
 

EL MANEJO DE LOS SENTIMIENTOS EN ADOLESCENTES QUE 
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INTRODUCCIÓN 
 
Elegir una carrera profesional es un proceso por el que tienen que pasar los 
adolescentes en él ultimo año de su bachillerato como requisito necesario para 
ingresar a la licenciatura. Esta elección, que se presenta dentro de la ya de por 
sí complicada etapa de la adolescencia, se convierte para muchos jóvenes en 
una situación difícil. Muchos eligen con premura, sin antes tomar en cuenta 
varios factores que pueden influir en esta decisión, como son: el conocimiento 
sobre sí mismos (personalidad, sensaciones, sentimientos, intereses, 
aptitudes), información sobre la(s) carrera(s) que pudieran interesarle y la 
situación socioeconómica del país, entre otros.  
 
En el tiempo que llevo atendiendo a varios alumnos que acuden al servicio de 
orientación vocacional especializada en la Dirección General de Orientación y 
Servicios Educativos (DGOSE) de la UNAM, he confirmado que, durante este 
proceso de elección, surgen en ellos sentimientos, como: angustia, soledad, 
impotencia, tristeza, confusión, presión, enojo, miedo, preocupación, 
incapacidad, etc., que hacen más difícil aún, este proceso. He observado en 
ellos poco contacto con su interior, por lo que, en ocasiones, prefieren 
responsabilizar a otros de su sentir. A veces buscan ayuda, pero otras se 
quedan solos con su problemática. Esto representa un obstáculo para su 
adecuada elección vocacional, situación que, probablemente, trascenderá 
durante toda su vida. 
 
A pesar de la existencia de múltiples talleres que se brindan en el 
departamento de orientación especializada de la DGOSE, en los que se 
abordan los diferentes aspectos que influyen en el proceso de elección 
vocacional, éstos son tratados de manera  general. Dada la cantidad de 
temáticas y actividades que se abordan a lo largo del proceso grupal, no se 
trabaja específicamente con los sentimientos que surgen en el adolescente 
durante este proceso de elección y que, de una u otra forma, afectan a su 
decisión. He podido observar en algunos  jóvenes, que después de haber 
acudido al taller de elección vocacional, manifiestan la necesidad de contar 
con sesiones individuales de orientación, tanto aquellos que están por elegir 



 

carrera, como los que quieren cambiar la que eligieron con anterioridad. En 
este proceso dejan a un lado sus sentimientos y sus propias necesidades y sólo 
toman en cuenta ciertos factores externos, como las opiniones de los demás, 
presiones sociales, etc. Esto les genera confusión, indecisión, temor y angustia 
entre otros sentimientos, que de no trabajarse, elevan la probabilidad de que 
elijan una carrera equivocada, deserten de la escuela a corto o mediano plazo, 
tengan bajo rendimiento académico y, como consecuencia, experimenten una 
frustración constante y baja autoestima. 
 
Descrita la problemática, el propósito de este trabajo es el de hacer conciencia 
de la labor tan importante que debemos realizar las personas que nos 
dedicamos a la ayuda terapéutica y de orientación al tratar de manera más 
especifica con los adolescentes el tema de los sentimientos que surgen ante el 
proceso de elección vocacional.  
 
Trabajar con ellos desde un enfoque humanista o desde otro enfoque es 
brindarles la oportunidad de que encuentren la ayuda que buscan y así  
podamos facilitarles el contacto con sus sentimientos, emociones y 
necesidades auténticas para que, desde ellos mismos y no obedeciendo a otros 
factores, logren tomar una buena decisión. 
 
Este trabajo contemplará seis apartados: el primero, se refiere a los factores 
que influyen en la elección vocacional. Con una breve explicación de cada 
factor se brindará el conocimiento necesario para entender el proceso de 
elección vocacional; el segundo apartado, hablará de los aspectos básicos de la 
etapa adolescente. En el tercero, se abordará  resumidamente el tema de los 
interruptores del desarrollo (introyectos, experiencias obsoletas y asuntos 
inconclusos) dada su influencia en el proceso de elección vocacional. El 
cuarto apartado, se referirá a los sentimientos y el quinto a las emociones en 
relación con la elección vocacional, con una breve explicación teórica. En el 
apartado final, se ofrecerá algunas sugerencias de trabajo para terapeutas y 
orientadores.  
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FACTORES DE ELECCIÓN VOCACIONAL 
 
 
La elección vocacional apunta no sólo hacia una opción profesional, sino a 
una forma de vida; por lo tanto, la elección debe hacerse consciente de que 
ella formará parte de la identidad, del “yo”, y de que a través de esta decisión 
se asume un rol, un status. Cabe señalar que, en forma simultánea, en esta 
etapa se hacen otras elecciones, como la de pareja. 
 
La vocación no aparece como algo puntual y espontáneo; comienza desde la 
infancia y va configurándose durante la adolescencia para definirse en la 
adultez. Hay jóvenes que creen que elegir carrera es como realizar un mero 
trámite escolar, o bien, se dejan influenciar por una presión externa por parte 
de la sociedad o de la familia. Es decir, lo visualizan como si fuera un evento 
que ocurre solamente fuera de ellos mismos, sin darse cuenta de que, en la 
elección vocacional se requiere transitar por un proceso personal de análisis, 
discriminación, reflexión y toma de decisiones, que tomen en cuenta todos los 
factores internos y externos que influyen en esta elección (Crespo, y Col., 
2003) hace un planteamiento sobre los factores internos y externos que 
intervienen en la elección vocacional, que por su importancia, explicaremos a 
continuación: 
 
 
FACTORES INTERNOS  
 
Dentro de los factores internos se encuentran los personales, que se refieren a 
situaciones que dependen del individuo directamente y que sólo él puede 
modificar o controlar. Por ejemplo: mejorar su competencia académica usando 
estrategias de aprendizaje que le pueden ayudar a elevar sus calificaciones. 
Otros factores personales que deben tomarse en cuenta son: las características 
de personalidad, los intereses, las aptitudes, los deseos, las motivaciones, las 
capacidades y limitaciones, las competencias académicas, los valores, la 



 

información  y el conocimiento que posee el adolescente del ambiente en 
relación con la actividad profesional. A continuación se desglosan los factores 
personales mencionados.  
 
Características de la personalidad, este punto se refiere al tipo de 
personalidad, la forma de ser, de actuar, de sentir y de relacionarse en el 
mundo, estas características reflejan inclinaciones para realizar una actividad 
profesional, a través de lo que se le da con más facilidad como la de 
relacionarse con otras personas, el tomar decisiones, resolver problemas o 
transmitir conocimientos.  
 
Intereses vocacionales, son las preferencias, los gustos, la inclinación por 
temas o actividades ocupacionales. Los intereses vocacionales poseen un 
carácter motivador en la persona.   
 
Aptitudes vocacionales, se refiere a las capacidades o habilidades potenciales 
que tiene un individuo para realizar eficazmente los estudios o el ejercicio de 
una profesión. 
 
Deseos y motivaciones vocacionales, son aquellos que nos impulsan hacia el 
logro de nuestros deseos en el ámbito ocupacional y los deseos son los anhelos 
o aspiraciones para realizar alguna profesión. 
 
Capacidades y limitaciones vocacionales, se refieren a las habilidades, a la 
facilidad y destreza con que se cuente para ejecutar alguna actividad, esta 
habilidad se puede incrementar y desarrollar a través de la práctica constante. 
Con respecto a las limitaciones son obstáculos o impedimentos que se 
enfrentan en el transcurso del desarrollo de las habilidades. 
 
Competencias académicas, son la capacidad de obtener los logros de los 
objetivos académicos, los cuales se encuentran plasmados en los  planes y 
programas de estudio. Esto se ve reflejado en el rendimiento escolar. 
 
Valores, es aquello a lo que el individuo le atribuye un significado positivo o 
negativo en diferentes ámbitos, como son, las artes, ciencias, economía,  
moralidad, lo deseable o indeseable, lo correcto y lo incorrecto. 
 



 

La información vocacional y conocimiento del medio, es la recopilación de 
conocimientos significativos para el individuo que se encuentra en vías de 
realizar una elección profesional, son también los conceptos adquiridos a lo 
largo de la vida familiar, escolar y social. 
 
 
FACTORES EXTERNOS 
 
Estos factores son aquellas influencias que provienen de la familia, los 
amigos, los medios de comunicación, los estereotipos, el género, las opciones 
educativas, el mercado de trabajo, los recursos económicos, etc. Enseguida se 
abordarán cada uno de éstos. 
 
La familia, por ser el núcleo en el que el joven se ha formado y del cual 
depende emocional y económicamente, es común que dentro de ella se 
expresen opiniones respecto de la carrera que debiera elegir el o la joven. 
Algunos  padres quieren realizarse a través de los hijos influyendo en que 
elijan la carrera que ellos desean, por lo que los adolescentes llegan a sentirse 
más presionados. Así también influye la situación económica por la que la 
familia este atravesando pues el costo de la carrera puede llegar a rebasar la 
economía familiar. 
 
Los amigos u otras personas, pueden llegar a influir con sus opiniones, 
algunas veces por creer que, lo que para ellos está bien, para los demás debe 
estarlo; o los amigos, por creer que si eligen lo mismo, estarán más tiempo 
juntos, etc. 
 
Los medios de comunicación, son también una influencia ya que marcan 
estilos de vida que pueden llegar a ser inalcanzables, además de que 
transmiten una serie de patrones culturales no viables frecuentemente, para el 
joven; esto provoca mayor confusión en él. 
 
Los estereotipos, existen toda una serie de estructuras socio ambientales, que 
surgen del contexto del joven, e influyen en su elección. Hay carreras que se 
prestigian en las sociedades y que pueden agradar o satisfacer más al joven. 
 
Género, algunas carreras han sido consideradas como campo exclusivo de 
algún género, es decir, para hombres o para mujeres. En las familias todavía 



 

algunos padres se resisten principalmente a que las hijas exploren los campos 
científicos y tecnológicos, o bien, desean que sus hijos se inclinen por ciertas 
áreas humanísticas artísticas o culturales. 
 
Se ha podido observar que todos estos factores, intervienen en el proceso y en 
la toma de decisión de la carrera a elegir. Estos pueden lograr confundir más a 
los adolescentes, generando en ellos diversos sentimientos, convirtiendo el 
proceso de elección en una situación de tensión, que puede ser la causa de una 
mala decisión por parte del joven.  
 
La etapa por la que están pasando los jóvenes, que es la adolescencia tendrá 
fundamental incidencia en este proceso de elección vocacional, por lo que en 
el siguiente apartado se considera importante hablar de las características y 
desarrollo psicosocial del adolescente.  
 
 
 
 
 
 
 
ETAPA ADOLESCENTE 
 
 
La adolescencia es una etapa del desarrollo humano, que se caracteriza por 
profundos cambios biológicos, psicológicos y sociales. Se divide, para varios 
autores en: pubertad, de los 12 a 14 años, adolescencia media de los 15 y 16 
años y la adolescencia tardía de los 17 a  20 años. Cabe mencionar que entre la 
adolescencia  media y la tardía los jóvenes realizan su elección vocacional. En 
ellas se hará mayor énfasis por ser el objetivo de este trabajo. 
 
En general, la adolescencia es un período primordialmente de duelos. Se 
producen cambios en el cuerpo, en las relaciones con los padres, roles 
infantiles, entre otros .  Durante esta etapa, el adolescente lucha por la 
construcción de su realidad psíquica, por la reconstrucción de sus vínculos con 
el mundo exterior y por su identidad. Se entiende por identidad, el ser quien se 
es, en tiempo y espacio, y en relación con los demás. La confusión de la 
identidad consiste en la imposibilidad de desarrollar una idea de sí mismo 



 

coherente. Parte de esta etapa es también la de pasar de ser dependiente, a 
independiente. Es frecuente que los padres discutan con sus hijos adolescentes 
sobre temas como la elección de amigos, planes de estudio, temas  
relacionados con la filosofía, etc.; de esta manera, los adolescentes van 
afianzando su propia identidad. Así mismo inicia un pensamiento lógico 
formal, que le permite pensar en ideas y ya  no solo en objetos reales. Este tipo 
de pensamiento ahora le da la oportunidad de poder reflexionar mejor. 
 
A continuación  se retomaran algunos aspectos teóricos del desarrollo 
adolescente, vistos desde el enfoque Gestalt, tomando como base el punto de 
vista de McConville (1995). Según este autor, se logra comprender a los 
adolescentes, cuando se revisan los campos más amplios a los que pertenecen 
(familia, pares, escuela y sociedad). Puede apreciarse su muy personal y 
subjetiva lucha por renegociar su estatus dentro de estos campos y por 
encontrar un sentido para su  vida. 
 
En esta etapa los jóvenes tienen cambios en su manera de relacionarse con sus 
pares. La relación es más intensa y personal, lo que hace que haya mayor 
intimidad; por lo tanto, los romances y las rivalidades ahora cobran 
importancia. La relación con los padres también sufre cambios, pues ahora 
puede ser más distante, sujeta al desafío y caracterizada por el conflicto y el 
desapego, tan importantes para la redefinición de su identidad y su postura 
existencial en el mundo, ante el pasado y el futuro. 
 
Se ha visto que los adolescentes se preocupan, más que un niño, por lo que 
opinen de ellos sus padres y porque acepten sus nuevos cambios, a pesar de 
que a veces lo nieguen. Esto lo demuestran los jóvenes que acuden a 
orientación para elegir carrera y se sienten confundidos por que, por un lado, 
está la carrera que ellos desean y por otro, lo que los padres,  opinan sobre qué 
carrera debe su hijo elegir; prevalece también el deseo de complacerlos y no 
decepcionarlos, pero  también la necesidad de hacer la propia elección.  
 

Esta etapa, es  “...el período en el que la mayoría de los individuos 
comienzan a reintegrar los mundos interno (intrapsíquico) y externo  
(interpersonal) precisamente como dominios fenomenológicamente 
distinguibles de la experiencia personal... 
 



 

El desarrollo del adolescente busca la maduración de la capacidad 
para el contacto diferenciado. El desarrollo del adolescente se 
centra en la reorganización del campo de la experiencia para que 
sea posible una cierta relación entre el self y el medio ambiente”. 
El funcionamiento del self, cuando se entiende, ya no solamente 
como interno del organismo o la psique, sino como el sistema de 
funciones de contacto” que organiza la relación del organismo con 
su medio (McConville 1995, pag. 5 y 6). 
 

 
El tema profundo y unificador del desarrollo adolescente es la maduración de 
las funciones de contacto y el proceso de fronteras. Estos dos conceptos, son 
los más apropiados para describir el desarrollo adolescente. Este mismo autor 
dice que, “el meollo de la adolescencia es desarrollar la capacidad de 
contactar (de establecer condiciones de frontera que apoyen tanto la 
vinculación como la separación), ya que la capacidad de contacto es el 
principal propósito organizacional y motivador subyacente al desarrollo 
adolescente” (McConville, 1995 pag. 3). El significado que le da el mismo 
autor a la palabra contacto es "el funcionamiento de la frontera entre el 
organismo y su medio ambiente y la palabra frontera se refiere a los procesos 
de interconexión". Estos procesos vinculan al individuo con su medio 
ambiente, pero simultáneamente separan o limitan al self de los otros, 
protegiéndolo. Es importante mencionar que, para poder hacer contacto con 
uno mismo, con la propia naturaleza interna, se requiere de un contexto 
mediador y sustentador de relaciones con otras personas.  
 
Wheeler aclara dramáticamente este punto al afirmar que “es sólo al ser 
tratados como seres con una experiencia interna válida, que aprendemos a 
considerar que tenemos un sentido firme de ésta realidad, de una armonía con 
este dominio interno de la experiencia y el logro de entablar con los otros 
relaciones vívidas que den sentido de vida” (Ob. Cot. pág. 8). 
 
Desafortunadamente, dice  que esto no siempre se da y los adolescentes que 
están luchando con problemas de maduración, muestran conflicto al 
concentrar la organización figura-fondo de su experiencia alrededor de una u 
otra frontera. Las figuras son tomadas de un fondo externo y su confusión se 
hace más evidente. Estos individuos concentran su conciencia  “allá afuera”, 
en los problemas y frustraciones que suceden en sus relaciones con otras 



 

personas: sus padres, sus pares, maestros, etc. Además la vida interna puede 
caer esclava del dominio de las presiones y las expectativas que provienen de 
otros o las interpretaciones de la realidad externa, pueden ser radicalmente 
apropiadas por las necesidades intrapsíquicas.  
 

“El campo de la experiencia del self se estira entre pasado y futuro, 
entre el self viejo de la niñez, herencia de introyecciones y afectos 
infantiles, y el self que surge de la adolescencia, con su naciente 
sentido de autoconciencia, de apropiación y de autonomía, situación 
polar que se ve reflejada en las respuestas,  al medio ambiente del 
adolescente”  (Ob. Cit. pág. 9)       

 
Por la importancia de las introyecciones heredadas o asimiladas del ambiente, 
así como de las experiencias obsoletas y los asuntos inconclusos (los tres 
demonios), que interrumpen el desarrollo de las personas e influyen en la 
elección vocacional, abordaremos a continuación estos temas.  
 
 
 
LOS INTERRUPTORES DEL DESARROLLO (Tres Demonios) 
 
 
Introyección 
Se ha visto que la introyección es “el modo genérico de interacción entre el 
individuo y su ambiente”. Esta inicia cuando el niño acepta cualquier cosa que 
no sienta como nociva. El momento en el que comienza a masticar, aprende a 
reestructurar lo que ingiere pero, antes de eso, traga confiadamente cualquier 
alimento que se le de. Así mismo “traga” impresiones acerca de la naturaleza 
y de su mundo (Polster, 2001 pag.80). 
MacConville llama introyección “al proceso mediante el cual el niño organiza 
el significado en lugar de construirlo activamente”; y afirma que la frontera 
del self   entre el niño y el campo familiar es altamente permeable, de modo 
que su experiencia es moldeada por la familia y por su arraigo a ella. 
 

“El niño no decide por sí mismo con respecto a ciertos asuntos, es la 
familia quién lo hace, por lo que esto tiene que ver con la autoría, la 
iniciativa, y el agente en el negocio de construir significados y 
organizar la realidad, y esta es una condición del fondo para el 



 

desarrollo adolescente, donde la función de creadora de significados 
se convierte en un tema esencial para el crecimiento, ya que entre más 
avanza la adolescencia la experiencia del self va incluyendo más la 
separación, la apropiación  y la integridad organizacional” (Ob. Cit. 
pag. 19) 
 

 
Polster, afirma que: “La persona que se ha tragado enteros los valores de sus 
padres, su escuela y su sociedad requiere que la vida continúe siempre igual. 
Cuando el mundo cambia a su alrededor, se deja vencer por la angustia y se 
encierra en una actitud defensiva” (Plster, 2001, pág. 81). 
 
La introyección se puede dar con éxito, pero la paga puede ser  a un precio 
alto, si por ello se renuncia al sentido de libre elección en la vida. Sin 
embargo, en algún momento, la persona tendrá que seleccionar lo que desee y 
con lo cual esta dispuesto a identificarse. Además, debe resistir las presiones e 
influencias que no quiere y que, a pesar suyo, seguirán ejerciéndose sobre él, 
dando comienzo al conflicto. En algunas situaciones la presencia de conflicto 
en el adolescente cobra fuerza crítica y  el contacto con el mundo exterior 
resulta doloroso. Esto hace que el sujeto sacrifique de buen grado la 
prudencia, con tal de afirmar el dominio de su propio sistema de elecciones 
(Polster, 2001, pag.82). 
 
McConville, (1995, pag. 25) manifiesta que “el grado en el que las diferencias 
individuales hayan sido reconocidas y apoyadas dentro de la familia tendrá 
influencias en la formación de la identidad en el adolescente”. Por esto, 
algunos de ellos se ven a sí mismos como: valiosos, interesantes, potentes y 
capaces, con claridad en las fronteras que definen su espacio psicológico 
dentro del campo familiar. Sin embargo hay otros que no logran esto y se ven 
a sí mismos como: insuficientes, confundidos sobre lo que debe ir dentro y lo 
que va fuera de su self. Son estos últimos los que presentan una gran dificultad 
para decidir la carrera a la que se quieren dedicar. A lo largo de su vida, son 
los mismos que constantemente se atormentan por todos esos mensajes 
introyectados en su niñez y su adolescencia. En el momento de la decisión 
vocacional, vienen a su mente frases como: “tienes que sobresalir como lo ha 
hecho tu hermano o la familia”; “debes de estudiar una carrera de prestigio”; 
“quien no hace una carrera es un fracasado”; “no la vas hacer en la vida sino 
estudias lo que tu padre”; “tú eres la esperanza de esta familia”. Así pueden 



 

existir muchas más de estas frases, que los mismos adolescentes manifiestan 
cuando asisten al proceso de orientación vocacional, que por los introyectos se 
generan más sentimientos de los ya existentes, o aumentan su intensidad.  Para 
muchos jóvenes es difícil contactar, sensibilizarse y expresar los propios 
sentimientos, así como percibir con claridad  sus propias necesidades, por lo 
que se les dificulta realizar su elección vocacional.  
 
Cabe mencionar que aspectos como las experiencias obsoletas, tienen que ver 
también con la toma de decisión vocacional, pues se dan en el campo familiar  
ya que fueron situaciones vivenciadas que se quedaron ahí instaladas (como 
tecla pegada), posturas de rigidez, hábitos, autopromesas ejemplo: “tengo que 
estudiar lo que me sugiere mi padre, por que yo le prometí siempre obedecerle 
y así, él estará bien”, o bien ideas fijas, como: “siempre he tenido problemas 
con los maestros de matemáticas, por lo que mejor me busco una carrera que 
no tenga esta materia, y así evito que me vaya mal”, etc.  
 
En la elección de carrera, también se presentan asuntos inconclusos en donde 
hay algo que se quedo pendiente con alguien y puede haber culpa, 
resentimiento, insatisfacción, recuerdos, etc. En estos casos el ejemplo es: 
“Nunca le pude dar gusto a mi abuelo como él quería,  por eso ahora le voy 
cumplir su deseo al escoger su misma carrera”. 
 
Es importante mencionar que los introyectos, asuntos inconclusos y las 
experiencias obsoletas, llegan a ser también factores determinantes que 
afectan negativamente o interrumpen la decisión del joven en la elección 
vocacional,  pues son causantes de diversas emociones y sentimientos, al 
impedir al joven identificar sus necesidades y hacer sus propias elecciones. 
Por la importancia de los sentimientos surgidos en el adolescente en el período  
mencionado, este tema se tratará en el  siguiente apartado, en donde se 
plantearán frases introyectadas con respecto a la expresión de los 
sentimientos. 
 
 
 
 
 
 



 

LOS SENTIMIENTOS EN EL PROCESO DE ELECCIÓN 
VOCACIONAL 
 
 
La adolescencia es una etapa para muchos difícil de transitar y todavía se 
complica más cuando tienen que elegir una carrera que afectará su vida 
presente y futura, esto hace que en ellos surjan diferentes emociones y 
sentimientos, por lo que estos dos temas son importantes de tratar en este 
trabajo, ya que se ha visto que para muchos jóvenes les es difícil manejar sus 
emociones y expresar sus sentimientos. 
 
A este propósito la autora Muñoz M. (2000) comenta en sus escritos acerca de 
los sentimientos, y dice, “el hombre es capaz de guardar para sí sus 
sentimientos, sobre todo cuando hay un conflicto entre sus sentimientos y las 
normas aceptadas por la persona”; también dice que “cuanto más elevado 
sea el sentimiento, tanto más nos vemos inclinados a guardarlo para nuestros 
adentros”. Los sentimientos pueden ser: momentáneos o duraderos, profundos 
o superficiales, agradables y desagradables, intensos o suaves y orientados 
hacia el pasado, el presente o el futuro. La autora expresa que “no existe 
pensamiento sin sentimiento, ni sentimiento sin conceptualización, ni acción 
sin ambos”. Los sentimientos cuando se expresan hablan de lo que realmente 
somos y sobre lo que necesitamos. Agnes Heller afirma que, “el campo de 
acción permitido por la sociedad actual y el pensamiento determinado por 
ella, producen y fijan sentimientos particulares, perpetúan y reproducen la 
alineación de otros  sentimientos, el carácter irrestringible de ciertos afectos. 
El hombre está unificado pero la personalidad está escindida” (Citado en 
Muñoz M. 2000, pag.4). 
 
A manera de ejemplo citaré algunas frases, que tienen que ver con los 
sentimientos, que los jóvenes comentan, cuando llegan a solicitar ayuda para 
su elección vocacional:  
 
“Me angustia no saber quÉ carrera elegir” 
“Siento miedo de fracasar en la carrera que elija” 
“Me siento con el ánimo muy bajo; sólo quiero dormir; no quiero ni pensar a 
qué me voy a dedicar” 
“No me siento capaz de decidir la carrera” 



 

“Me siento enojado por dejarme influir por mi familia, porque ahora me siento   
más confundido al elegir carrera” 
“Creo que no voy a poder integrarme a una escuela y a gente desconocida” 
“Tengo temor de estar en la carrera y no poder con las materias y luego, tener 
que desertar”.  
 
Algunos jóvenes se sienten limitados para expresar su sentimientos ante la   
elección vocacional. Parte de esta dificultad son frases escuchadas e 
introyectadas sobre los sentimientos, que han sido motivo de interrupción en 
la fluidez y la expresión de los mismos. Algunas de éstas son las siguientes: 
  
 
“No pienses con el corazón, usa la cabeza” 
“No expreses lo que sientes, se aprovecharán de tí”  
“Se razonable no te guíes por los sentimientos” 
“No seas tan sensible”  
“Contrólate, es mejor callar” 
“Haz a un lado tus sentimientos y sé objetivo” 
“Déjate de sentimentalismos no te dejan nada bueno” 
“Los sentimientos no te permiten ser razonable” 
“No demuestres tus sentimientos porque te van a tomar como una persona sin 
carácter y debilucha” 
 
Es bastante alarmante que, en nuestro medio, existan tantas frases que enseñan 
al joven como reprimir sus sentimientos y en la gran incidencia que pueden 
tener  en la vida del ser humano. No es de extrañar que, ante estas frases, al 
joven le sea difícil expresar con fluidez y autenticidad los sentimientos y sea, a 
veces, más fácil proyectarlos sobre otro. En ocasiones, se llega al grado de 
criticar o mal interpretar al otro cuando se atreve  a manifestar sus 
sentimientos, o reprimirlo con frases como las escritas anteriormente. Esto 
hace que muchos adolescentes, aunque se sientan afligidos por lo que sienten, 
ante la presión de elegir carrera, no logran por sí mismos, expresarlo. Para dar 
una breve explicación se comentará en seguida la teoría de algunos autores 
sobre emociones y sentimientos.   
 
 
LAS EMOCIONES EN EL PROCESO DE ELECCIÓN VOCACIONAL 
 



 

Dice Perls que, detrás de toda conducta hay una emoción y que éstas son el 
motor que enciende el comportamiento (Perls F. 1969, pag. 75).  Fromm, 
Trungpa, Needman mencionan que un sentimiento puede estar oculto en el 
fondo de nuestra conciencia y las emociones están más a flor de piel, no 
pueden ser ignoradas, además de que atrapan nuestra atención. Las emociones 
de los jóvenes que se presentan a orientación vocacional las manifiestan con 
algunas de sus conductas, mismas que pueden ser cambiantes y por la edad en 
la que se encuentran, pasan de una emoción a otra. También hay quienes se 
presentan aparentemente sin emoción. Se muestran con apatía, aspecto que 
también llama la atención dada la vivacidad que caracteriza al adolescente. Lo 
que es evidente es que cuando se trabaja con ellos en los talleres de elección 
vocacional o en lo individual, al tocar temas como la familia y la elección de 
carrera, varios de ellos contienen sus emociones; esto significa que, 
verbalmente, procuran no expresar lo que les afecta, pero en su expresión no 
verbal se pueden detectar cambios de expresión, ya sea de tristeza, ganas de 
llorar, también de enojo o dolor y sólo para algunos es más fácil expresar 
algunos sentimientos que estaban detrás de esas emociones (Citado en 
Compilación de artículos, Instituto Humanista Gestalt (Vol.2, 2001, pág.213, 
214). 
 
Es importante mencionar que Muñoz M. (2000) hace la diferencia con 
respecto a las emociones; por un lado, esta el proceso emocional organísmico 
(emoción auténtica), en el que la persona se relaciona con el medio ambiente 
y consigo misma. A partir de esto, surge la sensación y luego el sentimiento 
que se da en la experiencia en el aquí y ahora. De ahí se derivan las 
necesidades que se dividen en fisiológicas, psicológicas y de autorrealización; 
ubicadas éstas, se prosigue con la realización de las actividades (acciones), 
que pueden ser constructivas, acertadas o adecuadas, llegando a su 
satisfacción; o bien destructivas, inadecuadas o erradas (insatisfacción). Por el 
otro lado está el proceso emocional antinatural (emoción falsa), en este la 
persona interactúa con su medio ambiente y consigo misma, pero hay 
desensibilización por pensamientos, ideas, recuerdos, fantasías, influídos por 
introyectos, experiencias obsoletas, asuntos inconclusos, que no permiten el 
contacto ni con el sentimiento, ni con la necesidad real. A partir de ahí se da la 
acción con represión, destructiva, inadecuada, errada (insatisfacción), la que 
conduce a varios sentimientos como pueden ser de frustración, impotencia, 
devaluación, inadecuación u otros. Esto da pauta para que pueda hacerse un 
análisis detenido de los jóvenes y se pueda detectar dónde están atorados por 



 

medio de la exploración de cada uno de estos procesos y así poder trabajar con 
los adolescentes, distinguiendo cuál es el proceso en el que se encuentran y las 
posibles  interrupciones de contacto que puedan estar interfiriendo en su 
proceso de elección de carrera. 
 
 
 
SUGERENCIAS 
 
Autores como Rogers C. (2003), Perls F (1969), Muñoz M. (2000), Yontef G. 
(1995), hablan de la importancia de trabajar con los sentimientos y las 
emociones, desde un enfoque fenomenológico en el aquí y el ahora, por medio 
del darse cuenta, percibiendo y permitiéndose sentir. Esto significa que la 
persona puede darse cuenta de lo que hace, de cómo lo hace y de si desea 
cambiar. Para que con esto la persona logre contactar con la propia 
experiencia, desde sus sensaciones, sus sentimientos e identifique sus propias 
necesidades y así se movilice y actúe para satisfacerlas y para  interactuar 
adecuadamente con su mundo externo; esto facilitará su desarrollo humano. 
Sin embargo, como ya se había mencionado pueden influir en este proceso los 
introyectos, por lo que es importante fortalecer y darle voz a los sentimientos 
y necesidades propias.  
 
Trabajar los sentimientos y las emociones, desde un enfoque humanista–
Gestalt, brindará al joven una eficaz alternativa para hacer adecuadamente su 
elección vocacional. Para esto, se pueden aplicar algunas técnicas: 
 
El enfoque centrado en la persona. En éste se siguen ciertos aspectos 
importantes, como son: la aceptación incondicional, la empatía, el respeto, la 
congruencia, la autenticidad, la confianza en la sabiduría organísmica, entre 
otras, que se utilizan para el trabajo con los jóvenes y con todas las personas 
en general. Estas técnicas dan la posibilidad de entablar una buena relación de 
confianza y generan un ambiente propicio para  trabajar temas como el de los 
sentimientos y las emociones, que se presentan en los adolescentes, en el 
proceso de elección vocacional (Rogers, C. 2003, pag. 44-45). 
 
La sensibilización es otra opción para trabajar con el joven estos mismos 
temas. Mediante ella, se logra con la exploración, la expansión y 
profundización de la capacidad de darse cuenta. Esto es hacer conciencia de lo 



 

que está pasando en el presente, para promover que las personas logren una 
percepción mejor y más completa de sí mismas y del mundo que lo rodea. La  
responsabilización, la autoaceptación, los límites y la recuperación de los 
propios recursos, son aspectos importantes, y son parte del trabajo de 
sensibilización Gestalt  (IHPG, 2002). 
 
Otra técnica importante es trabajar con el ciclo de la experiencia, que se 
refiere a:  facilitarle a la persona la focalización por medio de su atención y el 
contacto con las sensaciones, para que identifique el sentimiento auténtico, y 
así detecte la figura que emerja, de la que surgirá la necesidad real y prioritaria 
en el aquí y el ahora, de ahí se pasa a la movilización de la energía, al 
acercamiento con el satisfactor y al contacto y registro de la satisfacción 
lograda (Kepner, J. 1992, pag. 87-107). 
 
El manejo de las emociones y sentimientos del adolescente en el proceso de 
elección vocacional, le facilitará el contacto consigo mismo, el vivenciar el 
aquí y el ahora, ampliar sus fronteras, hacer conciencia de sus propias 
sensaciones y necesidades. Asimismo, es importante trabajar con la 
autoaceptación, la autoresponzabilación y la autoestima, que conlleva a su 
toma de decisiones, ante la que se encuentra una que será trascendental en su 
vida, que es, la de elegir una carrera profesional. 
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