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Introducción

Este es un libro para adultos  
que acompañan adolescencias

Si estás leyendo este libro seguramente sos un adulto 
que acompaña de alguna u otra manera a determinadas 
adolescencias. Tal vez estés maternando, paternando o 
educando en dispositivos formales, informales o no for-
males. Quizás estés entrenando a un equipo o coordinan-
do una grupalidad encargada de tareas sociales, religio-
sas o artísticas. Posiblemente seas un terapeuta que ha 
elegido acompañar adolescencias en contextos terapéuti-
cos, educativos o judiciales. 

Otra opción es que seas un adulto y que este libro te 
lo haya prestado o invitado a leer, de forma más o menos 
directa, un adolescente cercano. Tal vez se trate de un 
hijo o de una hija, o un nieto o una nieta, o un estudiante, 
o un sobrino o sobrina, o un amigo o amiga, o un pacien-
te o consultante. Sea cual fuese el caso, si estás leyendo 
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este libro es porque ese adolescente es valioso para vos y 
querés que esté mejor. 

 El poder reconocernos adultos acompañando adoles-
cencias es un primer paso para establecer la distancia fun-
cional y operativa necesaria para que ese acompañamien-
to sea saludable. Si bien fuimos adolescentes en algún 
momento, ya no lo somos más. Puede sonar ingenuo y 
hasta estúpido, pero es necesario recordar una y mil veces 
este hecho: fuimos adolescentes, pero ahora somos adul-
tos. Y es desde nuestro ser adultos desde donde vamos a 
acompañar de la mejor forma que podamos hacerlo. 

A grandes rasgos, solemos pensar que el ser adoles-
cente significa no ser ni un niño ni tampoco un adulto. 
Aunque resulte extraño, durante muchos años, la ado-
lescencia fue definida justamente por lo que no es: no es 
ni la infancia ni la adultez. Tal vez esa definición “por la 
ausencia” diga mucho acerca de cómo la ciencia ha abor-
dado una de las etapas más importantes de la vida, seña-
lando sus carencias y sus limitaciones. Hemos escuchado 
hasta el cansancio que “los adolescentes son rebeldes”, 
“tienen dificultades en el control de los impulsos”, “son 
demasiado emocionales”, “son muy complejos de enten-
der”, etc. Al parecer, la adolescencia estaría vinculada 
con la pérdida de una discutible ingenuidad infantil o 
sería una suerte de versión de prueba de la adultez.

Afortunadamente, esta visión negativa de la adoles-
cencia ha comenzado a revisarse y, como sostiene Blake-
more (2018), hoy es posible afirmar que “la adolescen-
cia no es una aberración”, es decir, no es una falla sino, 
por el contrario, una etapa crucial en el desarrollo hu-
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mano que tiene valor por sí misma. Según esta autora, 
existen tres razones para afirmar que la adolescencia es 
una importante fase evolutiva: existen comportamientos 
típicamente adolescentes en distintas culturas, en ani-
males no-humanos y en diferentes momentos históricos 
(Blakemore, 2018). 

Partiendo de esta conceptualización de la adolescencia 
como valiosa, este libro está pensado como un manual. 
Eso significa que presenta una serie de ideas y conceptos 
junto con algunas estrategias para ponerse en práctica. 
Saber un poco más acerca de cómo pensamos y sentimos 
puede resultar muy útil al momento de decidir qué hacer 
y decir... y qué no hacer ni decir. Y, de la misma manera, 
es saludable poder conocer qué ideas y emociones fun-
damentan nuestras conductas. A través de las ideas y es-
trategias que va construyendo el libro, el objetivo es que 
los adolescentes que acompañamos se sientan lo mejor 
posible, eligiendo qué acciones llevar a cabo de acuerdo 
a lo que cada uno considere importante, cuidándose a sí 
mismos, a sus vínculos y a sus proyectos. 

Cómo está formado este libro
La presente introducción nos presenta el modo de uso 

de este libro y sus posibilidades y limitaciones. 

A lo largo de estas páginas encontraremos highlights 
o ideas destacadas identificadas como “QUIERO COM-
PARTIR ESTA IDEA CON VOS...”. Estos recuadros sin-
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tetizan una idea central que es relevante comunicar de 
forma clara y sintética al adolescente: se trata de una 
suerte de resumen que resulta recomendable revisitar 
una y otra vez a fin de incorporarla a nuestras prácticas 
de acompañamiento.

La estructura de este libro está formada por ACUER-
DOS, GUIONES y TARJETAS Y COMODINES.

Acuerdos
Los acuerdos nos invitan a construir las “reglas del jue-

go”, sentando las bases para poder jugar de manera clara 
y emocionante. Ponernos de acuerdo encuadra y da sen-
tido a toda intervención posterior, garantizando su fun-
cionalidad y respeto. Los tres acuerdos presentados nos 
invitan a pensar qué entendemos por acompañar adoles-
cencias desde nuestro ser adultos y a analizar mitos so-
bre el bienestar que suelen tener un impacto negativo en 
la calidad de vida. Como veremos más adelante, cuestio-
narnos qué entendemos por estar bien es una muy buena 
forma de establecer metas realistas. 

Guiones
Los guiones son, justamente, textos que nos dan letra 

para fundamentar las prácticas de acompañamiento en 
gestión emocional. Allí podremos encontrar definicio-
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nes, investigaciones y conceptos que nos permitan sos-
tener por qué proponemos lo que proponemos cuando 
intervenimos con las adolescencias. Al tratarse de temá-
ticas claramente diferenciadas, resulta posible ir en su 
búsqueda cada vez que necesitemos fundamentos acerca 
de un área específica, siendo operativo el focalizar sobre 
la demanda particular.

En la primera parte, se desarrollan estrategias indivi-
duales, es decir, algunas conductas que los adolescentes 
pueden llevar a cabo para mejorar la forma en que se 
sienten con ellos mismos. En esa parte del libro vamos a 
encontrar cuatro guiones:

•	 GUION #1 sobre cerebro adolescente 

•	 GUION #2 sobre consumos compulsivos, en 
especial referidos al uso de la tecnología

•	 GUION #3 sobre tiempo libre, deporte y arte

•	 GUION #4 sobre hábitos, patrón alimentario y de 
sueño

En la segunda parte, abrimos el juego y sumamos a 
otras personas que son parte de la vida de los adolescen-
tes, en especial amigos, padres y otras grupalidades con 
las que interactúan día a día. Poder comunicarnos mejor 
es una excelente manera de desarrollar relaciones más sa-
ludables, ya sea porque elegimos ser parte de esos víncu-
los o porque estamos convocados a sostenerlos en el día 
a día. Aquí nos encontraremos con otros cuatro guiones: 
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•	 GUION #5 sobre la conducta de los otros

•	 GUION #6 sobre la amistad

•	 GUION #7 sobre quienes maternan y paternan

•	 GUION #8 sobre comunidad y escuela

Tarjetas y comodines
Por último, las tarjetas y los comodines que cierran el 

libro son “estrategias-listas-para usar” en distintos ám-
bitos, ante situaciones en las cuales necesitemos activar 
conductas de cuidado, contención, toma de decisiones, 
etc. Las tarjetas y los comodines pueden usarse como ta-
reas a completar, como disparadores para pensar o sim-
plemente como recordatorios de lo que funciona. 

Es importante aclarar que ambas estrategias han sido 
pensadas y escritas para adolescentes. Tanto el registro 
como las analogías y los ejemplos tienen a un adolescen-
te como destinatario; consideramos que esto hace más 
simple el ponerlas en marcha.

Las tarjetas y los comodines se encuentran agrupa-
dos en cuatro núcleos para agilizar su identificación al 
momento de ser utilizados como prácticas de acompaña-
miento y entrenamiento de gestión emocional:

•	 VALORES: DE GUÍAS, PUNTOS CARDINALES Y 
TESOROS. 

•	 PENSAR Y SENTIR: DE PALABRAS, IMÁGENES 
Y EMOCIONES. 
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•	 CUIDADOS: DE MIMOS, FRENOS Y 
DISFRUTES. 

•	 OPCIONES Y CONDUCTAS: DE CAMINOS 
POSIBLES Y TOMA DE DECISIONES. 

El marco teórico que encuadra el abordaje propuesto se 
sostiene en los aportes de la terapia cognitivo-conductual, 
la psicología positiva, las neurociencias cognitivas y los 
desarrollos de las llamadas terapias de tercera generación, 
en especial la terapia de aceptación y compromiso (ACT) y 
la terapia dialéctico-comportamental (DBT). Para profun-
dizar en las distintas teorías tenidas en cuenta se invita a 
investigar las obras y autores presentes en la bibliografía.

Algunas aclaraciones previas:  
los sí y los no de este libro

Los libros son valiosos: cuentan, informan, registran, 
invitan y, si todo sale bien, modifican. Leer nos permite 
encontrarnos en las páginas que se despliegan delante 
de nuestros ojos; al vernos reflejados, ya no nos sentimos 
tan solos y extraños. Un libro puede ser también una in-
vitación a adoptar un nuevo punto de vista, a pensar una 
situación como si fuésemos otros o a cuestionarnos por 
qué pensamos de la manera en que lo hacemos.
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Este libro puede ayudar a los adolescentes cuando:

•	 no tengan en claro qué es importante para cada 
uno de ellos,

•	 se sientan incómodos con lo que están pensando 
y/o sintiendo,

•	 su forma de resolver un problema solo esté 
agravando la situación,

•	 les cueste llevar a cabo una conducta que es 
valiosa para ellos,

•	 hayan cometido un error,

•	 no sepan muy bien cómo reaccionar ante una 
determinada situación,

•	 les gane el impulso y les resulte difícil frenar a 
tiempo,

•	 se sientan muy tristes y eso los asuste,

•	 les esté costando estar con las personas con 
quienes les gustaría compartir su tiempo.

Sin embargo, pueden darse algunas otras situaciones 
específicas en las cuales los adolescentes:

•	 	 experimenten un nivel de malestar muy intenso; 

•	 	 estén experimentando malestar hace mucho 
tiempo en sus vidas; 

•	 	 experimenten malestar que ponga en riesgo su 
integridad, generando crisis en las cuales se hagan 
hecho daño o lastimen sus cuerpos;
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•	 	 experimenten tal nivel de malestar que les impida 
llevar a cabo las conductas que quieran o deban 
hacer.

Si alguna de estas situaciones está presente, tal vez sea 
el momento de pedir ayuda en un espacio profesional, es 
decir, hacer una consulta con un profesional de la salud 
mental. Este libro no reemplaza un espacio de trabajo en 
salud mental, pero tal vez pueda ayudar a reconocer que 
llegó el momento de hacer una consulta profesional. Si 
ese es el caso, es posible utilizar alguna parte de este 
libro para ayudar a que el adolescente logre identificar y 
expresar qué está sintiendo o pensando o qué conductas 
están resultando más complejas de llevar a cabo.

Reconocer qué cambios podemos hacer nosotros mis-
mos y cuáles necesitan de otros dispositivos es siempre 
una buena forma de empezar a estar mejor. Existen múl-
tiples conductas que podemos aprender solos, tal vez con 
la ayuda de un libro, un tutorial o investigando sobre el 
tema. Por el contrario, otras habilidades necesitan ser en-
señadas en vivo y en directo junto con otras personas. 
También existe la posibilidad de que lo que pensamos 
que es un problema no lo sea realmente y estemos mal-
gastando tiempo y energía en resolver algo que no nece-
sita ninguna solución, pero sí mucha aceptación. Reali-
zar una consulta con un profesional de la salud mental 
es muy parecido a un proceso de aprendizaje: con ayuda, 
el adolescente y sus adultos van a poder identificar qué 
cambios son necesarios, qué de lo que se está haciendo 
sirve para lograr esos cambios, qué no, y van a aprender 
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las habilidades para poder alcanzarlos. Existen múltiples 
abordajes diseñados específicamente para distintos ob-
jetivos de cambio. Dentro del ámbito de la salud mental 
podemos encontrar psicólogos, psicopedagogos, psiquia-
tras; cada uno entrenado en protocolos de tratamiento 
que nos van a permitir estar mejor. Algunos espacios de 
tratamiento son individuales; otros, grupales; algunos 
incluyen medicación; otros, indicaciones conductuales, 
etc. La ayuda viene en múltiples formatos.

Si un adolescente necesita realizar una consulta con 
un profesional de la salud mental, es frecuente que lo ma-
nifieste de forma indirecta. Tal vez haya logrado conver-
sarlo con algún familiar, un amigo, su pareja, un docen-
te, un entrenador, un miembro de su iglesia, un médico, 
o haya buscado información de contacto sobre servicios 
de salud mental en Internet o en su barrio. Es muy impor-
tante poder decodificar de forma pertinente este pedido 
de ayuda y acercar información clara. Muchos hospitales 
cuentan con servicios de salud mental para adolescentes. 
Asimismo, existen programas y servicios especializados 
en diversas temáticas tales como patologías alimentarias, 
consumo problemático de sustancias, violencia de géne-
ro, suicidio, alteraciones del estado de ánimo, etc.

Si vamos a acompañar a un adolescente a realizar una 
búsqueda de servicios y/o profesionales en salud men-
tal en Internet, es muy importante consultar páginas con 
respaldo científico: ministerios o secretarías de salud 
municipales, provinciales o nacionales, universidades, 
sociedades científicas. Además, cuando consultemos a 
un profesional de la salud mental, es necesario que este 
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cuente con una matrícula profesional y que sepamos que 
nuestros derechos incluyen que se nos explique de forma 
accesible en qué consiste el tratamiento. Dependiendo 
de la edad del adolescente, del motivo de consulta, de los 
niveles de riesgo y de los contextos de interacciones, la 
consulta en salud mental puede ser individual o vincular, 
es decir, el adolescente podrá asistir solo o acompañado 
por un familiar, amigo, pareja o referente. Todo espacio 
terapéutico es confidencial y se debe resguardar el vín-
culo del adolescente con el profesional, respetando los 
acuerdos que allí se establezcan. Como adultos que acom-
pañamos, podemos solicitar orientaciones profesionales 
para saber cómo actuar ante determinadas situaciones, 
siempre respetando la intimidad del espacio profesional. 
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ACUERDO #1

ADULTOS QUE 
ACOMPAÑAN 

ADOLESCENCIAS
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¿Qué es acompañar?  
Hacer para enseñar a hacer 

S in ahondar en definiciones técnicas podemos jugar 
con las palabras y decir que acompañar es nada 
más y nada menos que hacer compañía. Quien 

acompaña está ahí, presente, ofreciendo su tiempo y 
atención a otro. Acompañar, entonces, es estar presen-
te: solo es posible acompañar si nos conectamos con el 
momento presente y con la realidad de quien es acompa-
ñado. Estar presente implica un ejercicio de atención: de-
beremos concentrarnos en ese otro, en sus gestos, en sus 
movimientos, en sus palabras y en sus silencios. Tam-
bién deberemos hacer el intento de habitar su contex-
to, pidiendo permiso como un extranjero que se asoma a 
una nueva cultura sin juzgar ni evaluar, pero con mucha 
curiosidad por conocer un poco más. 

Cuando acompañamos, estamos siendo convocados a 
un hacer. Y es en ese hacer donde asumimos una res-
ponsabilidad por ayudar y sostener. Esto no es sinónimo 
de resolver: como mencionamos, en este caminar junto 
a otro estamos respetando el destino elegido, sin impo-
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ner el propio ritmo ni la propia meta. Al acompañar ofre-
cemos nuestra presencia y nuestro propio recorrido no 
como una respuesta acabada, sino como una experiencia 
que, tal vez, resulte operativa. Al acompañar mostramos 
otras formas de caminar, de hacer una pausa en el cami-
no, de observar el paisaje, de comprender el mapa y de 
entrenar ese cuerpo en movimiento.

Acompañar implica navegar juntos, en especial cuan-
do las aguas son turbulentas y las olas parecen crecer 
cada vez más. Al navegar juntos estamos reconociendo 
que no podemos elegir la intensidad de las olas, pero sí 
decidir qué maniobras llevar a cabo para poder transitar-
las. También estamos enseñando a navegar, a identificar 
las olas antes de que crezcan demasiado y a saber cuán-
do es necesario tirar el ancla para esperar a que pase la 
tormenta.

 Al acompañar adolescencias resulta imprescindible 
que hayamos masterizado las herramientas que ofrece-
remos: solo quien haya transitado una experiencia de 
aprendizaje podrá ofrecer una enseñanza. En este sen-
tido, es clave pasar por el propio cuerpo las dinámicas 
y actividades que habiten la caja de herramientas con la 
que llevaremos a cabo el proceso de acompañamiento. 
Caso contrario, estaremos habitando una ficción, ponien-
do en riesgo ese pedido de ayuda y desaprovechando una 
oportunidad valiosa.


