la resiliencia:     Ayúdales a desarrollar estrategias para 
afrontar los contratiempos y los retos. Anímales a ver los fracasos 
como oportunidades de crecimiento.

  Atención plena y manejo del estrés: Introduce prácticas como 
la meditación, el yoga u otras técnicas de atención plena para 
ayudar a controlar el estrés. 

  Establece metas realistas: Anima a tu hija adolescente a "jarse 
metas alcanzables y a reconocer sus logros, lo que puede aumentar 
su con"anza y motivación. 

  Fomenta la gratitud: Anímales a re¡eUionar y apreciar los aspec-
tos positivos de su vida. Esto les ayudará a desviar la atención de 
los pensamientos negativos.

Ayuda a tu hija a desarrollar resiliencia

Para ayudar a los adolescentes a desarrollar la resiliencia, pueden ser e"caces 
varias estrategias: 

  Fomenta la coneOión: 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 asunción de riesgos saludables: Anima a los adoles-
centes a salir de su zona de confort, probar cosas nuevas y asumir 
retos dentro de un marco seguro y de apoyo. 

  Enseña autocuidado: Resalta la importancia de cuidar su salud 
f ísica y mental mediante el ejercicio regular, una dieta sana, 
dormir lo su"ciente y técnicas de atención plena o relajación.

  Desarrollar habilidades para resolver problemas: Ayuda a los 
adolescentes a aprender a identi"car problemas, pensar en solu-
ciones y tomar medidas para resolverlos, fomentando así su con-
"anza 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 obstáculos insuperables. Elogia el esfuerzo, la persis-
tencia y la resistencia por encima del mero éUito.

  Modelar la resiliencia: Demuestra cómo afrontar el estrés y la 
adversidad de forma saludable. Los adolescentes suelen aprender 
con el ejemplo, así que mostrarles cómo sorteas las di"cultades 
puede ser muy instructivo. 

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

  -frece oportunidades de re.eOión: Anima a los adolescentes 
a re¡eUionar sobre sus eUperiencias, incluidos sus fracasos, para 
identi"car lo que han aprendido y cómo pueden aplicar esas lec-
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ciones en el futuro.

¿Ves lo que quiero decir sobre las palabras clave? Están entrelazadas 
dentro de estos conceptos hasta el punto de que sólo puedes hablar de una 
mientras utilizas otra. Espero que con la lectura de este capítulo para padres 
comprendas mejor los conceptos de este libro.

Mis mejores deseos mientras navegas por la adolescencia con tu adoles-
cente y  recuerda disfrutar del viajeL

M
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Una petición respetuosa

P adres, tutores, abuelos, mentores, otros adultos importantes: espero 
que hayan disfrutado de este capítulo especial y que te hayas llevado 

algunas ideas útiles que puedas aplicar ahora mismo en tu vida. Si crees que 
este libro ayudará a otras familias de adolescentes, tómate unos minutos 
para compartir tus opiniones positivas, dejando una reseña en Amazon.

Tu reseña es una fuente de información y recomendación para otras per-
sonas que buscan este tipo de recurso para su hija adolescente. El espíritu de 
promover el amor propio entre las adolescentes se mantiene vivo cuando 
compartimos nuestros conocimientos y experiencias. 

Las reseñas son importantes para cualquier autor, especialmente para los 
que somos independientes. 

Aunque sólo sean una o dos frases, serán útiles tanto para otros lectores 
como para mí.

Haz clic en este código QR para dejar tu reseña ahora  

Gracias. 
Catherine Louis
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