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GUÍA PRÁCTICA: Resiliencia en Marcha
Estrategias de Bienestar Socio-emocional para Padres de Adolescentes

Link de la presentación: Resiliencia Adolescentes

1. Los Tres Pilares de la Resiliencia (Modelo de Grotberg)

La capacidad de superar adversidades se construye sobre estos tres soportes fundamentales:

YO TENGO (Apoyo externo): Personas en quienes confío y que me brindan seguridad. Es saber que hay una 
red y límites claros que me sostienen si me equivoco.
YO SOY (Fuerza interna): Una persona que se respeta a sí misma, con valores firmes y autonomía. Es la 
identidad que se fortalece en esta etapa.
YO PUEDO (Capacidades): La habilidad para resolver problemas, controlar impulsos, buscar ayuda y 
comunicarse de forma asertiva.

2. Estrategias de Conexión y "Dieta Digital"

La Proporción 4:1: Busque 4 interacciones de reconocimiento o conexión por cada corrección o reporte de 
conducta. Si el vínculo es sólido, el mensaje llega mejor.
Validar antes de solucionar: Ante un conflicto, nombre la emoción primero: "Veo que esto te frustra, es 
comprensible". Esto activa la parte racional del cerebro del adolescente.
Zonas de desconexión obligatoria: Establezca horarios y lugares sin tecnología (comidas, 1 hora antes de 
dormir). No es un castigo, es espacio para la regulación emocional.

3. Recursos y Bibliografía Recomendada

Para establecer estructura y límites firmes:

Libro: Límites con amor para hijos adolescentes – Dr. James Dobson. (Editorial Tyndale). Un recurso clásico 
para aprender a equilibrar la firmeza con el respeto en esta etapa.
Libro: Padres brillantes, maestros fascinantes – Augusto Cury. (Editorial Zenith). Estrategias para educar la 
emoción y fijar límites sin perder el vínculo.

Para el uso responsable de pantallas y bienestar digital:

Guía Práctica: Empantallados.com. Un portal excelente con retos, guías de "dieta digital" y consejos para 
negociar el uso de dispositivos en casa.
Libro: La fábrica de cretinos digitales – Michel Desmurget. (Editorial Península). Información científica sobre 
por qué el cerebro adolescente necesita periodos de desconexión.
Recurso: PantallasAmigas.net. Recursos visuales para padres sobre ciberseguridad y prevención de riesgos 
digitales.
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Libro: Tormenta cerebral – Daniel J. Siegel. (Albahaca Editorial). Para entender por qué el adolescente se 
distancia y cómo mantener el canal abierto.
Web: Understood.org (En Español). Herramientas para manejar el rechazo social y la presión de grupo.

Una nota final de Beyond IQ:

"La resiliencia no es la ausencia de retos, sino la certeza de que el adolescente cuenta con las 
herramientas y el respaldo para enfrentarlos con éxito".
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