[image: background image]






[image: background image]

[image: background image]











[image: background image]







[image: background image]


Tu mundo emocionalPrimera edición: agosto de 2023© 2023, Vania Martínez Nahuel, Javiera Suazo Cubillos© 2023, Penguin Random House Grupo Editorial, S.A.Av. Andrés Bello 2299, of. 801, Providencia, Santiago de ChileTeléfono: 22782 8200www.penguinlibros.comPenguin Random House Grupo Editorial apoya la protección del copyright.Elcopyrightestimula la creatividad, deﬁende la diversidad en el ámbito de las ideas y el conocimiento, promueve la libre expresión y favorece una cultura viva. Gracias por comprar una edición autorizada de este libro y por respetar las leyes del copyrightal no reproducir, escanear ni distribuir ninguna parte de esta obra por ningún medio sin permiso. Al hacerlo está respaldando a los autores y permitiendo que PRHGE continúe publicando libros para todos los lectores. Composición digital: www.acatia.esISBN: 978-956-6146-21-6RPI: 2023-A-6929Diseño de cubierta e ilustraciones: Javiera SuazoComposición: Alexei Alikin G.






VaniaA Simón y Sebastián  que me enseñaron sobre  diferentes formas en que  se vive la adolescencia  y sus emocionesJavieraA todos los y las adolescentes  con la valentía de descubrir y  comprender sus emociones









[image: background image]


1. Ya soy adolescente ...................... 112. ¿Qué estoy sintiendo? .................... 253. ¿Para qué sirven las emociones? .......... 394. La rabia ................................ 535. El miedo ................................ 676. La tristeza .............................. 817.El desagrado ............................ 958. La alegría ............................... 1079.Yo regulo mis emociones ................. 12110. ¿Cuándo debo consultar a un o una profesional de la salud mental? ........... 137










[image: background image]

[image: background image]







[image: background image]

[image: background image]

12





[image: background image]


13¡Hola!¿Sabes algo curioso? Si tienes entre diez y diecinueve años estás en la etapa llamada adolescencia.*Ten en cuen-ta que este rango de edad es más bien un acuerdo entre cientíﬁcos, que no se ajusta necesariamente a la realidad de las distintas personas, sociedades y culturas.El desarrollo de cada ser es variable. ¿El día exacto en el que cumpliste diez años dejaste atrás la niñez? ¡Para nada! De hecho, hay un dicho muy popular que dice que todos te-nemos un niño interior, aun cuando somos personas adultas.* Información de la Organización Mundial de la Salud (OMS).
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15Por otra parte, lo más probable es que cuando cumplas diecinueve años no será el día exacto en que ten-drás una vida totalmente adulta. Es más, se ha dicho que la ado-lescencia se está prolongando en las sociedades modernas. Varias organizaciones y orga-nismos de nivel nacional e inter-nacional trabajan con el concepto de juventud, deﬁnida como la etapa entre los quince y veinticuatro años e incluso hasta los veintinueve. Más allá de las diﬁcultades que hay para establecer un rango exacto, hay características únicas de esta etapa de tu vida.Estos años de tu vida son necesarios e importantes porque te preparan para la vida adulta. Además, es una etapa con valor y riqueza en sí misma que te ofrece inﬁnitas posibilida-des para desarrollar tus fortalezas y capacidades.
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16En este período hay muchos cambios a nivel físico, psi-cológico y socialque no se dan de manera simultánea nial mismo ritmo en los distintos niveles. Por ejemplo, unaadolescente puede lucir físicamente mayor que su edadcronológica, o sea, la que se calcula por su fecha de naci-miento. Pero quizá al hablar con ella te das cuenta de quesus gustos y sus formas de actuar, pensar y sentir corres-ponden más a su edad real que a la que aparenta por suapariencia física.
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17En esta etapa de la vida también hay diferencias, y las muje-res suelen, en promedio, comenzar el desarrollo adolescen-te antes que los hombres.El inicio de la adolescencia se denomina pubertad y se relaciona con cambios principalmente a nivel físico, como el crecimiento de vello en las regiones axilares y púbicas, la aparición del botón mamario en las mujeres, y el crecimien-to de los genitales en los hombres. El ﬁn de la adolescencia se caracteriza por cambios más bien a nivel social, cuando se asumen funciones que corresponden al mundo adulto. Se espera que al ﬁnal de la juventud se logre la autonomía en distintos aspectos. Ya que esto se adquiere de a poco, se habla de autonomía progresiva, de manera que, a medida que se están desarrollando, las personas adolescentes son cada vez más capaces de ejercer sus derechos con mayor independencia de las personas adultas. Un ejemplo de esto es la capacidad creciente para tomar decisiones en cuanto a su salud.
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18Los cambios a nivel psicológicoson tanto en los pen-samientos como en las emociones y las conductas. Los pensamientoso ideas van cambiando desde unos más concretos a unos más abstractos. Esto quiere decir que se adquiere la capacidad de pensar en términos de posibilidad y no solo de realidad, de una manera más reﬂexiva. Así, du-rante estos años de tu vida, se favorece el proceso creativo y te puedes plantear e imaginar situacio-nes que te ayudan a anticiparte a posibles escenarios. Al principio de la adolescencia, las emocioneslas sentirás más intensas y eso puede provocarte cierta inestabili-dad emocional, algo completamente co-mún. ¿Has sentido como que estás en una montaña rusa de emociones? ¿Te ha pasado que un día estás de mal humor o lloras mucho y no sa-bes por qué?Además, durante la adolescencia estás en camino de buscar y consolidar tu identidad. Es por eso que es una etapa de alta exploración en la que los in-tereses pueden ir cambiando, por ejemplo, en el área vo-cacional o en los hobbies. Por otra parte, si bien la familia sigue jugando un rol importante, adquiere una mayor im-portancia la relación con los pares. Es así como los cambios en las conductaso comportamientos se relacionan con lo 
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