
Fundación Centro Cristiano 

Instituto Abdón Cifuentes 

San Felipe 

LA TIMIDEZ EN LA ADOLESCENCIA 
 
La adolescencia, además de ser una etapa de muchos cambios a nivel físico, también lo es a nivel 
emocional.  La necesidad de sentirse parte de su grupo de pares y el comienzo de la atracción por 
el sexo opuesto puede generar en los adolescentes una mayor frecuencia e intensidad de episodios 
de timidez y nerviosismo, el que podría entenderse -de acuerdo al planteamiento de diversos 
autores- a varios motivos; entre los que se encuentran:  
 

1. Dejar de ser niños. 
2. Cambios a nivel de su imagen corporal y la aceptación de esta. 
3. Cambios hormonales propios de la etapa los cuales se ven expuestos, que puede generales 

labilidad emocional, irritabilidad y vergüenza.   
 

Si bien todos mantenemos niveles de timidez frente a situaciones nuevas o a la exposición en 
contextos sociales, los adolescentes pueden experimentar un mayor grado preocupación por el qué 
dirán y temor por recibir críticas negativas, principalmente por parte de su grupo de pares.  
Dependiendo del nivel de este, algunos adolescentes dejan de realizar actividades que dificultarán 
su adecuado nivel de socialización, como, por ejemplo, dar su opinión y hablar en público, todo por 
“falta de confianza en sí mismos” y “temor a equivocarse”, generando en ellos pensamientos 
negativos hacia sí mismos, frustración y baja sensación de autoeficacia.  
 
Frente a lo anterior, los expertos señalan que este problema se resuelve a través del aprendizaje, 
entregando una serie de pautas para que conjuntamente con sus padres puedan superarlos:  
 

• Ínstenlo a no evitar las situaciones que les genera temor y a buscar estrategias en sí mismos 
para poder enfrentarlas. El no afrontar estas situaciones puede generar en ellos un mayor 
miedo, generalizando la timidez a otros contextos.  

•  Ayúdelos a adquirir formas que le permitan controlar su expresión corporal y facial. En este 
sentido la postura física, las expresiones faciales y el tono de voz, les podría permitir sentirse 
más seguros frente a un contexto de exposición.  

• Fomente que logre generar pensamientos positivos, tales como “lo haré bien” “yo puedo”. 
Es importante que usted también se lo refuerce. En este ámbito es importante validar la 
emoción y no minimizar la sensación vivenciada por el adolescente.  

• Ayúdelos a conocerse a sí mismos y saber cuáles son sus puntos fuertes y débiles, 
instándolos a que incorpore estas habilidades para resolver sus temores y, a la vez, pueda 
fortalecer su autoestima.  

• Mantengan espacios de conversación con sus hijos, fomentando su expresión emocional.  

• En el caso de evidenciar que el nivel de timidez lo sobrepasa emocionalmente, no duden en 
buscar ayuda al equipo de formación del colegio, que cuenta con psicólogos que pueden 
orientarlos en diferentes estrategias que como familia pueden utilizar.  

• Recuerden revisar nuestra página del área de Formación, en donde podrán encontrar 
material de apoyo emocional y convivencia.  
 

https://formacioninstituto.wixsite.com/formacioniac 
 

• Documento, basado en https://www.trastornoevitacion.com/timidez/la-timidez-en-la-
adolescencia 
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