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1. LO 
QUE HAY QUE SABER

¡Bienvenida (o) a este segundo módulo 
dedicado a la adolescencia!

Este apoyo conceptual cons-
tituye una guía para facilitar 

reflexiones sobre las temáticas 
planteadas en el apartado sobre 
Herramientas para hacer, y para 
evacuar dudas técnicas que surjan 
en su desarrollo.

Se recomienda previo a plantear 
cualquier sesión de capacitación o 
sensibilización basada en esta Caja 
de Herramientas, revisar los concep-
tos y sus respectivas definiciones; 
así como complementar con todo 
lo que considere necesario para for-
talecer sus conocimientos sobre los 
temas en cuestión.

Este módulo servirá de apoyo para:

 ● Reconocer los procesos bio-psi-
co-sociales que atañen a la 
etapa de la adolescencia.

 ● Promover en las personas ado-
lescentes el autoconocimiento y 
la valoración de las habilidades 
propias para la construcción de 
relaciones saludables y de un 
proyecto de vida.

A. 
Adolescencia y 

proyectos de vida

Desde la perspectiva del desa-
rrollo humano, la adolescencia es 
una etapa que se caracteriza por 
cuatro aspectos principales: la 
consolidación del desarrollo cog-
noscitivo, la integración de un 
nuevo esquema corporal a partir 
de la pubertad, la redefinición 
de la identidad y la construcción 
de proyectos de vida futuros. De 
acuerdo con la OMS esta etapa 
transcurre entre los 10 y los 19 
años aplicado en diferentes con-
textos demográficos, normativos 
y sociales. En Costa Rica, el Códi-
go de la Niñez y la Adolescencia 
establece esta etapa entre los 12 
y los 17 años.
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Uno de los cambios que se dan en 
esta etapa, es la maduración del 
cerebro, lo cual tiene implicaciones 
en relación con los cambios bio-psi-
cosociales; esto quiere decir que 
ocurren integralmente en todas las 
áreas de la persona. Diferentes in-
vestigaciones en neurobiología han 
establecido que en la adolescencia 
se dan transformaciones en el cre-
cimiento y desarrollo cerebral que 
se prolongan hasta los 21 años, lo 
que se expresa como capacidades 
y potencialidades específicas en 
las y los adolescentes (McDonald y 
Rovira, 2014).

A los cambios físicos que marcan 
el inicio de la adolescencia se le 
conoce como pubertad y tiene su 
origen en el cerebro. Allí se encuen-
tra la glándula hipófisis, que envía 
órdenes a las glándulas sexuales 
para que produzcan hormonas. El 
estrógeno es la hormona que dirige 
los cambios físicos y fisiológicos en 
la mujer, mientras que la testoste-
rona activa las manifestaciones en 
el cuerpo y genitales del hombre 
(MINEDUC, UNFPA y UNESCO, 2016).

Los cambios físicos ocurren de for-
ma gradual y están atravesados 
por factores como la predisposición 
genética, la nutrición, el contexto 
sociocultural, entre otros; por lo que 
esto va a variar de persona a perso-
na. No obstante, durante esta etapa 
son normales las transformaciones 
en el cuerpo, aumento de la estatu-
ra, el crecimiento de extremidades, 
genitales y del vello, posible acné, 
en el caso de los hombres cambio 
en la voz, presencia de la eyacula-
ción y en las mujeres, la llegada de 

la menstruación. En ambos inicia su 
capacidad reproductiva.

Se debe resaltar que estos cambios 
varían en tiempo y en forma de 
persona a persona, por lo que es 
fundamental abordarlo así con las y 
los adolescentes, ya que la compa-
ración de los procesos individuales 
puede llevar a que se experimenten 
sentimientos de inadecuación por 
no experimentar estos cambios tal 
como lo hacen otras personas, lo 
que puede desencadenar bullying u 
otras manifestaciones de violencia.

A nivel psicosocial es común la 
búsqueda de independencia, el 
cuestionamiento acerca de las 
creencias y formas de relacionar-
se con el mundo, la construcción 
y posicionamiento de las propias 
opiniones, así como la exploración 
de la sexualidad.

Surge el deseo sexual, que se mani-
fiesta por sensaciones, sentimientos, 
pensamientos y fantasías sexuales. 
Inicialmente estas se pueden dirigir 
hacia referentes sociales populares 
como actores/actrices, cantantes, 
entre otros y luego se dirigen hacia 
personas del entorno más cercano 
como compañeras/compañeros de 
barrio, de escuela y/o colegio y de la 
comunidad. Es frecuente encontrar 
también dudas y cuestionamien-
tos en relación con la orientación 
sexual.

Cada uno de estos procesos son 
vivenciados por todas las personas 
adolescentes sin distinción de nin-
gún tipo, esto incluye a las personas 
con discapacidad. Concepciones 
erróneas con respecto al desarrollo 
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de estas personas o a la vivencia de 
su sexualidad y afectividad, como 
catalogarles de “niños/as eternos/
as”, “angelitos/as” o “personas sin 
morbo”, puede repercutir en que 
se les prive de recibir la orientación 
necesaria para transitar esta etapa 
de la forma más adecuada.

Durante la adolescencia, la búsque-
da y redefinición de la identidad se 
caracteriza por el reconocimiento 
de los cambios en su cuerpo, el 
desarrollo de relaciones fuera del 
núcleo familiar y la influencia de 
la información y conocimientos 
que derivan del grupo de pares, 
docentes, líderes de opinión o “in-
fluencers” en redes sociales, redes 
y tecnologías de la información y la 
comunicación, entre otros. El grupo 
de pares cobra un rol decisivo en 
esta etapa del desarrollo pues es 
con quienes se intercambia y expe-
rimenta perspectivas y vivencias di-
versas, quienes además confieren a 
la persona adolescente un sentido 
de pertenencia.

Con el desarrollo del pensamiento 
reflexivo, la persona desarrolla una 
nueva forma de procesar la infor-
mación, puede formular hipótesis, 
razonar acerca de ellas y extraer 
sus propias conclusiones. Asimismo, 
muchas personas adolescentes se 
empiezan a interesar en asuntos 
sociales, políticos y a analizar los 
asuntos familiares, fortaleciendo su 
conciencia social.

Es un momento vital caracterizado 
por la toma de decisiones6, prin-
cipalmente de índole relacional, 
socioeconómico y vocacional, como 
el establecimiento de relaciones 
de pareja y con ello el inicio de las 
relaciones sexuales, la decisión de 
si continuar estudiando o trabajar, 
el uso del tiempo, entre otras. El 
aprendizaje de la toma de deci-
siones tiene un fuerte vínculo con 
la identificación de los deseos y el 
manejo asertivo de las emociones o 
estados de ánimo, así como con las 
condiciones que se vivan dentro de 
las familias.

Un primer paso para la toma de de-
cisiones de forma asertiva consiste 
en determinar los pros y contras de 
las acciones y fomentar el sentido 
de responsabilidad por las conse-
cuencias que de ello derive. En este 
sentido, comprender que cada acto 
constituye una apuesta que puede 
poner en juego el presente y el futu-
ro, es un aprendizaje fundamental 
para desarrollar en esta etapa.

6 Para profundizar sobre el proceso de toma 
de decisiones puede consultar el módulo 4 
sobre relaciones interpersonales y vínculos 
afectivos.
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En el proceso de toma de decisiones, 
las personas adolescentes tienen 
derecho a contar con información 
suficiente que les permita identifi-
car las diversas alternativas frente 
a una elección y sus consecuencias, 
pero es importante que esto no solo 
se limite a señalar los riesgos o las 
amenazas a las que se exponen, 
pues el miedo y la prohibición no 
necesariamente hacen eco en la 
población adolescente.

La educación integral en sexualidad 
cobra un rol significativo en esta 
etapa, pues permite trascender la 
escasa información y los temores 
en relación con este tema. De ma-
nera que lo aborda gradualmente, 
acorde con el desarrollo de la per-
sona, partiendo de aspectos éticos, 
biológicos, emocionales, sociales, 
culturales y de género, basado en la 
evidencia científica.

La toma de conciencia sobre las 
consecuencias de los propios actos 
puede iniciar antes de la adoles-
cencia; sin embargo, es en esta 
etapa donde puede afianzarse 
con el correcto acompañamiento, 
la orientación respetuosa y la co-
municación abierta por parte de 
madres, padres o personas encar-
gadas, docentes, personal de ins-
tituciones y comunidad en general, 
los cuales pueden convertirse en 
factores protectores para las y los 
adolescentes.

No obstante, no todas las personas 
adolescentes cuentan con familias 
nutricias, esto es que es una familia 
donde hay amor, respeto, comu-
nicación, aceptación, solidaridad, 
apoyo, entre otros. O con un entorno 

que brinde el soporte necesario 
para lograr desarrollar este proceso 
de forma adecuada y satisfactoria. 
Las personas adolescentes en mu-
chos casos atraviesan violencia in-
trafamiliar, y pueden ser sujetas de 
violencia sistemática, de constante 
descalificación y de abusos, como la 
discriminación, xenofobia, racismo 
o afectadas por la violencia estruc-
tural reflejada en las condiciones de 
pobreza y pobreza extrema y en la 
falta de oportunidades o bloqueos 
para el acceso a estas.

Lo anterior puede influir en el pleno 
desarrollo de sus capacidades y en 
los proyectos de vida que constru-
yan; así como exponerles a facto-
res de riesgo como el consumo de 
drogas, involucrarse en activida-
des ilícitas, como ser atraídos por 
grupos delictivos como pandillas, 
vincularse con el narcotráfico o en-
tablar relaciones no saludables que 
desembocan en violencia.

Por su parte, existen otras razones 
que pueden afectar su desarrollo, 
por ejemplo, prejuicios o estereoti-
pos sociales respecto a esta etapa 
como considerar a la adolescencia 
un “período puente”, un tránsito 
entre la niñez y la vida adulta, 
otorgando mayor relevancia a 
estas etapas y subestimando la 
importancia que la adolescencia 
confiere al curso vital. Este tipo de 
percepciones conduce a actitudes 
adultocéntricas y discriminatorias 
hacia las y los adolescentes; a quie-
nes a menudo se les cataloga como 
“de carácter fluctuante”, “con poca 
claridad”, “sin mucho que aportar” 
o “rebeldes”; omitiendo los cambios 
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físicos, sociales y psicológicos pro-
pios de esta etapa del desarrollo 
humano y lo complejo que puede 
resultar incorporarlos.

Contrario a lo que sostienen estas 
creencias erróneas, las y los ado-
lescentes son personas con un gran 
potencial para ser agentes de cam-
bio social, lo que da la oportunidad 
para orientar los intereses, preocu-
paciones y descubrir las habilidades 
y vocaciones que les permitan cons-
truir un proyecto de vida; el cual es 
un proceso permanente, dinámico 
y ajustable a lo largo de los años 
(Valverde, 2002).

La construcción de un proyecto de 
vida tiene que ver con lo que se es 
y lo que quiere ser y hacer, pero so-
bre todo con aquello que deseamos 
para nuestro futuro y que incluye los 
esfuerzos y la disposición para pla-
nearlo, así como los compromisos y 
la constancia para su logro.

Las familias, la sociedad en gene-
ral y el Estado, tienen el deber de 
proteger y de respetar los derechos 
de las personas menores de edad, 
esto apegado a dos principios bá-
sicos establecidos en la Convención 
sobre Derechos del Niño: el interés 
superior de la persona menor de 
edad, que está relacionado con 
la satisfacción de los derechos 

fundamentales y el derecho de la 
persona menor de edad a expresar 
su opinión sobre los aspectos que 
les conciernen; y el principio de au-
tonomía progresiva, que se refiere 
a que en la medida en que niños, 
niñas y adolescentes adquieren ca-
pacidades cada vez mayores, dis-
minuye su necesidad de dirección 
y orientación y aumenta su posibi-
lidad de asumir responsabilidades, 
tomando decisiones que afectan su 
vida (OIT, 2008).

B. 
AUTOCONOCIMIENTO, 

AUTOESTIMA Y BIENESTAR 
PSICOSOCIAL

La adaptación a todos los cambios 
mencionados aunado a presiones 
externas como cumplir con los es-
tereotipos de belleza y el estándar 
de “cuerpo perfecto”, comienzan a 
influir en la auto- percepción y en la 
auto- aceptación de las personas 
adolescentes. Esto puede llegar a 
afectar la autoimagen y la estima 
propia. En este sentido, el desarrollo 
y fortalecimiento de la personali-
dad, la identidad y la autoestima 
tiene un papel central.
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Para el desarrollo de una buena 
autoestima es esencial el auto-
conocimiento, esto quiere decir 
la exploración de las cualidades, 
habilidades y talentos propios; así 
como de las propias limitaciones. El 
reconocimiento y valor que se dé a 
las características que nos diferen-
cian y por tanto nos hacen singula-
res, es clave en el desarrollo integral 
de los seres humanos. El reconoci-
miento de las áreas fuertes y áreas 
de mejora permite la identificación 
de amenazas a la valía propia y 
con ello el desarrollo de estrategias 
de afrontamiento. En este sentido, 
es crucial aprender a reconocer los 
propios deseos, sentimientos, pen-
samientos y emociones; y trabajar 
en su fortalecimiento, de modo tal 
que no dependan exclusivamen-
te de la aprobación o aceptación 
externa.

El reconocimiento y manejo de las 
emociones está permeado por los 
roles de género. A los hombres no 
se les fomenta el autoconocimien-
to, como parte de un mandato de 
la masculinidad. Se les ha educado 
para considerar como una debilidad 
la expresión de algunas emociones 
como la ternura, por lo que pueden 
tener mayor dificultad o resistencia 
para reconocerlas y expresarlas; y 
por otro lado se fomentan emocio-
nes como el enojo o la ira. Las mu-
jeres pueden expresar emociones 
con mayor facilidad, en tanto que 
socialmente se asocia con algo que 
les viene dado “naturalmente”. No 
obstante, la expresión de ira o eno-
jo suele ir acompañada de crítica y 
juicios severos.

De ahí la importancia de realizar 
un trabajo diferenciado respecto al 
manejo de las emociones, que par-
ta por visibilizar cómo la asignación 
de roles de género afecta incluso 
la vivencia de éstas, y que lleve a 
reconocerlas como características 
humanas que nos son comunes.

Para ello cobra especial relevancia 
el fortalecimiento de la asertivi-
dad, que es una competencia que 
permite manifestar ante las otras 
personas de forma oportuna lo que 
pensamos, sentimos, deseamos o 
necesitamos. La asertividad es un 
ejercicio de autoconocimiento y 
expresión, que a la vez permite el 
establecimiento de límites sanos, 
cruciales para afianzar la seguridad 
en sí misma (o) y el desarrollo de re-
laciones saludables.

El bienestar psicosocial, se refiere 
a sentirse bien consigo mismo (a) y a 
su vez tiene relación con la manera 
en cómo nos relacionamos con una 
cultura y entorno social determina-
do. Se nutre de las vivencias y está 
relacionado con aspectos físicos, 
psicológicos y sociales de las perso-
nas. El bienestar puede variar según 
la forma de comprender el mundo 
en cada persona y las diferentes 
reacciones emocionales que se 
tengan ante determinados aconte-
cimientos. La adolescencia es una 
etapa propicia para establecer los 
cimientos de este bienestar.
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