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“La adolescencia es la unica época en la que he aprendido algo”

-Marcel Proust-

En el presente trabajo académico el término “el/los adolescente/s”, se emplea para designar a

todos los individuos que transitan la adolescencia sin distincion de sexo-género.
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RESUMEN

La presente produccién tedrica monogréafica se enmarca en el Trabajo Final de Grado de la
Licenciatura en Psicologia de la Universidad de la Republica. El objeto esta comprendido en
analizar y sistematizar los cambios neurobiolégicos en la adolescencia y sus procesos de
maduracién cerebral en relacién con el mecanismo de autorregulacion emocional para el
desarrollo de competencias socioemocionales como parte de la inteligencia emocional y la

resiliencia.

Es crucial conocer y comprender al sujeto adolescente que a través de los cambios
neurobioldgicos impactan su vida emocional y social. Por lo tanto, el énfasis estara puesto en los
procesos de maduracion cerebral y la relevancia del mecanismo autorregulador que permite
generar un control emocional para la toma de decisiones y evitar las conductas de riesgo en la

adolescencia.

La adolescencia como un periodo de oportunidades, de crecimiento y de transito a la adultez,
también enfrenta desafios, cambios en un cerebro en construccién. En el bagaje teérico de
diversos autores contemporaneos, se va a considerar los riesgos a los que se exponen los
adolescentes y que deberan afrontar a través de competencias socioemocionales que favorezcan

la autorregulacién emocional, como parte fundamental de la inteligencia emocional.

En los Ultimos afios la Inteligencia Emocional y la Resiliencia han cobrado dimensiones
importantes en diversas investigaciones respecto a las relaciones interpersonales y la superacion
de adversidades. Esto lleva a reflexionar especialmente en la necesidad latente de los
adolescentes en desarrollar habilidades socioemocionales, que permitan afrontar los cambios y
la experiencia de vida del contexto en el que se encuentren. El adolescente debe afrontar el
estrés que le genera acomodarse a su nuevo cuerpo, su identidad, sus vinculos, sus experiencias
de vida, su rol en la sociedad, la vida adulta y, como tal, rearmarse, sobresalir y proyectarse a

futuro.

Palabras claves: adolescencia, autorregulacion, inteligencia emocional, resiliencia.
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ABSTRACT

This monographic theoretical production is part of the Final Degree Project of the bachelor’s
degree in Psychology at the University of the Republic. The object is included in analyzing and
systematizing the neurobiological changes in adolescence and its brain maturation processes in
relation to the emotional self-regulation mechanism for the development of socio-emotional

competencies as part of emotional intelligence and resilience.

Itis crucial to know and understand the adolescent subject who, through neurobiological changes,
impact his or her emotional and social life. Therefore, the emphasis will be placed on brain
maturation processes and the relevance of the self-regulatory mechanism that allows generating

emotional control for decision making and avoiding risk behaviors in adolescence.

The adolescence as a period of opportunities, growth and transition to adulthood, also faces
challenges and changes in a brain under construction. In the theoretical background of various
contemporary authors, the risks to which adolescents are exposed and that they must face
through socio-emotional competencies that favor emotional self-regulation, as a fundamental part

of emotional intelligence, will be considered.

In recent years, Emotional Intelligence and Resilience have gained important dimensions in
various research regarding interpersonal relationships and overcoming adversity. This leads us
to reflect especially on the latent need of adolescents to develop socio-emotional skills, which
allow them to face the changes and life experience of the context in which they find themselves.
He must face the stress caused by adjusting to his new body, his identity, his ties, his life
experiences, his role in society, adult life and, as such, rearm himself, stand out and project a

future.

Keywords: adolescence, self-regulation, emotional intelligence, resilience.
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INTRODUCCION

Recientemente el avance de las investigaciones en neurociencias ha aportado mayor
conocimiento para comprender el funcionamiento cognitivo del cerebro, la forma en que el
sistema nervioso se vincula con otras partes del cuerpo, las conexiones neuronales y su
relevancia en el comportamiento humano, méas especificamente en la maduracion del cerebro
adolescente. El cerebro es un érgano cuya estructura y funcionamiento se encuentra en
constante cambio a lo largo de la vida. La adolescencia es un periodo del ciclo vital cuyo proceso
madurativo del cerebro condiciona las conductas adolescentes y afirma las bases para la vida
adulta (Bueno, 2023; Quintero, 2020; Arain, 2013; Steinberg, 2014).

La fundamentacién tedrica del presente trabajo se encuentra organizada en cuatro capitulos, el
primer capitulo conceptualiza la adolescencia y sus principales caracteristicas para comprender
lo que sucede en el cerebro adolescente, como factor predominante mas alla de los cambios
fisicos, biologicos y sexuales. Destaca la relevancia de los cambios y procesos de maduracién
del sistema nervioso, estructura, funciéon y maduracion cerebral vinculados a dos sistemas duales
relacionados entre si, cognicién-emocion, el sistema socioemocional y el sistema cognitivo
(Steinberg, 2014).

El segundo capitulo define la autorregulacién emocional como mecanismo relevante para el
control de emociones, toma de decisiones y conductas de riesgo en los adolescentes. La
autorregulacion emocional es un factor fundamental en la inteligencia emocional, dado que
gestiona las emociones y conductas que benefician las relaciones interpersonales e
intrapersonales, con efectos a nivel afectivo, social, cognitivo, etc. Existen varios modelos que
abordan la autorregulacion emocional desde competencias socioemocionales y que configuran
las bases para desarrollar la inteligencia emocional y la resiliencia (Salinas-Ponce, 2021;
Kuniyoshi, 2014; Tafet, 2008).

El tercer capitulo plantea la inteligencia emocional como la capacidad de identificar y manejar las
emociones propias y ajenas que permiten desarrollar competencias para la autorregulacion
emocional. Las respuestas adaptativas y resilientes son necesarias para el afrontamiento de la
adversidad y de situaciones de estrés en el transito adolescente, que permite mejorar la calidad
de vida y el bienestar integral. Las principales caracteristicas en adolescentes que han vivido
situaciones criticas y estresantes se deben a recursos internos eficaces para ser resilientes y

desarrollar la inteligencia emocional. Entre esos recursos o capacidades se encuentran el buen
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manejo y control emocional (Salinas-Ponce y Villegas-Villacrés, 2021; Kuniyoshi, 2014; Tafet,
2008).

El cuarto capitulo aborda la resiliencia, el adolescente tiene la necesidad de adecuarse a los
cambios que producen estrés y afrontarlos en relacion con las experiencias del entorno,
aprendizaje y crecimiento personal. Las funciones cerebrales, la capacidad de neuroplasticidad

del cerebro y la autorregulacion configuran los mecanismos neurobiol6gicos para la resiliencia.

A través de la revision bibliografica utilizada se fundamenta el marco tedrico descrito en cada
capitulo destacando a la adolescencia como periodo de oportunidades para el desarrollo humano
y laimportancia del bienestar integral de los mismos. Los desafios y obstaculos que se presentan
en la adolescencia y la capacidad que tengan o no para sobrellevarlos repercute en su vida
familiar y social, negativa o positivamente. Para ello, se encuentran competencias
socioemocionales que permiten desarrollar la autorregulacion emocional, mecanismo que
permite mantener el equilibrio neuropsicoldgico del adolescente y es parte fundamental para la
inteligencia emocional y la resiliencia, y éstos para la salud integral de los adolescentes (Vinaccia
et al., 2007; Kuniyoshi, 2014).
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Capitulo 1: ADOLESCENCIA

1.1 Conceptualizaciones y caracteristicas principales

Definir las adolescencias hoy implica un recorrido de conceptualizaciones que a lo largo de la
historia emergen significativamente en nuevas formas de comprender a los adolescentes. Las
sociedades y sus culturas han construido nociones y representaciones sobre lo que es la

adolescencia desde teorias adultocéntricas (Gesto, 2000).

Cuando se piensa en el concepto adolescente surge en primera instancia la idea de una
construccién social negativa sobre este grupo. Hasta la segunda mitad del siglo XX la
adolescencia era estudiada puramente desde el campo biolégico como consecuencia de los
cambios fisicos, hormonales y sexuales. En la actualidad, gracias al avance de la neurociencia
se permite reconstruir y comprender la adolescencia desde los cambios neuronales. Unicef
(2021) identifica el proceso del desarrollo del cerebro en la adolescencia como “una segunda
ventana de oportunidades” (p.1). Quiere decir que es un tiempo donde el adolescente aprende
nuevas posibilidades para construir su futuro, desde una mirada positiva y de bienestar. La
adolescencia representa un periodo dindmico de crecimiento y desarrollo, capaz de establecer

las bases para una buena salud (OMS, 2024; Arain et al., 2013).

Blakemore (2018) define la adolescencia como “una etapa crucial del proceso por medio del cual
llegamos a ser seres individuales y sociales” (p.12). Es un momento que transcurre desde los
cambios biolégicos de la pubertad y el instante en que el sujeto adquiere estabilidad e
independencia social. El adulto en el que se convierte el adolescente estara definido por los
cambios hormonales, el entorno social y la maduraciéon neurobioldgica del cerebro (Blakemore,
2018).

Entender las estructuras y funciones cerebrales y su proceso de maduracioén ayuda a comprender
las conductas que los adolescentes tienen, especialmente las que se denominan conductas de
riesgo, gue en mayor parte son asumidas en grupos de amigos. El adolescente se encuentra en

un momento de “sensaciones intensas, busqueda y autorregulacion inmadura” (Steinberg, 2018,
p.2).

Rodriguez (2017) agrega que la adolescencia posee inmensas “posibilidades de desarrollo”
(p.12). Dentro de esas posibilidades se encuentran factores psicoldgicos importantes: la
construcciéon de identidad, la maleabilidad, aceptacion de su cuerpo, las relaciones sociales y

forjar su propia personalidad (Rodriguez, 2017).
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Dobbs (2011) entiende que la personalidad adolescente es consecuencia de un cerebro “en
obras” (p.4). El adolescente como un ser especialmente sensible y adaptable se prepara para
desprenderse de la seguridad de su familia y emerger al mundo exterior. Gutierrez (2014)
sostiene que la transicion de la nifiez al ser adulto implica un recorrido que va desde el nlcleo
familiar al grupo de amigos y de éste, al mundo adulto. Es un adolescente que pasa “de una
dependencia casi absoluta de los adultos a una independencia relativa, lo que implica convertirse
en una persona que tiene responsabilidades, que puede tomar decisiones y que es autbnoma y

autosuficiente” (Portero y Bueno, 2019, p.40).

Es importante decir que no existe una definicién exacta de la adolescencia, dado que dependera
de la variabilidad del sujeto. Casas et al. (2006) afirman que los procesos de desarrollo en cada
area de la vida del adolescente (emocional y social), y los procesos de maduracion
neurobioldgico, tienen sus propios tiempos y en situaciones de estrés pueden sufrir retrocesos.
Sin embargo, ante las definiciones planteadas por cada autor referenciado, podemos acercarnos
a decir que la adolescencia “hace referencia a un proceso de maduracion biopsicosocial”
(Quintero, 2020, p. 22); esto quiere decir, que no solo incluye la maduraciéon de las funciones

cerebrales, sino que, converge los procesos de desarrollo psicologico y social del adolescente.

La adolescencia comienza con la pubertad, definida como la produccién de cambios fisicos para
alcanzar la maduracion sexual y reproductiva. El campo de la endocrinologia establece una
conexion entre la glandula pituitaria en el cerebro y las glandulas sexuales, dando lugar a tres
momentos de transformaciones. En primer lugar, los cambios corporales que dan paso a un
segundo momento de maduracion de los érganos sexuales culminando en el adecuado

funcionamiento de estos (Gesto, 2000).

En cuanto a la edad de comienzo, vamos a situar a la adolescencia desde una vision cronolégica,
haciendo referencia al inicio de la menarquia en las mujeres, que en la mayoria de los casos se
da alrededor de los 12,5 afios, aunque existen casos donde se adelanta o se atrasa. En cuanto
a los varones se ubica a partir de los 14 afios (Bau et. al, 2009, citado por Rodriguez, 2017).
Rodriguez (2017) toma como edad de inicio promedio a los 11 afios y como edad de finalizacion
alrededor de los 19 afios. En este punto, es importante sefialar que los procesos de maduracion

en el cerebro terminan hacia los 25 afios (Arain et al., 2013).

Casas et al. (2006) plantean una division de la adolescencia en 3 fases: la primera es definida
como adolescencia temprana que se da entre los 11 a 13 afios. La segunda se denomina

adolescencia media entre los 14 a 17 afios y, por Ultimo, la adolescencia tardia establecida entre
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los 17 a 21 afos. Durante estas tres fases el ser humano alcanza el crecimiento fisico, el
pensamiento abstracto y establece su propia identidad. En la adolescencia temprana, el
adolescente es propenso a preocuparse por su imagen generando curiosidad por los cambios
gue atraviesa su cuerpo. Sumado a los diferentes estados del humor, dispone sus primeros
limites de independencia y presenta un pensamiento concreto sin medir su impulsividad,
centrandose en objetivos personalistas. En la adolescencia media, las transformaciones
corporales se ralentizan habiendo logrado gran parte de los cambios corporales. Menos en
momentos de estrés, se comienza a establecer el pensamiento abstracto y complejo, conectando
cognitivamente con ideales y logrando ponerse en el lugar de otros para comprender sus
emociones. Es un tiempo de mayor conflicto con sus padres, predominando el interés en grupo
de amigos, su influencia y las relaciones sexuales. En la adolescencia tardia, alcanzan el
desarrollo fisico y psicolégico, logrando percibir las implicancias de sus acciones a futuro. Se
produce una relacion de adulto hacia adulto, ganando las relaciones individuales de la amistad
e incrementando el compromiso para la busqueda de metas en comuin y reafirmando sus valores
(Casas et al., 2006).

Los cambios fisicos y hormonales

Casas et al. (2006) plantean que la pubertad es la encargada de dar comienzo a los cambios
fisioldgicos, iniciando en la adolescencia temprana y culminando en la adolescencia media, mas
precisamente en la maduracién de los caracteres sexuales secundarios. La segregacion de
hormonas en la corteza suprarrenal producira el crecimiento de vello axilar, pubico y barba en
los varones, asi como el olor corporal, el incremento de secrecién sebacea y el cambio de voz.
Asi también el eje hipotaldmico-hipofisario se encarga de enviar sefiales bioquimicas para la
segregacion de hormonas del crecimiento, eventualmente la estructura corporal en varones y
mujeres marca una diferencia. Posteriormente, el cuerpo se prepara para la maduraciéon
reproductiva, esto es, crecimiento de los testiculos y pene en los varones y desarrollo de los
organos reproductores y el botén mamario en las mujeres. Se presenta la primera menstruacion
en las mujeres (menarquia) y eyaculacion en los varones. La funcién endocrinoldgica y el sistema
Oseo seran los responsables del crecimiento de la talla, masa muscular en varones y de la pelvis

femenina (lglesias, 2013; Pedreira y Alvarez, 2000; Gee et al, 2022).
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Los cambios psicologicos:

Dentro de la esfera de los cambios psicologicos se desarrollan las habilidades cognitivas del
adolescente; son capaces de repensar los aprendizajes, cuestionando y desafiando la autoridad
e incrementan el deseo de actividades sociales. Reflejan un pensamiento mas abstracto,
logrando una introspeccion sobre sus emociones y pensamientos. Se incrementa la velocidad de
respuesta y la memoria, logrando la eficacia de actividades con mayor dificultad, razonando y

planificando para la resolucién de conflictos (Marina, 2014).

El adolescente se encuentra en una lucha por su independencia, sumado a preocupaciones por
su imagen corporal, la intensidad en sus relaciones con pares, amigos y relaciones amorosas,
mientras desarrollan su identidad (Iglesias, 2013). La lucha de dependencia-independencia, es
un periodo de confrontacién con sus padres generando mas independencia y madurez. La
importancia de la imagen corporal en base a las transformaciones fisicas y la influencia social,
provocan en el plano psicolégico una inadecuacién e inseguridad hacia su propio cuerpo,
mientras se auto descubre y acepta, estableciendo su modo de ser y de relacionarse con el

entorno (lglesias, 2013 y Quintero, 2020).

Desde esta perspectiva el adolescente desarrollara su autoestima y autoconcepto. Mientras que
el autoconcepto cobra relevancia a través de las personas significativas en su vida, formando su
propia percepcién. La autoestima se forma a través de su propia evaluacién y su actitud positiva
0 negativa hacia si mismo (Quintero, 2020). El avance del desarrollo cognitivo en la adolescencia
media posibilita, en la adolescencia tardia, que el sujeto logre integrar los diversos componentes

de la personalidad para formar un autoconcepto saludable (Petrovics et al., 2021).

Los cambios sociales:

Debemos resignificar la adolescencia en la actualidad, la sociedad cambia a medida que avanza
la ciencia y la tecnologia, y los adolescentes de esta generacion (generacion Z) estan inmersos
en las nuevas redes de comunicacion. La realidad virtual entabla nuevas normas de
comunicacion entre los seres humanos y los adolescentes son parte de estos nuevos cédigos de
relacionamiento. El uso de los medios tecnoldgicos afecta los procesos de desarrollo en los
adolescentes (Quintero, 2020). Las habilidades comunicacionales de estos adolescentes se

manifiestan en conexiones emocionales de emoticones, evidenciando que lo real se ve
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desplazado por lo virtual. Son nuevas formas de relacionarse mas rapido, con amplitud de
informacién, que generan nuevos modelos de vincularse y acercarse al otro (Quintero, 2020).

Los adolescentes estdn expuestos diariamente a mdltiples factores que influyen en sus
comportamientos ademas de las redes sociales: los amigos, pares, relaciones con adultos y los
entornos de vida del sujeto. Todos estos factores pueden fomentar actividades que ponen en

peligro al adolescente (Arain et al., 2013).

1.2 El Cerebro Adolescente

El 6rgano que mas se transforma durante la vida es el cerebro, produciendo cambios en la forma
de pensar, actuar y relacionarse del ser humano. El desarrollo del cerebro comienza durante el
embarazo y continla desarrolldndose durante la nifiez y la adolescencia (Nufiez et al., 2022).
Entendiendo el termino desarrollo en sentido amplio y que abarca todos los cambios del cerebro
(crecimiento y nuevas formaciones estructurales y funcionales) y, por otro lado, maduraciéon como
un aspecto dentro del desarrollo centrado en lograr la funcionalidad, eficiencia y especializacion
plena de las estructuras y capacidades cerebrales (Blakemore, 2018). Los avances en las
técnicas neurocientificas de los ultimos afios han aportado una mayor comprension del
funcionamiento del cerebro en la adolescencia. La observacion dentro del cerebro humano vivo
y su estructura neuronal permite entender el comportamiento adolescente a través de la actividad
cerebral (Blakemore, 2006).

Nufiez et al. (2022) dicen que existen tres procesos de maduracion neurobiologico
predominantes del cerebro humano, que comienza desde el nacimiento y continda durante la
adolescencia. Estos procesos son la proliferacion, la poda neuronal y la mielinizacién. En la nifiez
se da una proliferacion sinaptica, es decir el nimero de neuronas y conexiones nerviosas se
incrementan sustancialmente. La densidad sinaptica en este periodo es mayor que en la edad
adulta. Posteriormente en la adolescencia este incremento disminuye a través de un nuevo
proceso llamado poda neuronal que inicia en la region posterior del cerebro y culmina en la
corteza prefrontal. La poda sinaptica es la encargada de eliminar las sinapsis no utilizadas para
aumentar la eficiencia sinaptica. Este proceso cerebral dependera del ambiente donde interactia

el adolescente y es primordial para la adaptacion y la eficiencia de las funciones cerebrales.

Como tercer proceso en el cerebro tenemos la mielinizacién, los axones son cubiertos por una
capa llamada vaina de mielina, que produce aislamiento eléctrico y mejora la conectividad de las

neuronas. Esto favorece la velocidad, fluidez y estabilidad en la trasmisién de informacién del
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sistema nervioso. Mediante la mielinizacion aumenta significativamente la materia blanca y
durante la poda neuronal disminuye la materia gris (Nufiez et al., 2022; Blakemore y Choudhury,
2006).

Dentro del cerebro vamos a destacar la funcion de la corteza prefrontal. Esta regién es la que
mas demora en madurar en la adolescencia, pero es la parte del cerebro que ocupa un tercio del
volumen en comparacion con las otras y es el “nudo de conexiones” que integra “la informacion
para, a continuacioén, dotarla de racionalidad y planificar las conductas” (Quintero, 2020, p.61).
La corteza prefrontal tiene relacién con las funciones ejecutivas y cognitivas, tales como: regular
la conducta, la toma de decisiones y la interaccion social (NUfiez et al., 2022). Estd compuesta
por tres areas: la primera es el area orbitofrontal que determina limites para la impulsividad. La
segunda es el area dorsolateral que establece las funciones de atencién, memoria, planificacion,
resolucion de conflictos y el autocontrol. En tercer lugar, encontramos el area ventromedial, que
establece el procesamiento fino de las emociones: experiencia y expresion, en relacion con las

vivencias sociales y personales (Quintero, 2020).

Podemos decir que la corteza prefrontal “ofrece al individuo la capacidad de ejercer buen juicio
cuando se presentan situaciones dificiles de la vida” (Arain et al., 2013, p.453). A su vez,
establece el control de las emociones y conductas en situaciones sociales. Al ser la Ultima en
madurar, hace que el adolescente sea mas propenso a respuestas impulsivas y emociones
intensas (Quintero, 2020; Arain, 2013).

Las funciones de la corteza prefrontal son necesarias para ayudar al adolescente a pensar las
consecuencias de sus conductas antes de realizarlas, la falta de madurez de esta region cerebral
conlleva a tomar decisiones més impulsivas. Algunas de las conductas de riesgos con mayor
presencia en la adolescencia, son: actividades delictivas, conducir con imprudencia, consumo de
sustancias estupefacientes y de alcohol y relaciones sexuales sin proteccion (Steinberg, 2010;
Godoy, 2017).

“La hipersensibilidad al placer y la busqueda de experiencias novedosas forman parte de la
naturaleza intrinseca del adolescente” (Godoy, 2017, p.5). Es un adolescente que, si bien puede
comprender el peligro, acciona en comportamientos impulsivos. Arain (2013) diferencia entre
“cognicion caliente” y “cognicion fria” (p.455). En momentos en que el adolescente esta

sumergido en emociones intensas su forma de pensar negativa provoca malas decisiones. Por
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otro lado, en circunstancias donde las emociones son menos salientes tienden a tomar buenas
decisiones. Posteriormente, en la adolescencia tardia y ante la consolidacion de la corteza
prefrontal, el adolescente no solo logra el control de sus pensamientos, emociones Yy
comportamientos, sino que a su vez adquiere “habilidades de orden superior como la

planificacion y la resolucion de problemas” (Nufiez et al., 2022, p.56).

1.3 Cerebro Socioemocional

El desarrollo del cerebro social es esencial para la adolescencia, permite identificar sentimientos,
acciones e intenciones en los demas y, por su parte, el entorno (pares, amigos y adultos
referentes) se transforma en agente de influencia en los procesos de desarrollo de sus
habilidades sociales (Portero y Bueno, 2019). Por consiguiente, las experiencias sociales del
adolescente dejan huellas en los procesos cognitivos. La comunicacion social establece pautas
para que el adolescente perciba a otras personas, sus opiniones, ideas, sentimientos, creencias,
ayudandolo a comprender a otros, tomando conciencia de si mismos y desarrollando la

capacidad de la Teoria de la Mente (Blakemore, 2006).

La capacidad de cognicién social se desarrolla en dos procesos cognitivos: la capacidad de
teorizar la mente y la capacidad de empatizar. Mientras que el primero tiene que ver con lo que
ya se mencionod respecto a la capacidad de entender y predecir las acciones de otros, el segundo
proceso esté relacionado con la capacidad de colocarse en el lugar del otro para tratar de
comprender y sentir sus emociones y acciones; esto es empatia. Si el adolescente es capaz de
entrenar y fomentar la empatia, servirA de ayuda para fortalecer la autorregulacion

socioemocional (Goleman, 2013).

El area del cerebro vinculado a lo emocional es el sistema limbico, formado por el hipocampo, el
hipotalamo y la amigdala. En el sistema limbico las estructuras estan relacionadas entre si 'y su
principal tarea es “integrar las emociones y dirigir los instintos” (Quintero, 2020, p.56). La
amigdala conecta las emociones con cada area del cerebro, conducta y memoria emocional
(Quintero 2020; Arain, 2013).

A nivel neuroquimico también se dan cambios en el cerebro adolescente, sobre todo en la
disponibilidad de algunos neurotransmisores. Durante la adolescencia, la dopamina, que incide

en la respuesta emocional como en las experiencias de placer y dolor, aumenta propiciando
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inestabilidad en los estados de humor y en la autorregulaciéon emocional. Mientras que la
serotonina desciende en la adolescencia, provocando poco autocontrol emocional (Arain et al,
2013). El sistema socioemocional referenciado como un sistema dopaminérgico, involucrado en
lo emocional también se relaciona con los estimulos sociales. La dopamina altera la informacién

social interactuando con la neurohormona oxitocina (Nufiez et al., 2022).

Los procesos (estructurales, funcionales o neuroquimicos) que suceden durante el desarrollo del
cerebro adolescente planteados, se encaminan al establecimiento de un comportamiento social
y cognitivo adulto. Para el adolescente es un periodo identificatorio con sus pares; por lo tanto,
seran sensibles a las influencias de estos y, sobre todo, en grupo de amigos seran mas proclives
a asumir riesgos. Nufiez et al., (2022) afirman que los adolescentes en presencia de su grupo de
pares “muestran una mayor preferencia por las recompensas inmediatas que las tardias, asi

como tomar decisiones mas arriesgadas que cuando estan solos” (p.59).

1.4 Modelos de los Sistemas Duales

El Modelo de Desarrollo Dual propuesto por Steinberg y el Modelo de Desarrollo Dual propuesto
por Casey, refieren a dos sistemas que interactlan entre si. Steinberg plantea el sistema
socioemocional y el sistema de control cognitivo; Casey establece dos sistemas cerebrales
considerando la comunicacion y relacion entre el sistema de recompensa y el sistema de control.
El sistema socioemocional funciona a través del sistema limbico que incluye la amigdala,
generando mas sensibilidad emocional y exploracién de emociones fuertes. En igual sentido el
sistema de recompensa ubicado en el ndcleo accumbens, tiene que ver con la blisqueda de
recompensa y la motivacion. En cuanto al sistema de control cognitivo, ubicado en la regién de
la corteza prefrontal, se encarga de la regulacion emocional, la regulacion de impulsos y la
inhibicién de respuestas automaticas en la adolescencia. El sistema de control cognitivo posee
un proceso de maduracion mas lento y dado que en la pubertad se genera un incremento
dopaminérgico en el sistema socioemocional, trae aparejado en el adolescente la necesidad de
buscar nuevas sensaciones y tomar decisiones arriesgadas (Steinberg, 2014; Steinberg, 2021;
Casey, 2014).

El Modelo Triadico de comportamiento motivado de Ernst et al. (2006) explica el comportamiento
a través de tres sistemas funcionales: la corteza prefrontal, el nlcleo estriado y la amigdala.
Explica en la interrelacion de estos tres sistemas, cada uno cumpliendo una funcién, como

contribuye a evitar o regular las conductas de los adolescentes. El cuerpo estriado involucrado
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en la motivacién, la amigdala involucrada en los componentes emocionales y la corteza prefrontal
implicada en la regulacién de dichos comportamientos motivados, trabajan en conjunto para
aminorar las actividades arriesgadas, impulsivas e intensidades emocionales presentes en la

adolescencia.

El adolescente transita por cambios en sus habilidades cognitivas y emocionales, la relacion
entre el sistema socioemocional y el sistema de control cognitivo repercute en la toma de
decisiones, las interacciones sociales y el comportamiento adolescente. El desbalance entre

ambos sistemas incide a la hora de asumir conductas de riesgo (Paus, 2005; Spear, 2013).
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Capitulo 2: AUTORREGULACION EMOCIONAL

2.1 Emocion

La emocién del latin Emotio-Onis proviene del verbo Emovere que significa moverse,
entendiéndose como un mover de los estados del animo, sean agradables e intensos o no, y que
genera una conmocion somatica (R.A.E., 2024). Barlow et al. (2015) y Bonano (2001) definen las
emociones como las reacciones psicolégicas-fisiolégicas de las personas en respuesta a las
diversas situaciones o estimulos que atraviesan, que al integrarse al entorno social desarrollan
un proceso de regulacion orientado a una meta. Barlow et al. (2015) dividen las emociones en
tres estados: lo que piensa, relacionado a los pensamientos conforme los estados emocionales
(cognitivo). Lo que hace, las acciones en funcién a los estados emocionales (conductual) y como
se siente, las sensaciones fisicas (ejemplo: sudoracién, enrojecimiento, palpitaciones, entre
otros). Goleman (2022) dice que “existen cientos de emociones, junto con sus combinaciones,

variables, mutaciones y matices” (p.331).

2.2 Regulacion Emocional

La regulacion emocional es un proceso donde la persona desarrolla estrategias para identificar
las emociones y saber en qué momento y de qué forma expresarlas (Gross, 1998). La regulacién
emocional ayuda a sostener, cambiar o eliminar las experiencias emocionales internas en su
intensidad, duracion o cualidad, con la finalidad de alcanzar una meta o una tarea. La regulacion
emocional puede ser automética o consciente e implica tres pasos: deteccion, objetivo y
estrategia (Gross y Jazaier, 2014).

El objetivo est4 dado por lo que el sujeto quiere lograr, sus fines, mientras que las estrategias
determinan los medios para la regulacion emocional. El proceso desde que se genera una
emocion esta compuesto por: la seleccién de situacion (deteccion); la capacidad de modificar la
situacion; el despliegue atencional como forma de redirigir la atencion en busca de cambiar el
estado emocional; los cambios cognitivos que buscan examinar el significado de la situacion para
influir en su propia emocién; y la modulacién de respuesta para influir en la experiencia o

comportamiento del sujeto (Gross y Jazaieri, 2014).

La experiencia emocional se compone de una situacion, sea interna o externa, que detecta el

sujeto y desde sus rasgos de personalidad evalta (desde lo cognitivo), buscando estrategias que
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generen una respuesta comportamental (Warner y Gross, 2010; Gross y Jazaieri, 2014). Dicha
experiencia emocional, segun Aldao et al. (2009), puede ser desarrollada desde estrategias
adaptativas o desadaptativas. Dentro de las estrategias adaptativas se ubican la capacidad de
resolucion de conflictos y la reevaluacién de lo emocional, que son beneficiosas para manejar
situaciones estresantes y regular las emociones con resultados positivos en la salud, lo social, lo
académico y laboral. Por otro lado, las emociones intensas con escasa capacidad de regulacion
propician estrategias desadaptativas, algunas son: pensamientos negativos, evitacion
experiencial y situacional y conductas de riesgos presentes en la adolescencia (Gonzalez-Pando
et al., 2018; Aldao et al., 2009).

En la adolescencia la regulacion emocional se consolida alrededor de los 13 a 18 afios, como un
proceso de maduracion en sus estrategias cognitivas y conductuales (Schafer et al., 2016). Gross
y Jazaieri (2014) plantean la conciencia emocional como una herramienta que es parte esencial
de la regulacion emocional adaptativa. El adolescente es capaz de reconocer sus propias
emociones e identificar lo que siente con el fin de realizar o evitar una determinada respuesta.
Los estados emocionales influyen cognitivamente en las respuestas emocionales del
adolescente desde su experiencia subjetiva. El contexto también ocupa un lugar importante a la
hora de desarrollar estrategias efectivas de regulacion emocional, dado que es parte fundamental

de las experiencias de vida del adolescente (Joormann y Stanton, 2016).

2.3 Autorregulacion

La autorregulacién se define como un mecanismo capaz de controlar, modificar, redirigir las
emociones, conductas y cognicién de manera adaptativa, ajustando su duracion, dimension y
manifestacioén, con el fin de alcanzar objetivos o metas personales y/o sociales (Neuenschwander
et al., 2012; Canet-Juric et al., 2016; Hofmann, 2012; King et al., 2017; Joormann y Stanton,
2016). Por su parte, Salovey y Mayer (1990) precisan que la autorregulacion emocional permite

controlar las emociones negativas para mantener en equilibrio la salud mental del sujeto.

Rosanblam y Murray (2017) hablan de autorregulacién en base a tres esferas: autorregulacion
cognitiva, autorregulacion emocional y autorregulacion conductual. La primera, la autorregulacion
cognitiva, esta relacionada al funcionamiento ejecutivo, toma de decisiones, autocontrol,
atencion. La segunda, la autorregulacion emocional, se relaciona con la asertividad para expresar

emociones y sentimientos fuertes adaptandolas de forma equilibrada. Tercera, la autorregulacion
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conductual, se relaciona con el control de impulsos y el afrontamiento de situaciones conflictivas

y/o estresantes.

Para Canet-Juric et al. (2016) la autorregulacion esta compuesta por tres elementos: el primero
en relacién con la meta donde se direcciona una determinada accion. El segundo elemento es el
monitoreo, proceso que identifica las emociones presentes y las deseadas. Por ultimo, los
recursos, que son los precursores para transformar los estados emocionales. Respecto a los
recursos, Canet-Juric et al. (2016) y Hofmann et al. (2012) desarrollan tres procesos autbnomos
de la funcion ejecutiva del cerebro que participan como recursos para la autorregulacion, los
cuales son: la memoria de trabajo, la flexibilidad cognitiva y la inhibicién, que influyen en el

comportamiento, cognicién y emocion.

El control inhibitorio, es la capacidad para mantener la atencion focalizada en la tarea que se
esté realizando o en la meta a la que se pretende llegar, implica evitar cualquier estimulo de
distraccion. Un adolescente que debe focalizarse en su objetivo 0 mantener un comportamiento
adaptable al medio, debera controlar, limitar o inhibir cualquier estimulo de gratificacion o
accionar impulsivo que implique desviarse de la meta o derive en una conducta de riesgo o
desadaptativa. La memoria de trabajo refiere a la capacidad de conservar la informacion
importante para lograr las metas en base a representaciones mentales aprendidas, que sirven
para el control conductual. El cerebro en la adolescencia desarrolla conexiones basadas en las
experiencias de su edad. Adolescentes con baja capacidad de memaoria de trabajo evidencian
comportamientos mas automatizados e impulsivos y no logran sostener las representaciones
mentales adaptativas, afectando la autorregulacién, el desenvolvimiento social y el desempefio
académico, entre otros. Por ultimo, la flexibilidad cognitiva permite identificar las estrategias mas
adecuadas, cambiar la perspectiva o modificar representaciones mentales en base a la
informacion inmediata que ingresa con el fin de alcanzar las metas o resolver conflictos. (Canet-
Juric et. al, 2016 y Hofmann et. al, 2012)

Crandall et al. (2017) y Morawska et al. (2019) afirman que la autorregulacién es la habilidad para
incorporar conductas acordes a las normas sociales y morales, donde dicha habilidad se
encuentra regida por la corteza prefrontal (sustrato de las funciones ejecutivas) especialmente
durante la adolescencia. En este punto, como lo planteado en el cerebro adolescente, el area
neurobiolégica encargada de la recompensa e informacién social madura antes que el area
enfocada en el control emocional. La autorregulacion se desarrolla en la interaccion entre el

centro ejecutivo del cerebro (cortex prefrontal) y los centros emocionales del cerebro,
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especificamente la amigdala (Goleman, 2013). La toma de decisiones en circunstancias donde
el adolescente experimenta sensaciones extremas y/o es influenciado por grupos de amigos,
sumado a una desregulacién emocional, trae como resultado una baja capacidad para resolver
conflictos, conductas de riesgo, consumo de sustancias, desercién educativa, trastornos
emocionales, relaciones sexuales sin proteccidn, entre otros. Por otro lado, si el adolescente
logra planificar su vida en favor del control metacognitivo (pensamientos, acciones, emociones y
motivacién), tomar decisiones en base a sus consecuencias y ejecutar de forma efectiva la
autorregulacion, sera capaz de evitar riesgos y tendra un mejor relacionamiento social,
rendimiento académico y calidad de vida (Brunet et al., 2019; King et al., 2017; Panadero y
Alonso, 2014; Trias et al., 2012; Taroco, 2018).

Rosanblam et al. (2018) plantean que existen determinados factores que influyen en el desarrollo
de la autorregulacion en la adolescencia. Entre los factores bioldégicos, como se mencioné
anteriormente, el cerebro adolescente se encuentra en proceso de maduracion neurobioldgica.
Dentro de los factores individuales encontramos las habilidades y competencias que desarrolla
el adolescente para fortalecer el mecanismo de autorregulacion. Con respecto a los factores
relacionales, se destaca el efecto de las influencias de las relaciones con sus adultos referentes
y de cuidados que afectan la calidad de vida del adolescente. Por ultimo, factores ambientales
gue se relacionan a los ambientes de vida del adolescente, pueden ser estresantes, violentos o

acogedores, contenedores y garantizar o no el buen desarrollo de su autorregulacion emocional.

2.4 Modelos de autorregulacion

Kuniyoshi (2014), expresa que los modelos de Inteligencia Emocional (concepto que se
desarrollard mas adelante), tienen en comun la capacidad de poder reconocer y manejar las
emociones, dentro de un proceso y de un balance psicoldgico denominado autorregulacion. A su

vez existen modelos que abordan la autorregulacion emocional, los cuales son:

Modelo Secuencial de Autorregulacion Emocional

Bonano (2001) explica un modelo basado en anticipar las emociones y lo fracciona en tres
categorias de autorregulacion: una basada en la regulacién de control que tiene que ver mas con
respuestas automaticas de control emocional. La segunda seria la regulacién anticipatoria, la

capacidad de anticiparse a determinadas reacciones emocionales. La tercera categoria esta
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dada por la regulacion exploratoria, donde el sujeto explora nuevas habilidades a ser potenciadas

a través de nuevas actividades.

Modelo Autorregulador de las Experiencias Emocionales

Higgins et al. (1999) refieren a que la autorregulacion funciona acorde a los estados de placer o
displacer que generan las experiencias emocionales, a través de tres factores de autorregulacion.
El primero es la anticipacion regulatoria que implica poder imaginar con anticipacion la
satisfaccion o no de determinada situacion, lo que lleva al sujeto a una respuesta con motivacion
positiva o negativa. El segundo es la referencia regulatoria, cuando los sujetos ante una misma
situacién adoptan posturas diferentes como motivacion positiva o negativa. El tercero es el
enfoque regulatorio, el objetivo final como respuesta emaocional es guiado por un enfoque de
prevencién o un enfoque de promocion. El enfoque de prevencién tiene como guia motivacional
las aspiraciones personales y el enfoque de promocion tiene como motor la responsabilidad y
seguridad (Kuniyoshi, 2014).

Modelo de Autorregulacién de Gross

El autor describe cinco principios para que los sujetos puedan autorregularse emocionalmente,
0 sea intervenir en las emociones propias para modificar su accionar como respuesta. El primer
principio es la seleccién de la situacion, refiere a la eleccion de estar 0 no en determinado suceso
gue permite evitar una emocién negativa o validar una emocion positiva, con el fin de influir en el
impacto emocional. El segundo principio es la modificacion de la situacién, es una estrategia
utilizada por el sujeto que toma esa seleccion de situacién realizando una accion de modificacion
sobre el impacto emocional. El tercero es el despliegue emocional, el sujeto logra prestar
atencion para elegir en qué centrarse ante determinada situacion. El cuarto es el cambio
cognitivo, dentro de las diversas posibles respuestas de accion y su significado el sujeto elige
con cudl quedarse. Por ultimo, se encuentra la modulacién de la respuesta, es la capacidad de
influir en la expresion emocional de forma que el sujeto puede cohibir o realizar dicha respuesta
(Barret y Gross, 2001; Gross y John, 2002; Gross, 2002).

Mientras que el dltimo principio del modelo de Gross tiene puesta la atencion en la respuesta
emocional, los cuatro primeros, como estrategias de afrontamiento emocional estan centrados

en las experiencias de vida del sujeto. Una adecuada aplicacién de los mecanismos de
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autorregulacion emocional visualizados a través de estos modelos, permiten una integracion

saludable para el sujeto a nivel cognitivo, emocional, social y biolégico (Kuniyoshi, 2014).

Guinosso (2023) y Rosanblam y Murray (2018) abordan el desarrollo de la autorregulacion en
adolescentes a través de la importancia, no solo de las principales caracteristicas mencionadas
en cada modelo de autorregulacion, sino que a través de la importancia de los correguladores.
Los adultos referentes que forman parte de la vida del adolescente sean padres, cuidadores,
educadores, tutores, etc., actian como modelos para la adquisicion de habilidades de
autorregulacién. Dichas habilidades permiten al adolescente controlar las emociones en forma
saludable, permanecer concentrado en una determinada tarea y empatizar en las relaciones
sociales. Los adultos correguladores utilizan su propia capacidad de regulacién para ayudar al
adolescente a lograr su estado emocional autorregulado. Esto se da a través de un entorno
adecuado para la ensefianza-aprendizaje, dando sentido a la autonomia del adolescente, en
base a una relacion amena, flexible y de conexién, ensefiando y ejercitando competencias de

autorregulacion.
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Capitulo 3: INTELIGENCIA EMOCIONAL

3.1 Conceptualizaciones

La Inteligencia emocional es una habilidad que favorece el desarrollo emocional e intelectual de
las personas. Es la capacidad para conocerse a uno mismo, tener conciencia y autorregular las
emociones propias, asi como la capacidad para identificar, entender y gestionar las emociones,
deseos e intenciones de los demas, con el fin de orientar las acciones y pensamientos (Salovey
y Mayer, 1989; Gardner, 2011; Goleman, 2022; Bisquerra, 2011). La Inteligencia emocional
permite elaborar el contenido de las emociones con el fin de conocer su causa y desarrollar
competencias que regulen y produzcan reacciones adaptables (Lépez-Noguero et al., 2023).
Para Sternberg (2000) la inteligencia emocional esta conformada por la inteligencia interpersonal
y la intrapersonal. La inteligencia interpersonal esta relacionada con la inteligencia social y la
inteligencia intrapersonal tiene que ver con la inteligencia personal, ambas contribuyen al
bienestar del sujeto integro. Goleman (1995) complementa con el binomio cognicién-emaocién,
asocia la cognicién con la razon, el cerebro y lo emocional en relacién con los sentimientos y el
corazon. Mufioz (2019) afirma que la inteligencia emocional es el resultado de como se perciben
y se vivencian las emociones actuando en consecuencia, refiriéndose a cinco emociones que
son instintivas en el ser humano y que permiten manejar los sentimientos basicos: el miedo, el

afecto, la tristeza, el enojo y la alegria.

3.2 Competencias Emocionales

Las competencias emocionales son “actuaciones integrales ante actividades y problemas del
contexto, con idoneidad y compromiso ético, integrando el saber ser, el saber hacer y el saber
conocer en una perspectiva de mejora continua” (Tobdén et al., 2010, p.11). Por otro lado,
Perrenoud (2004) refiere que las competencias emocionales son recursos internos que posee el
sujeto y que a través de la experiencia del hacer (su accionar a la hora de enfrentar adversidades)

le permite resolver situaciones dificiles, adaptandose a los cambios.

Una persona con inteligencia emocional es capaz de regular las emociones a través de
competencias emocionales que producen respuestas adaptativas (Goleman, 2022). Dentro de
las estructuras cognitivas las competencias son modificadas por factores de aprendizajes y
experiencias generando comportamientos inteligentes a través de tres fases: entrada, que

implica el ingreso de la informacion, sea verbal o a través de lo sensorial; elaboracién, que implica
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el andlisis y organizacion de la informacidn que ingresa; y por ultimo, la salida que es la respuesta

y accion (Tobon et al. 2010).

Segun Bisquerra (2009) un adolescente con competencias emocionales evitara las drogas, el
alcohol y todas aquellas conductas de riesgo que ya hemos mencionado, se habla de un
adolescente que enfrentard la vida de forma sana y productiva. Algunas de las competencias
emocionales que ejemplifica el autor son: la conciencia emocional, la regulacién emocional, la
autonomia emocional, las habilidades socioemocionales y las competencias sociales y
personales. Cada una de estas competencias se pueden aprender como parte de la educacién
emocional. Implica adquirir la capacidad de reconocer las emociones propias y de los demas,
identificar lo que est& sucede interiormente para regular anticipadamente, edificar emociones

positivas, presentarse con una actitud motivadora y poder avanzar (Bisquerra, 2000).

3.3 Modelos de Inteligencia Emocional (IE) basados en competencias emocionales

El Modelo de las Cuatro Ramas de Mayer (2001) identifica cuatro capacidades emocionales: la
primera se relaciona con la habilidad de observar las emociones; la segunda es la capacidad de
poner en practica las emociones posibilitando el pensamiento; la tercera es comprender el
significado, circulacion y lenguaje emocional; la cuarta tiene que ver con saber dirigir las

emociones personales y las interpersonales.

El Modelo de Competencias de Goleman (1995) implica cinco capacidades: reconocerse a si
mismo en lo emocional; manejar las emociones; automotivarse; reconocer las emociones de

otros; y saber relacionarse.

El Modelo Multifactorial de Bar-On (1980) es un modelo que posee cinco componentes
factoriales, de los cuales para el presente trabajo se va a tomar el componente intrapersonal e
interpersonal. La inteligencia Interpersonal involucra la empatia, que ayuda a comprender las
emociones ajenas para potenciar las relaciones sociales e interpersonales. EI componente
intrapersonal se enfoca en la autoconciencia emocional, que permite reconocer nuestras propias

emociones y entender el impacto sobre nuestros comportamientos.

Las personas con capacidad para gestionar sus emociones e identificar y afrontar las emociones
de los demas, son personas con habilidades o competencias emocionales que logran ser
resilientes y obtener resultados satisfactorios en todas las areas de su vida. Sin embargo, las

personas que presentan cierto desorden emocional, que no cuentan con habilidades
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emocionales para regular sus emociones tienden a estropear sus metas y tener conflictos

internos (Goleman, 2022).

3.4 Autorregulacion emocional e Inteligencia Emocional

Cada modelo de Inteligencia Emocional desarrollado anteriormente, establecen la importancia
de gestionar adecuadamente las emociones propias y las ajenas, para ello, no solo es necesario
reconocer nuestras emociones sino también poder controlarlas de manera adaptativa. La
autorregulacién emocional se vincula al proceso general de autorregulacion psicolégica, por el
cual, precisa de un sistema que Kuniyoshi (2014) expresa como feedback de control que permita
mantener el equilibrio homeostéatico emocional ante una determinada situacion. El proceso de
feedback emocional permite a la persona identificar la emocidén en base a la situacién vivida y
gestionarla para el bienestar personal. Reconoce lo que esta bien y lo que esta mal desde una
conciencia emocional, identificando debilidades y fortalezas para un posterior abordaje personal
y poder emplear respuestas beneficiosas para el desarrollo personal y las relaciones en grupo
(Kuniyoshi, 2014; Bonano, 2001).
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Capitulo 4: RESILIENCIA

4.1 Conceptualizaciones

El término resiliencia (resilio en latin) proviene del significado de volver atras. En fisica se
entiende como la capacidad de recomponerse al estado original luego de recibir una fuerte
presion (Becofia, 2006; Centurién, 2015 y Vinaccia et al., 2007). En las ciencias sociales se
refiere a la capacidad de los sujetos a sobresalir sana y exitosamente de los contextos criticos
en los que viven. La medicina aborda el concepto resiliencia desde los procesos biolégicos que
ponen de manifiesto mecanismos bioldgicos para el desarrollo de la resiliencia. Desde la
psicologia se enfoca en las caracteristicas de la personalidad y mecanismos cognitivos presentes
en los sujetos que permiten una adaptacion positiva y eficaz para sobresalir del estrés, trauma
y/o adversidad y que, a pesar de ello, logra proyectarse a futuro. Para la neurociencia el cerebro
es el encargado y ejecutor de los mecanismos neurobioldgicos encargados de la resiliencia ante
situaciones estresantes (Grotberg, 2002; D’Alessio, 2021; Guillen et al., 2013 y Vinaccia et al.,
2007).

En resumen, la resiliencia se define como la capacidad de superar hechos trauméticos, vivencias
estresantes o factores biolégicos de riesgo, logrando adaptarse y superar favorablemente las
circunstancias adversas (ejemplo: pobreza, enfermedades, violencia y abuso intrafamiliar,
catastrofes, pérdidas, separaciones, etc.), protegiéndose de la presion y edificar proyectos de
vida (Grotberg, 2002; D’Alessio, 2021; Guillen et al., 2013 y Vinaccia et al., 2007). Para otros
autores como Connor y Davidson (2003) la resiliencia actia como escudo protector y de
afrontamiento ante circunstancias estresantes, posibilitando una respuesta-accion positiva y un
ser transformado (Krauskopf, 2007; Grané y Fores, 2019). Manciaux et al. (2001) y Cyrulniik
(2002) entienden la resiliencia como una capacidad dinamica, en constante adaptacion al medio,
y que resulta de un proceso de aprendizaje en relacién con otros a lo largo de la vida, influenciado

por las relaciones del entorno y el ciclo de vida en la que se encuentra el sujeto.

El periodo de la adolescencia como proceso de transicion y de cambios biopsicosociales y
neuronales necesita de la resiliencia. El adolescente debe desarrollar ciertas capacidades que le
permitan adecuarse a los cambios que le devienen y superar el estrés que le produce (Vinaccia
et al., 2007; Uriarte, 2005). Entre los pilares principales de la resiliencia se encuentran: la
competencia social, que permite conectar y empatizar con pares; la capacidad de resolver

conflictos, el adolescente debe ser capaz de encontrar alternativas positivas a situaciones
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cognitivas, emaocionales y sociales estresantes. Tres pilares mas asociados al control interno y a
la relacion en contexto, los cuales son: los mecanismos protectores, autonomia y adaptacion.
Por altimo, se encuentra el sentido de propdsito y futuro vinculado a los objetivos de vida y donde

se evidencia en la practica los resultados de la resiliencia (Rodriguez-Piaggio, 2009).

Recientemente surge un concepto que va mas alla de la resiliencia clasica, y que se basa en
diferenciar entre resiliencia primaria y resiliencia secundaria. La resiliencia primaria es pensada
en el nacimiento, disponiendo la capacidad del ser humano a afrontar la vida luego de nacer. Un
recién nacido no puede sobrevivir solo, necesita de otros, desde el afecto, vinculos sanos,
seguros y de cuidados para transitar la resiliencia primaria y dar paso a una resiliencia
secundaria, una nueva forma de construirse en la vida. A su vez la resiliencia primaria configura
factores genéticos correspondiendo a las primeras experiencias del recién nacido en relacion con
el entorno. La resiliencia secundaria se relaciona a las experiencias de vida (adversidades),

aprendizajes, crecimiento personal a lo largo de la vida de las personas (Grané y Forés, 2019).

Un dltimo concepto reciente sobre la resiliencia, que refiere Grané y Forés (2019), esta centrado
en una mirada hacia otros ambitos en los cuales la resiliencia puede ser valorada, tales como:
ambito educacional, organizacional, comunitario, ecologista, etc. Refieren a la resiliencia
generativa, cuya definicion converge en una triada de tres verbos: “generar, metamorfosear y
vivir’ (p.63). Esta idea subyace en que la resiliencia no es vista como una capacidad de
resistencia a la adversidad, sino como crecimiento. Desde este enfoque la resiliencia es
metamorfosis, construirse para dar vida a nuevos proyectos, no implica volver al mismo estado,
sino que posicionarse en nuevas formas de aprendizaje y mejorar en la vida (Grané y Forés,
2019).

4.2 Emociones positivas y resiliencia

Las emociones son parte de las personas cotidianamente y las disponen a la accién o no. Las
situaciones que se presentan en la vida diaria y como las perciben afectaran positiva o
negativamente al ser humano (Centurién, 2015). Fredrickson (2009) plantea algunos conceptos
respecto de la importancia de las emociones positivas y sus efectos en las personas. El primer
concepto es el efecto ampliador, las emociones positivas amplian los pensamientos y sus efectos
desarrollando recursos, entre ellos, la resiliencia. El segundo lo denomina el Buffering Effect, en
el cual las emociones positivas median como amortiguador ante situaciones estresantes o

dificiles, permitiendo al sujeto ser proactivo a la esperanzay resignificar las vivencias dificiles. El
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tercer concepto lo denomina desarrollo de resiliencia, refiere que ante la repeticion de
experiencias emocionales positivas en la historia de vida del sujeto logra reforzar la resiliencia.
Por dltimo, plantea el ciclo de retroalimentacion positiva, significa que a mayor resiliencia vivida

reproduce emociones positivas reforzando las habilidades resilientes futuras.

Existen apoyos emaocionales que son beneficiosos para la salud integral de las personas y por
ende de los adolescentes, algunos de ellos son: el interés, la alegria, la satisfaccion, el amory el
humor. El interés en la adolescencia es un estado emocional que permite aumentar las
habilidades cognitivas y el conocimiento, estimulando a investigar, involucrarse y experimentar
nuevas experiencias que potencien sus habilidades personales e inteligencia socioemocional. La
alegria tiene un efecto positivo en las relaciones interpersonales, asi como en la sexualidad, y
las necesidades basicas como comer y tomar; facilitando la empatia, la autoestima, confianza en
si mismo y el relacionamiento y compromiso social. En cuanto a la satisfaccién, Redorta et al.
(2006) expresan que favorece a la creatividad fortaleciendo los recursos personales del
adolescente. El amor desde la mirada de experiencias amorosas integra varias emociones
positivas, entre las que ya nombramos (alegria, satisfaccion, interés, entre otras), y proporcionar
al adolescente habilidades sociales positivas que mejoran sus relaciones interpersonales y ayuda
a la resiliencia. Por ultimo, el humor vinculado también a lo narrativo permite representar las
vivencias desde otra perspectiva, permitiendo tomar distancia emocional y a través de la risa
proporciona sentimientos gratificantes. Cada una de estas emociones produce un
comportamiento adaptativo necesario para la vida, siendo indispensable poder regularlas
(Centurién, 2015).

4.3 Neurobiologia de laresiliencia

Las situaciones dificiles que denotan peligro (real o imaginario) activan mecanismos de
respuestas neurobioldgicas de estrés, que conforman un circuito y funcionan como defensa ante
las adversidades. Una activacion prolongada o intensa en el tiempo del estrés puede producir
dafio en la estructura mental y fisica de las personas. Los mecanismos de respuestas
neurobioldgicas de estrés defienden y conforman un proceso de reparacién del dafio o

recuperacion.

Una vez disparada o activada la respuesta de estrés, tratan de protegernos al desactivar
0 contener la misma... Estos procesos -que podemos llamar mecanismos, sefiales y

circuitos neutralizadores- se ponen en funcionamiento cuando ya pasaron las situaciones
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adversas y son esenciales en el proceso de recuperacion o reparacién; por lo tanto, son

procesos que forman parte de la resiliencia” (Bonet, 2019, p.57).

Esto permite mantener el equilibrio o la homeostasis del organismo. La homeostasis se encarga
de adecuar el organismo ante las variaciones del entorno, manteniendo en constante los valores
fisiologicos del medio interno: la temperatura, el PH, algunos metabdlicos, etc. El sistema
nervioso es clave en participar de la homeostasis y en conjunto con el hipotalamo, integrante del

sistema limbico, sostienen la estabilidad interna (Bonet, 2019; Unam, 2024).

Por otro lado, el estrés cronico provoca cambios en el funcionamiento del sistema cerebral, quién
actiia mediante un proceso denominado alostasis para dar respuesta a dichos cambios. Mientras
la homeostasis mantiene el organismo en el mismo estado, la alostasis transforma su medio
interno para afrontar la alteracion que ingresa del exterior. Por ende, la homeostasis es un
mecanismo que favorece la supervivencia y la alostasis es un mecanismo que permite resolver
los cambios, adaptandolos para resolver situaciones fisiolégicas y mantener la homeostasis
(Bonet, 2019; Unam, 2024).

Un mecanismo fundamental es el denominado “circuito neutralizador” (Bonet, 2019, p.57), que
favorece la afrontacion del problema y la recuperacion luego de atravesar el estrés y conforma
el proceso de resiliencia. Desde este lugar, debemos conocer los procesos neurobiolégicos y
psicoldgicos que participan, no dejando de lado la importancia de las relaciones de afecto que
colaboran para la resiliencia (Bonet, 2019). El cerebro transforma su estructura y funciones ante
la informacion que recibe y modifica para mantener el equilibrio dindmico y lograr una funcién
conductual adaptativa. Esta capacidad neurocerebral se denomina neuroplasticidad (capacidad
de modificar la estructura y funcién cerebral), compuesta por mecanismos estructurales vy
neuroquimicos. Es asi como el cerebro tiene la capacidad para modificar, aprender, adaptarse y
desarrollarse, formando nuevas conexiones neuronales. La plasticidad permite la recuperacion
de ciertas zonas dafiadas y muestra al cerebro como un todo integral (D’Alessio, 2021; Grané y
Fores, 2018; Bachrach, 2016).

Los mecanismos estructurales y neuroquimicos son mediadores ante las respuestas provocadas
por el estrés y configuran los mecanismos neurobiol6gicos de la resiliencia. Por lo tanto, en el
proceso de resiliencia se encuentran involucrados aspectos biologicos, psicoldgicos y sociales,
dichos aspectos se interrelacionan con el ambiente y la conducta para superar las situaciones

dificiles que generan estrés y que evitan dafios al psiquismo. Es entonces que la resiliencia
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facilita el equilibrio homeostatico, adaptandose a los cambios y volviendo al estado original. “Los
cambios plasticos estructurales y funcionales propios del cerebro sano permiten la adaptacion
frente al estrés, posibilitando la recuperacion de las funciones afectadas, lo que implica resiliencia
(plasticidad adaptativa)” (D’Alessio, 2021, p.31). Por lo tanto, la resiliencia se evidencia a través
de los cambios estructurales y funciones del cerebro sano dando como resultado la superacion
de la adversidad. Al hablar de resiliencia neuronal referimos a un sistema complejo de
mediadores que interactlan en los procesos de recuperacion resiliente: neurotransmisores,
hormonas, neuropéptidos, y que estan involucrados en las respuestas neurobiolégicas ante el
estrés cronico. Un ejemplo de un neurotransmisor involucrado en los procesos de respuesta
resilientes es la dopamina, presente en el sistema de recompensa del cerebro, involucrado en la

regulacion del placer y la motivaciéon (D’Alessio, 2021).

4.4 Autorregulacion emocional y resiliencia

Como se viene desarrollando, el cerebro es el encargado de producir respuestas ante el estrés
Yy, por consiguiente, es responsable de la regulacion y control de los mecanismos resilientes. La
informacién ambiental y/o bioldgica que ingresa genera respuestas (fisiolégicas y conductuales)
provocando cambios en la neuroplasticidad cerebral y desarrollando la autorregulacion. Las
situaciones dificiles que generan estrés y no logran ser resueltas adaptativamente, afectan dos
areas del cerebro fundamentales para el ser humano y principalmente en el proceso de control,
en la fase temprana de la adolescencia, referimos a la corteza prefrontal y la amigdala (sistema

ejecutivo y sistema emocional) (D’Alessio, 2021).

Romero et al. (2012) expresan que la diferencia entre adolescentes resilientes y no resilientes, y
muchas veces ante las mismas adversidades, esta condicionada por aspectos y caracteristicas
personales y, el grado de afectacion o no, se encuentra influenciado por el proceso de
autorregulacion neurocognitivo y/o emocional de los mismos. Goleman (2000) plantea que la
autorregulacion para la resiliencia es un aprendizaje de autoconocimiento, el sujeto identifica sus
emociones para lograr expresarse en el momento y con la persona adecuada. La autorregulacion
es un recurso interno que permite construir la resiliencia, desde un modelo de prevencion y
promocion, siendo en la adolescencia de vital importancia los vinculos con pares y adultos, asi
como la mirada hacia él mismo. D’Alessio (2021) refiere que la autorregulacion es prioritaria para
disminuir el efecto de la adversidad y de las situaciones estresantes (especialmente en la
adolescencia) y que ayuda a mantener las capacidades socioemocionales que configuran la

resiliencia.
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SINTESIS

En sintesis, se define y entiende la adolescencia desde otro lugar de comprension, no como una
etapa problema o de crisis, sino como un momento del desarrollo humano en constantes
transformaciones neurobiol6gicas, psicologicas y sociales, que permiten visualizar al sujeto como
un ser integral en cada una de las fases de la adolescencia. En primer lugar, los adolescentes
son atravesados por cambios que le provocan reacomodarse a si mismos y en relacion con otros;
los cambios fisicos y hormonales que provocan redescubrir y aceptar su cuerpo y sus nuevas
funciones. En segundo lugar, la busqueda de independencia, dejando atrds la infancia
dependiente del adulto para asumir responsabilidades. En tercer lugar, la maduracion de los
procesos neuroldgicos, produciendo inestabilidad en las fases tempranas de la adolescencia que
inciden en la toma de decisiones, emociones y conductas del sujeto. En cuarto lugar, el impacto
del cerebro cognitivo y socioemocional en sus relaciones sociales con pares y referentes. En
quinto lugar, la busqueda de pertenencia, amistades, relaciones amorosas y la blsqueda de
nuevas sensaciones y recompensa en un cerebro en el que predominan los efectos del escaso
control cognitivo en fase temprana. Cada uno de estos sucesos experimentados en la
adolescencia, desencadenan modificaciones en el individuo que repercuten en respuestas ante
el estrés que le generan vy, si el estrés es de intensidad prolongada, afectara el neurodesarrollo
del cerebro adolescente y repercutira en sus funciones integrales sufriendo retrocesos o
provocando trastornos emocionales (Bueno, 2023; Quintero, 2020; Arain 2013; Vinaccia et al.,
2007; Giorgi, 2001).

Es, sin lugar a duda, un periodo complejo, dindmico y de oportunidades; pero de gran
preocupacién en relacion con las conductas de riesgo que asumen los adolescentes
(impulsividad, adicciones, violencia, trastornos de la alimentacion, relaciones sexuales sin
proteccion, etc). Por tal motivo, genera especial interés la autorregulacion para el desarrollo
emocional y el afrontamiento resiliente, como caracteristicas de la Inteligencia Emocional.
Conocer el funcionamiento del cerebro adolescente, sus procesos de maduracion
neurobioldgicos y de las caracteristicas de los sistemas duales (el sistema socioemocional y el
cognitivo), ayuda a entender las conductas de riesgo o comportamientos mas impulsivos,
producto de una inmadurez en la corteza prefrontal, que los hace especialmente sensibles y

vulnerables.
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El mecanismo de autorregulacién juega un rol fundamental en el manejo de las emociones
propias y ajenas, la intensidad y la conducta. Los cambios biopsicosociales y la maduracién
neurobioldgica, se articula con dicho mecanismo de autorregulaciéon emocional, fundamental
para la inteligencia emocional y su contribucién para la resiliencia. Por ende, determina no solo
comportamientos adaptativos, sino que genera adolescentes con proyeccion, estimulados en el
aprendizaje y crecimiento personal para alcanzar el desarrollo emocional resiliente,
determinando la salud integral del individuo y en el adulto que se convertird (Quintero, 2020;
Arain, 2013).

La capacidad que tenga el adolescente de controlar sus emociones, identificando con
anticipacion la emocion y explorando sus propias habilidades para gestionarlas, producira una
conducta que se adapte a la situacién del entorno sin mayores consecuencias o dafio para éste.
El adolescente que es capaz de desarrollar la autorregulacion en las tres esferas: cognitiva,
emocional y conductual, es un sujeto que posee autocontrol, autoconciencia emocional, identifica
lo que esta bien de lo que estd mal, toma decisiones asertivas y evita situaciones o lugares
reconociendo el peligro. Es un adolescente que controla sus impulsos y que potencia las
relaciones interpersonales a través de la empatia y de conductas acordes a las normas sociales,

para obtener relaciones saludables y exitosas.

Otro factor fundamental es la mirada de la adolescencia en relacion con el contexto. Se han
planteado los recursos internos del adolescente, pero también se ha desarrollado la importancia
del entorno y las experiencias de vida. El contexto influye en los procesos de desarrollo de sus
competencias sociales y emocionales. Los pares cobran una dimension significativa en su vida
y necesaria para la eventual separacion de la dependencia de sus padres. Los adultos referentes
gue rodean al adolescente tienen injerencia en los procesos resilientes del sujeto y son
correguladores a la hora de ayudarlo a adquirir competencias o habilidades autorregulatorias.
Las situaciones propias de la edad que desarrollamos, sumadas a lo que sucede en el mundo
exterior y que, en algunos casos golpean a los adolescentes, situaciones de violencia
intrafamiliar, abusos, padres ausentes o adictos, el contexto cultural-barrial, marginalidad,
adolescentes institucionalizados, entre otras vivencias, son realidades estresantes y negativas

gue deberan superar o afrontar a través de la resiliencia.

La resiliencia se fortalece a través de emociones positivas y competencias socioemocionales, y
ayuda a resignificar las experiencias dificiles de la vida. En los procesos de recuperacion

neurobioldgicos de la resiliencia, en el que actlian neurotransmisores, hormonas, neuropéptidos
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como respuesta al estrés cronico, favorecen al equilibrio y la plasticidad adaptativa, en conjunto
con las cambios estructurales y funciones de neuroplasticidad del cerebro para modificarse y
recuperarse en pro de la superacién a la adversidad. Esto quiere decir que el cerebro adolescente
tiene la capacidad para aprender y adaptarse a nuevas experiencias que son de su interés
(deporte, musica, actividades creativas, etc), y que puede responder al estrés de forma
adaptativa, recuperarse del dafio y reposicionarse en las experiencias personales, en el contexto

y con una proyeccion futura.

Por dltimo, si bien la presente monografia tiene como fin la exploracion y andlisis del campo de
la neurociencia y la psicologia respecto a la adolescencia, permite la reflexién orientada a como
poder ayudar y acompafiar, desde nuestro rol profesional (individual, grupal, en contexto familiar
o institucional), en el desarrollo de competencias emocionales para la Inteligencia Emocional en
las adolescencias. A su vez, como podemos intervenir y trabajar la autorregulacién emocional en
los adolescentes, desde el disefio de estrategias de abordajes y hasta de politicas publicas

orientadas a la salud mental de dichos sujetos.
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