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Cdmo acompanar la
PASIVIDAD ADOLESCENTE

desde una crianza flexible,
participativa y divertida
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Este libro electrénico ha sido creado
para su distribucién gratuita. Puedes
compartirlo libremente, siempre que:

e No lo modifiques.

¢ No lo uses con fines comerciales.

e Reconozcas la autoria correctamente.




QUERIDAS FLEXIMAMAS Y FLEXIPAPAS:

Les escribimos desde lo mds profundo de nuestro trabajo vy
experiencia como acompanantes de familias. En los Gltimos afos
hemos escuchado cientos de veces frases como: “Mi hijo no se
interesa por nada”, “mi hija no sabe qué quiere hacer con su
vida”, “todo le da igual”.

Sabemos cudnto puede doler esa desconexion aparente, vy
también sabemos que detrds de ella no hay desinterés real, sino
una forma de protegerse, de sobrevivir, de resistir un mundo que
muchas veces les grita mds de lo que les escucha.

Por eso creamos esta guia: para que podamos mirar juntas y
juntos, con compasién y herramientas, lo que hay debajo de esa
actitud pasiva. No para corregir ni para forzar, sino para
acompafiar con presencia, escucha y coherencia.

Con amor y compromiso, .
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Caso ilustrativo:
Mateo, 17 anos

Mateo esta en 2° de bachillerato. Vive con su madre y su hermana
menor. Desde hace unos meses, responde con evasivas cuando le

2w "o

preguntan qué quiere estudiar: “no sé”, “nada me llama”, “lo que

sea”. Pasa horas con los auriculares puestos, viendo videos o

jugando en linea. Sus notas han bajado y evita hablar de su futuro.

Su madre, preocupada, intenta motivarlo: “Tienes tantas
posibilidades, Mateo, japrovéchalas!”. Pero él se encoge de
hombros. “TG decides por mi”, dice con desdén.

No hay conflicto abierto, pero si un silencio tenso. Ambos se
sienten frustrados. Hasta que un dia, su madre decide cambiar de
estrategia. No le pregunta mas qué carrera quiere. Le pregunta qué
le hace feliz, qué lo hace sentir vivo. Le ofrece acompanarlo a un

taller de ilustracion que mencioné hace meses.

Poco a poco, Mateo empieza a hablar mas. No ha decidido su
camino, pero empieza a sentir que tiene permiso para buscarlo a

su ritmo.
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Introduccion

La adolescencia es un periodo de profundos cambios fisicos,

cognitivos y emocionales. Sin embargo, cada vez mas
madres, padres y profesionales detectamos una actitud
creciente de apatia o pasividad en adolescentes entre los 12 y
18 anos: “No sé”, “me da igual’, “ya veremos” se vuelven
respuestas recurrentes frente a decisiones importantes, como
la eleccion de carrera, proyectos personales o incluso rutinas

cotidianas.

¢Estamos frente a una generacidon desmotivada o
frente a un fendmeno mds complejo que requiere
ser comprendido desde multiples niveles?

—Crianza—
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¢Qué es la apatia

adolescente?

La apatia es mas que flojera. Se define como una ausencia
o disminucion de emociones, interés, iniciativa o

entusiasmo, y puede manifestarse en adolescentes como:

» Reduccion del lenguaje emocional

» Falta de proactividad

o Desvinculacion de actividades escolares o sociales

» Posturas conformistas (“lo que digan”, “me da igual”)
» Evitacion de decisiones importantes

e Dejadez o impasibilidad del animo

 Falta de vigor o energia

e Disminucion de comportamientos voluntarios

e Reduccion del interés por actividades antes

significativas

La apatia puede funcionar como un
mecanismo de defensa, una forma de
desactivar el dolor, la frustracion o la
presion de un entorno que se percibe

como excesivo o indiferente.

En adolescentes puede expresarse
como una forma de proteccion
emocional frente a un entorno que se
percibe amenazante, saturado o
desconectado de sus intereses reales.
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Causas multifactoriales de la

apatia adolescente

Exceso de presion,
expectativas y opciones

Diversos estudios (Damour, Schwartz, lyengar & Lepper)
sefalan que el exceso de opciones, combinado con una
cultura de alto rendimiento, genera pardlisis por analisis.
En lugar de empoderar, las decisiones importantes
provocan ansiedad y desconexion.

El estudio de lyengar & Lepper (2000) demostré que tener

demasiadas opciones puede reducir la motivacion vy
aumentar la frustracion.
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Causas multifactoriales de la

apatia adolescente

Cultura del facilismo y el
desencanto social

Segin Aguilar Montes de Oca et al. (2015), el desinterés
juvenil estd fuertemente relacionado con factores
sociales como:

e Inseguridad sobre el futuro

e Modelos sociales que desvalorizan el esfuerzo
sostenido

e Falta de oportunidades visibles

e Imposibilidad de construir un proyecto de vida
creible .

‘
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Causas multifactoriales de la

apatia adolescente

Dindamicas familiares
desconectadas

Cuando en casa predominan los conflictos, la rigidez o el
desinterés emocional, las adolescentes tienden a:

e Retraerse

e Evitar conflictos callando lo que piensan

e Sentir que no tienen derecho a participar

e Reprimir el deseo para evitar la critica

La familia como fuente de ansiedad o invisibilidad
emocional puede reforzar la apatia como escudo.

(Cardozo & Alderete, 2009) F&}d
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Causas multifactoriales de la
apatia adolescente

Escuela como espacio
desmotivador

El sistema educativo tradicional, segiin mdaltiples fuentes

(OCDE, PISA, UAB), también contribuye:

e Materias desconectadas de la vida real

e Poca atencion a intereses individuales

e Evaluacion centrada en el resultado, no en el
proceso

¢ Miedo al error o al juicio docente
[
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Causas multifactoriales de la

apatia adolescente

Impacto de la tecnologia
y redes sociales

El uso excesivo de redes se asocia con:
e Comparacion constante
* Pérdida de autoestima
* Sobrecarga de estimulos
* Dificultad para tolerar la incomodidad
* Necesidad de proyectar una identidad “exitosa”
* Ansiedad por el “ghosting” o el rechazo virtual

# Fuente: Child Mind Institute, 2022 . u:

Crianza
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Causas multifactoriales de la

apatia adolescente

Frustracién, desesperanza
y desconexién vital

Muchos adolescentes no estan deprimidos clinicamente,
pero si vitalmente desconectados. Frases como “nada
tiene sentido”, “ipara qué esforzarme?”, revelan una
pérdida de propésito.

Esto no es flojera: es un sintoma. Y requiere una mirada

profunda, no controladora.
4
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ESTRATEGIAS PRACTICAS
PARA ACOMPANAR DESDE
LA CRIANZA

X
A
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Desde la Crianza Flexible

Reformula la urgencia
por decidir

En vez de decir: “;Qué vas a hacer con tu vida?”

Prueba con: “;Qué te gustaria explorar primero?”

@ Objetivo: bajar la ansiedad anticipatoria y

permitir fases de prueba/error.

AN
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Desde la Crianza Flexible

Normaliza el no saber

Frases utiles:
e “Es normal sentirse perdido a veces.”
e “No tienes que tenerlo todo claro ahora.”
» “Estds en proceso, no estds atrasado.”

Wexi

—Crianza—
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Desde la Crianza Participativa

Involucra en pequenas
decisiones

Hazles parte de:
e Planificacién del dia
e Eleccién de comidas
e Organizacién de salidas o descansos

@ Objetivo: entrenar la toma de decisiones desde lo
cotidiano, sin carga emocional.
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Desde la Crianza Participativa

Promueve conversaciones
sin juicio

e “;Qué opinas tu sobre...?”
e “iHas pensado por qué te cuesta decidir esto?”
e “Sino tuvieras miedo, ;qué harias?”

@ Obijetivo: reforzar el criterio propio sin imponer
soluciones.
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Desde la Crianza Divertida

Usa el humor para
desactivar la tension

e Imitar frases tipicas de los adultos (“;Y tu qué
vas a hacer con tu vidaaaa?”)

e Hacer una lluvia de carreras absurdas juntos:
“entrenador de gatos salvajes”, “probador de
toboganes”

@ Objetivo: crear espacio emocional mds
relajado para hablar de lo dificil.

i
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Desde la Crianza Divertida

Comparte actividades
ligeras, no productivas

En vez de decir: “;Qué vas a hacer con tu vida?”
Prueba con: “;Qué te gustaria explorar primero?”

@ Objetivo: bajar la ansiedad anticipatoria y
permitir fases de prueba/error.
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ACTIVIDADES
SUGERIDAS

7, _.
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iIndiferenica o Proteccion?

La linea de intereses

Dibujen juntos una linea del tiempo: ; Qué te
gustaba alos 5, 8, 10, 13...7 ;Qué cambid?

(Qué quedd?

? ? Ayuda a reconectar

con motivaciones mds
profundas.

) ®
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¢Indiferenica. o Proteccion?

Una carta sin filtros

Cada quien escribe una carta (puede ser audio)
diciendo cdmo se siente con la incertidumbre, sin
consejos ni respuestas.

Favorece empatia y
comprension mutua.

_ 0
El{e,a,
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éIndiferenica o Proteccion?

Mi dia idedl

Invita a tu hijo a imaginar y describir un dia en el
que se sienta totalmente a gusto. ;Donde estd?
¢ Qué hace? ;Con quién?

Permite detectar
intereses no declarados.

\ o4 N
\ Ll E&M
—Crianza—

Prohibida su venta o modificacién. www.flexicrianza.com



éIndiferenica o Proteccion?

Mapa de caminos
posibles

Disenen un “mapa de rutas”™ universidad, viajes,

trabajo, pausa, arte, comunidad, etc. Visualicen
posibilidades sin elegir aun.

Reduce la presiény
amplia la imaginacién.
Py o
ﬁ—Crianza—
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¢Indiferenica o Proteccion?

Recuerdo divertido
compartido

Elijan un recuerdo donde se hayan reido mucho
juntxs. Escriban lo que recuerdan. ;Qué lo hizo
especial?

Reactiva el vinculo
desde la alegria.

E&m
—Crianza—
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culturales, educativas y familiares de la apatia. Subraya el papel de la incertidumbre
social y el facilismo como marco contextual.
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emocional y expectativas genera desconexién emocional y ansiedad crénica en
adolescentes, especialmente en chicas.

Maurtuag, L. G. (2024) — Autoeficacia e indiferencia vocacional. Tesis que muestra
como la percepcidn de capacidad influye directamente en el deseo y la motivacion
para elegir una carrera.

Child Mind Institute (2022) — Cémo afectan las redes sociales a los
adolescentes.Explora el vinculo entre el uso de redes sociales, baja autoestima y
sintomas depresivos. Relevante para entender la apatia desde el entorno digital.
Steinberg, L. (2014) — La edad de la oportunidad.Aborda el desarrollo cerebral en la
adolescencia y la importancia del entorno en la formacién de habilidades de
autorregulacion y toma de decisiones.

Cardozo & Alderete (2009) — Adolescentes en riesgo psicosocial.Estudio sobre la
resiliencia y el impacto de la familia como factor protector o de riesgo.

UNICEF y OMS (2022-2023) — Informes postpandemia.Resaltan el aumento en la
desmotivacién, la ansiedad y la falta de sentido vital en adolescentes tras la crisis
del COVID-19.

© 2025 Flexicrianza — Distribucién gratuita. Prohibida su venta o modificacién. www.flexicrianza.com




Recursos de Flexicrianza
para profundizar

Te recomendamos estos recursos si deseas acompanar
a adolescentes desde los pilares de Flexicrianza:

Autoestima
para Madres

Cémo acertar
en la educacién
de tus hijos e
hijas

Autoridad

Consciente

Canal de
YouTube:
Flexicriando

:‘u
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Curso Auténtica y Poderosa: para sanar, cuidar y
educar desde una base interna segura
https://autoestima.flexicrianza.com/madres/oferta

Un curso con todo lo que necesitas saber para

enfocar la crianza en lo que tus hijos/as realmente

necesitan, y en tus habilidades para lograrlo.
https:/flexicrianza.com/curso-como-acertar/

y coherencia
https://flexicrianza.com/curso-autoridad/

Curso para sostener limites con claridad, amor

todas las etapas
https://www.youtube.com/@flexicriando

Videos y reflexiones semanales sobre crianza en

www.flexicrianza.com


https://autoestima.flexicrianza.com/madres/oferta
https://flexicrianza.com/curso-como-acertar/
https://flexicrianza.com/curso-autoridad/
https://www.youtube.com/@flexicriando

La apatia adolescente no es

una falla, es una senal.

A veces, es la Unica forma que tienen de decir “me
siento perdido”, “no me escuchan”, “tengo miedo de
elegir mal”.

Desde Flexicrianza, creemos que cada adolescente
necesita adultos que no le exijan certezas
inmediatas, sino que le ofrezcan presencia,
validacion y posibilidad.

“El criterio propio no nace del
vacio, sino del permiso de
equivocarse acompaiado.”

Te desamos lo mejor

(foree

io
Cofundqéore:z Flexicrianza
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© 2025 Flexicrianza.

TODOS LOS DERECHOS
RESERVADOS

Este libro electrénico es una publicacién gratuita de Flexicrianza.

Su contenido estd protegido por las leyes de propiedad intelectual y
no puede ser reproducido, distribuido ni transmitido, total o
parcialmente, por ningdn medio —electrénico, mecdnico, fotocopia,
grabacién u otro— sin el permiso previo y por escrito del titular del
copyright, salvo para uso personal, educativo o sin fines comerciales,
siempre que se cite adecuadamente la fuente.

Queda expresamente prohibido el uso de este ebook con fines

comerciales, su venta o modificacidn sin autorizacion.

Advertencia legal:

Este material tiene fines educativos e informativos. No
sustituye el acompafamiento profesional en situaciones
clinicas o familiares especificas. El autor y el equipo de
Flexicrianza no se hacen responsables del uso inadecuado que
se haga del contenido aqui compartido.

Para mds informacidn, contacto o permisos, escribe a:
hola@flexicrianza.com
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