
12 a 14 años

Queridas familias Teletón

Parte de nuestra misión institucional es el mejoramiento de la calidad de vida y el máximo 
desarrollo de las capacidades de niños, niñas, adolescentes y jóvenes para lograr su 
inclu sión social. 

Sabemos que el rol de la familia es deter minante para alcanzar este propósito, es por 
ello, que hemos desarrollado material de apoyo para cuidadores/as principales y sus 
familias, abordando, según grupo etario, las siguientes dimensiones de calidad de vida: 
bienestar físi co y psicológico, amistades y apoyo social, autonomía e independencia, 
relaciones familiares y apresto escolar. 

Esperamos que este contenido les facilite el pro ceso de crianza, a través de informa-
ción, orientación y recomendaciones con énfasis el en bien estar familiar.

Para facilitar el acceso a los contenidos abordados en este librillo, el Programa Familia 
Contigo cuenta con material adicional en formato audiovisual, el cual se encuentra 
disponible en el Instituto Virtual de Teletón y la App Teletón en tu casa.

Visita nuestro 
Instituto Virtual

Descarga la App 
Teletón en tu casa  

(solo Android) 



Este material ha sido elaborado por los equipos psico-socio-educativos de Teletón, 
desde una mirada integral del crecimiento, desarrollo y la crianza, con foco en el 
empoderamiento familiar como un factor clave en la promoción de la salud física, 
psicológica y social de niños, niñas y adolescentes.

La información aquí contenida, se sustenta en los principios de crianza respetuosa 
y el modelo basado en rutinas, con énfasis en las intervenciones y acciones que 
pueden hacer los cuidadores y cuidadoras principales y las familias, en el ambiente 
contextual y vincular donde se desarrollan niños y niñas.

A su vez, deseamos aportar en el mejoramiento de la calidad de vida, esta última 
entendida como la percepción que tienen las personas de sí mismas respecto a sus 
metas, expectativas, normas y preocupaciones, dentro del contexto socio-cultural en el 
que se desarrollan, incluyendo aspectos personales como salud, procesos emocionales, 
autonomía, independencia, satisfacción con la vida y aspectos ambientales como redes 
de apoyo y servicios sociales, entre otros.

Por lo tanto, este contenido busca proporcionar estrategias que le permitan a las 
familias, favorecer el desarrollo integral de sus hijos e hijas y conseguir aprendizajes 
funcionales que mejoren la calidad de vida de todo el grupo familiar. 





Con el propósito de potenciar el desarrollo integral de niñas, niños y jóvenes, desde 
Fundación Mustakis apoyamos proyectos sociales que buscan que todas las personas 
puedan desarrollarse de manera sana y autónoma, potenciando la creatividad, el 
aprendizaje y desarrollo sano en todas las esferas de la vida para lograr una mejor 
calidad de vida.

Es por ello que como institución hemos generado una alianza colaborativa con 
Teletón, para apoyar la ejecución de este Programa y la impresión de su material de 
apoyo, con el objetivo de aportar en la construcción conjunta de una comunidad de 
aprendizaje activa, que promueva el respeto y la valoración de la diversidad, bajo 
lineamientos amorosos e inclusivos que consideren a la gran variedad humana que 
compone nuestro tejido social.

Juntos, potenciaremos el desarrollo integral de niños, niñas, adolescentes y 
jóvenes en situación de discapacidad desde un enfoque sistémico que aborde las 4 
dimensiones de la composición personal: cuerpo, mente, alma y emoción, permitiendo 
el autoconocimiento y el desarrollo paulatino de la consciencia. Todo ello, enmarcado 
en acciones concretas que promuevan un desarrollo sano, pleno y participativo en la 
comunidad, el ambiente y la cultura.

Aprovechamos de invitar a toda la comunidad Teletón a visitar nuestra plataforma 
https://www.planetamustakis.org/ donde podrán encontrar contenidos y actividades 
como por ejemplo, meditación en familia o educación socio-emocional, entre otros.

Con todo lo anterior, esperamos aportar a un mundo en que las personas seamos 
más resilientes y amorosas, siendo capaces de caminar y transitar hacia el cambio 
constante, mediante metodologías para un desarrollo integral del ser humano.



Para entrar al Instituto virtual deben ingresar a la dirección web

¿CÓMO ACCEDER AL MATERIAL  
AUDIOVISUAL COMPLEMENTARIO?

www.teletontv.cl/instituto-virtual o escaneando el siguiente código QR

LA CONTRASEÑA: NÚMERO DE  
FICHA DEL USUARIO O USUARIA

EL NOMBRE DE USUARIO: RUT DEL NIÑO, NIÑA 
Y/O ADOLESCENTE (SIN PUNTOS NI GUIÓN)

En el Instituto Virtual encontrarán contenidos relacionados al “Área Médico–Terapéutica” y  
“Área Psicosocioeducativa y Transversales”.  
En esta última se encuentra la pestaña “Bienestar familiar” en la cual encontrarán todo el contenido: 
A) Tutorial de uso 
B) Videos psicoeducativos: Escoja el correspondiente a la edad del niño, niña o adolescente

Podrán acceder al material complementario del Programa Familia Contigo a 
través de las siguientes opciones:

1. Instituto Virtual de Teletón

Pueden descargar la aplicación

Escoja la categoría correspondiente a la edad del niño, niña o adolescente en la parte superior de 
la pantalla y revise cada dimensión de Bienestar Familiar, disponibles en la columna de la izquierda.

desde Play Store en sus celulares o tablets,  
buscando “Teletón en tu casa” 

(solo Android)
o escaneando el siguiente código QR

LA CONTRASEÑA: NÚMERO DE  
FICHA DEL USUARIO O USUARIA

EL NOMBRE DE USUARIO: RUT DEL NIÑO, NIÑA 
Y/O ADOLESCENTE (SIN PUNTOS NI GUIÓN)

2. App Teletón en tu casa

0 a 3 años / 4 a 6 años / 7 a 11 años / 12 a 14 años / 15 a 18 años



12 a 14  
años

DIMENSIONES

El siguiente librillo, fue diseñado para 
brindarle información, orientación y 
recomendaciones respecto al proceso de 
crianza y acompañamiento del crecimiento 
y desarrollo de preadolescentes entre 12 y 
14 años de edad.

Tenga en cuenta que la edad cronológica, 
no siempre se corresponde con el 
desarrollo cognitivo y funcional del infante, 
adolescente o joven.

BIENESTAR  
FÍSICO

RELACIONES  
FAMILIARES

Aborda la psicomotricidad del 
infante, entendida como la expe-
riencia que favorece el desarrollo 
físico, psicológico y afectivo a tra-
vés del cuerpo, el movimiento y la 
estimulación.  

Introduce a conceptos y orienta-
ciones sobre crianza respetuosa, 
desde la visión que constituye a 
los infantes como sujetos de dere-
cho, cuya voz debe ser escuchada 
y valorada. 

AUTONOMÍA E 
INDEPENDENCIA

APRESTO 
ESCOLAR

Aborda la autonomía, entendida 
como las ganas de los infantes 
de realizar acciones por iniciativa 
propia, y la independencia, que 
habla de la capacidad de estos, 
para realizar actividades por sí 
mismos. 

Entrega información para apoyar 
el aprendizaje de niños, niñas y 
adolescentes, orientando sobre 
adaptación escolar, hábitos de es-
tudio, relación con pares, inclusión 
educativa, entre otros.

BIENESTAR  
PSICOLÓGICO

AMISTADES Y  
APOYO SOCIAL

Habla sobre el desarrollo socio- 
emocional definido como la capa-
cidad para experimentar, regular y 
expresar emociones, formar rela-
ciones cercanas y seguras, explo-
rar el entorno y aprender.

Aborda los vínculos con personas 
significativas y redes de apoyo, brin-
dando orientaciones para construir 
vínculos saludables y seguros, y re-
laciones positivas y duraderas.



Así es mi familia

Mi nombre es 

Mi edad es

Mi mamá, papá o cuidador/a se llama

y su número de contacto es

BIENVENIDOS y
BIENVENIDAS

Dibuja, escribe o pega una fotografía aquí

Dibuja, escribe o pega una fotografía aquí

Así soy yo
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TEMA 1

FAVORECER EL BIENESTAR FÍSICO
La importancia de la imagen corporal  
en la adolescencia

Entenderemos como adolescencia tempra-
na, aquella etapa madurativa donde apare-
cen cambios psicológicos, cognitivos y emo-
cionales en preadolescentes, los cuales irán 
desde los 9 a los 15 años aproximadamen-
te. En estas edades, estarán atravesando lo 
que llamamos pubertad, entendida como los 
cambios físicos que ocurren en el cuerpo, los 
cuales no tienen una edad determinada y es-
pecífica para su aparición.  

Debido a que los cambios corporales serán 
visibles, comenzarán a prestarle mayor aten-
ción a su cuerpo, lo cual puede venir acom-
pañado de miedos, preocupaciones o insegu-
ridades asociadas a la apariencia física o la 
situación de discapacidad, pudiendo impac-

tar en su imagen corporal, enten-
dida como la mirada que tie-

ne cada uno con su propio 
cuerpo, desprendiéndose 
desde ahí la forma en cómo 
nos relacionamos con él y 
cómo nos sentimos con él.  

En esta etapa buscarán ser aceptados y 
aprobados socialmente, dando mayor im-
portancia a la opinión externa, siendo la 
mirada de los otros fundamental en la cons-
trucción de la imagen que tienen de sí. A esto 
se suman, los estereotipos que abundan en 
la televisión y redes sociales, donde se vali-
da e idealizan estereotipos corporales que 
pueden repercutir positiva o negativamente 
en su autoestima y autoimagen. Esta situa-
ción, podría llevar al preadolescente a vivir 
esta etapa con complejidad, pues usualmen-
te las personas en situación de discapacidad 
no suelen verse representadas en dichos es-
pacios. Además, pueden aparecer complejos 
asociados a cómo luce su cuerpo en compa-
ración a los demás, el uso de órtesis o próte-
sis, entre otros factores.

El valor que se le dé al bienestar físico, incidi-
rá en la forma en que los preadolescentes se 
perciban a sí mismos. Formarse una imagen 
negativa del propio cuerpo, puede desenca-
denar baja autoestima, aislamiento, miedos, 
vergüenza, entre otros. 

DIMENSIÓN
BIENESTAR FÍSICO

OBJETIVO
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Por eso, es muy importante mostrarle y reforzar 
sus fortalezas y capacidades, sin centrarse única-
mente en las limitaciones físicas que pueda tener. 

La imagen corporal que tenga de sí mismo 
debe apuntar hacia aspectos positivos. De-
bemos estar atentos a las informaciones que 
como adultos entregamos y cómo nosotros 
reforzamos algunos estereotipos (ser rubio, 
alto, flaco, atlético, por ejemplo) que inter-
vienen en la imagen que el preadolescente 
construye de sí. Esta información es contras-
tada por los preadolescentes con su propia 
imagen, pudiendo o no encontrar similitudes 
entre su cuerpo y ese que mostramos como 
“ideal”, muchas veces sin querer. Por ello, de-
bemos prestar atención a qué tipo atributos 
destacamos y valoramos de los demás.

Por lo anteriormente menciona-
do, es fundamental integrar 
los distintos aspectos 
de cada uno: físicos 
y emocionales, re-
forzando aquellas 
características aso-
ciadas al bienestar 
físico y psicológico, 
potenciando su 
autoestima.

Esto es fundamental a la hora de lograr una 
identidad integrada, frente a la cual el o la jo-
ven se reconozca.

Finalmente, es importante señalar que la for-
ma en cómo vamos a percibir el mundo y lo 
que pensamos de éste, está influenciada por 
la forma en que sentimos y pensamos sobre 
nuestro cuerpo. Por ello, para acompañar 
este periodo, es importante comprender sus 
pensamientos y sentimientos, favorecer la in-
tegración de las distintas imágenes de sí, la 
aceptación del propio cuerpo y la valoración 
de todos los aspectos de sí mismo, reforzando 
que una parte específica de su cuerpo no los 
define como persona. Sea un ejemplo y ense-
ñe a valorar la diver-
sidad y diferencia 
entre las personas. 
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En primer lugar, observe las preocupaciones 
que pueda presentar el o la preadolescente y 
preste atención a si muestra o no, desconten-
to con su imagen corporal, entendida como 
la toma de conciencia respecto a la forma y a 
los componentes del cuerpo y sus estados, los 
cuales posibilitan o restringen la acción y las 
oportunidades de movimiento que el preado-
lescente advierte en su cuerpo y la manera en 
que este interactúa con el ambiente. Para ello, 
puedes preguntarte ¿Te ha dicho qué piensa 
de sí mismo? ¿Qué dice de su imagen o de su 
cuerpo? ¿Qué grado de satisfacción ha de-
mostrado tener respecto a su propio cuerpo?

Además, ¿Le gusta socializar? ¿Oculta algu-
na parte de su cuerpo cuando está con otras 
personas? ¿Ha manifestado sentimientos de 
rechazo, vergüenza o incomodidad hacia su 
cuerpo? ¿Se concentra en las áreas en que 
tiene ciertas limitaciones? ¿Ha mani-

festado que no se siente bonito?

TEMA 2 Recomendaciones para favorecer la  
construcción de una imagen corporal positiva

Algunas recomendaciones que te ayudarán 
para acompañar esta etapa y así favorecer 
la construcción de una imagen corporal po-
sitiva para sí mismo son:

1  Estilo de vida saludable: Es importante 
reforzar la realización de actividad física y/o 
deportivas de toda índole. Incluya deportes y 
actividades adaptadas como: básquetbol, ci-
clodanza, tenis de mesa, natación, entre otros. 
Incentive la exploración de diversos tipos de 
actividades según sus fortalezas, capacida-
des, intereses y motivaciones personales. Al 
mismo tiempo, refuerce una alimentación ba-
lanceada, manteniendo el hábito de comer de 
todo, pero en cantidades sugeridas, evitando 
la comida chatarra en exceso.

2  Educar en positivo: Considere al 
referirse a la actividad física y la ali-

mentación saludable, que sea desde 
la perspectiva de los beneficios que 
ello conlleva, para así evitar asocia-
ciones negativas como, por ejemplo, 

no comer para no engordar. Esa re-
ferencia alude a la apariencia física, 
poniendo el foco en ese aspecto y no 
en los hábitos saludables, pudiendo 

generar una preocupación excesi-
va por el peso.
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3  Aceptación del propio cuerpo: Favorezca 
la aceptación del propio cuerpo con todas las 
potencialidades que da la corporalidad, es 
decir, ayude al preadolescente a prestar aten-
ción a todo lo que puede hacer y lograr, dando 
énfasis a sus recursos personales, valorando 
todos los aspectos positivos de sí y mostrándose 
tal cual es. Además, transmítale que él o ella es un 
todo, no una parte específica de su cuerpo. Esto 
ayudará a reforzar su autoestima y autoconfianza.

4  Rodearse de un entorno cálido y amable, y 
educar en la diversidad: Procure rodearse de per-
sonas que le hagan bien al preadolescente, conoz-
ca a sus amistades, medie cuando exista alguna 
situación incómoda o que lo haga sentir mal. A ve-
ces los propios amigos o amigas pueden realizar 
comentarios que lo incomoden o lastimen, debido 
a la falta de información respecto a las personas 
en situación de discapacidad. Sea un ejemplo, 
acepte y valore la diversidad, enseñando a valorar 
las diferencias entre las personas.

5  Confiar en las posibilidades del preado-
lescente: Es fundamental reconocer y destacar 
sus posibilidades, reforzando los aspectos don-
de destaca o donde se quiera superar, promo-
viendo la constancia para lograr sus metas, en-
fatizando sus recursos y talentos desarrollados. 
Destaca alguna de sus características positivas 
y muéstrale que es una fortaleza en él o ella.

6  Busquen referentes positivos: Estamos ro-
deados de figuras públicas que aparecen en 
televisión y redes sociales que no tienen mu-
cho que ver con nuestras propias historias. Por 
ello, busquen figuras de identificación cercanas, 
más reales y que puedan dar una retroalimenta-
ción beneficiosa a los preadolescentes. 

7  No sobrevalorar la apariencia física: Es 
importante reflexionar en familia respecto a 
los estereotipos de belleza que aparecen en los 
medios de comunicación, ya que estos mues-
tran a cierto tipo estándar de personas: altas, 
flacas, deportistas, exitosas, etc. Ayúdele a va-
lorar y reconocer los aspectos positivos de su 
cuerpo y no solo centrarse en aquellas partes 
que presentan dificultades, poniendo énfasis 
en los aspectos más integrados de sí mismo.

8  Pida ayuda o apoyo: Consul-
te con algún especialista si siente 
que el o la preadolescente está 
pasando por un momento difícil 
y que no logran ayudarle a sen-
tirse mejor. Por ejemplo: desáni-
mo o irritabilidad permanente, 
cambios abruptos de conduc-
ta, aislamiento de la familia y 
amistades, recurrentes pensa-
mientos pesistas, dificultades 
para dormir, concentrarse o 
estudiar, ente otros.
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Respecto a la imagen corporal del preadolescente:

a) No es importante, ya que todas las personas tienen una imagen positiva de sí 
mismas.

b) Los preadolescentes no están preocupados de eso, porque no les importa nada.

c) Tenderán a prestarle mayor atención a su cuerpo e imagen corporal debido a que 
comienzan a ser visibles los cambios corporales y a importantes la opinión externa. 

1

Co
rr

ec
ta

:c

¿Cuáles son algunas recomendaciones para ayudar en la  
construcción de una imagen corporal positiva de sí mismo?
a) Aceptación del propio cuerpo, no sobrevalorar la apariencia física y confiar en las 

posibilidades que tiene el o la preadolescente.

b) Reforzar el estilo de vida saludable, buscar referentes positivos y educar desde lo 
positivo.

c) Todas las anteriores.

2

Co
rr

ec
ta

: c

Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia: ¿Qué pueden hacer como familia si es que ven que el o la 
preadolescente presenta angustias y preocupaciones por su propia imagen?

2  Reflexionen en familia: ¿Qué pueden hacer para potenciar las características posi-
tivas del preadolescente?

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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TEMA 1

FOMENTAR EL BIENESTAR PSICOLÓGICO
Preadolescencia, etapa de crecimiento y  
desarrollo: ¿por qué lo noto diferente?

BIENESTAR PSICOLÓGICO

DIMENSIÓN

OBJETIVO

La adolescencia es un periodo del desarrollo 
humano que abarca gran parte de la vida des-
pués de la niñez. No hay una edad específica 
para que comience, ya que dependerá de cada 
persona, sin embargo, hay especialistas que la 
han determinado a partir de los 10 hasta los 25 
años de vida de una persona. Entre los 10 y 15 
años la conoceremos como preadolescencia, 
para posteriormente, llamarla adolescencia 
propiamente tal. 

Algunas características de esta etapa para 
tener en cuenta:

 Durante la preadolescencia, se experimen-
tan cambios físicos producto de la pubertad 
como, aumento de peso o cambio de forma 
corporal, aparición de vellos, cambios de voz, 
etc. A su vez, se iniciará la búsqueda de la pro-
pia identidad y se despertará el interés por el 
mundo social, lo que puede generar que ya no 
estén tan cercanos o apegados hacia sus cui-
dadores. Si esto está pasando, ten en cuenta 
que esta es una conducta común y necesaria, 
que les permite a los preadolescentes com-
prender el mundo desde otras perspectivas, 

para luego formarse la propia. Esto le permiti-
rá diferenciarse de otros y reconocerse como 
una persona única, con valores y pensamien-
tos propios. 

 Ten en cuenta que los cambios que percibes 
en el o la preadolescente se deben a que biológi-
camente su cerebro no está totalmente maduro. 
De hecho, justamente la parte del cerebro que se 
encarga de las emociones, de reflexionar antes 
de actuar, de tomar decisiones y la capacidad 
de prestar atención, es la parte que se desarro-
lla más lento en todas las personas. Por ello, aun-
que hoy se asemeje más a una persona adulta, es 
importante que sepas que su cerebro aún está 
en desarrollo y que eso explica en gran parte  
su conducta. 
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 Es importante prestar atención a sus re-
acciones, a su grupo de pares, a su estado 
de ánimo y a lo que te quiera comunicar, ya 
que estará experimentando muchos cam-
bios a nivel cerebral y hormonal, lo que hará 
que sin duda empiece a comportarse de ma-
nera diferente a como lo hacía cuando era 
más pequeño/a. 

 En esta etapa el o la preadolescente ten-
drá opiniones más claras, diversas e incluso 
contradictorias, siendo capaces de debatir 
sobre temas de interés. Querrá pasar más 
tiempo solo o con sus pares y probablemente 
comience a manifestar con más fuerza que es 
una persona adulta, queriendo tomar deci-
siones propias. Recuerda que cada persona 
es diferente y reacciona de manera diferente 
ante los mismos estímulos.
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TEMA 2 Ejes claves para propiciar el bienestar psicológico

Es imposible controlar todos los aspectos que 
inciden en la persona en que se está convir-
tiendo él o la preadolescente, sin embargo, sí 
podemos acompañarle y guiarle para que en 
el camino de crecimiento y desarrollo que vaya 
experimentando, sea más amable y ameno. 

Algunos ejes importantes para 
tener en cuenta son los siguientes:

1  Ayúdelo a aceptar los distintos aspectos 
de sí mismo: Favorezca la aceptación y valora-
ción de todos los aspectos de sí mismo, de su 
cuerpo, sus emociones y pensamientos. A veces 
sucede que los preadolescentes se reconocen 
solo a partir de sus limitantes, por ello, ayúdelo 
a que se vea de forma integrada y reconozca 
sus fortalezas, capacidades y potencialidades. 

2  Genere espacios de autonomía e inde-
pendencia: Con la llegada de la adolescencia 
y la necesidad de diferenciarse de las de-
más personas, será muy importante 
entregar espacios donde efecti-
vamente logre desarrollar auto-
nomía e independencia, esto le 
permitirá ratificarse en sus ca-
pacidades y como una 
persona con opinión 
y decisión. 

Por ejemplo: deje que decida de qué forma con-
tribuir en las tareas del hogar, deje que ordene 
sus tiempos de estudio y ocio, brinde espacios 
para compartir con sus amistades, etc.

3  Propicie el desarrollo de habilidades so-
ciales: Será muy importante facilitar espacios 
donde se relacione con otras personas, pres-
tando atención a cómo están siendo esas rela-
ciones interpersonales. Permite que realice ac-
tividades con sus amistades fuera del horario 
del colegio. Esto también te permitirá conocer 
con quiénes se rodea y entrar en su mundo so-
cial. Fomente que se rodee de personas que 
lo quieran, comunidades inclusivas y amables.

4  Acompañe sus preguntas existenciales: 
Será una etapa donde comenzarán a cues-
tionarse valores, ideales y muchas cosas que 

antes daban por ciertas, por lo que será 
el momento propicio para ayudarlo a 

resolver sus inquietudes para que 
pueda llegar a sus propias 

conclusiones. Acérque-
se cuando quiera con-
versar, entienda sus 

preocupaciones, 
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frustraciones, miedos y sueños. Préstele aten-
ción, escúchelo y aproveche esas instancias 
para conocerlo mejor. Además, acompañe y 
ayúdele a hacer frente a situaciones complejas 
y difíciles sin juicio ni crítica.

5  Mantenga un entorno comunicativo:  
Es importante mantener un entorno cercano, 
acogedor y empático, a pesar de que en esta 
etapa se puedan generar conflictos, debido 
a puntos de vistas diversos frente a ciertos 
temas. Pero recuerda que es una conducta y 
actitud natural de dicha etapa, consagrada 
como la manera que tendrán para ratificarse 
y diferenciarse de los demás. No dejen que eso 
entorpezca su relación e intente reforzar, man-
tener y generar instancias de comunicación 
como un factor protector del vínculo.

6  Favorezca hábitos saludables: Fortalezca 
rutinas saludables que propicien el buen dor-
mir y las horas de sueños adecuadas, regule el 
uso de las tecnología y redes sociales, incenti-
ve la realización de actividad o ejercicio físico y 
favorezca actividades de esparcimiento.

7  Ayúdele a gestionar sus emociones:  
Recuerde que permanentemente estamos edu-
cando a través del ejemplo, por ello, si las y los 
preadolescentes ven que cuando nos enoja-
mos nos ponemos a gritar, les iremos enseñan-

do que esa es la manera adecuada de reac-
cionar ante situaciones que nos provoquen 
rabia. Por ello, ponga atención a su forma de 
reaccionar y pregúntese ¿Qué hago cuando el 
preadolescente está estresado o pasando por 
una emoción desagradable? ¿Lo ayudo a cal-
marse? ¿Lo ignoro? ¿Lo regaño? 

Es importante mirar estas experiencias para 
reforzar aquellas prácticas más saludables 
para el desarrollo del preadolescente, conte-
niendo, acompañando, educando y nutriendo 
sus respuestas emocionales. Recuerde que to-
das las emociones cumplen una función espe-
cífica y nos aportan información del mundo 
vivencial y emocional de este.
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12 a 14 
años

Respecto a la preadolescencia:

a) Es una etapa donde hay que incentivar que se queden en casa para que no es-
tén en riesgo.

b) Es una etapa donde iniciarán la búsqueda de su identidad y querrán entrar al 
mundo social.

c) Es una etapa en donde es importante que no comparta con otras personas.

1
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En relación con las sugerencias para propiciar bienestar psicológico, 
es FALSO:
a) Ayúdelo a auto aceptarse, a gestionar sus emociones y favorezca hábitos 

saludables.

b) Mantenga un entorno comunicativo, acompañe sus preguntas existenciales, 
propicie el desarrollo de habilidades sociales.

c) No es necesario promover la autonomía e independencia, ya que solo los cuida-
dores sabemos qué es mejor para ellos.

2
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1 Reflexionen en familia y piensen respecto a sus propias adolescencias ¿Cuáles eran 
sus conductas habituales? ¿Qué les decían sus familias? ¿Cómo se sintieron cuando 
fueron adolescentes?

2  Identifica aquellos cambios que hayas notado en el o la preadolescente (pueden 
incluir los cambios físicos).

3  Reflexionen respecto a las recomendaciones entregadas ¿Cómo están favoreciendo 
el bienestar psicológico del preadolescente? ¿Qué otras cosas podrían realizar?

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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En la preadolescencia, la capacidad de mane-
jar las emociones trae consigo mayor sensibi-
lidad, ansiedad e irritabilidad, ya que estarán 
más susceptibles al estrés y a sentir presiones 
familiares, escolares, sociales, etc. Además, las 
vivencias adversas o situaciones complejas se 
perciben con mayor intensidad. Esto los lleva-
rá a presentar cambios de ánimo más frecuen-
tes, producto del desarrollo madurativo del 
cerebro y el sistema límbico, conocida como la 
parte emocional del cerebro.

A su vez, es probable que se presenten proce-
sos de mayor introversión y un mundo inter-
no más amplio, lo que los hará estar más cen-
trados en sí mismos y sentirse gran parte del 

tiempo incomprendidos por 
los demás. Por todo 

ello, al ser 

una etapa de reorganizaciones, los preadoles-
centes estarán más susceptibles emocional-
mente, siendo primordial que le acompañes y 
prestes atención a sus emociones, estado de 
ánimo habitual y cambios de humor. 

Ahora bien, a pesar que es común que lo des-
crito suceda, en otros casos, puede ocurrir 
que el o la preadolescente esté experimen-
tando un desánimo continuo en el tiempo que 
responda más bien a un trastorno del ánimo 
al que debamos atender. Por ello, es impor-
tante que podamos prestar atención y dis-
tinguir entre los procesos propios de la prea-
dolescencia y los aspectos anímicos ante los 
cuales estar observantes.

Algunas características de trastornos aními-
cos son: sentimientos de tristeza frecuentes, 
episodios de llanto sin razón aparente, perder 
el interés por hacer cosas o actividades, frus-

tración e irritación 
constante o 

TEMA 1

OBJETIVO MEJORAR EL ESTADO DE ÁNIMO Y  
LA REGULACIÓN EMOCIONAL
Adolescencia y emocionalidad
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12 a 14 
años

sentimientos de ira regulares (sobrerreacción), 
pérdida del apetito y energía, problemas para 
dormir y concentrarse, sentir que no se es ca-
paz y tratarse de manera inadecuada. Esto po-
dría llevar al preadolescente a perder la con-
fianza en sí mismo, y no ver las oportunidades 
que le ofrece la vida para sobrellevar y superar 
las adversidades.

Para poder reconocer esas características de 
manera adecuada, es importante reforzar la 
comunicación, pese a las dificultades y con-
flictos que puedan existir en la convivencia co-
tidiana. Es imprescindible, prevenir y/o actuar 
a tiempo, consultando con especialistas de sa-
lud mental si así lo estiman conveniente. 

A su vez, evite hacer caso omiso a los sentimien-
tos y emociones expresadas por ellos y ellas. 
Evite las críticas y darles demasiadas explica-
ciones en tono de regaño cuando le cuentan 
algo. Acepta sus sentimientos, validando su 
emocionalidad, escuchándolos y ayudándolos 
a ponerlos en palabras. Recuerde que cuando 
nos posicionamos desde la comprensión de 
sus vivencias les estamos ayudando a regular 
sus emociones y les entregamos un mensaje de 
confianza y amor.
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La ansiedad es una respuesta adaptativa nor-
mal que experimentan todas las personas fren-
te a un peligro o desafío que juzgamos como 
amenazante. De hecho, nos permite estar aler-
tas, responder y funcionar de manera adecua-
da. Sin embargo, grados excesivos de ansiedad 
y prolongados en el tiempo, interferirán en la 
vida cotidiana -estudio, colegio y relaciones in-
terpersonales- apareciendo en situaciones que 
no son amenazantes para la integridad perso-
nal. Esto provoca que los preadolescentes pue-
dan sentirse permanentemente agobiados y 
cansados física y emocionalmente. 

TEMA 2 Ansiedad en la preadolescencia

¿Cómo reconocer la ansiedad 
excesiva?

Es importante comunicarte y prestarle aten-
ción al preadolescente, tanto en sus compor-
tamientos como en lo que comunica. Podrás 
identificar estados ansiosos porque experi-
mentan sintomatología física constante como, 
dolores de cabeza frecuentes, dolores abdomi-
nales o de estómago u otras quejas vinculados 
al cuerpo. Además, estarán en un estado de 
preocupación excesivo o sintiendo miedo en 
las situaciones cotidianas que no debería pro-
ducir ese efecto. Las razones de los estados 
ansiosos son diversas, por lo que conversar y 
hablar al respecto te permitirá identificar qué 
situaciones le provocan mayor ansiedad y ayu-
darles a enfrentarlas de mejor manera.

¿Qué hacer para ayudarle al 
preadolescente a manejar de 
manera adecuada la ansiedad?

Si el preadolescente está pasando por un 
estado ansioso, los o las cuidadores/as pue-
den ayudarle generando espacios de comu-
nicación y escucha activa para hablar de sus 
preocupaciones, las cuales pueden resultar 
difíciles de identificar para ellos y ellas. Con-
versar respecto a esos temas, le permitirá 
poner en palabras lo que sienten y compren-
der qué está provocando su ansiedad.
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12 a 14 
años

1  Ayúdelo a identificar sus recursos perso-
nales: Pueden pensar en situaciones del pasa-
do, donde el o la preadolescente haya podido 
enfrentar un problema similar –en cuanto a 
alguna situación que le haya generado ansie-
dad- resolviéndolo de manera exitosa o que lo 
haya hecho sentir bien y capaz. Piensen res-
pecto a los recursos personales implicados en 
la resolución de aquel problema.

2  Sueño reparador: Procure que duerma las 
horas necesarias para sentirse descansado, 
las cuales van entre 8 a 9 horas diarias. Para 
conciliar el sueño de manera adecuada, es im-
portante despegarse de las pantallas de tele-
visión, celular, computador u otras, al menos 
una hora antes de irse a dormir. 

3  Actividad física y actividades de 
esparcimiento: Invítelo/a a pen-
sar en alguna actividad que 
quiera realizar y ayúde-
lo a buscar la forma 
de hacerlo en base 
a sus recursos, 
con el fin de que 
pueda disfrutar, 
relajar y/o mover 
el cuerpo, en base 
a sus intereses y 
motivaciones. 

4  Aprender estrategias de respiración: Ensé-
ñale esta técnica de respiración que le permitirá 
recobrar el equilibrio fisiológico, es decir, sentir 
tranquilidad a nivel corporal. “Inhala en 4 segun-
dos, luego retiene la respiración 2 segundos y en 
4 segundos exhala”. Repitan esta secuencia por 
2 minutos o las veces que sean necesarias.

6  Pedir ayuda: Es importante validar el pedir 
ayuda y reconocer la salud mental como un eje 
primordial en el bienestar integral del preado-
lescente. De esta forma, será más fácil que este 
se sienta en confianza de solicitar apoyo cuan-
do lo necesite.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia e identifiquen aquellos cambios que hayas notado en el o la 
preadolescente a nivel emocional. 

2  Reflexionen en familia ¿Qué podrían hacer para estar más atentos y prestar aten-
ción a lo que está experimentando el o la preadolescente sin estar encima de él o 
ella todo el tiempo?

Respecto a la emocionalidad que se presenta mayormente en la 
adolescencia, es FALSO que:

a) Hay que estar atentos si su estado emocional responde a algo más.

b) En esta etapa es común que preadolescentes quieran estar con sus padres y 
madres para sentirse seguros y emocionalmente estables.

c) Estarán más susceptibles al estrés, presentan mayor sensibilidad e irritabilidad.

1
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En relación con las recomendaciones para ayudarles a manejar su 
ansiedad:

a) Propiciar el sueño reparador, enseñarle estrategias de respiración y valorar el 
pedir ayuda.

b) Mostrarles todas las veces que no han podido resolver un problema.

c) Promover que piensen en todas sus limitaciones.

2
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PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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12 a 14 
años

La preadolescencia será una etapa donde la 
autoestima (apreciación de sí mismo/a) esté 
más inestable, ya que se comienza a dar ma-
yor importancia a la opinión externa, espe-
cialmente de su grupo de pares. Esto influi-
rá en que los mensajes que reciba de otras 
personas, incidirán en la forma en cómo se 
siente y ve a sí mismo/a. Cuando los mensajes 
que recibe son reiteradamente negativos, se 
suelen interiorizar y asumir como verdad, por 
ejemplo, “nadie me querrá” o “no soy atracti-
vo físicamente para gustarle a alguien”. Ante 
esto, hay que fortalecer factores que pueden 
resultar protectores para esta etapa de la 
vida, y así lograr que se construya desde una 
valoración positiva. 

TEMA 1

OBJETIVO POTENCIAR EL DESARROLLO DE LA AUTOESTIMA
Autoestima en la preadolescencia

Algunas recomendaciones para 
fomentar el desarrollo de una 
autoestima positiva son:

1  Mirada positiva de la preadolescencia: Es 
común mirar esta etapa como compleja, es-
tigmatizando a los o las preadolescentes de 
rebeldes y complicados. No obstante, eso no 
siempre es así, pues depende en parte de su 
temperamento y de la capacidad del grupo fa-
miliar para establecer buenas relaciones, que 
le permitan mantener el equilibrio y la buena 
convivencia. Por ello, es positivo tener presen-
te que son seres en desarrollo y formación, tal 
como lo han hecho todas las personas cuando 
llegan a la adultez. Esto permite comprender-
los mejor, escucharlos más atentamente, guiar-

los si es necesario y reflejarles lo im-
portante que son. Por ello, pese 

a las dificultades que puedan 
surgir en la relación, procuren 
compartir tiempo juntos, discu-

tir constructivamente sobre temas 
de interés o cualquier otra acción 

que favorezcan el vínculo. Evite 
comparar su preadoles-

cencia con tu propia 
experiencia o la de 
otras personas.  
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2  Detecta sus fortalezas y potencialidades: 
Presta atención a sus cualidades y caracte-
rísticas positivas, pues resaltarlas será muy 
importante. Refuerza y destaca todos los as-
pectos físicos y de su personalidad que ob-
serves de manera sincera, ya que escuchar-
las será muy importante y necesario para él o 
ella. No creas que, porque ahora pasan más 
tiempo con su grupo de pares, tu opinión no 
les importa. 

3  Ayúdale a aceptar sus equivocaciones y/o 
limitaciones: Hemos reforzado la importancia 
de transmitirles sus fortalezas y potencialida-
des, pero también es bueno que se reconozcan 
las debilidades o limitaciones si las hubiese, 
para que así se construya desde una mirada 
integrada y total. Lo mismo sucede cuando se 
equivoca en algo. Esto evita frustraciones inne-
cesarias y entrega una visión de la vida donde 
la perfección es justamente el complemento de 
todo su ser. Refuerce que todas las personas 
se pueden equivocar o no ser buenas en algo, 
por lo que, si eso sucede no será determinante 
respecto a sí mismo. Hablar de estos temas 
lo hará tener una comprensión más inte-
gral de sí mismo, para construirse desde 
la totalidad y no desde sus limitaciones. 

4  Promueva la autonomía e independencia: 
Dale espacios para autodefinirse, para explo-
rar en lo social, para tomar decisiones y entré-
gale responsabilidades. De esta forma, le ha-
rás saber que confías en sus decisiones, pero 
también en que es capaz de cumplir con sus 
responsabilidades. 
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12 a 14 
años

TEMA 2 Apariencia física, vestimenta y autoestima

En esta etapa la apariencia física tomará pro-
tagonismo en relación con la autoestima, es 
decir, con la valoración que hagan sobre sí 
mismos. A partir de ello, puede que empiecen a 
vestirse o escoger otro tipo de ropa, peinarse 
diferente, usar ciertos elementos, etc., debido 
a las influencias de su grupo de pares e inte-
reses personales en relación con la búsqueda 
de su identidad, lo cual no necesariamente se 
condice con el gusto de sus cuidadores/as. 

Ante esta situación, evita criticarle o hacer jui-
cios respecto a su apariencia física o vestimen-
ta con frases como: “te ves mal con esa ropa” o 
“te ves gorda con ese color”. En lugar de aque-
llo, usa frases más amigables como: “Aunque no 
sea de mi agrado esa ropa, me gusta verte feliz”, 
entre otras que variarán según el contexto.

Es importante reconocer los aspectos positi-
vos del preadolescente, pues escucharlo de 
sus cuidadores principales será fundamen-
tal para la conformación de una autoestima 
positiva, considerando que esta es una etapa 
de mayor vulnerabilidad emocional y donde 
estarán más susceptibles a críticas de sus fa-
milias y/o de su grupo de pares. 

Recordemos que los estereotipos de belleza 
abundan en los medios de comunicación, y 
tienen un fuerte impacto en la vida de las per-
sonas, ya que los modelos de belleza que se 
enaltecen soy muy diferentes a la realidad de 
la mayoría de las personas, provocando inse-

guridad y cuestionamientos constantes aso-
ciados al cuerpo.

Para algunos preadolescentes en situación 
de discapacidad física, esta etapa es aún 
más compleja, ya que comienzan a compa-
rarse físicamente con otros. Si llevan órtesis 
o prótesis pueden sentirse inseguros y no 
querer mostrarla, pueden sentir miedo a no 
ser incluidos en algún grupo de pares, entre 
otras muchas emociones y pensamientos. Por 
ello, es relevante estar atentos a las manifes-
taciones que puedan reflejar que se sienten 
de esa manera y solicitar ayuda psicológica 
si es necesario. 

No olvide que el acompañamiento familiar es 
fundamental para el bienestar integral de las 
y los preadolescentes. Aunque ahora conver-
sen menos o se intensifiquen las discusiones, 
no le pierdas la 
atención y cuida-
do que irá nece-
sitando, siempre 
entregándole au-
tonomía y sin in-
vadir ni invalidar 
sus espacios 
personales.
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Respecto a la autoestima en la adolescencia:

a) Será muy importante y puede estar más inestable, ya que estará influida por su 
grupo de pares y opinión externa, la cual se acrecienta por la búsqueda de la 
identidad. 

b) La autoestima es estática, no cambia con el tiempo.

c) Los mensajes negativos reiterados en el tiempo no son determinantes para una 
persona.

1
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¿Qué importancia tiene el desarrollo de la autoestima? 

a) No es importante, a ninguna persona le importa su apariencia física.

b) No le debería importar su apariencia física, le debe bastar con el amor de su 
familia.

c) Es importante porque toma protagonismo en relación con la autoestima, pue-
den querer vestirse de otra manera o usar elementos en su cuerpo que aluden 
en la mayoría de los casos a la búsqueda de su identidad.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia respecto a los estereotipos de belleza que aparecen en los 
medios de comunicación.

2  Identifiquen características positivas del preadolescente y piensen respecto a cómo 
seguir fomentando el desarrollo de una autoestima positiva en él o ella. 

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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12 a 14 
años

La autonomía se vincula a la capacidad de 
tomar decisiones acerca de las actividades 
diarias y de elegir cómo vivir de acuerdo con 
los propios valores e intereses. Esta, se irá 
desarrollando de manera progresiva en la 
vida de una persona, en la medida que avan-
ce en edad y en el desarrollo de sus capaci-
dades. Con ella, aumentan las posibilidades 
de tomar decisiones acerca de la vida y se 
asumen nuevas responsabilidades. Por lo 
tanto, es clave que como madres, padres o 
cuidadores promuevan la autonomía en las 
y los preadolescentes, incentivándolos a to-
mar decisiones por sí mismos, respetando 
sus opiniones y dándoles participación y voz.

Es conveniente que este proceso sea guiado 
y acompañado de manera respetuosa, en-
tregándoles confianza en su capacidad de 
toma de decisión, en aquellos aspec-
tos de su vida en los que efec-
tivamente pueden hacerlo. Esto 
permitirá que el o la preadoles-
cente se sienta empoderado de sí 
mismo, y al mismo tiempo, se sienta 
contenido y apoyado en su vida. 

TEMA 1

PROMOVER LA AUTONOMÍA
Guiar y acompañar la autonomía

OBJETIVO

AUTONOMÍA E INDEPENDENCIA

DIMENSIÓN

Es positivo que las familias generen instan-
cias de conversación, donde se les permita 
a los o las preadolescentes hablar de la vida 
y de su visión frente a diferentes temáticas, 
dando espacio a su opinión sin ser criticado 
ni juzgado por lo que piensa. Entonces, intente 
hacerle preguntas que le permitan conocerlo 
mejor, sus opiniones, frustraciones, motivacio-
nes, etc. Esto ayudará a que se sienta valorado 
a partir del respeto que su familia le da a lo 
que piensa y siente, promoviendo el logro de la 
autonomía. Recuerde que respetar sus opinio-

nes será fundamental para 
nutrir la relación entre 

ambos.
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Además, entregarles autonomía permitirá 
que los o las preadolescentes puedan efec-
tivamente salir al mundo y entrar a círculos 
sociales, teniendo acceso a nuevas expe-
riencias, conocer a otras personas, tomar 
decisiones por sí mismos y ponerse a prue-
ba respecto a lo que pueden hacer y decidir. 
Todo esto ayudará al desarrollo de su propia 
visión de mundo, a definir sus creencias per-
sonales y a definir su identidad.

Cuando no promovemos la autonomía, puede 
ocurrir que la relación que han nutrido duran-
te años se vea afectada. Esto debido a que el 
o la preadolescente sentirá en esta etapa, la 
necesidad de autonomía y de diferenciarse 
de su padre, madre o cuidadores. No obstan-
te, esto no quiere decir que debamos dejar de 
poner límites, pues necesitamos que puedan 
ver y hacerse cargo de las consecuencias de 
sus acciones. Guíe y acompañe este proceso 
de manera presente y activa, pero no invasiva.

El desarrollo de la autonomía, entonces, será 
clave para propiciar el bienestar integral del 
preadolescente, pues le otorgará herramien-
tas para que confíe en sí mismo y pueda salir 
al mundo a vivir la vida de la forma en que 
elija hacerlo. En estas edades también pue-
des incluirlo más activamente en la toma de 
decisiones respecto a qué cosas podría ha-
cer y asumir como rutina o definir en conjun-
to sus labores diarias del hogar. Finalmente, 
será positivo que le expliquemos con clari-
dad qué esperamos de él o ella y cuáles son 
sus responsabilidades.
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¿Cómo se promueve la autonomía?
a) Dejando que el o la preadolescente se haga cargo de sí mismo, haciendo lo que 

quiera.

b) Que otras personas lo cuiden y sean responsables de él o ella. 

c) Hacerlo o hacerla partícipe y responsable de actividades y rutinas de manera 
progresiva según su edad y capacidades. 

1
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¿Cuál es la labor de las familias en la promoción de la autonomía?

a) Ninguna, es importante dejar que el o la preadolescente se acompañe solo con 
sus amistades.

b) Guiar y acompañar de manera respetuosa, entregándoles confianza en su capa-
cidad de toma de decisión en aquellos aspectos de su vida en los que efectiva-
mente puede hacerlo.

c) No entregarles responsabilidades.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia respecto a la promoción de la autonomía en la preadolescen-
cia, ¿Qué les inquieta? ¿Qué les resulta fácil? 

2  Identifiquen en qué ámbitos creen que el o la preadolescente ya está siendo autó-
nomo, y luego escriban y definan en conjunto sus responsabilidades. 

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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TEMA 1

OBJETIVO FOMENTAR LA INDEPENDENCIA
Necesidad de independencia para el desarrollo 
de los y las preadolescentes

Es importante señalar que independencia no 
es lo mismo que “libertad”. La independencia 
asume, así como la autonomía, considerar a 
las demás personas en relación con lo que 
decidimos hacer. Por ende, sus acciones con-
llevarán consecuencias para sí mismo, pero 
también para las demás personas, pues estas 
se dan bajo un contexto de interacción social. 
Entonces, no se trata de hacer lo que quieran 
y cuando quieran, sino de actuar con respon-
sabilidad respecto a sus propias acciones, 
pues de lo contrario, sólo estaríamos promo-
viendo una mirada individualista. 

Considere la madurez del preadolescente y 
establezcan límites y consensos en conjunto 
en relación a sus responsabilidades, refor-
zando que sus acciones siempre tienen con-
secuencias. Es común que quieran cuidarlos 
y sobreprotegerlos todo el tiempo, pero hay 
que considerar que a medida que crecen, ne-
cesitarán espacios de independencia para 
fortalecer la confianza en sí mismos y para la 
conformación de su identidad. Muéstrele que 
confía en sus capacidades y en lo que le han 
inculcado como familia, dándole la posibili-
dad de decidir y participar.

La llegada de la preadolescencia trae consi-
go la búsqueda de la identidad y la autono-
mía, las cuales implican el reconocimiento de 
las libertades para realizar acciones, crear y 
descubrir el mundo (por decisión propia). La 
independencia consiste en la capacidad de 
realizar y ejecutar actividades por sí mismo, la 
cual se diferencia de la autonomía. Esto impli-
ca que, en este período de la vida, la indepen-
dencia será crucial en el desarrollo y confor-
mación de la identidad de preadolescentes.

En este periodo el eje dependencia-indepen-
dencia será crucial en sus vidas, ya que ten-
drán como necesidad sentirse más indepen-
dientes de sus familias. Pero suele suceder que 
para las madres, padres y cuidadores esto no 
sea tan fácil de comprender, surgiendo algu-

nos miedos y preocupaciones 
asociados a la entrega de 

mayor libertad. 
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En resumen:

1  Ayúdalos a tomar responsabilidades.

2  Enséñales que sus actos tienen  
consecuencias.

3  Enséñales a ser más organizados.

4  Déjalos hacer lo que ellos/as pueden ha-
cer por sí solos/as.

5  Establezca límites y consensos bajo una 
crianza respetuosa.

Algunas tareas que puedes entregarles 
para su ejecución, las cuales depende-
rán de su edad y discapacidad son: 

 Ir a comprar el pan.

 Administrar su propio dinero 
semanal si lo hubiese.

 Hacer su habitación.

 Hacer una receta de comida.

 Irse solo al colegio o devolverse a 
casa solo.

Encuentra otras responsabilidades y tareas que puedas entregarles o busquen en conjunto 
cuáles podría ejecutar. Promover su independencia no sólo responde a salir y estar más con 
sus amistades, sino también a ejercer mayor responsabilidad consigo mismo, con el hogar y 
la familia.
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¿Por qué es importante la independencia en estas etapas? 
a) Siempre van a depender de nosotros, por lo que la independencia no es tan 

importante. 

b) Es importante solo para aquellos preadolescentes que no están en situación de 
discapacidad. 

c) Porque le entregará un sentido de satisfacción personal que contribuya a su 
bienestar psicológico y a su identidad como persona única e irrepetible.
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¿Cuáles son las recomendaciones generales para promover independencia?

a) Dejar que hagan cosas y actividades por sí mismos.

b) Hacer por ellos todo, incluso lo que pudieran hacerlo solos.

c) Establecer límites, no dejándolos salir de su habitación durante la semana.

2
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Anota 2 o más cosas que estés haciendo tú o como familia que promuevan la indepen-
dencia en él/la preadolescente.

2  Piensa, ¿Qué otras cosas podrían hacer para promover la independencia del 
preadolescente?

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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Es importante comprender que la relación que 
venían estableciendo en los años anteriores, 
puede verse modificada a propósito de los 
cambios que implica la llegada de la pubertad 
y la preadolescencia. Ya que, las y los preado-
lescentes comenzarán a tomar distancia de 
su familia nuclear, dándole mayor atención e 
importancia a su grupo de pares. Suele suce-
der además, que se comporten como si no 
necesitasen la ayuda de su familia, pidiendo 
más privacidad y espacios personales. Esto 
hace que la comunicación se pueda ver dete-
riorada si no cuidamos los espacios en los que 
efectivamente se compartirá con ellos y ellas.

Para ello, es clave que como familia compren-
dan que el distanciamiento se 
debe a un hecho natu-
ral, que responde a la 
búsqueda de otros 
referentes para po-
der construir su 
identidad y conce-
birse como persona 
integral. Y que, a pe-
sar de eso, la familia 

TEMA 1

DESARROLLAR LA RELACIÓN CON LOS PADRES
La comunicación entre la familia y  
el o la preadolescente

OBJETIVO

RELACIONES FAMILIARES

DIMENSIÓN

sigue siendo fundamental para su desarrollo, 
ya que serán quienes puedan mediar entre 
todas las experiencias que este vaya viviendo.

Si no comprendemos lo anterior, podría suce-
der que como cuidadores se ofusquen cons-
tantemente, se sientan más irritables frente 
a él o ella y le den más sermones y reproches, 
provocando que la comunicación y relación 
se deteriore, perdiendo confianza y diálogo 
efectivo. Por lo tanto, es relevante que per-
manezcan abiertos y receptivos al diálogo.  
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Para acompañar esta etapa y seguir fortaleciendo la relación que han construido,  
puedes considerar lo siguiente:

Sigue creando un clima de apoyo, confianza y seguridad, ya que cuando promove-
mos una crianza respetuosa, basada en el afecto, respeto y comunicación, el men-
saje que quieras entregarle al preadolescente será más efectivo.

La comunicación debe basarse en: respeto mutuo, escucha activa, diálogo, no criti-
car al otro y no enjuiciar.

No lo trates como un niño o niña de menor edad, si lo tratas así podría sentir ver-
güenza, más aún si lo haces delante de sus amistades. 

No invadas su espacio personal en todo momento, especialmente cuando esté con 
su grupo de pares.

Conoce a sus amigos y amigas, escúchalo e interésate por lo que te cuenta.

No le des lecciones ni enjuicies sus opiniones. Si algo no te gusta de lo que ha hecho, 
no te enfades, enséñale a buscar soluciones e invítalo a reflexionar respecto a las 
ventajas e inconvenientes de cada opción que ha pensado o de lo que ha hecho.
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Además, para que la comunicación que establezcan sea efectiva,  
es relevante considerar las siguientes estrategias:

Mirar a los ojos cuando se esté hablando.

Si el preadolescente quiere conversar, préstele atención, dejando de lado aparatos 
tecnológicos que puedan interferir la relación. Esto también le mostrará cómo comu-
nicarse contigo y repetir la acción.

No interrumpir y esperar el turno antes de hablar.

Utiliza un tono comprensivo, dependiendo de lo que te esté contando.

Es bueno remarcar los aspectos positivos de lo que te está contando, y si es preciso 
según el tipo de conversación, puedes brindarle un punto de vista diferente y re-
flexionar en conjunto.

Si quieres iniciar una conversación con él o ella, evita hacer preguntas cerradas, es 
decir, preguntas que tienen como respuesta “sí”, “no” y “no sé”, como por ejemplo ¿Te 
gusta ir al colegio? En cambio, utiliza preguntas abiertas que inviten al diálogo, como, 
por ejemplo ¿Qué te gusta y no te gusta del colegio? Según lo que vayan hablando 
puedes añadir más preguntas.

Aunque la preadolescencia es una etapa de 
muchos cambios, tanto para el o la preado-
lescente como para su familia, es fundamen-
tal que madres, padres y cuidadores tengan 
claridad respecto a cuáles son los obstáculos 
que dificultan la comunicación si los hubiese. 
Es importante contribuir a que intenten hacer 
cambios e implementar estrategias para mejo-
rar la comunicación, ya que esta será funda-
mental para el clima familiar y el bienestar del 
preadolescente. Recuerde que, pese a que el 
preadolescente podría mostrar poco interés 
en su grupo familiar y en sus opiniones, este 

necesitará ser escuchado y comprendido, y la 
opinión de su familia seguirá siendo importan-
te e imprescindible para su formación. 
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Aprendiendo a resolver los conflictosTEMA 2

Es natural que en esta etapa se presenten 
conflictos entre el o la preadolescente y su fa-
milia. Ante eso, es importante saber identificar 
cuáles son las situaciones que generan más 
conflictos en la relación, para así buscar solu-
ciones efectivas o prevenirlas. Es recomenda-
ble hacer frente ante situaciones que generan 
discrepancias y no evitar ni evadir el conflicto. 

Algunas recomendaciones son:

 Para dialogar, debemos primero estar 
tranquilos y haber regulado nuestras emocio-
nes, de lo contrario, será muy difícil resolver 
el conflicto de manera adecuada y efectiva. Si 
eso sucede y no logras calmarte, procura to-
marte un tiempo a solas para luego dialogar. 
Si estamos en conflicto y le añadimos gritos y 
malas palabras, la situación podría ser peor y 
no resolverse. 

 Si ya estás en calma, procura en-
tenderlo y no retarlo, recuerda que, 
en esta etapa su emocionalidad es-
tará fluctuante. Tú eres o puedes 
ser su mejor ejemplo emocional. 

 A la hora de dialogar es fun-
damental basar la conversación 
en el respeto mutuo. Por ello, es 
fundamental que ambos estén 
en calma para poder hablar. Si 
no es así, es conveniente se-

ñalarle al preadolescente que no será posible 
dialogar en ese momento ni de esa manera. 
Reflexiona e intenta entender ¿Qué le sucede 
para que actúe así? ¿Cómo se podría estar 
sintiendo en este momento?

 Evita la lucha de poder y hacerlo sentir 
que se hace lo que tú dices porque sí. Es me-
jor buscar estrategias en donde el o la prea-
dolescente se sienta parte en la solución del 
problema y entregarles razones fundamenta-
das de las razones por las cuales le dices algo 
en particular, evitando respuestas como “se 
hace lo que digo y punto”.

 Al buscar soluciones en conjunto, es impor-
tante que ambas partes expresen sus puntos 
de vista, dialoguen sobre ellas y puedan llegar 
a consensos. 
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 Gran parte de los preadolescentes se re-
sisten a los límites impuestos por su familia, 
sin embargo, necesitan de estos como mar-
co regulador y de cuidado para moverse. Po-
drán consensuar ciertos límites en conjunto, 
pero habrá otros en los cuales por su natu-
raleza no serán posibles. Por ejemplo, en te-
máticas en que esté en juego su salud física 
o mental. 

 Si al intentar resolver un conflicto no lo-
gran encontrar soluciones y lo que haces es 
castigarlo. Entonces, será conveniente eva-
luar si el castigo está dando los resultados 
esperados y está contribuyendo a la mejora 
de la conducta, ya que, si no está dando re-
sultados positivos para su relación, enton-
ces será necesario buscar otras alternativas. 
Suele suceder que el castigo no entregue los 
resultados más efectivos, porque algunas fa-
milias definen el castigo en base a temáticas 
como, no ver a sus amistades, no ir al evento 
que tenían programado, no poder jugar por 
una semana, entre otras.

 Utilice maneras alternativas que inviten al 
preadolescente a reflexionar, por ejemplo, in-
centivándolo a expresar sus sentimientos o 
emociones y a comprender las tuyas: “Cada 
vez que te enojas, me hablas de mala manera 
y me molesta cuando me hablas así”. Expresa 
tus expectativas: “Espero que podamos comu-
nicarnos más, porque me interesas y te quie-
ro”. Ofrécele alternativas de cómo compensar 
o escojan una en conjunto: “Cuando te das 
cuenta de que no actuaste de manera adecua-
da, será pertinente disculparte con quien sea 
necesario”.

Recuerda que pueden existir muchas otras 
formas, por lo que ve revisando las accio-
nes que estás realizando hasta ahora, man-
tén las que te han dado buenos resultados y 
piensa en otras para fortalecer el desarrollo 
de la relación.
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Para una comunicación efectiva, es recomendable que:

a) El preadolescente escuche los sermones que se le deben decir para que aprenda a 
respetar sus mayores.

b) Mirarlo a los ojos, no interrumpir cuando quiera hablar, tener una actitud empática 
y de escucha activa.

c) Que la persona adulta hable fuerte y claro y aplique un castigo ante cualquier dife-
rencia que se presente.

1

Co
rr

ec
ta

: b

Para resolver un conflicto es recomendable que:
a) Se haga lo que la persona adulta diga porque sí.

b) Se escuche al preadolescente primero para luego hacer caso omiso a sus palabras.

c) Establecer un diálogo estando en calma y respetando los puntos de vista de cada 
parte.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia respecto a las estrategias de comunicación que han estado 
utilizando ¿Están dando resultados? ¿Qué cosas podría mejorar para fortalecer la 
comunicación? 

2  Reflexionen en familia respecto a los conflictos que tengan más a menudo ¿Qué 
estrategias han utilizado? ¿Cuáles les han dado buenos resultados y cuáles no? 
¿Qué podrían hacer diferente la próxima vez? 

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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En estas edades, tomará fuerza la dimensión 
social asociada a su grupo de pares y amis-
tades. Esto podría implicar que los y las prea-
dolescentes quieran pasar más tiempo con 
ellos y menos tiempo con sus familias, siendo 
una conducta común para esta etapa, de-
bido al interés por conocer el mundo desde 
otras perspectivas y tener experiencias que 
ratifiquen su autonomía e independencia.

Para acompañar esta etapa y seguir fortale-
ciendo la relación que han construido, man-
tente receptivo y abierto al diálogo. No com-
pitas con sus amistades, ni le niegues sus 
espacios con sus amigos y amigas, evitando 
criticarlos frente a ellos. 

TEMA 1

ENRIQUECER LA VIDA FAMILIARENRIQUECER LA VIDA FAMILIAR
Familia v/s amigos: encontrar el equilibrio para no 
perder los espacios familiares

OBJETIVO

Para seguir enriqueciendo la vida familiar, 
considera estrategias que involucren a sus 
amistades, anímate a conocerlos y dale la po-
sibilidad que puedan invitarlos a casa. Pro-
cura no invadir sus espacios cuando estén 
con ellos. También dale espacios para estar 
con sus hermanos en privado y para pasar 
tiempos a solas, respetando su privacidad.

Por otra parte, dale la posibilidad de pensar 
qué podrían hacer en familia e integra sus 
ideas. Es importante que, cuando definan es-
pacios familiares como, por ejemplo, comer 
o jugar algo en familia, eviten tener la tele-
visión encendida y usar los celulares, ya que 
estos suelen interrumpir y perjudicar el es-
pacio, dinámica y comunicación familiar. 



40

Para enriquecer la vida familiar, será muy im-
portante reforzar la relación y el vínculo con el 
o la preadolescente. Para ello, pueden seguir 
las recomendaciones de comunicación y de re-
solución de conflicto que se explican en el ob-
jetivo correspondiente. De todas formas, para 
reforzar estas temáticas es importante hacerse 
un tiempo para fomentar los momentos familia-
res, reforzando las instancias que les permitan 
compartir, estableciendo como eje principal el 
pasarla bien, comunicarse y saber cómo se en-
cuentra cada uno de sus integrantes.  

Algunas recomendaciones son:
 Definir fechas y/o rituales familiares: Será im-

portante seguir reforzando los rituales que son im-
portantes para la familia como, por ejemplo, cele-
brar un cumpleaños, pasar la navidad juntos, salir 
de vacaciones, hacer una comida especial cuando 
un integrante cumpla algún logro, entre otras. 

 Comidas familiares: Apaguen la televisión 
y utilicen la instancia de comida 
para conversar y saber cómo se 
encuentra cada integrante de la 
familia. Puedes aprovechar esta 
oportunidad para preparar una co-
mida con el o la preadolescente. Si no es 
posible hacerlo al menos una vez al día, 
programe una cena u once familiar se-
manal, que se adapte a los horarios de 
todos los integrantes de la familia. 

TEMA 2 ¿Qué se puede hacer para mejorar la relación y 
enriquecer la vida familiar?

 Decir buenas noches: Es habitual que cuando 
son más pequeños los acompañemos para que 
se duerman, sin embargo, cuando van creciendo 
dejamos de lado esa instancia porque ya no es 
una necesidad para ellos. De todas formas, pue-
den generar un ritual de despedida durante la 
noche, deseándoles un buen descanso. Además, 
podría ser una instancia que promueva el diálogo 
respecto a alguna preocupación que este tenga.

 Definan una actividad que involucre los in-
tereses del preadolescente: Para ello será muy 
importante conectarse con sus gustos y mo-
tivaciones, por ejemplo, jugar juegos de mesa 
o video juegos, leer comics, bailar, entre otras. 
Involucrarse y hacerlo sentir que están intere-
sados en lo que a él le interesa, también será 
un eje importante para fomentar el enrique-
cimiento familiar. Por ello, programen un mo-
mento para hacer algo que este proponga. 

Encuentre sus propios rituales o instancias fa-
miliares que le permitan pasar tiempo con to-
dos los integrantes del grupo familiar. 
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¿Cómo se puede conciliar el hecho de que ahora los preadolescentes 
querrán compartir más tiempo con sus amistades y menos tiempo en 
familia? 
a) Negarles la posibilidad de ver a sus amigos.

b) Obligarlos a estar en casa para cuando se establezcan reuniones familiares.

c) Conocer a sus amistades e interesarse por ellas. 

1
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¿Qué se puede hacer para enriquecer la vida familiar?

a) Nada, porque será una etapa donde será muy difícil la relación. 

b) Fomentar rituales familiares, comer junto e involucrarse en sus intereses.

c) No escucharlo y castigarlo cada que vez que contradiga algo.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia respecto a los posibles cambios que pudiera estar experi-
mentando el o la preadolescente en relación a sus tiempos con la familia y amista-
des ¿Qué pueden hacer para que eso no perjudique la relación y afecte el vínculo?

2  Piensen respecto a 2 actividades hayan hecho o estén realizando que consideren 
que enriquece al grupo familiar. Luego, establezcan algunas otras considerando los 
intereses del preadolescente. 

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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TEMA 1 Dificultades en el establecimiento de relaciones 
interpersonales satisfactorias

AMISTADES Y APOYO SOCIAL

DIMENSIÓN

OBJETIVO

Es fundamental que las y los preadolescentes 
puedan establecer relaciones interpersonales 
significativas, ya que representarán una opor-
tunidad para el desarrollo de habilidades so-
ciales necesarias para enfrentarse a la vida 
adulta. La mayoría de las veces pensamos que 
desarrollar dichas habilidades y hacer amista-
des es fácil y se da de manera casi instintiva 
y natural, sobre todo para preadolescentes y 
adolescentes, sin embargo, no siempre es así.

De hecho, las habilidades sociales son habilida-
des que se desarrollan en el tiempo, y por dife-
rentes razones puede que a algunas personas 
les resulte más difícil interactuar con otras, espe-
cialmente con pares. Entre ellas se encuentran: la 
empatía, la inteligencia emocional, la asertividad, 
la capacidad de escucha, la regulación emocio-
nal, entre otras. A su vez, hay preadolescentes 

que al contrario de lo 

que establece dicha etapa, son más solitarios y 
tienen pocos amigos, pero que no tienen dificul-
tades para entablar una conversación o estable-
cer una amistad. Por ello, es bueno diferenciar si 
actúa así porque es parte de su personalidad o 
porque podría estar teniendo dificultades para 
establecer relaciones significativas. 

Para poder identificar lo anterior, es importan-
te conocer en profundidad al preadolescente 
y estar atentos a si ocurren cambios de con-
ducta que pudieran estar reflejando dificulta-
des en la interacción social. También es apro-
piado que puedas comparar su conducta en 
los diferentes contextos y con las personas 
que se relacione. Todo ello te dará luces para 
comprender lo que pueda estar sucediendo y 
actuar a tiempo en caso de ser necesario.  

Por otra parte, es importante no forzarlos a par-
ticipar en situaciones sociales si estos no lo de-
sean. En vez de eso, es mejor proporcionarles las 
herramientas para que desarrollen habilidades 
sociales y así ganen confianza para interactuar. 

Por lo anterior, es bueno que te preguntes si 
conoces a alguna de sus amistades o no, si le 

FOMENTAR LA INTERACCIÓN CON PARES Y  
LA INCLUSIÓN CON OTRAS PERSONAS 
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gusta ir al colegio, si observas cómo se vincu-
la con otras personas y si pones atención a lo 
que te habla, porque podría estar experimen-
tando dificultades para establecer amistades 
y conocer a sus pares. Por ello, es bueno saber 
y averiguar ¿Cuál es el obstáculo que le impide 
generar amistades? Además, hay que diferen-
ciar si es algo habitual o si su comportamiento 
cambió de pronto a uno más solitario. 

Responder esas preguntas te dará luces para sa-
ber cómo se podría estar sintiendo el o la prea-
dolescente en su plano social y saber también si 
sus relaciones sociales están siendo satisfacto-
rias o no, si pudiera estar experimentando con-
flictos en el colegio con su grupo de pares, entre 
otros. Si esto último es el caso, es importante 
que puedas conversar con el preadolescente y si 
fuese necesario con su profesor o profesora jefe 
y averiguar si estuviera siendo víctima de hosti-
gamiento escolar, con el fin de actuar a tiempo 

para resolver esa situación. Otras 
veces las dificultades tienen que 
ver con baja autoestima o que las 

familias no les estén permitien-
do los espacios necesarios 

para socializar. 

¿Cómo podemos ayudarle si está 
teniendo dificultades para esta-
blecer relaciones interpersonales?  
 No lo compares, no lo cuestiones ni lo 

presiones.

 Escucha sus preocupaciones, angustias o 
miedos.

 Sé su ejemplo para mostrarle cómo desenvol-
verse y desplegar conductas sociales adecuadas.

 Motívale a participar en actividades grupa-
les del colegio o de cualquier lugar en donde 
se sienta cómodo.

 Presta atención a tu actitud, ya que cuan-
do ésta es de tipo sobreprotectora, asociada 
a las barreras presentes ante su situación de 
discapacidad, podrían privar de autonomía 
a los preadolescentes, y por lo tanto, la so-
cialización se vería obstruida.

Si comienza a establecer relaciones interper-
sonales, date el tiempo para conocer a esas 
personas, dándole la posibilidad de invitarlas a 
casa. Un reto importante para las familias es fa-
cilitar los espacios sociales y brindarles acom-
pañamiento para que la elección de su grupo 
de pares contribuya a su bienestar, vinculándo-
se con personas que favorezcan su inclusión. 
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Hemos hablado anteriormente que a veces 
los preadolescentes tienen ciertas dificultades 
para establecer relaciones interpersonales 
significativas, existiendo muchas razones para 
ello: bajo desarrollo de habilidades sociales, 
problemas emocionales, sobreprotección de 
sus familias, etc. Además, diferenciamos cuán-
do es una problemática que como familia han 
percibido a lo largo del tiempo, de la que se ha 
instalado repentinamente. Cuando esto último 
sucede, cabe preguntarse ¿Cuál es el obstá-
culo que ha hecho que el preadolescente ten-
ga actualmente dificultades para establecer 
amistades, o cuál es el problema que generó 
que ahora ya no se junte con los amigos que 
solía frecuentar? 

Es cierto que pueden existir muchas razones 
para responder la pregunta anterior, pero nos 
concentraremos en un fenómeno que ocurre, 
tanto en los establecimientos educacionales 
como en todos los lugares que frecuentan los 
preadolescentes, incluyendo los medios de 
comunicación social. 

TEMA 2 Bullying: acoso escolar en preadolescentes

El acoso escolar o bullying, alude a la intimi-
dación física o verbal que sufre una persona, 
donde el agresor tiene la intención de hacer-
le daño. Es un fenómeno grupal donde suelen 
estar presentes espectadores (compañeros de 
colegio, amistades, docentes, entre otros), los 
cuales muchas veces actúan silenciando el he-
cho, al restarle importancia o al mantener una 
actitud indiferente.

Pero algo muy importante, es saber que el 
acoso escolar es un hecho que causa daños 
psicológicos y emocionales que gatillan el de-
sarrollo de una autoestima negativa, inseguri-
dad y si no se trata a tiempo, puede generar 
problemas de salud mental. 
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¿Qué puedo hacer si me doy 
cuenta de que mi hijo o hija está 
siendo víctima de bullying?

En primer lugar, es importante que sepas que 
quienes sufren bullying suelen sentirse aver-
gonzados, silenciando la situación de maltra-
to, ya que piensan que no hay nada que pue-
dan hacer para que eso deje de ocurrir. Por 
ello, puede que el o la preadolescente no te lo 
cuente directamente. 

 Si te das cuenta de que está sufriendo aco-
so escolar, mantén la calma, no lo culpabilices 
ni sobrerreacciones frente a él o ella, ya que 
podría sentir miedo de que si el hecho se deve-
la, sufra más episodios de acoso escolar. 

 Será muy importante que le prestes aten-
ción y le hagas saber que es un tema impor-
tante y que lo resolverán en conjunto. 

 No lo incites a que responda con violencia 
de ningún tipo. 

 Sigan los canales adecuados para dar 
a conocer el tema. Si ocurre en el estableci-
miento educacional, entonces, es importante 
que el profesor(a) jefe tenga conocimiento del 
hecho, para así llevarlo a la directiva y la co-
munidad educativa en general, activando los 
conductos regulares de este. Será imprescin-
dible que, si eso está ocurriendo en el colegio, 
se promueva desde distintas esferas una co-
munidad inclusiva, tolerante a la diversidad, 
cooperativa, amable y sensible. 

 Promueva en casa la autoestima positiva, la 
comunicación y el enriquecimiento familiar. La 
confianza que puedan establecer y el vínculo de-
sarrollado, le servirán para poder enfrentar lo que 
vaya experimentando y encontrar soluciones.

 Por último, si lo creen necesario, busquen 
ayuda profesional o contacten al equipo 
de educación de tu instituto para recibir 
orientación.  
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¿Qué es recomendable hacer si me doy cuenta de que mi hijo o  
hija es víctima de bullying?

¿Cómo podemos ayudarle si está teniendo dificultades para establecer 
relaciones interpersonales?

a) Regañarlo porque no te contó antes.

b) Incitarlo para que responda con violencia y no deje que otros lo molesten.

c) No culpabilizarlo ni sobre reaccionar frente a él o ella. Acudir al colegio para 
presentar la situación y buscar soluciones. 

a) No lo compares, no lo cuestiones ni lo presiones. 

b) Sé su ejemplo para mostrarle cómo desenvolverse y desplegar conductas socia-
les adecuadas.

c) Todas las anteriores.

1
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen respecto al establecimiento de relaciones interpersonales satisfacto-
rias, tanto de ustedes mismos como del o de la preadolescente ¿Cómo socializa 
cuando lo hace? ¿Conocen a sus amistades? ¿Cómo calificarían sus propias relacio-
nes interpersonales?

2  Identifica quiénes son el grupo de pares del preadolescente ¿Los conoces? Planifica 
junto a él o ella algunas visitas o invitaciones a tu casa para que fortalezca su red 
de amistades.

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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TEMA 1

CONSTRUIR UNA RED DE APOYO
Validar la ayuda y el apoyo

OBJETIVO

Educar y criar no son tareas fáciles y en algu-
nos casos, se vuelven más complejas cuando 
se inicia la preadolescencia, porque conlleva 
desplegar otras estrategias a las que venían 
usando en la niñez. Ahora, se está frente a un 
preadolescente que tiene opinión frente a di-
versas situaciones, que necesita argumentos 
para poder confiar en lo que se le dice y que 
experimenta emociones diversas y cambiantes 
en el día a día, debido a los cambios físicos y 
hormonales por lo que está pasando.

La adolescencia, así como también sucedió 
en la niñez, implica desafíos para las familias 
y cuidadores. Conocer esos desafíos va de la 
mano de comprender y conocer al preadoles-
cente, cuáles son sus inquietudes, sus moti-
vaciones, miedos, inseguridades, metas, entre 
otros. Frente a eso, puede suceder que nece-
sitemos apoyo de otras personas, incluso de 
profesores o profesionales de la salud para 
poder enfrentar los retos que nos ha propues-
to acompañar el cuidado del preadolescente. 
Por ejemplo, en el tránsito de una decisión im-
portante, que esté pasando por un momento 
complejo a nivel psicológico, entre otros. 

Por ello, es positivo que puedas pedir ayuda 
en la crianza, ya sea buscando redes de apo-
yo o en algunos casos ayuda profesional. Pue-
des recurrir a tus propios familiares o vínculos 

más seguros como amigos o profesionales de 
la salud o educación. Recuerda que es muy im-
portante preocuparse de la salud física, pero 
también de la salud mental, tanto del preado-
lescente, como de las personas adultas res-
ponsables de la crianza.

Y aunque las situaciones descritas más arriba 
no sucedieran, es bueno que sepas que es im-
portante validar el pedir apoyo y ayuda. Por-
que cuando lo hacemos, estamos haciendo un 
acto generoso hacia nosotros mismos, pero 
también hacia el o la preadolescente, que ne-
cesita de las herramientas que tú y que otras 
personas le puedan entregar para su bienes-
tar, ya que es entendible que padres, madres y 
cuidadores no tengan todas las respuestas a 
las necesidades de sus hijos e hijas.

Al mismo tiempo, es muy importante que se-
pas que para cuidar a otras personas es ne-
cesario cuidarte a ti mismo y ampliar tu red. 
Con esto, también estarás contribuyendo a tu 
propio bienestar, porque podrás contar con 
otras personas que te permitirán descargar 
las presiones que implica la crianza. Repítete 
continuamente que eres suficientemente bue-
no o buena con lo que estás dando hoy. No es 
necesario que resuelvas todo y no tiene nada 
de malo no saber qué hacer o equivocarse en 
algún momento.
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TEMA 2 Autocuidado parental para una crianza positiva

El autocuidado parental, alude al espacio 
de cuidado que se entrega la persona a sí 
misma para reponer energías, por medio del 
reconocimiento de sus emociones, necesida-
des e intereses. 

Criar es una labor que requiere mucha ener-
gía, porque se es responsable del cuidado y 
bienestar de una persona que está vinculán-
dose al mundo y a la sociedad. Entonces, no 
sólo hay que responsabilizarse de sí mismo, 
sino también de un otro, lo cual nos lleva mu-
chas veces a desplazar el cuidado propio, por 
el cuidado del preadolescente. 

Aunque te sea difícil cuidarte a ti mismo, te 
invito a seguir algunas recomendaciones 
para comenzar a “cuidarte para cuidar” de 
manera tal, que tu propia salud física y men-
tal contribuya a la salud física y mental del 
preadolescente:

1  Lo primero es preguntarte:

 ¿Cómo me siento hoy? 

 ¿Qué me hace sentir bien? 

 ¿Qué necesito? 

 ¿Necesito apoyo? 

 ¿Siento que no tengo las herramientas 
necesarias? 

Esto te invita a reconocer tus necesidades y 
emociones. Es importante reconocer, validar y 
ponerle un nombre a la emoción y a todo lo 
que sientes o pienses. Desde aquí también sa-
brás si necesitas apoyo y/o ayuda con algún 
aspecto en particular.

2  Lo segundo es descubrir qué cosas te ha-
cen sentir bien, puedes hacer un recorrido por 
tu vida para tener claridad de ello. Planifica al-
guna instancia donde puedas volver a conec-
tar con eso.

3  Organiza y planifica tu día a día. Es de 
ayuda hacer una lista de tareas diarias que 
tengas visibles en algún lugar de tu hogar. 
No olvides compartir la responsabilidad de la 
crianza y labores del hogar con la persona que 
corresponda en tu grupo familiar.

4  Piensa en tu red de apoyo, amigos y ami-
gas. Date un espacio para conversar o hacer 
alguna actividad de disfrute y/o que te genere 
satisfacción con alguno de ellos/as. 

5  Otra forma de comenzar a autocuidarte 
es hacer una práctica de meditación durante 
la mañana o antes de dormir. Este será un 
momento que te permitirá descansar tu mente. 
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Encuentra una postura cómoda en el lugar en 
el que estés, la actividad puede ser con los ojos 
abiertos o cerrados según prefieras. Respira 
lentamente y lleva tu atención a tu respiración, 
siente cómo la respiración ingresa y sale de 
tu cuerpo. Si te desconcentras, no importa, a 
todos nos sucede, lo importante es volver a 
la respiración una y otra vez, todas las veces 
que sea necesario. Practica esto cuando te 
sientas muy estresado, cuando sientas que 
la emoción te domina o cuando necesites 
tranquilidad. Te ayudará a sentirse mejor y en 
paz contigo mismo.

Finalmente, el autocuidado parental será un 
eje central en la crianza, ya que 
tendrá un impacto positivo en 
el desarrollo y bienestar de 
los y las preadolescentes. 
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¿Para qué es importante una red de apoyo?  

a) Permite ampliar las experiencias y aprendizajes, y recibir apoyo en la crianza.

b) No es importante, solo significa perder el tiempo estando con otras personas. 

c) Permite delegar responsabilidades y sentirse libre de la crianza. 

1
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Respecto al autocuidado parental, es FALSO: 
a) Es importante que las familias y cuidadores se permitan espacios de cuidado a 

nivel físico y emocional para estar bien para sus hijos e hijas. 

b) Es importante no permitirse espacios de autocuidado porque implica menos 
tiempo para los hijos e hijas.

c) Conversar con amigos, amigas o un grupo de cuidadores permite poder darme 
espacio de autocuidado para hablar las cosas que me pasan.
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Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Imagina que necesitas pedir ayuda ¿A quién le avisarías para que te ayudase?  
¿Tienes una red de apoyo que podría colaborarte en esos momentos?

2  Si la respuesta anterior es “sí”, haz una lista de esas personas y anota en qué podría 
ayudarte cada una. Si la respuesta es “no” piensa ¿Cómo podrías encontrar esa red 
de apoyo? ¿Qué podrías hacer?

3  Piensa y anota alguna(s) práctica(s) que estés realizando que favorezcan el autocui-
dado parental.

4  ¿Qué crees que podrías hacer para fomentar tu autocuidado? Considera tus tiem-
pos, espacios y posibilidades (Anota al menos 1 acción).

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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TEMA 1

FACILITAR EL ENTORNO ESCOLAR
Rendimiento académico y hábitos de estudio

APRESTO ESCOLAR

DIMENSIÓN

OBJETIVO

Suele suceder que el rendimiento académico 
es muy importante en la vida de madres, pa-
dres y cuidadores, ya que es natural que quie-
ran que a sus hijos o hijas les vaya bien. Pero 
esto puede contener una mirada desde un 
punto de vista positivo y negativo. Revisemos 
a continuación.

Desde el punto de vista positivo, nos habla 
de la confianza que sus cuidadores tienen en 
las capacidades del preadolescente, lo cual 
es muy importante para el desarrollo de su 
autoestima y autonomía. Hablamos del pun-
to de vista negativo, cuando se concentra la 
atención solo al ámbito académico, olvidan-
do la relevancia de otros aspectos de la vida 
del preadolescente. Por ejemplo, que exijamos 
que solo puedan tener notas arriba de 6,5 o 
recibirán un castigo. Esto podría generar un 

estrés mayor, porque sentirán que deben res-
ponder a esa exigencia, o bien, perderán la 
confianza al querer contarles que una asig-
natura les es difícil. 

En otras ocasiones, las familias se concentran 
excesivamente en la calificación, y por ello, les 
realizan ellos mismos las tareas y trabajos, olvi-
dando que lo más importante es el proceso de 
aprendizaje que debe vivir y experimentar el 
preadolescente, impidiendo que este desarrolle 
autonomía y desvalorizando el esfuerzo de este. 

Por otra parte, hay familias que no exigen 
nada a sus hijos, lo que podría entregarles un 
mensaje erróneo a los preadolescentes res-
pecto a sus capacidades. Esto podría hacerle 
entender que tiene un límite y que no puede 
alcanzar todas sus metas.

Entonces, es bueno reflexionar en relación con 
la mirada actual que tienen respecto al ren-
dimiento académico y a las exigencias que 
les entregan a las y los preadolescentes. Es 
favorable optar por el equilibrio entre exi-
girles académicamente y confiar en sus 
capacidades, reconociendo sus fortalezas 
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y limitaciones (por ejemplo, que una asignatu-
ra les sea muy difícil), sin descuidar otras áreas 
de su vida (espacios de esparcimiento, hobbies, 
amistades, etc.).

Apuntando al desarrollo de la autonomía y el 
desarrollo de hábitos de estudio, presentamos 
algunas sugerencias de apoyo a la escolaridad:

1  Ayúdelo a que experimente el logro de me-
tas gracias a su esfuerzo: Para lo anterior, hay 
que preocuparse de que el preadolescente 
efectivamente experimente experiencias don-
de pueda obtener resultados positivos o lograr 
sus objetivos. Si normalmente se ve enfrentado 
a situaciones donde no logra su meta, podría 
provocarle miedo e inseguridad de intentarlo 
nuevamente y llevarlo a hacerse una imagen 
errada de incompetencia, dejando de ver sus 
capacidades y fortalezas, por ello, es funda-
mental poner énfasis en la percepción de logro 
del o de la preadolescente. 

2  Motívalos a establecer metas y esforzar-
se por alcanzarlas para trabajar el sentido de 
competencia. Pueden ser metas simples y al-
canzables. Puedes ayudarle a elaborar un plan 
de acción para alcanzar esa meta en particular. 

3  Establezcan en conjunto una rutina de 
estudio: Esto favorece la creación de hábitos 
de estudios, los cuales le ayudará a ganar au-
tonomía y mejorar el rendimiento académico. 

Por ejemplo:

 Elija un lugar de estudio fijo si es posible, 
con ventilación, iluminación (o lámpara) y 
con un escritorio o mesa, sin distractores.

 Fomente que realice un horario de estu-
dio realista y flexible, el cual debe estar a 
la vista. Allí debe establecer horas para 
estudiar, hacer tareas y distraerse (incluir 
espacios de recreación).

 El estudio en el hogar debe durar 30 minu-
tos mínimo según el aprendizaje y requeri-
mientos del preadolescente, pudiendo va-
riar según cantidad de tareas o pruebas y 
su dificultad. Es importante que pueda re-
pasar brevemente la materia vista en el día 
y si tiene tareas enfocarse en ello también.

 Considere descansos si va a estudiar más 
de 30 minutos. 

 Fomente la autonomía, invitándolo a que 
el mismo revise sus cuadernos y comuni-
caciones, siendo responsable de sus eva-
luaciones, tareas y entrega de trabajos.  

 Le ayudará que pueda hacer un calenda-
rio mensual y semanal para ir anotando 
sus deberes y poder planificar el estudio.

 Cada persona tiene un ritmo y capacidad 
diferente, no la compare ni apresure. Siga 
su ritmo de aprendizaje y acompáñelo 
sin juzgar.
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Es preciso ajustar estas recomenda-
ciones a las posibilidades y realidad 
de cada familia, por lo que pueden 
tomar las que les sean de mayor apo-
yo y/o buscar otras que también les 
den buenos resultados.

4  Pon atención a sus necesidades acadé-
micas: qué le está costando, en qué áreas 
está necesitando ayuda, está motivado o no 
lo está, qué podrías hacer para ayudarle en 
las asignaturas que le cuestan, etc.

5  Conversen en familia respecto a los 
avances, esfuerzo y motivación que ha pues-
to el o la preadolescente en el colegio. Des-
taque su esfuerzo. 

6  Confíe en las capacidades del preadoles-
cente, estimúlelo per-
manentemente 
a seguir desa-
rrollándose y 
aprendiendo. 

7  Participe de la comunidad educativa sin 
invadir los espacios del preadolescente: Sé un 
miembro activo de la comunidad educativa en 
donde estudia el preadolescente, asegurándo-
te que se estén entregando las herramientas 
necesarias que faciliten su aprendizaje y cu-
bran sus necesidades. Apóyate en el equipo 
directivo y comunidad educativa en general 
para los requerimientos y/o ajustes que creas 
necesarios de hacer en beneficio del aprendi-
zaje de tu hijo o hija, o para favorecer la inclu-
sión educativa.

Recuerda que pueden existir muchas otras for-
mas de apoyarlo, por lo que ve revisando las 
acciones que estás realizando hasta ahora, 
mantén las que te han dado buenos resulta-
dos y piensa en otras para fortalecer el desa-
rrollo académico y social del preadolescente. 
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TEMA 2 Planteamiento de objetivos para la enseñanza media

La educación de los y las preadolescentes en 
situación de discapacidad física, al igual que 
la de otros preadolescentes, debe ir orienta-
da a despertar y ayudarles a conseguir sus 
metas en todos los ámbitos de su vida, in-
cluido el académico/escolar, evitando que 
su condición física restrinja sus experiencias 
y/o genere sentimientos inhabilitantes. Hay 
que propiciar que el o la preadolescente per-
siga sus sueños y objetivos, como una forma 
de abrir las puertas a un amplio abanico de 
posibilidades futuras, incluyendo el acceso a 
estudios universitarios.

Para ello, es importante que puedan motivarle 
a pensar en cuáles son sus objetivos, ya que, a 
finales de estas edades, probablemente deban 
definir un colegio para cursar la enseñanza me-
dia y el tipo de establecimiento educacional en 
el que querrán que estudie, pudiendo ser un 
liceo técnico profesional, un colegio científico 
humanística, o su combinación. Independiente 
de la decisión que se tome, hay que incentivar 
que él o la preadolescente piense que realmente 
tiene la posibilidad de decidir y que tiene todo 
el potencial para lograr lo que desee 
dentro de sus posibilidades. 

Es positivo, que cuando ini-
cien la enseñanza media, 
comiencen a informarse 
respecto a las posibilida-
des que existen en el área 

técnica y profesional, sin quedarse en los 
prejuicios o experiencias de otras personas. 
En la actualidad existen muchas opciones, 
apoyos y posibilidades para ingresar a la 
educación superior o centros de formación 
técnica y profesional.

Por lo tanto, ayúdalos a plantearse objetivos, 
confía en sus capacidades y estimúlalos a se-
guir desarrollándose y aprendiendo para lo-
grar las metas que se proponga, siempre con 
foco en el equilibrio y su bienestar psicológi-
co. Por otra parte, si ha bajado su rendimiento 
académico presta atención a lo que pudiera 
estar pasando. Si tiene un buen rendimiento, 
pero te das cuenta de que la está pasando 
mal, conversa respecto a su propia autoexi-
gencia para que busquen el equilibrio. Pida 
ayuda si lo crees necesario.
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En relación con el establecimiento de metas, es recomendable:

a) Motivarlos a establecer metas y esforzarse por alcanzarlas para trabajar el sen-
tido de competencia. Puedes ayudarle a elaborar un plan de acción para alcan-
zar una meta en particular. 

b) No es necesario motivarlos a pensar en sus objetivos y proyecciones futuras, lo 
pueden hacer solos.

c) Es recomendable motivarlos a seguir únicamente las metas que a otras perso-
nas les hayan resultado. 

1

Co
rr

ec
ta

: a

¿Qué debemos hacer para apoyarlos en la época escolar? 

a) No es necesario que se esfuerce en el ámbito escolar, por lo que no es necesario 
brindarles apoyo.

b) Motivarlos a establecer metas, promoviendo que cree un horario para el desa-
rrollo de hábitos de estudio y autonomía.

c) Es recomendable hacer las tareas y trabajos por ellos o ellas, para que así obten-
gan las mejores calificaciones. 

2

Co
rr

ec
ta

: b

Si lo necesitas, toma algunos días para pensar las respuestas y conversar en familia. 
Registra lo que vayas pensando aquí o en alguna libreta u hoja. Será positivo que 

registres todas tus reflexiones en una única libreta o que tengas una carpeta  
donde guardar las hojas juntas.

1  Reflexionen en familia respecto a las exigencias académicas y rendimiento escolar 
¿Te has visto en alguna de las situaciones descritas en el texto? ¿Cuál es tu postura 
respecto al tema? ¿Cuál es el equilibrio que podrían encontrar?

2  Reflexionen en familia respecto al desarrollo de la autonomía y hábitos de estudio  
¿Qué estrategias han dado buenos resultados en relación con sus objetivos? ¿Qué 
estrategias no han dado resultados en relación con sus objetivos? ¿Qué otras cosas 
podrían añadir para fomentar la autonomía y el desarrollo de hábitos de estudio? 
(involucra al preadolescente).

PREGUNTAS DE CONOCIMIENTO

BITÁCORA DE AUTOOBSERVACIÓN

PREGUNTAS Y REFLEXIONES
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Estimadas Familias, 
Parte de nuestra misión institucional es el mejoramiento de la calidad de vida y el óptimo de-
sarrollo de niños, niñas y adolescentes en las diferentes dimensiones y etapas de la vida, con 
el objetivo de favorecer su participación activa en la sociedad y la construcción de su proyecto 
vital en un ambiente saludable.

Por este motivo, para Teletón es muy importante conocer la percepción de calidad de vida de 
nuestros usuarios, usuarias y sus familias, ya que, contar con esa información, nos permitirá me-
jorar y desarrollar una oferta de actividades, servicios y apoyos de acuerdo a sus necesidades. 

Para lograr lo anterior, las y los invitamos a responder el cuestionario Kidscreen-27®, el cual nos 
permitirá observar las dimensiones de bienestar físico y psicológico, autonomía, relación con 
padres, amistades y apoyo social, y entorno escolar de niños, niñas y jóvenes entre 8 y 18 años, y 
de sus cuidadores/as principales.

Para responder cada cuestionario, pueden escribir la dirección web señalada en color azul en su 
navegador de internet o escanear cada código QR, según sea usuario/a y/o cuidador/a.

CUESTIONARIO 
CALIDAD DE VIDA

1 2

Cuestionario KIDSCREEN-27  
para niños, niñas y jóvenes 

entre 8 y 18 años 

Cuestionario KIDSCREEN-27 
para madres y padres 

de niños, niñas y jóvenes 
entre 8 y 18 años

http://encuestas.tuteleton.cl/index.php/426426?lang=es-CL http://encuestas.tuteleton.cl/index.php/953517?lang=es-CL

¡MUCHAS GRACIAS POR SER PARTE DE  
ESTE PROGRAMA!

No olviden responder ambas encuestas
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