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Para mis dos hijos, que este libro les recuerde 
siempre lo fuertes, valiosos y amados que son.





​​




La adolescencia es una etapa maravillosa, es el camino de transición de la vida adulta plena y consciente. Tu hijo crecerá, madurará y se convertirá en un adulto responsable que sabrá enfrentarse a la vida y exprimirla como tú has aprendido a hacerlo.

 

Nunca olvides que tu hijo NUNCA va a tener una madre/padre mejor que tú, aunque haya muchos días que dudes si lo estás haciendo bien.

 

Confía en él y ofrécele tu amor incondicional, la suma de ambas cosas funcionará.

SONIA LÓPEZ IGLESIAS, 
El privilegio de vivir con un adolescente 





PRÓLOGO DE MI HIJO ADOLESCENTE

Te necesito a mi lado

Confía en mí aunque no pare de equivocarme.

No me compares con nadie porque me hace sentir pequeño.

No te pases el día señalando mis errores.

No dejes de abrazarme aunque parezca que me moleste que lo hagas.

Tus broncas desproporcionadas solo crean distancias.

Dame la libertad y el espacio que ahora necesito.

Respeta mi intimidad.

No me cuelgues etiquetas.

Ten paciencia cuando no sepa lo que me pasa.

Muestra interés por lo que necesito.

Tenme en cuenta en las cosas importantes.

 

 

Crecer es sumamente difícil. Llegar a la adolescencia duele y asusta a partes iguales. Sentir que estás en tierra de nadie, que no eres grande ni pequeño, que no sabes muy bien hacia dónde tienes que ir..., una etapa muy confusa en la que echas de menos las pocas preocupaciones que tenías en la infancia pero a la vez estás feliz de descubrir el mundo sin ir de la mano de tus padres.

A menudo me miro al espejo y no me reconozco en él. Mi cuerpo ha cambiado de forma radical y no siempre me gusta lo que observo. Ya no veo en él a aquel niño que sonreía y estaba feliz por todo. Ahora me encuentro con alguien diferente, alguien que está en construcción, que se siente inseguro pero que poco a poco quiere aprender a aceptarse.

Hay días en que mis emociones se desbordan y no las logro controlar. Me invade el mal humor y no sé por qué todo me molesta. Son emociones que me hacen vivir en una montaña rusa: ahora estoy muy bien y de repente estoy fatal; emociones que me hacen daño y crean un gran caos dentro de mí, que provocan que quiera encerrarme en mi habitación y olvidarme del mundo por completo.

No estoy seguro de lo que me espera a partir de ahora. Mi entorno me exige a diario muchas cosas para las que siento que aún no estoy preparado, y eso me raya la cabeza. Me piden que tome decisiones importantes para el futuro, que elija qué quiero hacer con mi vida, cuando ni siquiera sé quién soy.

No me gusta discutir con mis padres, pero a veces terminamos peleando y acabo diciéndoles cosas que no siento en realidad. Sé que todo lo que me dicen o piden es por mi bien, pero en ocasiones me siento muy agobiado porque les cuesta aceptar que me he hecho mayor.

Mamá y papá: a menudo no sé cómo expresarme, y seguramente muchas veces no lo haga de la mejor manera. Pero quiero que sepáis que, aunque a veces vaya a mi rollo y parezca que ya no os necesite cerca, os necesito más que nunca a mi lado.

Sé que esta etapa no es fácil ni para vosotros ni para mí, pero también sé que, aunque a veces me cueste demostrarlo, os valoro mucho más de lo que imagináis. Porque, aunque quiera recorrer este camino de la adolescencia a mi manera, me tranquiliza mucho saber que, si en algún momento me pierdo o me equivoco, siempre estaréis ahí para echarme una mano.

Gracias por estar ahí aunque os lo ponga difícil.

Gracias por darme el apoyo y la libertad que ahora necesito para crecer.

Gracias por no tomaros nada de lo que hago como un ataque hacia vosotros.

Gracias por creer en mí, por querer que crezca responsabilizándome de mis cosas.

Sois lo mejor que tengo.

Xavier Moreno, 17 años





QUIÉRELE...

Quiérele cuando te alce la voz porque se siente roto por dentro.

 

Quiérele cuando su caos le lleve a ser cruel contigo.

 

Quiérele cuando no muestre ningún interés por escuchar tus consejos.

 

Quiérele cuando te culpe de sus fracasos.

 

Quiérele cuando su frustración le haga decir cosas que no siente.

 

Quiérele cuando sea torpe en sus decisiones.

 

Quiérele cuando su mundo se derrumbe y crea que eres la causa.

 

Quiérele cuando se salte los límites o no cumpla los pactos.

 

Quiérele cuando no muestre intención por compartir contigo sus miedos y elija a un amigo para hacerlo.

     

Quiérele cuando se comporte distante y rechace tus muestras de afecto.

 

Quiérele cuando los cambios que experimenta le inunden de miedo.

 

Quiérele cuando llame tu atención torpemente porque se siente inseguro.

 

Quiérele cuando sus emociones intensas le hagan mostrarse desagradable contigo.

 

Quiérele porque la adolescencia duele, incomoda y genera mucho estrés. Conviértete en su lugar seguro, en su confidente, en aquella persona que nunca le falla.





PRIMERA PARTE
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LLEGA LA ADOLESCENCIA, ¿Y AHORA QUÉ?

Ojalá que mi madre entendiese que ya no soy un niño.

Javier, 15 años

Seguro que imaginaste que serías un papá o una mamá comprensivo, capaz de ofrecer respuestas y extremadamente amoroso. Que tendrías la paciencia suficiente para no gritar ni perder los nervios cuando tu hijo o hija no hiciera caso. Que podrías contagiarle tu calma cuando las cosas se pusieran difíciles, entender sus berrinches y empatizar con sus necesidades.

La práctica durante estos años te ha demostrado, día tras día, que eso es una misión imposible. Que ningún padre o madre educa sin cometer errores y perder en ocasiones el control. Que este papel es extremadamente complejo y agotador, repleto de desafíos y miles de cosas por aprender en cada una de sus fases. Criar es tremendamente difícil, cambiante y desafiante.

La crianza no es un camino de perfección, sino un pasaje de aprendizaje y crecimiento mutuo. No es una tarea sencilla ni rápida, requiere de mucha dedicación y entrenamiento. Si se quiere educar con coherencia se necesita tiempo, confianza y muchas ganas de conseguirlo.

Educar difiere mucho de dirigir el tráfico de una gran ciudad: reglas, prohibiciones, sonidos estridentes y amonestaciones. Debería parecerse mucho más a cuidar de un huerto: preparar la tierra, plantar con mimo las semillas, regar, observar cómo crecen los tallos, cortar las malas hierbas y, sobre todo, respetar la velocidad a la que crecen los frutos, una labor que requiere mucha entrega y grandes dosis de sensibilidad.

La crianza no es un camino de perfección, sino un pasaje de aprendizaje y crecimiento mutuo. 
No es una tarea sencilla ni rápida, requiere de mucha dedicación y entrenamiento.

Educar es un arte, y si de una receta de alta cocina se tratase estaría compuesta de afecto, límites, comprensión, presencia y disponibilidad; un guiso cocinado a fuego muy lento, sin prisas, como el que te hacía tu abuela con tanto amor. Nada tiene que ver con la elaboración de una receta de fast food que consumes casi sin saborear.

Estoy convencida de que la complejidad de tu labor educativa te ha llevado en muchas ocasiones a mostrar tu lado menos amable, a destapar tu peor versión, a amenazar y castigar sin sentido, a decir cosas de las que poco después te has arrepentido, a recordar con nostalgia tu vida anterior, en la que tenías menos responsabilidades y únicamente debías ocuparte de ti.

No existe una responsabilidad más importante en esta vida que la de ejercer la maternidad o la paternidad. La única profesión del mundo en la que primero te otorgan el título y luego debes cursar una carrera de fondo repleta de contratiempos, donde cuando crees que ya eres capaz de licenciarte, tu hijo o hija empieza una nueva etapa y vuelven a apoderarse de ti las dudas y las inseguridades al sentir que no sabes acompañarle como él ahora necesita.

La crianza es una tarea sumamente difícil porque educas a un ser único, una persona con sus propias necesidades, gustos y deseos. A ser mamá o papá se aprende a diario, valorando los aciertos y analizando los traspiés, aceptando que preparas a alguien durante muchos años para que alce el vuelo y busque su propio camino lejos de ti.

Tu adolescente ha crecido casi sin darte cuenta y ahora seguramente es más alto que tú. Parece que fue ayer cuando te lo ponían por primera vez en brazos y te enamorabas a primera vista de él, cuando le acompañabas por primera vez al colegio o a su clase de natación, o aprendía a montar en bicicleta y se raspaba las rodillas como un niño mayor.

Ahora ya no es aquel bebé al que acunabas cuando era incapaz de dormirse solo o el niño al que leías el cuento antes de ir a la cama y te pedía una y otra vez que le contases alguna historia más. Se ha convertido en una persona a la que te cuesta mucho reconocer por su gran cambio físico y un carácter mucho más agrio, alguien que muestra poco interés por escuchar tus consejos o por compartir contigo lo que le pasa.

Está transitando una nueva etapa donde todo está cambiando demasiado deprisa, y te va a tocar aprender a dejar distancia y confiar. Sí, confiar, aunque se muestre torpe y se equivoque con frecuencia, aunque sus errores le acarreen consecuencias que a ti te gustaría evitar.

La temible adolescencia se ha instalado en tu casa sin importarle lo más mínimo si tú estabas ya preparada para su llegada. Es esa etapa educativa tan recelada y repudiada por las familias y de la que seguramente te han hablado mal, de la cual te han advertido que se va a convertir en una auténtica pesadilla porque la convivencia con tu adolescente será sumamente complicada. Vuestra relación va a cambiar de forma radical y tú deberás adaptarte a sus variaciones de humor y desplantes.

Como si de un ciclón se tratase, a casa llegarán los cambios, los malentendidos y las discusiones casi constantes, las provocaciones y el desorden, los silencios incómodos y las malas contestaciones, la sensación de que ya no os entendéis y nada de lo que hagas va a estar bien para él. Te guste o no, las reglas del juego han cambiado y ahora no vas a ser tú quien reparta las cartas de la baraja.

Y bajo esta tormenta volverás a sentirte tan insegura como la primera noche que pasaste en casa con tu bebé en brazos tras salir del hospital y no eras capaz de calmar su llanto. La adolescencia te va a colmar de vulnerabilidad y hacer sentir en muchas ocasiones que casi nada de lo que aprendiste sobre educación a lo largo de estos años ahora te sirve.

Voy a decirte algo que me gustaría que te grabases a fuego en tu interior: tu adolescente ahora no necesita a su lado a un padre o una madre perfectos sino alguien que esté a su lado sin condiciones, pase lo que pase, haga lo que haga. Lo que sí va a precisar de ti es que te conviertas en el ejemplo que quieres ver en él, que le trates con respeto y entiendas lo difícil que le resulta hacerse mayor. Porque crecer es una espinosa labor que produce dolor, un sufrimiento que puede llegar a desgarrar por dentro.

Si hay un error que cometemos los progenitores es recordarle en bucle a nuestro adolescente todo lo que hace mal. Tu adolescente necesita que le acompañes sin etiquetas ni juicios de valor ante sus conductas desatinadas, y te aseguro que esto es algo que te va a costar mucho conseguir. Porque lo fácil será pasarte el día criticándole y repitiéndole constantemente «Te lo advertí».

Cuidado con lo que le dices cuando tropieza, porque tus comentarios van a ser claves para que pueda construir una buena autoestima. Si no consigue erigirla correctamente, su vida se desmoronará al igual que lo hace un castillo de naipes y su salud mental quedará seriamente dañada, lo cual le causará un gran malestar.

Que no muestre interés por escuchar tus recomendaciones y prefiera hacer las cosas a su manera es totalmente normal. Y aunque en muchas ocasiones te haga sentir que ahora eres poco importante en su vida, puedo asegurarte que no es así. Sigues siendo la persona más influyente y a la que quiere tener cerca, especialmente cuando siente que todo tiembla a su alrededor.

Si aprendes a mirar la adolescencia con ternura y agudeza, vas a disfrutar al máximo del regalo de ver a tu adolescente emprender su propio vuelo y te sentirás la persona más orgullosa de la Tierra. Recuerda que para conseguirlo debes ponerte el delantal y estar dispuesta a cocinar sin prisas, dejándote llevar por la mejor compañera de viaje que puedas tener: la intuición.

No olvides que ya eres el mejor padre o madre que tu adolescente puede tener, aunque pierdas los nervios, no sepas validar correctamente sus emociones y te sientas en muchas ocasiones a punto del desborde.



TOMA NOTA


	Ninguna familia educa sin cometer errores.

	La adolescencia trae a casa muchos cambios que desestabilizan a padres e hijos.

	Aprender a mirar la etapa con empatía va a ser clave.











2

YO NO QUIERO QUE MI HIJO CREZCA

Mis padres no entienden que no necesito que se pasen el día diciéndome lo que debo o no hacer.

Amelia, 16 años

«Yo no quiero que mi hija crezca», me decía una madre en mi consulta durante un asesoramiento familiar. Mientras me lo explicaba, no paraba de llorar y no levantaba los ojos del suelo. «Antes era todo mucho mejor, no había gritos, amenazas ni reproches y éramos una familia feliz a la que le gustaba hacer cosas juntos. Ahora parece que vivamos en el mismísimo infierno.»

Por desgracia, el sentimiento de Sara es muy común en muchas familias que tienen un adolescente en casa; invade a muchos padres y madres, rotos por dentro al ver cómo su hijo se convierte en un auténtico desconocido, inmerso en un egocentrismo que no le permite pensar más allá de sí mismo, una persona que se comporta con mucha irascibilidad y casi siempre está de mal humor.

Con la llegada de la adolescencia te das cuenta de cómo echas de menos los años previos de paternidad o maternidad, mucho más tranquilos, cuando tu hijo quería pasar todo su tiempo contigo e idealizaba todo aquello que hacías por él, en que la convivencia era mucho más armónica y los motivos por los que discutías no iban mucho más allá de que se comiese la verdura de la cena o recogiese los juguetes antes de ducharse.

Casi sin darte cuenta, los años han pasado y tu adolescente se ha convertido en un ser rebelde que exige su independencia con malas formas y muestra poco interés por que en casa se pueda vivir sin sobresaltos. Nadie te prepara para pasar noches sin dormir hasta que le oyes llegar de fiesta o para entender los portazos que da cada vez que la impulsividad o la frustración le domina.

Estoy segura de que alguna tarde en la que te sentías agotado o agobiado has consumido vídeos repletos de poesía que circulan por las redes sociales donde aparecen madres o padres perfectos que se abrazan a sus adolescentes y sonríen en algún lugar paradisiaco, y te has preguntado cómo puede ser que con todo el tiempo que has dedicado a educar al tuyo y todos los esfuerzos y sacrificios que has hecho vuestra relación no se parezca ni lo más mínimo a esas familias felices a las que envidias. Y en ese instante rompes a llorar, al sentir que hay momentos en los que esta nueva etapa te sobrepasa y no se asemeja en nada a lo que habías imaginado.

Puedo asegurarte, después de llevar casi treinta años acompañando a adolescentes, que esas familias no existen en la realidad, que todos los progenitores que tienen hijos adolescentes sienten la impotencia y la inseguridad que ahora sientes tú, que hay momentos mágicos junto a ellos y temporadas en que la convivencia resulta muy muy complicada.

A menudo la llegada a casa de la adolescencia coincide con un momento personal complicado también para ti, en que ves que tu cuerpo también está cambiando de forma radical y que, al igual que tu hijo, experimentas emociones intensas que te producen mucha inestabilidad y no sabes manejar bien. Cada mañana te miras al espejo y ya no ves a aquel papá o mamá primerizo repleto de fuerza y vitalidad que se sentía capaz de comerse el mundo. Ahora se refleja en él alguien con arrugas y canas que está experimentando su propia metamorfosis y vuelve a buscar su lugar en el mundo sin tanta energía ni pasión.

Para ti es una época repleta de cambios. Debes aprender a relacionarte contigo desde un nuevo lugar, a construir un nuevo yo a la vez que intentas sostener toda la inestabilidad de la persona a la que más quieres en el mundo, pero que ahora, de forma inconsciente, te está haciendo sufrir.

Lo que vas a necesitar es tiempo y serenidad. Tiempo para poder transitar esta nueva etapa que tanto te está removiendo por dentro y aprender de ella todo lo que te quiere enseñar. Y serenidad para no llevarte ninguna de las conductas que tiene tu adolescente al terreno personal. Porque, aunque sea complicado entenderlo, nada de lo que hace o dice pretende dañarte o hacerte sentir mal. Es fruto únicamente de su inexperiencia y de un cerebro reactivo e inmaduro que aún no está preparado para planificar, controlar impulsos y tomar decisiones con objetividad y madurez.

Seguramente haya muchas noches en que te vayas a la cama deseando retroceder el tiempo para volver a sentir cómo se echaba en tus brazos cuando llegabas a casa después de una larga jornada laboral, para recordar cómo olía tras el baño de espuma que tanto disfrutaba o la manera en que reía cuando hacía algo que sabía que te iba a gustar. No te sientas culpable por ello, a todos los progenitores nos pasa: en algún momento nos invade la añoranza por la etapa infantil, que nos parecía mucho más agradable.

Ojalá existiese una escuela de familias que nos explicase que la parte más desafiante de educar no tiene nada que ver con nuestros hijos, sino con nosotros mismos, con nuestra capacidad para adaptarnos a los cambios y las nuevas etapas que nos van a tocar vivir; que nos enseñase a tener la paciencia necesaria para responder con sosiego a los comportamientos que nos alteran cuando nos sentimos física y psicológicamente exhaustos; que nos mostrase la manera de confiar cuando vemos que nuestro adolescente no deja de tomar malas decisiones y su apatía le lleva a no conseguir sus objetivos.

No resulta fácil aceptar que la niñez de tu hijo terminó y, con ella, parte de la magia que te hacía tan feliz. Cerrar etapas duele y sacude tus cimientos, y ese dolor forma parte de la tarea de educar. Vuelve a leer el título del libro para entender que es así.

Hazle sentir que puede confiar en ti, que estás a su lado sin juzgarle, que entiendes su caos, sus miedos, sus crisis.

Es lícito que te invadan la nostalgia y la tristeza, ya que ahora debes transitar un duelo complicado y doloroso que te hace sentir vacío. Cuanto antes camines por él, lo aceptes y te enfoques en el nuevo período que viviréis juntos, mejor para ti y tu adolescente. Porque aceptar es el primer paso para entender, y si algo necesita tu adolescente ahora son grandes dosis de comprensión.

Deberás aprender a acompañar esta etapa sin dramas ni reprimendas, sin estar todo el día encima de él, controlando lo que hace o deja de hacer. Pero no te confundas: dejar que tu adolescente sea el que elija su camino nada tiene que ver con que pueda hacer lo que le venga en gana. Acompañar brindándole la distancia que ahora necesita no significa que debas desaparecer de su mapa, cruzarte de brazos mientras comete errores o se enfrenta al mundo sin las estrategias necesarias. Se trata de estar presente de la forma más afectuosa y favorable cuando de verdad lo necesita, entendiendo que ahora debe ser él quien aprenda a asumir las consecuencias de sus decisiones.

Tu adolescente ha crecido, pero sigue necesitándote muy cerca, como cuando te daba la mano porque sentía miedo al subirse en un muro alto para poder ver todo lo que se escondía al otro lado, lo que pasa es que ahora quiere que observes desde la distancia cómo trepa, sin que le indiques hacia dónde debe mirar.

Si lo haces de este modo, comprobarás que vuestra relación cambia y el drama y los conflictos bajan de intensidad. No te rindas, aunque ahora te parezca imposible, te aseguro que llegará ese día en el que esté preparado para darte las gracias, por tu calma, comprensión y amor incondicional.

Hazle sentir que puede confiar en ti, que estás a su lado sin juzgarle, que entiendes su caos, sus miedos, sus crisis. Ayúdale a construir una salud mental fuerte que le permita equilibrar sus pensamientos, emociones y acciones para enfrentarse a los obstáculos con valentía, poder hablar de lo que le duele sin sentirse avergonzado y ser compasivo consigo mismo cuando cometa errores.



TOMA NOTA


	Padres e hijos transitamos un duelo que produce dolor e incertidumbre.

	Adaptarse a los cambios y comprenderlos, ahí reside el secreto.

	Los tropiezos no pueden ser un motivo de juicios y distanciamiento.
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QUIEN DIBUJA EL CAMINO YA NO ERES TÚ

Si no te pasases todo el día criticándome, sabrías mucho más de mí.

Santi, 14 años

«Eres una pesada, no dejas de meterte en mi vida.» ¿Te suena la frase? ¿Cuántas veces te ha pedido ya tu adolescente que le des el espacio que ahora necesita para hacer las cosas a su manera? ¿Que no te pases todo el día como un guardia jurado vigilándole?

Sin duda, confiar en tu adolescente será una de las tareas más complicadas que como progenitor te va tocar realizar a lo largo de esta etapa, así como fomentar su independencia: deberás permitirle que tome sus propias decisiones, siendo tú muy consciente de que a menudo va a tropezar. En conclusión, tendrás que apoyarle y dejar que ahora sea él quien tome el timón de su vida en medio de la borrasca.

Sergio era un chico al que le di clases durante su tercer curso de educación secundaria. Siempre se sentaba en un lateral del aula y en el mismo pupitre. Participaba poco y a menudo se le veía desconectado. Cuando le tocaba salir a la pizarra se mostraba muy inseguro y vergonzoso. En mi asignatura solíamos plantear debates y a él le costaba mucho participar.

Un día en la hora del recreo me preguntó si podíamos hablar. Me contó que era el mayor de cuatro hermanos y que estaba muy agobiado en casa. Sus padres no confiaban en él y lo controlaban constantemente. Su madre aún le seguía comprando la ropa, revisaba las conversaciones de su teléfono móvil y le pedía muchas explicaciones de todo lo que hacía o dejaba de hacer. A su padre únicamente parecían importarle sus resultados académicos y jamás mostraba interés por algo de su vida que no estuviese relacionado con el instituto. Él era consciente de que se había convertido en un joven inseguro y dependiente al que le costaba mucho abrirse a los demás y pensar sin estar influenciado por las opiniones ajenas.

Lo peor que le puede pasar a un adolescente es que sus padres no confíen en él, que le conviertan en una persona dependiente, incapaz de valerse por sí mismo, que le pidan demasiadas explicaciones, le controlen todo el tiempo y critiquen cualquier decisión que tome.

Desvivirte por tu adolescente no significa que le quieras más ni mejor. Como veremos más adelante, si lo sobreproteges lo estarás desprotegiendo, estarás impidiendo que desarrolle las capacidades y habilidades necesarias para hacer frente a todas las dificultades que encontrará en su camino.

Lo peor que le puede pasar a un adolescente es que sus padres no confíen en él.

Los adolescentes con poca autonomía e iniciativa personal son jóvenes con baja autoestima y poca tolerancia a la frustración. Muestran muchas dificultades para gestionar correctamente sus emociones, establecer relaciones saludables, trabajar de forma constante y marcarse objetivos.

Lograr un equilibrio entre tu instinto de protección y la necesidad de independencia y libertad de tu adolescente será un gran reto. Aceptar que ha crecido no es una tarea nada sencilla, a todos los padres nos da vértigo que nuestros hijos empiecen a planear sin sentirlos debajo de nuestra ala. Puedo asegurarte que todos tenemos miedos, algunos más obvios y otros menos. Detrás de esos miedos hay una gran inquietud: queremos que nuestros hijos sean felices y tengan recursos para afrontar lo que venga.

Entiendo que te cueste aceptar que ahora sea tu adolescente el que decida cómo o cuándo quiere hacer las cosas, pero asumirlo va a ser clave para su desarrollo. Intentar controlarlo o retenerlo a tu lado únicamente conseguirá que se rompa vuestro vínculo, que se sienta oprimido y poco valorado. La constante preocupación por su seguridad, por evitarle tropiezos o desilusiones solamente le va a convertir en una persona débil y dependiente.

Aunque no lo sientas así y tengas muchas dudas, ahora es el momento de creer en la implicación, el esfuerzo y el trabajo que has hecho a lo largo de todos estos años como madre o padre. Confiar es también tener la seguridad de que le has transmitido buenos valores y le has apoyado en todo aquello que has podido, haciéndole sentir lo importante que es para ti.

La confianza es el motor que impulsa y facilita la relación entre padres e hijos. Es la que promueve y ayuda a tejer la red emocional entre vosotros. Sin ella no puede existir la empatía ni la complicidad que tanto necesita sentir en este momento de su desarrollo. Tus palabras amables y gestos de cariño le harán desplegar la valentía y el empuje personal que tanto necesita para explorar el mundo a su manera, sin depender de tu opinión o aprobación.

Ajustar tus expectativas y establecer un nivel de control sano y respetuoso serán claves para conseguir convertirte en el refugio que ahora necesita, un lugar al que acudir cuando las cosas se compliquen sin sentirse juzgado o cuestionado. Crear una relación de seguridad, confianza y respeto mutuo con tu adolescente transformará su comportamiento sin tener que recurrir a amenazas ni castigos.

La confianza no se impone, se construye a diario, a través de la paciencia, la escucha activa y tu interés por todo aquello que ahora experimenta. Sentir que celebras sus logros aunque sean pequeños, respetas su criterio y validas sus emociones te acercará a él. Su sistema límbico, que está aprendiendo a identificar y regular sus emociones, te necesita cerca para que le ayudes a modular sus cambios de humor y respuestas emocionales intensas que en ocasiones le hacen tomar malas decisiones o comportarse de forma arriesgada.

Si educas desde el excesivo control en casa primarán las broncas y las reprimendas sobre las palabras de sosiego y la conexión. Las mentiras aparecerán con frecuencia y tu adolescente te mantendrá alejado de todo lo que es importante para él. Se sentirá como un león enjaulado y hará todo lo posible por huir.

Aprender a no dramatizar los errores ni recordarle constantemente lo que hace mal te ligará a él. Deberás aprender a percibir la realidad de la situación sin angelizar ni demonizar nada, a respetar y evitar por todos los medios pasarte el día diciéndole «Si me hicieras caso todo iría mejor» o «Ya sabía yo que esto iba a pasar».

Encontrar una armonía entre permitirle explorar y establecer límites será clave para su seguridad. Confiar y dar libertad no significa que con tu adolescente no debas consensuar horarios, límites y responsabilidades. No es lo mismo andar libre que andar suelto. Necesita que estés muy presente y disponible en su vida, y que le ayudes a ordenar con grandes dosis de paciencia y amor el caos que siente en su interior.

Tu confianza le protegerá y empoderará. Aunque te cueste mucho y sientas recelo, te animo a soltar, a dejar fluir, a confiar superando tus propias inseguridades y fantasmas. Tu adolescente estará bien si siente que estás a su lado sin condiciones.

Crea en casa un espacio seguro donde pueda expresar sus sentimientos y preocupaciones sin sentirse cuestionado, y evita dar consejos que no te haya pedido. Si le acompañas, guías y orientas desde la conexión emocional y el apego, tu adolescente se sentirá presente, reconocido e importante.

Gracias a las tutorías familiares con Sergio y sus padres, poco a poco, en casa aprendieron a ofrecerle el espacio que necesitaba para crecer. Aunque el camino estuvo repleto de baches y desencuentros, Sergio empezó a sentir que sus padres le daban la libertad que necesitaba para poder elegir cuál quería que fuese su camino sin sentirse presionado, y que valoraban sus pequeños éxitos. La confianza recibida en casa fortaleció su autoestima y sus ganas de trabajar por conseguir aquello que deseaba. Se convirtió en un joven valiente y resiliente, y ahora trabaja como psicólogo acompañando a jóvenes en peligro de exclusión social.



TOMA NOTA


	La confianza tiende puentes y mejora las relaciones.

	Sentir libertad empodera.

	Dramatizar solo agranda los problemas.
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TU MAL HUMOR SOLO EMPEORA LAS COSAS

En casa siempre hay mal rollo y me agobio.

Alejandra, 15 años

«Que mi madre se compre una vida y me deje en paz. Se pasa el día amargada y de mal humor.» Es la frase con la que Daniel, de dieciséis años, me contestaba siempre al preguntarle cómo habían ido las últimas semanas en casa. Cada día me dejaba bien claro que venía a la consulta obligado por sus padres porque, de lo contrario, no le dejaban salir. Decía que el problema en casa lo tenía su madre, una ejecutiva ocupada que chocaba constantemente con él y a la que le parecía mal todo lo que hacía. Su hijo le echaba en cara que siempre estuviese malhumorada, que jamás se riese con él ni se mostrase cariñosa. La imitaba frunciendo el ceño y dando órdenes para que recogiese su habitación o se pusiese a estudiar. Su relación se basaba en las faltas de respeto y la nula conexión.

Seguramente te habrás sentido identificada de alguna manera con esta madre y te estés preguntando si acaso creo que te gusta actuar siempre como un sargento en casa. Como madre de dos chicos adolescentes, sé lo pesado que resulta tener que recordar, casi de forma constante, que sean ordenados y cumplan con sus compromisos, el mal ambiente que se genera cuando se tienen que repetir las cosas una y otra vez.

El adolescente, para aprender y automatizar sus obligaciones correctamente, necesita repetir el proceso cientos de veces y equivocarse en muchos de sus intentos. Como bien sabes, está inmerso en una vorágine de cambios físicos, psicológicos, cognitivos, emocionales y sociales que le provocan mucha inestabilidad y malestar, un proceso muy complejo en el que le resulta casi imposible ser eficiente, ordenado y perseverante.

Quizá creas que la mejor forma de conseguir que tu adolescente haga las cosas como a ti te gustaría es con dureza y mucho rigor, pero creo que ya has comprobado que esta opción es muy poco efectiva. Tu autoritarismo únicamente va a provocar que él sienta que no le entiendes. Si pretendes que trabaje escuchando tus reproches o amenazas va a ser un fracaso total. Si cuando tu adolescente no actúa como a ti te gustaría te enfadas desproporcionadamente y tiendes a reprochárselo de forma reactiva, el conflicto en casa habrá estallado, pero los resultados no llegarán. Créeme, las malas formas nunca funcionan.

Cuando experimentas que tus límites emocionales te sobrepasan, tu amígdala queda secuestrada; es decir, asume el control de tus acciones y te hace reaccionar de manera exagerada e irracional. Es ese momento en el que muestras tu peor versión y acabas dando golpes o amenazando sin sentido. Tu adolescente, acostumbrado a tu forma brusca de actuar, no se inmuta y actúa como si oyese llover. Te suena, ¿verdad?

La clave para conseguir que cumpla con sus responsabilidades será desarrollar un apego seguro con él, no gritar como si te fuese la vida en ello. Lo lograrás creando vínculos afectivos que le lleven a escucharte con ganas de entenderte. Si consensuáis con amabilidad y firmeza las normas en casa será mucho más fácil que muestre interés en cumplirlas.

Crear un clima en casa donde todos los miembros de la familia se sientan a gusto e importantes es imprescindible para establecer relaciones basadas en el respeto y la complicidad. ¿Qué puede hacerte más feliz que reírte un rato en el sofá con tu persona favorita, esa a la que cuando era pequeño sabías provocarle carcajadas con una guerra de cosquillas?

Párate a pensar cuánto tiempo hace que no te ríes con tu adolescente, hacéis juntos algo que os guste o habláis tranquilamente sin reprocharos nada. Si tu respuesta es «Mucho» o «Ni me acuerdo», quizá haya llegado el momento de recuperar vuestra conexión y aprender a tomaros la mayoría de vuestros conflictos con más humor, dejando los dramas a un lado e intentando llegar a acuerdos que satisfagan a ambos. La negociación y la flexibilidad van a ser clave.

Seguramente, el primer paso que debes dar para dejar de vivir la adolescencia en términos tan negativos es admitir que en muchas ocasiones tu obsesión por llegar a todo o tus pocos conocimientos sobre esta etapa te llevan a tomar decisiones impulsivas y poco acertadas. Admitir que estás sobrepasada por todos los cambios que están sucediendo en casa y pedir ayuda es fundamental para empezar a actuar de forma diferente. El suplicio que sientes no es bueno ni práctico para nadie.

Si tu adolescente siente que te pasas el día criticándole, hablándole en imperativo, poniéndote a la defensiva o haciéndote la mártir se creará entre vosotros mucha indiferencia y rechazo. Si se siente despreciado o poco valorado no va a mostrar ningún interés en estar a tu lado. Piénsalo de forma objetiva: ¿a ti te gustaría pasarte el día con un compañero de trabajo que reprocha todas tus decisiones y no está dispuesto a formar un buen equipo contigo? Pues a tu hijo tampoco.

El sentido del humor puede convertirse en una herramienta fantástica a la hora de educar a tu adolescente; un humor que cree un ambiente relajado, lo que se traducirá en un aumento de la confianza entre vosotros. Si te ríes junto a tu hijo conseguiréis disminuir el estrés, las emociones negativas y los malentendidos.

La risa puede convertirse en un bálsamo, en una herramienta mediadora maravillosa que os ayude a encontrar puntos de unión. El buen humor facilitará vuestro entendimiento y una comunicación basada en el respeto y la empatía; os ayudará a encarar las dificultades con más optimismo, a desdramatizar los conflictos, a combatir la frustración de forma más pausada.

Reír juntos forja conexiones y promueve el buen rollo en casa. Si tu adolescente se siente feliz y crece en un ambiente agradable estará más dispuesto a escucharte, colaborar y compartir contigo todo aquello que le pasa. Como decía el poeta Pablo Neruda, «la risa es el lenguaje del alma».



TOMA NOTA


	El buen humor reduce el estrés y aparca las emociones negativas.

	Mejora la confianza.

	Ayuda a relativizar los problemas.
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CUANDO TÚ CAMBIAS, TODO CAMBIA

Es que mis padres solo ven lo que hago mal.

Judith, 17 años

No tengo la menor duda de que llevas mucho tiempo oyendo hablar mal de la adolescencia, de que vives rodeada de padres y madres cansados y desilusionados que te advierten que cuando tu hijo llegue a esta etapa se va a convertir en un joven irascible, rebelde e irresponsable al que casi vas a odiar; progenitores que se pasan el día asegurándote que en tu casa únicamente va a haber malas caras, gritos y desencuentros, describiéndote cientos de situaciones donde tu adolescente va a meter la pata o armar un buen jaleo.

Por desgracia, en nuestra sociedad se ha normalizado que se pueda hablar de esta etapa mofándose de ella y criticándola sin remordimientos. Si le preguntas a cualquier persona qué piensa de los adolescentes actuales seguramente su valoración será negativa y sarcástica. Estoy convencida de que para mucha gente el retrato robot del adolescente es un joven tirado en su cama, absorto en su teléfono móvil sin pegar palo al agua. Sin embargo, desgracias naturales como la DANA de Valencia nos demuestran que nuestros jóvenes también pueden ser personas comprometidas y solidarias, que son capaces de remangarse para ayudar y contribuir a que el mundo sea mejor.

Muchas familias viven la adolescencia como una condena que deben pasar antes de que sus hijos se vayan de casa, unos años sombríos sumamente incómodos y repletos de menosprecios y contrariedades, de los que se pueden extraer pocas cosas positivas porque los problemas se suceden uno tras otro. En definitiva, un auténtico infierno que únicamente trae consigo infelicidad.

Si entras con esta predisposición tan negativa en la adolescencia de tu hijo, puedo garantizarte que se te va a hacer muy, pero que muy larga. Podría engañarte y asegurarte que, con dos trucos que te dé, educar a tu hijo será una tarea sencilla, pero te estaría mintiendo cruelmente. Después de llevar muchos años educando a jóvenes y ser madre de dos adolescentes, te confirmo que esta va a ser la etapa educativa más complicada. Conseguir hacerlo con calma y comprensión supondrá para ti un difícil ejercicio de autocontrol diario.

Durante este período, en muchas ocasiones, tu adolescente se mostrará impulsivo e insolente, sus reacciones desproporcionadas acabarán a menudo con tu paciencia y el desorden de su habitación te desesperará. Vivirás con la sensación de que ya no os entendéis y que preferís estar alejados para no haceros daño.

Debes tener muy presente que estas conductas son fruto de su cerebro inmaduro y en proceso de total transformación, que se comporta de forma errática porque aún no está bien ajustado y carece de experiencia. Es un cerebro que está intentando aprender a dominar sus funciones ejecutivas, como la planificación, la organización, la anticipación, la autorregulación o el control de la conducta, pero de momento no lo consigue con precisión; que pide tiempo para atinar en las elecciones y para dejar de comportarse de forma impulsiva e infantil.

El verdadero reto al que deberás enfrentarte no reside en entender por qué tu adolescente se comporta de una forma u otra, sino en ajustar tus expectativas correctamente y entender sus nuevas necesidades. Él no es tu enemigo ni ninguno de sus comportamientos pretende amargarte la vida. Simplemente está atravesando un período repleto de inseguridades y primeras veces que le colman de miedo y le hacen actuar de forma muy torpe.

El verdadero reto al que deberás enfrentarte no reside en entender por qué tu adolescente se comporta de una forma u otra, sino en ajustar tus expectativas correctamente y entender sus nuevas necesidades.

Acompañar la adolescencia no es solo disponer de la información correcta o conocer las mejores metodologías educativas. Se trata, sobre todo, de lo que haces con ese conocimiento: cómo lo transformas en presencia, en escucha, en apoyo. La adolescencia no es una etapa a la que se sobrevive; es un tiempo que se transita con empatía, comprensión y apertura. Acompañar significa sostener, nutrir el vínculo y estar presente, incluso cuando no sabemos exactamente cómo.

Supongo que ya habrás comprobado durante todos estos años de maternidad que los castigos, las amenazas, las prohibiciones constantes o las normas demasiado severas no funcionan para que todo vaya mejor en casa, sino que únicamente consiguen instalaros en el lenguaje del miedo y la desconfianza. Vuestra falta de conexión afectará de forma muy negativa a la salud mental de tu adolescente, produciéndole muchas inseguridades y baja autoestima.

Dejar de controlar y empezar a colaborar es el secreto para que la situación cambie. Conseguir transformar la relación que existe entre vosotros implica un viaje cuyos primeros pasos corresponden a tu propia transformación, un entrenamiento que debe llevarte a comprender los secretos de esta etapa y a desarrollar estrategias para saber acompañarla de forma mucho más prudente y eficaz.

Para que la adolescencia sea más agradable debes conseguir que los momentos de tensión se conviertan en conexión. «¿Y es posible lograrlo?», te estarás preguntando. Lo es, si estás dispuesta a cambiar algunas cosas que ahora no están funcionando. «Pero ¿por qué tengo que cambiar yo y no mi hijo?» Pues porque tú eres la persona adulta y la única que puede aportarle la seguridad y el sentido común que ahora él no tiene.

Vínculo, orientación y calor son lo que ahora precisa tu hijo de ti. Aunque tú no lo sientas ni por asomo, necesita tenerte bien cerca y en su equipo, que le contagies esa calma que no encuentra en su interior y que tanta inseguridad le provoca. Cada momento que vivas a su lado puede convertirse en una oportunidad educativa que le ayude a modular su efervescencia.

Aprender a ser paciente, a validar emociones y ser proactiva sin quedarte esperando a que esta etapa simplemente pase será clave para vuestro entendimiento. Tendrás que esforzarte en entender que detrás de cada explosión de rabia o frustración, de cada silencio o de cada «Déjame en paz, eres muy pesada» existe una necesidad o una emoción desbordada que está haciendo mucho daño a la persona que más quieres. Escuchar sin juzgar para poder comprender, hacerle sentir libre para poder expresarse, demostrar tu confianza en que es capaz de afrontar sus problemas le reconfortará y comprenderá que estás de su parte. Y eso le hará sentir sumamente especial.

Si tu adolescente percibe que su voz importa, que realmente muestras interés por sus problemas sin agobiarle, se creará entre vosotros un espacio de confianza que le hará sentirse seguro y prevendrá posibles conductas de riesgo.

No olvides que tu hijo continúa siendo aquel niño que te idolatraba y te colmaba de cariño, pero ahora no te lo puede demostrar. Dale el tiempo que necesite para descubrir quién quiere ser. Estoy convencida de que cuando la tempestad amaine en su interior volverá a hacerte sentir tan especial como cuando de pequeño te decía que eras la mejor mamá o papá del mundo.



TOMA NOTA


	El cambio en casa empieza por ti.

	Mirar diferente te va a brindar nuevas oportunidades para conectar.

	La adolescencia no es una guerra que debas ganar, es una montaña que debéis subir juntos.
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DÉJALE SER

Jamás voy a sentir que me mis padres me quieren si no paran de criticar cómo soy.

Sam, 18 años

«Déjala ser», repetía con infinita paciencia mi abuela a mi madre cada verano, cuando yo no permanecía quieta ni un instante. Ella se desesperaba al verme regresar siempre con algún rasguño o acompañada de un vecino que le relataba con todo detalle alguna travesura que había hecho. Era curioso cómo mi abuela, sin haber pisado jamás una escuela, comprendía mejor que nadie la importancia de dejarme ser la niña que realmente quería ser, en lugar de la que los demás deseaban; cómo entendía mi necesidad de explorar y hacerme preguntas sobre todo.

Fui una niña inquieta y revoltosa, poco interesada en los estudios. El colegio me resultaba tedioso; sentía que allí no aprendía nada que realmente despertara mi curiosidad. Era una educación tradicional que no tenía en cuenta las emociones ni la construcción de la persona. Mi mundo estaba en la calle, en los juegos interminables, en las carreras en bicicleta y en cualquier deporte que me hiciera sentir libre. Mientras mis amigas compartían intereses más convencionales, yo me perdía en mis pensamientos y soñaba con cosas que pocas personas lograban entender.

Mis padres se desesperaban cada vez que la directora del colegio los llamaba para contarles que, una vez más, mi actitud rebelde en clase me había llevado a organizar alguna diablura con mis compañeros. Nunca encajé en un sistema educativo que solo valoraba la memorización y premiaba a quienes obedecían sin rechistar. Recibí muy pocas palabras de aliento por parte de mis profesores y mis notas nunca sobresalieron. Con el tiempo, empecé a sentir que nadie me entendía, que siempre estaba fuera de lugar, como si solo supiera causar problemas.

Cuando pasé al instituto aprendí a calmarme y a no llamar la atención. Lo hice porque entendí que para mis padres era muy doloroso y agotador tener que estar pendiente siempre de mí. Hice grandes esfuerzos para encajar en un sistema que seguía aniquilando mis ganas de aprender. Dejé de ser yo y empecé a comportarme como todo el mundo esperaba de mí. Me volví obediente y sumamente trabajadora. Durante años sentí que «no podía ser tal y como me sentía en mi interior» porque eso me complicaba la vida.

No te cuento esto porque crea que debas dejar que tu adolescente haga lo que le dé la gana sin importar las consecuencias que pueda provocar su conducta, sino para que puedas analizar con calma si le dejas ser como realmente es o como a ti te gustaría que fuese. A menudo, los jóvenes con los que trabajo me explican que sienten que sus padres no les aceptan tal y como son, que tienen la sensación de vivir en un continuo examen y que jamás llegan a cumplir con sus expectativas.

Muchos años después, comprendo que ninguno de los adultos que me acompañaron en mi infancia tuvo la intención de hacerme daño. Crecí en una sociedad donde pensar o actuar de manera diferente al resto significaba ser señalado, castigado o rechazado. Allí se vestía, se pensaba y se planificaba de la misma forma porque así lo dictaban quienes estaban en el poder.

Ahora sé que mis padres hicieron todo lo posible por mantener vivo mi deseo de aprender, aunque no lo tuvieron nada fácil. Haber crecido en un entorno educativo rígido y poco tolerante con la diferencia me ha enseñado una lección muy valiosa: la importancia de permitir que mis hijos sean auténticos, sin prejuicios ni comparaciones.

Esto implica, en muchas ocasiones, guardar mis juicios de valor en un cajón y darles la oportunidad de conocerse a sí mismos, de decidir no solo quiénes quieren ser, sino también qué caminos no desean tomar. Sé que, como progenitor, es difícil ver a un hijo cometer errores, pero no hay mejor maestro que la experiencia. No podemos pretender controlar las elecciones, emociones o forma de ver la vida de nuestros adolescentes.

Lo que sí está en nuestras manos es convertirnos en el mejor ejemplo que puedan tener, darles el amor y la atención que necesitan. En lugar de intentar dirigir su vida, enfoquémonos en lo que realmente podemos ofrecerles: acompañamiento, respeto y confianza. Lo demás, dejemos que fluya.

Lee con atención y piensa con sinceridad si en alguna ocasión has hecho alguna valoración sobre tu adolescente parecida a esta:


	Mi hijo no es como me imaginé.

	No me gustan sus ideas ni su forma de actuar.

	Me da vergüenza la manera como viste.

	No es tan social como yo.

	Me gustaría que fuese más inteligente y simpático.

	Es que casi no coincidimos en nada.

	No entiendo que le guste eso, si a mí nunca me ha llamado la atención.

	La música que escucha me avergüenza.

	No entiendo que no quiera quedarse con el negocio familiar.

	No le gusta practicar deporte, con lo deportista que soy yo.

	No entiendo que quiera estudiar eso cuando le hemos dicho mil veces que de eso no se puede vivir.



Son algunas de las frases que escucho casi a diario por parte de las familias a las que acompaño en mis asesoramientos. Todas comparten un mismo trasfondo: una dificultad para aceptar plenamente a sus adolescentes. Son progenitores que conviven con la tristeza de sentir que sus hijos no cumplen con las expectativas que un día se formaron, lo que les genera una profunda decepción. Al mismo tiempo, observo a esos adolescentes crecer con la sensación constante de no estar nunca a la altura, convencidos de que, hagan lo que hagan, sus padres no se sentirán orgullosos de ellos.

En lugar de intentar dirigir su vida, enfoquémonos en lo que realmente podemos ofrecerles: acompañamiento, respeto y confianza.

Educar a tu adolescente es también un proceso de aceptación. Debes amarle sin condiciones y ayudarle a desarrollar todo su potencial y pulir sus defectos. Si no es así, dañarás seriamente su autoestima y jamás confiará en ti. Porque, aunque no lo creas, necesita sentir a diario que estás orgullosa de él pese a sus tropiezos, malos resultados académicos o conductas erróneas.

Si tu adolescente no se siente seguro a tu lado, tanto su salud mental como su vínculo contigo se resentirán profundamente, y todo ello dificultará su desarrollo emocional y su autoestima. En ese momento:


	Se aislará.

	Evitará tenerte cerca.

	Vivirá a la defensiva.

	Buscará tu aprobación constante.

	Mentirá para que no te avergüences de él.

	Se encerrará en sí mismo.

	Mostrará poco interés por compartir contigo lo que le pasa.

	Pondrá excusas constantes para esforzarse.

	Se mostrará desafiante y desconfiado.

	Tendrá conductas de riesgo.



Si realmente quieres que sienta que formáis un buen equipo, deja de examinarlo, tiéndele tu mano y empieza a valorar todas las virtudes que existen en su interior. Ayúdale a alcanzar su máximo potencial haciéndole sentir que para ti es una persona única a la que admiras y que deseas estar a su lado. Conviértete en su mejor guía, en su mejor compañero de viaje.

Si aprendes a acompañar a tu adolescente desde la aceptación, surgirán de ti reflexiones más comprensivas y respetuosas:


	Mi hijo es diferente a como lo imaginé, y eso está bien. Estoy aprendiendo a aceptarlo tal como es.

	No siempre compartimos nuestras ideas o forma de actuar, pero eso nos enriquece a ambos.

	Su manera de vestir es una expresión de su personalidad.

	Su forma de hacer las cosas es única. No tiene que parecerse a mí para ser feliz.

	Cada persona tiene su propia inteligencia y encanto. Valoro su autenticidad.

	No coincidimos en muchas cosas, pero eso nos da la oportunidad de aprender el uno del otro.

	Aunque a mí nunca me interesó ese tema, quiero descubrir qué es lo que le apasiona.

	La música que escucha es parte de su identidad. En lugar de avergonzarme, quiero entender qué le transmite.

	Tiene derecho a elegir su propio camino profesional, aunque sea diferente al que yo imaginé.

	No le gusta el deporte, y eso no lo hace menos valioso. Tiene otras pasiones que quiero apoyar.

	Su vocación es suya, no mía. Aunque tengamos dudas, quiero confiar en su capacidad para construir su propio futuro.



¿Te animas a mirar a tu adolescente con nuevos ojos, dejando atrás las expectativas y descubriendo de verdad a la persona que está creciendo frente a ti?



TOMA NOTA


	Que tu adolescente sea muy diferente a ti no es algo negativo.

	Acepta que piensa y siente por sí mismo.

	Sentirse aceptado es clave para desarrollar una buena autoestima.

	No proyectes tus fantasmas en su vida.
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TU ADOLESCENTE NO NECESITA UNA MADRE O UN PADRE PERFECTOS

Yo lo único que necesito es que mis padres me escuchen y entiendan lo que necesito.

Lucía, 20 años

Si hay algo que compartimos todas las familias es que, por más amor y buenas intenciones que tengamos, nos equivocamos al educar. Cometemos errores incluso cuando intentamos acompañar a nuestros hijos de la mejor manera que sabemos y podemos.

Aprendemos a través del ensayo y el error, influenciados por la forma en que nos criaron, con sus aciertos y también con aquello que no funcionó. Tal vez creciste en una familia demasiado permisiva, donde faltaron límites y normas, o, por el contrario, bajo una autoridad excesiva que te hizo creer que los conflictos se resolvían con gritos y castigos. Créeme, muchas de las cosas que hoy te hacen perder la paciencia con tu adolescente son respuestas automáticas que quedaron grabadas en tu infancia. La buena noticia es que, si estás dispuesto a trabajar en ello, puedes cambiarlas.

Podríamos justificar nuestros errores en la falta de experiencia o en la educación que recibimos, pero hacerlo sería renunciar a nuestra responsabilidad como madres y padres. No basta con pedir perdón cada vez que fallamos, ni con lamentarnos sin una verdadera intención de cambiar. Lo realmente valioso es comprometernos con el cambio, aprender de cada experiencia y, sobre todo, ser perseverantes. Solo así podremos transformar nuestra forma de educar y construir un vínculo más consciente, sano y amoroso con nuestros adolescentes.

No eres un mal progenitor por perder el control o alzar la voz, por no saber dar respuesta a sus nuevas necesidades o no entender su forma de actuar. El estrés en el que vives, las dificultades para comprender las características de esta etapa tan compleja o ser consciente de que no tienes una red de seguridad provoca que en ocasiones se desborden tus emociones y te sientas vulnerable y agotado, o que tu adolescente te desafía a propósito o intenta manipularte para conseguir lo que desea.

El miedo a equivocarte desaparecerá cuando entiendas que no necesitas ser perfecto, sino coherente. Debes aprender a poner límites correctamente, a solucionar los conflictos sin gritos, a buscar la conexión incluso en las discusiones, a acompañar con palabras, gestos y miradas que construyan una relación respetuosa.

El miedo a equivocarte con tu adolescente desaparecerá cuando entiendas que no necesitas ser perfecto, sino coherente.

Como te decía anteriormente, NUNCA es tarde para cambiar las cosas. La neurociencia ha demostrado que el cerebro, gracias a su plasticidad, puede cambiar, adaptarse y crear nuevas conexiones a cualquier edad. Aprender a educar acompañando de forma prudente y efectiva requiere tiempo, paciencia y mucho arrojo. Te tocará aceptar que es normal que te sientas abrumado entre tanto cambio, porque te han hecho creer que debes tener todas las respuestas, y no es así.

Como ya bien sabes, la adolescencia es una etapa fundamental de la vida, en la cual se construyen los cimientos de la nueva personalidad y se forja la autoestima. Por tanto, lo que menos necesita un adolescente es tener a su lado a una persona que únicamente le recuerde todo lo que hace mal. En cambio, sentir que eres su lugar seguro, donde acudir cuando todo le sobrepasa, cuando sus emociones son demasiado intensas y le rompen por dentro, cuando siente miedo y todo se tambalea a su alrededor, será todo para él en esos momentos.

Recuerdo las veces que mis padres se convirtieron en mi refugio, en mi lugar seguro, donde me sentía protegida y podía mostrar mi vulnerabilidad sin miedo; las veces que lloré con ellos, que me escucharon con paciencia, que intentaron calmar mi dolor con su comprensión.

Tu hijo no necesita tener un progenitor perfecto, sino alguien a su lado en quien se pueda apoyar y confiar, que consiga conectar con él de forma genuina, una conexión difícil de describir, que no es ni química ni lógica, simplemente sucede y fluye, que crea puentes y arropa, que cura heridas y sana el alma.

Ahora es el momento de convertirte en su faro, su espejo y en el mejor ejemplo que pueda tener, pero sin miedo a tropezar en alguna ocasión. Porque a padre se aprende a diario, al igual que tu adolescente aprende a ser mayor.

Cambiar la forma en la que te comunicas con él es clave. Si quieres que tu mensaje resuene en su interior y despierte su interés, deberás aprender a serenarte antes de hablar. No trates de controlar los comportamientos o reacciones de tu adolescente, sino los tuyos. Piensa bien cuál es el objetivo de tu mensaje, y utiliza una comunicación clara, respetuosa y empática.

Jamás dudes de que eres el mejor progenitor que tu hijo podría tener. No me cabe ninguna duda de que él lo siente así, aunque en ocasiones os sea difícil entenderos.



TOMA NOTA


	La conexión y la coherencia son fundamentales.

	Eres la luz que necesita tu adolescente entre tanta incertidumbre.

	Nunca es tarde para cambiar las cosas.











SEGUNDA PARTE
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RECALCULANDO LA EDUCACIÓN

Mi madre no se da cuenta de que su manera de acompañarme me aleja cada día más de ella.

Ainara, 17 años

Tengo dos noticias: una buena y otra mala. La mala, como bien sabes, es que te encuentras inmerso en una de las etapas educativas más difíciles de acompañar con serenidad. Un momento sumamente complejo que va a exigir de ti tu mejor versión, especialmente cuando sientas que estás agotado y creas que no puedes más. La buena es que la adolescencia de tu hijo pasará dentro de unos años. Te lo recuerdo por si llevas una buena temporada sintiendo que eres el peor progenitor del mundo, viviendo con culpa e impotencia, como si estuvieses en una rueda de hámster que no deja de girar.

Lo sé, te cuesta creer que todo volverá a ser como antes, pero así será, te lo prometo. Tu adolescente crecerá y tendrá la capacidad de valorar que jamás le hayas fallado, que siempre hayas estado ahí cuando más lo necesitaba. ¿Sabes qué? Nadie aprende a comer sin mancharse, a escribir sin hacer tachones o a montar en bicicleta sin caerse, así que es totalmente normal que las cosas entre tu adolescente y tú no salgan bien a la primera, ni a la segunda ni a la décima. En la adolescencia, todo se complica exponencialmente.

Como ya sabes, llevo muchos años trabajando con adolescentes. Pero eso no me exime de tener días —en casa o en el instituto— en los que pierdo los nervios y no sé cómo dar la mejor respuesta educativa. Porque, más allá del conocimiento, educar también es un acto profundamente humano, lleno de emociones, dudas y momentos imperfectos. Lo importante no es no equivocarse, sino aprender a reconocerlo, repararlo y seguir caminando con humildad y compromiso.

Te propongo que te pongas cómodo, respires hondo y empieces a analizar la manera en la que estás acompañando a tu adolescente. En vez de invertir tu tiempo y energía en renegar o buscar culpables a todos los contratiempos con los que te encuentras en casa a diario, centra tu esfuerzo en analizar todo aquello que no acaba de funcionar en vuestra relación y en diseñar cómo te gustaría que fuese.

Haz un buen inventario emocional: tómate tu tiempo para identificar tanto lo positivo como lo que genera malestar en vuestra relación. Puede ayudarte utilizar un folio en blanco y trazar una línea vertical en el centro.

En el lado derecho, bajo el título «Lo que sí funciona», anota todo aquello que valoras y que contribuye al bienestar en vuestra convivencia. Piensa en esos momentos en los que sentís conexión, complicidad y disfrutáis de estar juntos.

En el lado izquierdo, escribe «Aspectos a mejorar» y, con la mayor objetividad posible, apunta las situaciones que suelen generar tensión, discusiones o malentendidos. Observa los patrones que os hacen chocar como trenes y que dañan vuestra conexión; puede que aparezcan temas como el desorden, la falta de implicación o la forma en la que os habláis en momentos de tensión.

Este ejercicio puede ayudarte a tener una visión más clara de la dinámica de vuestra relación y, sobre todo, a identificar por dónde empezar a mejorarla.

Libérate de todos esos prejuicios que te impiden acompañarlo con calma y empatía. Es momento de empezar a construir, ladrillo a ladrillo, una nueva etapa en vuestra relación. Si no lo haces, será imposible reparar, alisar y dar brillo a las grietas que hoy os separan.

Siento ser yo quien te lo diga con tanta claridad, pero nadie podrá lograr que tu adolescente y tú estéis bien si no eres tú quien toma la iniciativa con todo el compromiso y la dedicación que este momento requiere.

No puedes delegar en él esta responsabilidad; bastante carga lleva ya con sus propias batallas internas, con todos esos cambios que lo atraviesan y que muchas veces ni él mismo logra comprender. Su cerebro está en plena transformación, intentando ordenar sus conexiones, y no es raro que sufra pequeños cortocircuitos emocionales en el proceso.

Al comenzar a trabajar con tesón en este nuevo proyecto, habrá días en los que todo fluya con naturalidad, pero también otros en los que sentirás que retrocedes varias casillas. En esos momentos, la tentación de rendirte y regresar a métodos antiguos como las broncas o los castigos sin sentido será fuerte. Sin embargo, ten paciencia: es completamente normal que surjan contratiempos. Cambiar la forma en que educamos es un proceso complejo, pero cada desafío es una oportunidad para avanzar hacia una transformación profunda.

Si tienes la suerte de contar con alguien que te acompaña en este fascinante —y a veces complicado— viaje que es educar, es clave que ambos trabajéis en sintonía.

Para que tu adolescente perciba una base sólida y coherente, es fundamental que estéis alineados en la manera de abordar las situaciones del día a día. Cuando cada uno actúa desde un enfoque distinto, se crea un espacio de contradicción que el adolescente no tarda en detectar... y aprovechar.

Esa falta de consenso puede debilitar vuestra autoridad conjunta y convertir cada conflicto en una batalla aún más difícil de gestionar. Solo si compartís una estrategia clara y habláis el mismo lenguaje educativo, podréis avanzar con firmeza hacia los cambios y resultados que realmente deseáis.

Vamos a empezar a trabajar. Escribe estas tres frases en un lugar visible, donde puedas verlas todos los días, ya que a menudo sentirás la necesidad de releerlas:


	Si te preguntas si lo estás haciendo bien, ya estás haciéndolo bien.

	Tus errores no definen tu capacidad como progenitor.

	La relación con tu adolescente no se construye en un solo día, sino todos los días.



Autocrítica, tropiezos y constancia: tres palabras que resumen perfectamente el camino que ahora comienzas. Un paso crucial en este recorrido es analizar el tipo de educación que recibiste durante tu infancia y adolescencia, no con el objetivo de criticar a tus padres, ya que eso poco cambiaría tu presente, sino para identificar si los patrones que no funcionaron contigo los estás repitiendo ahora con tu adolescente.

Autocrítica, tropiezos y constancia: tres palabras que resumen perfectamente el camino que ahora comienzas.

Tal vez creciste en una familia donde predominaba la educación autoritaria, en la que tus emociones y necesidades no se tenían en cuenta, y los castigos, gritos o amenazas eran la forma de corregir conductas; un modelo educativo que generó en ti muchas inseguridades, te convirtió en una persona complaciente y condicionó la forma en que te relacionas con el mundo.

Por el contrario, puede que hayas crecido en un entorno con padres excesivamente permisivos, donde los límites eran difusos y podías hacer lo que quisieras sin asumir las consecuencias de tus decisiones. Si este fue tu caso, es posible que tengas dificultades para manejar la frustración, te cueste enfrentarte a los problemas y tiendas a sobreproteger a tu adolescente.

Ninguno de estos dos modelos educativos debería ser el que elijas para educar a tu adolescente si deseas que se convierta en una persona responsable, respetuosa y capaz de tomar decisiones por sí misma. Una crianza basada en enfoques negativos solo limitará su desarrollo y su potencial.

Te animo a optar por un enfoque más flexible y eficaz: la educación positiva y consciente. Esta forma de crianza se fundamenta en la confianza, el afecto y la comprensión, y establece límites claros que proporcionan seguridad. Los conflictos se resuelven a través de una comunicación afectiva, teniendo en cuenta las necesidades tanto de los padres como de los hijos.

Es una forma de crianza efectiva y respetuosa que promueve la autonomía de tu adolescente, le enseña a afrontar y resolver sus propios desafíos, y al mismo tiempo protege su mundo emocional, fortalece su autoestima y refuerza su sentido de pertenencia y de conexión.

Como ya sabrás, cuidar la salud mental de tu adolescente no es un lujo, sino una necesidad real y urgente. La educación positiva puede marcar una gran diferencia en este proceso, ya que se centra en reforzar su bienestar emocional, cultivar una autoestima sólida y desarrollar habilidades sociales esenciales. Todo ello desde un enfoque preventivo que no solo acompaña, sino que también protege y prepara.

Como veremos más adelante, cuidar la salud mental de tu adolescente no solo prevendrá problemas futuros como la ansiedad, la depresión o los desajustes conductuales, sino que también potenciará un desarrollo saludable y equilibrado. Un adolescente emocionalmente acompañado se convertirá en un adulto libre, feliz y equilibrado.

A partir de ahora no podrás olvidar que EDUCAR:

 

Es amar

 

Regalar raíces y alas

 

Mirar con objetividad

 

Tender la mano

 

Comprender sin juzgar

 

Festejar éxitos

 

Entender deslices

 

Acompañar abrazos

 

Conceder oportunidades

 

Amor y rigor

 

Confiar y ser paciente

 

Acompañar sin presionar

 

Validar lo que tu hijo siente

 

Regalar palabras de aliento

 

Mostrar sin imponer

 

No esperar nada a cambio

 

Convertirte en un buen ejemplo

 

Transmitir valores

 

Mirar con admiración

 

Valorar cada pequeño paso

 

Escuchar sin aleccionar

 

Preguntar sin juicios

 

Hablar con ganas de entenderse

 

Pedir disculpas ante los fallos

 

Mimar

 

Crear recuerdos

 

Qué complicado es conseguir hacerlo bien, ¿verdad? Pero si quieres que tu adolescente acuda a ti sin miedo, que sepa que le amas aunque se equivoque y que pretendes ayudarle a armonizar su cabeza y su corazón, necesitas empezar a educarlo como él ahora necesita, con mucha paciencia, sensibilidad e intuición.



TOMA NOTA


	Educar es amar sin condición.

	Tu adolescente necesita crecer en un entorno seguro repleto de amor, respeto y apoyo.

	Mirar sin prejuicios ni suposiciones te permitirá identificar todo aquello que no va bien.
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EL SECRETO ES LA CONEXIÓN

Ojalá mis padres me tratasen como cuando era pequeño y no me juzgaban cada vez que hacía algo mal.

Aitor, 17 años

Es probable que al leer el capítulo anterior hayas pensado que esta forma de educar está reservada únicamente para expertos en el campo de la educación, y puedo asegurarte que no es así. Tú, progenitor, pese a tus dudas e inseguridades, estás preparado para acompañar a tu adolescente como él ahora necesita, porque no hay nadie en este planeta que sea capaz de conectar con él mejor que tú.

Esta conexión es crucial para su desarrollo e imprescindible para hacerle sentir que entiendes por lo que está pasando, y así demostrarle que te tiene a su lado sin titubear, como cuando era pequeño y le ofrecías tu mano antes de caer; una unión que le brinda confianza, protección, afecto y calma, esa calma que ahora él no encuentra en su interior. Sentir que es una persona importante para ti aumentará la plasticidad de su cerebro, lo que le permitirá cambiar y adaptarse a todas las transformaciones que está experimentando; cambios que lo desestabilizan, lo hacen más sensible y le generan temores difíciles de expresar.

Cada momento puede ser una oportunidad valiosa para fortalecer vuestro vínculo, si dejas de enfocar las conversaciones únicamente en preguntas rutinarias como qué tal le ha ido en el instituto, si ha aprobado el examen de matemáticas o si ha cumplido con sus tareas en casa. Cuando logras mirar más allá de esas cuestiones, abres espacios para una conexión más profunda, basada en el interés genuino por lo que siente, piensa y vive.

Esta conexión debe nacer del amor y el interés por pasarlo bien juntos y compartir vuestro día a día con el único objetivo de sentiros cerca, de regalaros vuestro calor y apoyo.

Te aseguro que nunca es tarde para reconstruir esa conexión. Me dirijo a ti especialmente si sientes que la relación con tu adolescente está tan desgastada que parece imposible mantener una conversación sin que termine en gritos.

Esta conexión debe nacer del amor y el interés por pasarlo bien juntos y compartir vuestro día a día con 
el único objetivo de sentiros cerca, de regalaros vuestro calor 
y apoyo.

Pero créeme: si él percibe un cambio genuino en tu actitud, si nota que estás dispuesto a acercarte desde otro lugar, tarde o temprano comenzará a verte como la figura que necesita a su lado. Porque cuando hay intención real, la confianza —aunque herida— puede volver a crecer.

Recuerdo claramente el día en que hablé por primera vez con Javier y María. Ambos estaban convencidos de que ya no había forma de cambiar la relación con su hijo Alejandro, de veinte años. Álex era un joven introvertido y sumamente independiente, que vivía a su propio ritmo. Pasaba la mayor parte del tiempo en su habitación, y solo salía para compartir las comidas con sus padres. Sin embargo, esos momentos, lejos de ser de unión, solían terminar en discusiones intensas por cualquier motivo.

Tras unas semanas de trabajo conjunto, conseguimos que Álex compartiera con sus padres lo que realmente sentía: estaba agobiado en casa, porque sus padres nunca habían logrado conectar de verdad con él, ya que no lo conocían en profundidad. En lugar de buscar culpables, optamos por encontrar una manera de establecer una conexión auténtica, basada en el afecto y el respeto mutuo.

La clave estuvo en practicar una escucha activa, que permitiera entender las necesidades de ambas partes, consensuar límites y responsabilidades, y, sobre todo, fomentar la aceptación y la paciencia. Pero quizá lo más importante fue crear espacios para compartir tiempo de calidad juntos. Poco a poco, la relación entre ellos comenzó a transformarse y a mejorar significativamente.

La conexión emocional ha demostrado ser un factor protector frente a las enfermedades mentales y las conductas de riesgo como el consumo de drogas, el alcoholismo o comportamientos antisociales. Brindar a tu adolescente este afecto es clave para su bienestar tanto físico como emocional. Esta conexión fortalecerá su confianza en sí mismo, le hará sentirse valorado y le permitirá establecer relaciones positivas, tanto dentro como fuera de casa. Además, aflorará en él la sensación de pertenencia, lo cual le hará sentir que sus ideas e inquietudes son importantes para ti.

La calidad de vuestra comunicación será clave para establecer entre vosotros una relación positiva, una comunicación abierta y respetuosa que os permita entender —por ambas partes— vuestras necesidades, preocupaciones e ilusiones. Cuando tu adolescente se sienta cómodo compartiendo contigo sus pensamientos y emociones, surgirá entre vosotros una complicidad que os hará sentir que formáis un gran equipo, que remáis en la misma dirección.

Muchas son las cosas que puedes empezar a hacer para conseguir un buen vínculo con él: corrígelo en privado cuando se equivoque (así crearás un entorno donde los errores se vean como oportunidades de aprendizaje), consensuad normas claras y coherentes que faciliten la convivencia en casa, deja de colgarle etiquetas que condicionan su conducta, no le repitas constantemente lo que hace mal, ofrece soluciones constructivas a vuestros conflictos e intentad pasar tiempo de calidad juntos. Todas estas acciones te permitirán empezar a tejer vuestra nueva red de vínculos y se establecerá entre vosotros una relación incondicional.

¿Cómo sabrás si has conseguido entrelazarla correctamente? Cuando veas que tu adolescente se encuentra en medio de un problema y tú seas la primera persona a la que acude.



TOMA NOTA


	Conectar de manera incondicional fortalece la autoestima y la seguridad emocional.

	La aceptación y el afecto crearán un espacio donde tu adolescente podrá ser él mismo.

	Un vínculo incondicional hará que tu adolescente confíe en ti.
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AMOR DEL BUENO

No recuerdo la última vez que mis padres me hicieron sentir que me querían.

Ana, 19 años

Hace ya algunos años que comparto mis conocimientos sobre adolescencia a través de las redes sociales. Empecé a hacerlo cuando surgió en mí la necesidad de comunicar mi peculiar visión de esta etapa, que en ese momento difería mucho de la mayoría de los perfiles que encontraba navegando por la red. En aquel momento, se hablaba de esta etapa educativa con poco rigor y centrando todo el interés en la parte negativa y sensacionalista: publicaciones enfocadas únicamente en los malos comportamientos, las peleas constantes con los progenitores o la vagancia y la poca motivación del adolescente hacia cualquier cosa que supusiera un esfuerzo. Era una mirada totalmente sesgada que solo causaba recelo y empeoraba la forma en que las familias se enfrentaban a ella.

Me costó mucho encontrar perfiles que destacaran la parte positiva de este período del desarrollo, y eso fue lo que me impulsó a compartir en las redes mi propia experiencia acompañando a adolescentes. Trabajaba con chicos y chicas de entre dieciséis y veintiún años, muchos de ellos con un alto riesgo de exclusión social. Eran jóvenes difíciles de acompañar debido a sus comportamientos irrespetuosos y provocadores, lo que representaba un reto diario para mí. Durante el primer año escolar, estuve a punto de rendirme en más de una ocasión y abandonar mi puesto como coordinadora pedagógica del centro. Cada día parecía surgir un nuevo conflicto, a menudo de gran envergadura, que me ponía a prueba tanto profesional como emocionalmente.

Recuerdo la mañana en la que uno de los educadores con los que trabajaba acompañó a Manuel a mi despacho. Se sentó frente a mí como si se desplomara desde un quinto piso. No dijo ni una palabra durante más de diez minutos. Después rompió a llorar como un crío mientras se maldecía a sí mismo. Tardó más de media hora en serenarse y en explicarme que se había portado como un imbécil en clase, entorpeciendo la explicación del profesor y mostrándose muy irrespetuoso con él y el resto de sus compañeros. Me pidió que no le mandase a casa porque solo allí, en el instituto, se sentía seguro. En su casa nadie se preocupaba por él y, si se enteraban del incidente, se mostrarían violentos con él. Manuel estuvo en nuestro centro durante dos años, logró acabar el grado y ahora lleva una vida totalmente normal.

El tiempo que permaneció en el instituto nos lo puso realmente difícil, pero, con grandes dosis de paciencia y cariño por parte del equipo docente, conseguimos ayudarle a dar un giro a su vida. Manuel tenía una familia totalmente desestructurada y fumaba cannabis para evadirse de sus problemas. Le habían echado de dos escuelas de la ciudad y la policía le había detenido en más de una ocasión por pequeños hurtos. Jamás olvidaré lo que me dijo el día que se graduó: «Gracias, Sonia, por quererme. Tu amor me ha salvado la vida». No tengo la menor duda de que Manuel, ese día, me reveló lo que para mí es el verdadero secreto de la educación: querer, expresar amor sin ningún tipo de filtros. Ahora Manuel trabaja en una empresa de logística y es padre de una niña preciosa.

Quiero contarte algo más sobre mis redes. Después de bastantes años publicando en ellas, he advertido que siempre que en un post se menciona la palabra «amor» o se habla de la importancia de expresar afecto hacia nuestros hijos, aparece algún seguidor o seguidora que critica duramente el mensaje. Por desgracia, hoy en día muchas personas siguen confundiendo el amor con la sobreprotección, y, créeme, no tienen nada que ver. El afecto no está en absoluto reñido con establecer límites claros y asumir responsabilidades.

El verdadero secreto de la educación: querer, expresar amor sin ningún tipo de filtros.

Para mí, educar con amor es validar emociones, dar aprobación, permitir ser. Reconocer, apoyar y mostrar interés. El amor es el mejor antídoto contra el miedo, la tristeza o la frustración, contra la incertidumbre y los fracasos. Es la mejor vacuna que existe para sanar a una persona, para brindarle oportunidades y hacer que se sienta única. Para cuidar su salud física y mental.

El amor auténtico lo cambia todo, nos hace más fuertes, más libres, nos impulsa a conseguir aquello que deseamos. Por este motivo, si tu adolescente percibe tu cariño se convertirá en una persona feliz y valiente. Crecer en un entorno donde sienta que se le quiere y se preocupan por él será vital para que construya una autoestima robusta y desarrolle seguridad en sí mismo.

Si, por el contrario, tu adolescente vive con la sensación de que debe ganarse tu afecto comportándose como a ti te gusta, consiguiendo buenas calificaciones en el instituto o siendo el mejor de su equipo de baloncesto, desarrollará un apego inseguro que le convertirá en una persona dependiente y demandará constantemente tu atención. Vuestro vínculo le hará comportarse de forma insegura, no afrontará los problemas y mostrará muchas dificultades para identificar y gestionar correctamente sus emociones.

Tu amor debe ser incondicional. Tendrás que convertirte en ese remanso de paz que le ayude a calmar sus tormentas emocionales, en el faro que le brinde orientación sin imponer un rumbo, acompañando su camino con respeto y empatía. Tu actitud será constante, un compromiso diario que no dependa de sus aciertos o errores, sino de la comprensión de su proceso de crecimiento. En esta etapa de cambios, dudas y conflictos internos, tu adolescente necesita más que nunca un refugio seguro, un espacio donde pueda ser auténtico, sin miedo a ser juzgado o rechazado.

Sostén su mano en sus momentos de duda, escucha su voz cuando lo necesite y recuerda que, aunque a veces parezca distante, sigue necesitando tu cariño, ahora más que nunca. Ser su refugio no significa justificarlo todo, sino estar presente con firmeza y ternura, guiándolo con paciencia y recordándole que, pase lo que pase, su valor no está definido por sus errores.

Para que tu adolescente sienta tu amor incondicional, debes demostrárselo siempre, sin que dependa de si aprueba un examen de literatura o recoge su habitación sin que se lo pidas tres veces. Tu amor no debe ser una recompensa ni algo sujeto a condiciones; debe ser una certeza, una base firme que le brinde seguridad y confianza, sin exigencias ni expectativas.

Si vives con el temor de que no se convierta en la persona que esperas, de que cometa errores, o te obsesionas con controlar cada paso que da, solo lograrás agobiarlo y alejarlo. En cambio, si le ofreces un espacio donde pueda ser él mismo, con la certeza de que su valor no depende de sus aciertos o fallos, fortalecerás su autoestima y el vínculo que os une. Más que supervisar su camino, acompáñalo con paciencia, respeto y afecto.

Tu hijo necesita a diario sentir tu ternura y protección, que, a través de tus besos, abrazos o mensajes de móvil, le recuerdes que es la persona más importante de tu vida, que el tuyo es un amor puro que te sale de lo más profundo del corazón, que te hace sentir el privilegio de ser su progenitor.

El amor auténtico posee un poder extraordinario: no solo transformará vuestra relación, sino que también impactará profundamente en la salud y el bienestar de tu adolescente. Cuando se siente querido y comprendido, su cerebro libera oxitocina, una hormona que actúa como neurotransmisor. Esta no solo reduce el dolor, protege su sistema cardiovascular y fortalece su sistema inmune, sino que también contrarresta los efectos devastadores del cortisol generado por el estrés. Además, fomenta la confianza, la empatía y la comunicación afectiva, reforzando vuestro vínculo emocional.

Existen distintos lenguajes del amor, y tu hijo necesita que los utilices todos para mantener lleno su tanque emocional. No solo el contacto físico, como los abrazos y los besos, le harán sentir tu cercanía; también lo harán el tiempo de calidad que compartáis, tus palabras de aliento, los pequeños detalles inesperados y tu disposición para ayudarle cuando lo necesite. Todas estas manifestaciones le demostrarán, sin dudas, que realmente te importa.

Como bien sabes, tu adolescente está aprendiendo a vivir, y eso es una tarea sumamente complicada. Por este motivo, necesita que tu afecto se convierta en su motor para crecer y para probar sin miedo. Si nota tu cariño se sentirá seguro, valiente, capaz. Para conseguirlo, deberás aprender a escuchar tu propio corazón, las señales que te envía a diario a través de la intuición, una intuición que te alertará cuando las cosas no vayan bien y te marcará el camino a seguir.

Recuerda que tu corazón no tiene subtítulos ni intérpretes que hablen por él. Por esta razón, aunque tu adolescente haya crecido tanto y ahora te supere por dos palmos, precisa que le demuestres cada día que es suficiente para ti, que quieres hasta sus defectos.

Al igual que ignoraste a todas aquellas personas que cuando tu hijo era pequeño te decían que no lo cogieses tanto en brazos porque lo ibas a malacostumbrar y convertir en un consentido, ahora debes silenciar a las que no entiendan que estés a su lado de forma incondicional, aunque cometa errores.



TOMA NOTA


	El amor reconforta, protege, alienta, tiene un poder sanador.

	El amor es clave para tener una buena salud mental.

	Las muestras de cariño sanan el alma.
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SI TÚ NO ESTÁS BIEN, TU ADOLESCENTE TAMPOCO LO ESTARÁ

Mi madre siempre está estresada, no hay día que no explote en casa por cualquier cosa.

David, 16 años

Tu bienestar no es negociable, grábatelo a fuego en tu interior.

Espero que me comprendas si tú eres un padre implicado y corresponsable, pero siento que es necesario dedicar un capítulo de este libro al desafío que muchas madres enfrentan en relación con su propio autocuidado.

Aunque cada vez son más los padres que se involucran activamente en la crianza, la realidad es que, en la mayoría de los casos, el peso emocional, mental y físico del cuidado sigue recayendo principalmente sobre las madres. Y eso tiene un coste. Hablar de autocuidado materno no es un lujo ni una reivindicación individualista, sino una necesidad urgente para sostener la salud emocional de toda la familia.

A estas alturas de la maternidad, seguramente ya habrás comprendido que criar en el mundo actual representa un verdadero desafío. Vivimos en una sociedad que avanza a un ritmo vertiginoso, con exigencias constantes que, en muchas ocasiones, no tienen en cuenta las necesidades emocionales, físicas y mentales de las madres.

Criar con consciencia en medio de tanto ruido exterior requiere una enorme fortaleza, pero también una profunda conexión contigo misma y con lo que realmente importa.

Se espera que mantengas el equilibrio perfecto entre el trabajo, el hogar y la crianza, sin pausas, sin quejas, y con una sonrisa. Todo esto mientras afrontas juicios constantes y expectativas que rara vez se ajustan a la realidad. En un entorno donde la presión social y la comparación parecen no dar tregua, es comprensible sentirse sola, agotada o incluso insuficiente.

Pero es importante recordarlo: ser madre no significa llevarlo todo en silencio ni poner siempre tus necesidades al final. Criar no debería ser un acto de supervivencia, sino una experiencia sostenida por el apoyo, la empatía y el reconocimiento. Porque tú también necesitas ser cuidada, valorada y acompañada en este viaje.

Es muy probable que hayas experimentado en carne propia lo difícil que es conciliar en nuestro país. Con el tiempo, seguramente te hayas acostumbrado a criar bajo estrés, haciendo malabarismos entre el trabajo, las responsabilidades del hogar y la educación de tus hijos, sin apenas espacio para respirar.

Posiblemente hayas llegado a esta etapa de la maternidad agotada, con apenas un ápice de fuerza, asediada por un malestar general cuya causa más probable sea la falta de tiempo para cuidarte a lo largo de estos últimos años. ¿Cuánto tiempo hace que no dedicas un día exclusivo para mimarte, para hacer las cosas sin prisas y recargar tu batería tanto a nivel personal como social, para priorizarte por delante de tus hijos o tu pareja? Esta falta de autocuidado provoca que estés completamente desconectada de ti misma, que vivas con la sensación permanente de que no puedes más.

Tu bienestar no es negociable, grábatelo a fuego en tu interior.

Que las mujeres sintamos más culpa precisamente cuando nos priorizamos no es casualidad. Hemos crecido con la creencia de que una buena madre debe sacrificarse por sus hijos y su pareja, relegarse al último lugar y vivir para los demás. Nos han enseñado a poner las necesidades ajenas por delante de las nuestras, a desvivirnos para que los demás estén bien, sin detenernos a pensar en lo que nosotras necesitamos ni en las consecuencias que nos acarrea que nos descuidemos.

Para mi madre, el día de su jubilación fue uno de los más felices de su vida. Llevaba años diciéndonos que cuando llegase el día en que ya no tuviese que trabajar haría todas aquellas actividades que no había podido hacer por dar prioridad siempre al cuidado de sus tres hijas. Crecimos muy lejos de mis abuelos y el resto de nuestros familiares, y a ella le tocó siempre renunciar a su tiempo para poder llegar a todo.

Tras las ocho horas de su jornada laboral, se pasaba el día en casa encargándose de las tareas domésticas y atenta a que no nos faltase de nada. Siempre estaba dispuesta a echarnos una mano con las tareas del colegio y jamás la oí quejarse. Se sentaba muy poco en el sofá porque siempre tenía cosas que hacer, comía de pie mientras recogía la cocina y seguía haciendo tareas cuando todo el mundo se iba a la cama. Ahora que soy mamá soy consciente de todos los sacrificios que hizo por nosotros, lo que tuvo que sufrir por tener que renunciar a muchos de sus sueños, el agotamiento con el que vivió durante tantos años. No hay día en que al hablar con ella no me pregunte si he comido bien, si he descansado lo suficiente o si me ha dado tiempo a salir un rato a correr. Mi bienestar para ella sigue siendo lo prioritario en su vida y me regaña cuando ve que no me estoy cuidando lo suficiente y el estrés me supera.

Aunque siempre fui muy consciente de la importancia del autocuidado cuando me convertí en madre, me costó mucho buscar ese tiempo y espacio para atenderme. Siempre encontraba alguna excusa para priorizar a los demás antes que a mí o aparecía algo urgente que debía solucionar. A menudo acababa invadida por la culpa que me hacía cambiar de planes y quedarme en casa, una emoción muy desagradable que me limitaba y me generaba mal humor.

Afortunadamente, en mi búsqueda de bienestar, encontré una actividad que realmente me llena de felicidad y recarga mis baterías. Desde hace años, cada mañana, antes de comenzar mi jornada laboral, salgo a correr.

Correr me permite sentirme libre, en paz conmigo misma, sin interrupciones ni prisas. Es un momento sagrado en el que puedo reflexionar con claridad, hablarme con cariño y conocerme más profundamente. Gracias a este hábito, no solo he logrado encontrar equilibrio y fortaleza, sino que también he tenido el privilegio de completar muchas maratones y dos ultramaratones.

No sé si en tu vida has encontrado ese tiempo tan esencial para tu autocuidado, pero, si no es así, probablemente te sientas agotada y abrumada por el interminable listado de responsabilidades que debes afrontar cada día. Quizá te despiertas con irritabilidad, mal humor y una paciencia que parece estar al límite.

¿Sabes qué? No hay nada de malo en que, de vez en cuando, seas tú quien necesite hacer una pausa, respirar profundamente, recibir un abrazo y hacer cosas que te llenen de bienestar sin sentir culpa por todo lo que dejas pendiente. El autocuidado no es un lujo, es una necesidad. Si no te das permiso para cuidar de ti misma, no podrás ser feliz.

Es crucial que te tomes tiempo para lo que realmente te hace bien, lo que recarga tu energía y te aporta alegría. Ya sea hacer ejercicio, ir a la peluquería, quedar con una amiga, escribir, ver una serie, bailar o simplemente dormir; todas son actividades que te permiten reconectar con ese yo interior que, tal vez, llevas mucho tiempo sin escuchar. Pero, ojo, el autocuidado no debe experimentarse como una obligación más en tu lista de «tareas que tienes que hacer». No se trata de decir «Tengo que ir a yoga o a la clase de zumba», sino de disfrutarlo: «Quiero ir, porque me hace mucho bien». Cuidarse uno mismo es, sobre todo, un acto de priorización, de ser consciente de todos los beneficios que ese tiempo propio aporta a tu bienestar físico y emocional.

Parar, además, te va a permitir observar todo lo que ocurre a tu alrededor con más calma y objetividad, identificar todo lo bueno que ya tienes en tu vida. Si no lo haces, te acabarás rompiendo en pedacitos, al igual que una figura de cristal cuando cae al suelo.

Puedo asegurarte una cosa: si tú no peleas por encontrar ese espacio para cuidarte, nadie lo hará por ti. Debes ser tú quien exija ese tiempo de calidad que tanto bien te hace. No puedes pasarte todo el día de un lado para otro, enlazando tareas y responsabilidades. Esa actividad constante va a secuestrar tu paz interior y provocarte ansiedad, un bajo nivel de energía e insomnio.

El malestar y la falta de paciencia resultantes lograrán impactar en todas las áreas de tu vida. Tu agotamiento te va a hacer estar más reactiva y quejica, y chocarás con todas las personas con las que tengas contacto; estallarás especialmente con las que más confianza tienes, y una de ellas será sin duda tu adolescente. Si no cuidas tus reservas de paciencia, una habilidad que no es innata en nuestra personalidad, sino que debe entrenarse, la relación con él va a ser un auténtico polvorín.

Tu adolescente no podrá mejorar sus conductas si tú no trabajas en las tuyas. No tendrá paciencia contigo si tú no la tienes con él. No dejará de gritarte si tú no eres capaz de controlar tu tono de voz. No sabrá manejar sus emociones con calma si tú no afrontas las tuyas con serenidad. Y, lo más importante, no querrá pasar tiempo contigo si tú no estás bien contigo misma.

Un ejercicio clave para cuidar de ti es hacer un análisis honesto y objetivo de si eres demasiado exigente contigo misma y con los demás. Si la respuesta es sí, es fundamental que tomes conciencia de que esa autoexigencia desmedida te agota, te consume y te bloquea. Esa presión constante no solo afecta a tu bienestar, sino también a todos los que te rodean; te arrastra a un estado de fatiga emocional y mental que influye negativamente en tu toma de decisiones y en tu relación con los demás. Es, en definitiva, una carga innecesaria que no solo desgasta tu cuerpo y tu mente, sino que también te aleja de la paz que mereces.

Tu adolescente no tendrá paciencia contigo si tú no la tienes con él. No dejará de gritarte si tú no eres capaz de controlar tu tono de voz. No sabrá manejar sus emociones con calma si tú no afrontas las tuyas con serenidad. Y, lo más importante, no querrá pasar tiempo contigo si tú no estás bien contigo misma.

Es esencial aprender a decir «no» cuando lo necesites, a delegar responsabilidades sin sentir culpa, y a escucharte a ti misma sin miedo a hacer frente a miedos o inseguridades que puedan surgir. Recuerda que, para ser una madre realmente presente, compasiva y empática, necesitas momentos de pausa, desconexión y autocuidado. No se trata de un lujo, sino de una necesidad.

Cuidar de tu cuerpo y tu mente es, sobre todo, un acto de amor propio. Es el camino para respetarte, valorarte y, de alguna manera, mostrarle a tu adolescente que cuidar de uno mismo es esencial para la salud mental. Porque solo si tú te cuidas, podrás enseñarle la importancia de que él también lo haga.



TOMA NOTA


	Tu bienestar es igual de importante que el de los demás.

	Cuidarse no es un ejercicio de egoísmo.

	Debes hacer de tu felicidad una prioridad.

	Trátate con el mismo amor que dispensas a tu adolescente.
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SOBREPROTEGER ES DESPROTEGER

Que mis padres me traten como si fuese una inútil y hagan todo por mí me saca de mis casillas.

Gema, 19 años

Qué complicado resulta dar la libertad y la autonomía que precisa un adolescente para crecer. Brindarle el espacio que necesita para empezar a volar solo y conocer el mundo que le rodea como él desea. Permitirle que empiece a tomar sus propias decisiones y cometa errores.

Aunque te cueste aceptarlo, es necesario que tu adolescente se responsabilice de su vida, y si le proteges impedirás que lo consiga. Hacer por él lo que él es capaz de hacer por sí mismo es convertirlo en una persona dependiente e insegura. Con esa actitud no le permitirás desarrollar las habilidades y las destrezas fundamentales para su desarrollo integral, no podrá fortalecer su disciplina y su voluntad ni conocerá las consecuencias de no cumplir con sus responsabilidades o pactos.

Esta sociedad hiperexigente, en la que todo va demasiado deprisa y existe muy poco tiempo para la reflexión y la práctica, está creando jóvenes frágiles, con baja autoestima y poca tolerancia a la frustración; unos adolescentes con una vida fácil porque son sus progenitores quienes asumen sus problemas, quienes organizan sus agendas, quienes toman sus decisiones por ellos y se aseguran de que no les falte de nada, lo que acaba convirtiéndolos en agentes pasivos de su propia historia.

Créeme, no eres un bombero que tenga que pasarse el día apagando los fuegos de su adolescente, un policía que deba vigilarle, un docente que se ocupe de sus tareas ni un juez que le defienda. No puedes vivir en constante alerta, observando todo aquello que hace e interviniendo cada vez que encuentre alguna dificultad o cometa alguna pifia. Evitarle padecimientos, protegerle de posibles riesgos, rescatarle de emociones complejas o allanarle el camino para que no sufra no va a ayudarle.

Fui tutora de Raquel cuando tenía diecisiete años. Llegó al centro ocupacional en el que yo trabajaba después de no haber sido capaz de aprobar la ESO. El primer día de clase fue la única alumna que vino acompañada de su madre, a la que tuve que explicar por qué ella no podía entrar en el auditorio mientras los miembros del claustro de profesores dábamos la bienvenida a los nuevos estudiantes. Raquel era una chica extremadamente tímida que apenas se relacionaba con el resto de sus compañeros. En clase nunca preguntaba dudas, pese a sus dificultades de aprendizaje, y evitaba el contacto con los profesores. Durante la hora del patio salía a la puerta del centro porque allí siempre la esperaba su madre con su desayuno.

Era una alumna que lo pasaba realmente mal cuando tenía que hacer alguna exposición o participar en un trabajo en grupo. Siempre se mostraba insegura y ansiosa. En las tutorías de seguimiento que hacíamos únicamente contestaba con monosílabos y siempre que podía buscaba alguna excusa para saltárselas.

Realizamos una actividad escolar donde pasábamos una noche fuera de casa. La mayor parte del tiempo se mostró ausente y preocupada. Poco después de acostarnos Raquel llamó a la puerta de mi habitación entre lágrimas. Me preguntó si podía entrar mientras me suplicaba que llamase a su madre para que viniese a buscarla. Sus manos temblaban y sudaba. Nos sentamos frente a frente y permanecimos mucho tiempo calladas. Conseguí que, en un hilo de voz, me confesase que era la primera vez que dormía fuera de casa, jamás había pasado una noche alejada de sus padres, ni siquiera en casa de sus abuelos o sus tíos.

Cuando se fue relajando me contó que sus padres eran muy sobreprotectores y siempre habían decidido por ella. Aún elegían la ropa que debía comprarse o la música que escuchaba. Se daba cuenta de que la habían convertido en una chica totalmente dependiente, sin las habilidades necesarias para relacionarse correctamente con los chicos y chicas de su edad y trabajar por lo que quería. Siempre temía que los demás la rechazasen o se burlasen de sus dificultades para aprender. Aquella noche durmió en mi habitación.

Al regresar de la actividad, fue Raquel quien, de manera valiente, pidió a sus padres que la llevasen a un psicólogo para que la ayudara a superar sus inseguridades. Aunque a sus padres les costó tomar la decisión de permitir que su hija acudiera a un profesional, comprendieron que era un paso necesario. Con el tiempo, Raquel logró rodearse de un grupo de amigos que jugaron un papel fundamental en su proceso de cambio, apoyándola y brindándole la confianza que necesitaba para crecer y sanar. Acabó el curso de forma satisfactoria y decidiendo que quería seguir estudiando para en un futuro convertirse en enfermera.

Tu adolescente necesita protección, qué duda cabe, pero una protección adecuada a su edad y a sus necesidades educativas, sociales y emocionales. Si te pasas, únicamente conseguirás desprotegerle para la vida, convertirle en una persona frágil e incapaz, sin la autonomía y la perseverancia necesarias para conseguir aquello que se proponga y hacer frente a todos los desafíos de esta etapa tan convulsa. Hiperprotegerlo es protegerlo cuando no lo necesita, movida por tus propios miedos o expectativas desacertadas.

Si muestras una preocupación excesiva por su seguridad, lo atiendes de forma innecesaria, planificas las actividades en las que participa, controlas las relaciones personales que establece o alabas desmesuradamente sus cualidades, sin darte cuenta acabarás justificando todas sus malas actitudes o los errores que cometa para que no se frustre o sufra. Este proteccionismo le robará la posibilidad de desarrollar su autonomía y su autoconfianza, y le impedirá cultivar su paciencia y su disciplina, capacidades claves para que pueda convertirse en un joven feliz y valiente con una buena autoestima.

La dificultad residirá en encontrar el equilibrio entre apoyar y sobreproteger. La proporción perfecta que le permita ser, equivocarse, probar sin sentirse juzgado o tener miedo a ser castigado. La confianza en él le hará sentir que estás a su lado para todo lo que necesita, pero en su justa medida. Gracias a esta confianza, aprenderá a apreciar el error como parte esencial del aprendizaje, desarrollará sus propios recursos, pulirá defectos y aprenderá a hacer frente a sus frustraciones y pesares sin que tú le tengas que sacar las castañas del fuego.

Es completamente natural y lógico que tengas miedo de que tu adolescente sufra, que le ocurra algo o que pase por momentos difíciles. Sin embargo, es fundamental que no te dejes arrastrar por esas emociones, que, aunque comprensibles, pueden generar más inseguridad en él. Si realmente deseas que sea emocionalmente fuerte, que desarrolle las habilidades necesarias para crecer y tenga una buena salud mental, es importante permitirle que se caiga, que se esfuerce y que aprenda a desarrollar su resiliencia. Esa resiliencia será la que le permita superar las adversidades y extraer valiosas lecciones de ellas, madurar y sentirse orgulloso de sus progresos.

Cuando logre las cosas gracias a su esfuerzo y perseverancia construirá una autoestima sólida, se sentirá valiente y orgulloso de sí mismo. De lo contrario, se convertirá en una persona incapaz de identificar correctamente sus emociones y hacer frente a las situaciones estresantes. Ante cualquier obstáculo, se sentirá ansioso, deprimido e inseguro, y se desmotivará con facilidad. Mostrará, además, muchas dificultades para mantener una buena relación con su grupo de iguales, porque no habrá desarrollado correctamente habilidades sociales tan importantes como la autoconciencia emocional, la empatía, la asertividad y la negociación.

Tu adolescente necesita que le muestres tu apoyo, que le animes a marcarse objetivos, le proporciones el tiempo que necesita para aprender, recordando a diario que la vida se compone de aciertos y desaciertos, que esa es la magia del juego. Si tu adolescente se siente seguro es más probable que asuma riesgos de forma responsable y que poco a poco vaya teniendo más claro qué es lo que quiere conseguir en la vida.



TOMA NOTA


	Para que tu adolescente crezca, necesita espacio para tomar sus propias decisiones y asumir sus consecuencias.

	Si le quieres, deja que tropiece.

	No frenes su crecimiento personal y emocional.
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TU AUSENCIA LE DUELE

Mis padres van siempre tan acelerados que no se han dado cuenta de lo mal que estoy.

Álex, 14 años

Que debas darle alas a tu adolescente para empezar a emprender su propio vuelo, evitando protegerle, no significa que tu hijo o hija ya no necesite tu presencia y disponibilidad en su vida. Es cierto que a diario te pide que le des la libertad y el espacio que ahora necesita para crecer, pero eso no significa que ya no precise que muestres interés por todo lo que siente o reclama. Por el contrario, ansía percibir que puede contar contigo y que respetas el modo en que empieza a diseñar su camino.

Se está enfrentando a desafíos diarios muy complejos con un cerebro que, como bien sabes, está en pleno desarrollo y se muestra muy inseguro y torpe, incapaz aún de entender y gestionar sus emociones intensas y comprender correctamente cómo funciona su exigente entorno. Hacerse mayor es sumamente complicado para él; por tanto, va a necesitar a su lado el apoyo más importante que tiene en la vida, y esa persona eres tú. Me parece esencial recalcar esto: aunque haga tiempo que sientas que vuestro vínculo se encuentra en la cuerda floja, tú continúas siendo su pilar, su lugar seguro, donde puede encontrar respuesta a todas sus preguntas.

El tiempo es una de las herramientas más valiosas para educar, pero en muchas ocasiones carecemos de él. El ritmo al que vives, intentando compaginar correctamente tu vida profesional, familiar y personal, quizá te roba la posibilidad de estar presente en el día a día de tu hijo como te gustaría. Es un estilo de vida terriblemente agotador que te hace ir apagando fuegos como puedes y tomar decisiones de forma impulsiva.

Si no estás lo suficientemente presente en la vida de tu adolescente, sentirás mucha culpa e insatisfacción. Poco a poco, notarás que habláis idiomas diferentes, que os estáis convirtiendo en dos auténticos desconocidos y que, cuando le pasa algo, ya no te busca a ti como primera opción, una situación que te provocará mucha angustia, frustración y tristeza.

Tu falta de interés y cariño le provocará mucho malestar emocional, un dolor que le llevará a buscar fuera de vuestro hogar el apoyo que ahora necesita entre tanta incertidumbre. Si no se siente respaldado por ti acabará teniendo conductas desajustadas en casa y en el instituto. Intentará llamar la atención, mostrará mucha rebeldía y oposición ante las normas. Si se siente solo se convertirá en un joven inseguro que busque la aprobación constante de los demás a cualquier precio.

Tu falta de interés y calor le provocará mucho malestar emocional, un dolor que le llevará a buscar fuera de vuestro hogar el apoyo que ahora necesita entre tanta incertidumbre.

Tu presencia activa y consistente, brindándole apoyo y protección, le ayudará a mitigar su vulnerabilidad y a sentirse reconocido e importante dentro de vuestro núcleo familiar. Si nota que estás cerca se sentirá amado, importante y mostrará interés por compartir cosas contigo. Este entorno familiar estable le permitirá desarrollar una autoestima saludable, clave para tener una buena salud mental.

Vuestra relación cercana, basada en la complicidad y el respeto, será básica para que pueda desarrollarse de forma integral y equilibrada. En este período donde busca definirse en términos de creencias, valores y principios, tú seguirás siendo el principal agente formador de su identidad personal, moral y social. Conviértete en el mejor modelo de comportamiento que pueda tener promoviendo la honestidad, el respeto y la empatía.

Establecer en casa un reparto equitativo de las tareas y las responsabilidades proporcionará a todos los miembros de la familia tiempo para estar más relajados, evitará muchos malentendidos y os permitirá encontrar espacios para compartir. Sé que te encantaría que esos espacios fuesen tan frecuentes como cuando tu adolescente era pequeño y siempre le apetecía el plan que le proponías, pero eso no va a ocurrir. Entender que ahora prefiera pasar la tarde del sábado con sus amigos será esencial para establecer las nuevas bases de vuestra relación.

Muchos pueden ser los momentos donde encontrar complicidad con él. Una tarde de compras, comer fuera de casa, salir a tomar un helado y pasear, practicar algún deporte, ver una serie o planificar juntos las vacaciones de verano pueden ser algunos. Este tiempo de calidad le reconfortará y le hará sentirse sumamente especial.



TOMA NOTA


	La soledad asusta y provoca vulnerabilidad.

	Nadie crece feliz sintiéndose solo.

	Tu adolescente te necesita muy cerca aunque muy pocas veces lo demuestre.
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CONVIERTE A TU ADOLESCENTE  
EN UN BAMBÚ

Mis padres nunca me dan el tiempo que necesito para aprender a hacer las cosas bien.

Imma, 14 años

Todos sabemos que una excelente cosecha requiere de una buena semilla, abono de calidad, riego constante, cuidados meticulosos y, sobre todo, grandes dosis de paciencia hasta que los frutos finalmente broten. Y, tal vez, también un poco de suerte. En educación, sucede algo muy similar: las prisas no son buenas aliadas si buscas obtener resultados positivos. No hay atajos ni soluciones rápidas.

Existe un bambú japonés que no es apto para personas impacientes. Después de plantar su semilla, abonarla con esmero y regarla de manera constante, necesita nada menos que siete años para empezar a florecer. Sí, has leído bien: 2.555 días para ver sus primeros brotes. Durante todo ese tiempo, el bambú desarrolla un extenso sistema de raíces subterráneas, lo que le permitirá, en apenas seis semanas, crecer a un ritmo sorprendente y alcanzar alturas impresionantes, que pueden superar los treinta metros.

Podemos hacer una analogía muy interesante entre el crecimiento del bambú japonés y la educación de tu adolescente. Al igual que la semilla de bambú, tu adolescente necesita muchos años de aprendizajes para adquirir las habilidades y los valores esenciales para su desarrollo.

Del mismo modo que la persona que cuida del bambú no olvida nunca darle el agua necesaria, tú has brindado a tu hijo, desde su infancia, los cuidados, la orientación, el apoyo y la confianza que le han permitido crecer sano y fuerte. Gracias a tu acompañamiento constante, ha ido construyendo sus propias raíces, que hoy le permiten empezar a desplegar su autonomía y hacer frente a los retos de esta etapa tan desafiante.

Sé que algunos días te parece que nunca será capaz de controlar sus impulsos ni de hacerse responsable de sus cosas. Pero quiero asegurarte que llegará el momento en que su crecimiento será tan rápido como el del bambú. Hacia el final de la adolescencia podrás ver cómo pone en práctica todo lo que con calma le has enseñado, cómo los valores que le has transmitido calan profundamente en él.

Hacia el final de la adolescencia, podrás ver cómo tu hijo pone en práctica todo lo que con calma le has enseñado, cómo los valores que le has transmitido calan profundamente en él.

Confía, porque terminará convirtiéndose en un adulto responsable que sabrá valorar la suerte de haberte tenido a su lado en todo momento. Ahora, lo que más necesita es tiempo y espacio para seguir brotando. Recordar el ciclo de maduración del bambú te ayudará a no rendirte cuando las cosas se compliquen, cuando te sientas frustrada y quieras tirar la toalla. Aprende a creer en el proceso; el resultado será asombroso, no tengas ninguna duda.

 

 



TOMA NOTA


	La educación requiere mucha paciencia y confianza.

	Las raíces de una buena educación se siembran en el corazón.

	Ten presente que, aunque a veces te parece difícil, tu adolescente acabará poniendo en práctica todo lo que le has enseñado.
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NO SEAS UN ADULTO ESTROPEADO

Lo que les pasa a mis padres es que me piden lo que ellos son incapaces de hacer.

Marta, 18 años

Hace un tiempo escuché un pódcast en el que participaba el escritor y guionista español Albert Espinosa. Seguramente hayas leído alguno de sus libros o visto alguna de sus series en televisión. Es el autor de El mundo amarillo, Pulseras rojas, Los secretos que jamás te contaron o El que no quiere no quiere. Si no has leído ninguna de sus obras te recomiendo que lo hagas porque su estilo al escribir sobre la vida, la muerte, las relaciones o la superación personal es único, con una visión siempre optimista e inspiradora, especialmente en el contexto de la educación y las relaciones interpersonales.

En la entrevista, Albert definía el concepto del adulto estropeado. Según él, son aquellos adultos que, debido a haber vivido experiencias difíciles o traumas en sus vidas, han perdido la capacidad de disfrutar y vivir plenamente, de saborear lo que les pasa y valorar todo lo bueno que tienen a su alrededor. Son personas que viven atrapadas en sus problemas, en sus luchas internas, en su propio dolor y frustraciones. Esta forma de sentir les impide ser felices y conectar de manera auténtica con los demás, especialmente con los jóvenes.

Como docente de secundaria, he conocido a profesores y padres de alumnos que, por desgracia, se han convertido en este tipo de adultos; personas sin ningún tipo de empatía ni comprensión hacia las necesidades de los adolescentes a los que acompañan y deben educar. Sus malas experiencias, su visión negativa de la vida, les llevan a enseñar desde la desilusión y el agobio. Son adultos incapaces de ver nada positivo de este período del desarrollo, y únicamente están centrados en castigar los errores y señalar las malas decisiones.

Es triste ver cómo algunas personas, a causa de sus propias vivencias difíciles, pueden perder la capacidad de conectar y empatizar con los demás, especialmente con los jóvenes, que están en una etapa tan crucial de su desarrollo y necesitan que sus adultos de referencia les ayuden a entender el mundo complejo al que se van a tener que enfrentar. Como bien sabes, la adolescencia es un momento lleno de cambios y desafíos, y tener cerca personas que ofrezcan apoyo, comprensión y una visión positiva puede marcar una gran diferencia.

¿A qué adolescente le gustaría estar al lado de un adulto amargado, que a menudo está de mal humor, no muestra ningún interés por entender sus nuevas necesidades y dar respuesta a sus dudas desde el cariño y el respeto? La respuesta es muy simple: a ninguno.

Si te conviertes en un adulto estropeado, tu adolescente huirá. No querrá tener a su lado a una persona apesadumbrada que únicamente centra su energía en criticar los errores, ver el lado nocivo de las cosas y que no se cansa de hacer reproches; alguien sin empatía, con quien es imposible hablar y conectar, que se pasa el día hablando de las notas y el instituto, y no es consecuente respecto a lo que dice y hace.

Tu adolescente te necesita cerca, pero para apoyarlo, no para complicarle aún más la vida. Y digo «aún» porque ya tiene suficiente con enfrentarse a sus propios desafíos día a día sin tener que estar también pendiente de ti. Por el contrario, serás bienvenido si le regalas tu comprensión y sostén cuando las emociones son demasiado intensas, si le escuchas sin intentar aleccionarle y compartes con él momentos de diversión. Sé su persona vitamina, la que le recargue la energía cuando las cosas no salen como espera, la que le aliente a continuar cuando tropiece, le inspire, le motive y le dé la libertad que en esta etapa es esencial para desarrollar su independencia. Ahora más que nunca, necesita que le ofrezcas la luz que él no puede ver, ya que se encuentra atrapado en un largo túnel lleno de confusión y miedo.



TOMA NOTA


	Sé la energía positiva que tu adolescente necesita para crecer fuerte y feliz.

	Relativiza los errores y no entres en bucles.

	Conviértete en la fuente de amor, apoyo y confianza que ahora necesita.







Si te conviertes en un adulto estropeado, tu adolescente huirá. No querrá tener a su lado 
a una persona apesadumbrada que únicamente centra su energía en criticar sus errores y no se cansa de hacer reproches.
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LA PEDAGOGÍA DEL QUERER

Yo lo que necesito es que mis padres me muestren su afecto.

Sandra, 19 años

La clave de todo en la vida es amar. Expresar amor y respeto, complicidad y admiración. Querer a una persona, esforzarte por buscar la mejor manera de acompañarla, ayudarla, entenderla, cuidarla y contribuir a que sea feliz, es el acto más auténtico que existe. Se trata de un amor desinteresado que apoya, serena y ampara, que sana heridas y ofrece nuevas oportunidades.

Crecí en el seno de una familia humilde, en un barrio obrero a las afueras de Barcelona. Los lujos y los caprichos no existían, pero éramos felices con lo que teníamos. La mayoría de las familias que vivían allí provenían de Andalucía y Extremadura. Todas compartían el mismo sueño: que sus hijos llegaran a la universidad y tuvieran un futuro mejor que el suyo.

Mis padres trabajaban de sol a sol para poder darnos a mis hermanas y a mí todo lo que necesitábamos. Aunque el dinero nunca sobró, jamás nos faltó el amor y la protección, un cariño y un apoyo que durante mis años de adolescencia me salvaron de meterme en más de un problema. Fui una joven muy insegura, con baja autoestima, a la que le costó mucho encontrar su lugar en el mundo. Sin embargo, siempre sentí que podía contar con mis padres y hermanas, aunque no hubiese hecho bien las cosas, pese a no hacer caso de sus advertencias y consejos. Jamás criticaron mis tropiezos, que no fueron pocos, y confiaron en que algún día acabaría aprendiendo que solo mi trabajo y mi constancia me permitirían conseguir lo que me propusiese. Siempre tuve presente lo mucho que me querían.

El mayor miedo que puede sentir tu adolescente a lo largo de esta etapa tan convulsa es que le dejes de querer, de mostrar interés por todo lo que le pasa; no ser lo bastante bueno para merecer tu amor porque tus expectativas son demasiado elevadas, porque tiene la sensación de que lo hace todo mal y es un auténtico desastre.

Necesita crecer sintiendo que eres su refugio, que le abres tu corazón para continuar siendo su pilar entre tanto caos a través de tus abrazos, tus palabras de aliento, tus besos. Tratarlo con cariño y respeto le va a dar las herramientas, la confianza y la seguridad que necesita para enfrentarse a los retos que le va a presentar la vida de ahora en adelante.

A lo largo de mi carrera profesional he conocido y practicado múltiples pedagogías. Todas han tenido algo en común: la promesa de que si las seguías de forma metódica y rigurosa te aseguraban el éxito educativo, pero ninguna lo ha conseguido. A mi entender, no existe ninguna pedagogía perfecta, ya que la educación es un campo dinámico y diverso que depende de múltiples factores, como el contexto, las necesidades particulares de cada persona y las realidades sociales. Cada enfoque pedagógico tiene sus fortalezas y sus limitaciones, y lo que puede ser efectivo en un entorno puede no serlo en otro. La clave está en reconocer la pluralidad de métodos y adaptarlos de manera flexible, siempre buscando el mejor equilibrio entre el conocimiento, el aprendizaje y el desarrollo integral de cada individuo.

Al poner en práctica diversas pedagogías, algunas de ellas se volvieron obsoletas rápidamente, ya que no lograban adaptarse a las crecientes y cambiantes demandas de la sociedad compleja en la que vivimos. Las más tradicionales no me ofrecieron buenos resultados, ya que no consideraban aspectos fundamentales como la inteligencia emocional ni la importancia de la presencia. Por otro lado, las pedagogías más modernas, aunque innovadoras y prometedoras, se mostraban aún poco desarrolladas, llenas de vacíos y errores que se hacían evidentes cuando intentaba implementarlas en el día a día.

Después de muchas pruebas y errores, creo haber encontrado un acompañamiento que realmente satisface las necesidades internas de mis hijos y alumnos, un enfoque educativo que transforma la manera en que nos relacionamos y creamos vínculos, entendiendo la educación no solo como la transmisión de conocimientos, sino como un espacio que fomenta el respeto y el apego.

A esta guía educativa la he llamado la pedagogía del querer, y se fundamenta en el amor incondicional, la comprensión y el respeto hacia los que amamos, sin requisitos ni excusas, poniendo las relaciones afectivas en el centro del proceso de aprendizaje, exhortándonos a aceptar la diferencia y a cuidar los vínculos con ternura. Porque desde el amor nacen el cuidado, la complicidad y las ganas de entenderse.

Se trata de una pedagogía que abarca el desarrollo integral de la persona, que promueve una crianza en la que el amor o el apoyo no dependen de los logros, comportamientos, resultados académicos o actitudes del niño o adolescente, sino que se aplica sin condiciones. Además, es reflexiva y lenta, se sustenta en la conciencia del adulto y en la creación de un entorno equilibrado y sereno, que respete la naturaleza individual de cada persona y el tiempo que necesita para aprender.

No existe ninguna pedagogía perfecta, ya que la educación es un campo dinámico y diverso que depende de múltiples factores, como el contexto, las necesidades particulares de cada persona y las realidades sociales.

El primer paso para educar utilizando esta pedagogía es crear, en casa, un ambiente seguro y afectuoso donde tu adolescente pueda expresarse libremente, sin temor a ser juzgado. Es fundamental que se sienta valorado y aceptado tal como es, lo cual contribuirá a la construcción de una autoestima sólida que, a su vez, promoverá su autonomía.

Aunque pueda parecer fácil, lograrlo no será sencillo, ya que los adultos solemos pensar que nuestro adolescente necesita que nos pasemos todo el tiempo explicándole qué debe o no debe hacer, diciéndole cómo tiene que pensar, decidir, sentir o actuar. Si te comportas así, lo único que lograrás es sobrecargarlo y hacer que se distancie de ti. Respira profundamente y acepta que, en muchas ocasiones, no hará las cosas como a ti te gustaría. En cambio, si dejas que tu adolescente explore sus intereses, pasiones y habilidades sin tu continua intervención, tendrá la oportunidad de descubrir quién quiere ser y construir su identidad de forma gradual. De este modo podrá identificar sus destrezas y saber qué habilidades necesita seguir trabajando sin sentirse cuestionado.

Como bien sabes, si os pasáis el día gritando o lanzando reproches, jamás llegaréis a comprenderos, y eso solo generará tensiones y malentendidos. Si no percibe tu respeto y cariño, el vínculo emocional que compartís desaparecerá tan rápidamente como lo hace un conejo en la chistera de un mago.

Seguramente, sin darte cuenta, tiendes a minimizar los problemas que tiene comparándolos con los tuyos. Es cierto que tu adolescente no debe preocuparse de cómo pagar las facturas a final de mes, responsabilizarse de una lista interminable de tareas fuera y dentro de casa o lidiar con un jefe al que solo le importa obtener buenos resultados en su empresa. No obstante, debes ser muy consciente de que él también lucha a diario con conflictos internos que necesita que comprendas y que les concedas la importancia que merecen. Nunca le digas que una discusión con un amigo o una ruptura amorosa a su edad es una «tontería», ya que eso fracturará vuestra relación.

Los desafíos emocionales y sociales a los que se enfrenta diariamente son abrumadores, y solo una relación cercana, cariñosa y genuina contigo podrá ayudarle a reducir la ansiedad y el estrés que le causan todos los cambios por los que está transitando. Son cambios físicos que le hacen rechazar su nuevo cuerpo, cambios cognitivos y psicológicos que le impiden pensar con calma, tomar buenas decisiones y planificar correctamente, desafíos emocionales que le hacen navegar en un mar de emociones intensas, y problemas sociales que surgen cuando no se siente reconocido dentro de su grupo de iguales. En conclusión, un cóctel complejo que va a necesitar de grandes dosis de empatía por tu parte.

Tu amor lo invitará a permanecer cerca de ti y a construir una relación sólida basada en la confianza. Si siente que te preocupas sinceramente por él y por todo lo que le afecta, crearás en casa un ambiente propicio para el aprendizaje y el desarrollo de habilidades sociales fundamentales como la empatía, la motivación, la colaboración y la asertividad.

Escucharle activamente, respetar su necesidad de intimidad, validar sus emociones y ofrecerle apoyo fortalecerá el buen rollo entre ambos. Este vínculo será la base de su fortaleza emocional, le permitirá enfrentar las adversidades con confianza, fortalecerá su motivación por aprender y cuidará su bienestar emocional y mental. Tratar a tu adolescente con ternura le ayudará a construir correctamente su nueva identidad y a prevenir posibles problemas de salud mental, como veremos más adelante.

Esta forma de crianza respetuosa no tiene nada que ver con una educación sin límites ni estructuras. Amar a tu adolescente implica también enseñarle a respetar las normas, a asumir responsabilidades y a adaptarse correctamente a su entorno y a la sociedad. Como ya hemos visto, querer a alguien de forma incondicional no es sinónimo de sobreprotección ni permisividad, sino de acompañamiento respetuoso y responsable en su proceso de crecimiento.

Para ayudarte a comprender este enfoque, he creado una fórmula matemática que recoge las variables esenciales de este enfoque educativo basado en valores fundamentales como la aceptación, el respeto, la empatía y el acompañamiento consciente:

PI = (A + E + C + P + R + G)

Donde:


	Pl es el «potencial de aprendizaje desde el amor incondicional» de tu adolescente.

	A es la aceptación incondicional del adulto: aceptar al adolescente tal y como es, sin juzgar ni imponer expectativas externas que puedan ahogarlo.

	E es la empatía, es decir, comprender las nuevas necesidades que surgen en tu adolescente durante esta etapa de su vida.

	C es la confianza, fundamental para crear un entorno seguro que favorezca las relaciones y el aprendizaje.

	P es la presencia y la disponibilidad: brindar apoyo constante y guiar al adolescente en su crecimiento.

	R es el respeto: valorar y reconocer la individualidad, dándole el tiempo necesario para aprender y desarrollarse.

	G es la generosidad emocional: tu disposición a ofrecer afecto sin esperar nada a cambio.



Si logras un impacto emocional profundo en tu adolescente, el proceso educativo tendrá un efecto transformador gracias al vínculo que compartís. Esta conexión emocional responderá a su necesidad innata de ser aceptado y comprendido.

¿POR QUÉ HAS DEJADO DE CREER EN TU INTUICIÓN?

En el instituto tuve la suerte de tener una profesora de historia del arte maravillosa. Era una mujer realmente especial: alegre, dinámica y profundamente enamorada de su profesión; una docente comprometida, cercana y exigente, capaz de conectar con todos los alumnos gracias a su genuino interés por escucharnos. Fue capaz de contagiarme su pasión por el arte y su deseo de descubrir la belleza que se esconde en cualquier rincón del mundo. Siempre que viajo me acuerdo de ella.

En sus clases, siempre nos hablaba de la importancia de la intuición en nuestras vidas y de cómo esta facultad de comprender las cosas instantáneamente, sin necesidad de razonamiento, nos acercaría a todo aquello que nos propusiéramos. Para ella, la intuición representaba un conocimiento inmediato que nos ayudaba a crear, a tomar buenas decisiones, prevenir problemas y comprender las relaciones que establecemos con las personas que amamos. Definía este concepto como «eso que sabes sin saber cómo lo sabes, pero sabes que lo sabes». Fácil y complejo a la vez.

Para mí, la intuición juega un papel fundamental en la educación. Es una guía, un conocimiento que nos permite captar señales sutiles, escuchar nuestro instinto y prestar atención a lo que ocurre a nuestro alrededor. Se trata de una información que proviene del corazón, una fuerza interna que nos dice, sin palabras, cómo está, qué siente y qué necesita nuestro adolescente en cada momento. Nos dice esto sí o esto no, nos marca el camino a seguir para lograr una conexión más profunda y auténtica.

Paradójicamente, durante los primeros años de vida de nuestro hijo confiamos plenamente en nuestra intuición, creemos a pies juntillas en nuestro instinto. Es una sensación que nos hace identificar si nuestro bebé tiene sueño o hambre, si necesita mimos, si está enfermo o inquieto; una conexión que se establece entre ambos y donde no hacen falta palabras. ¿Cuántas veces has sabido que algo le ocurría mucho antes de que los demás se diesen cuenta?

La intuición es, precisamente, la herramienta que te da la oportunidad de comprender el estado emocional de tu adolescente y acompañar sus emociones intensas, confusas y, a veces, contradictorias de forma empática. 

Sin embargo, cuando ese niño se convierte en un adolescente tendemos a dejar de confiar en su poder, silenciamos y obviamos la valiosa información que nos regala. La presión social y las expectativas externas que recibimos de la gente que nos rodea, el miedo al error, la falta de confianza en nosotros mismos, la sobrecarga de información, la falta de tiempo y el estrés en el que vivimos pueden ser factores que provoquen que optemos por metodologías más rígidas que no escuchan nuestro instinto.

Cuando esto ocurre, perdemos la oportunidad de conectar más profundamente con las necesidades y emociones de nuestro adolescente. Ignorar esa voz interior, que tanto nos ha ayudado durante la infancia, puede llevarnos a no ser conscientes de que el enfoque que estamos adoptando en su educación no está funcionando. También puede provocar que nuestro adolescente se sienta incomprendido o que sus sentimientos no se validan.

La intuición es, precisamente, la herramienta que te da la oportunidad de comprender el estado emocional de tu adolescente y acompañar sus emociones intensas, confusas y, a veces, contradictorias de forma empática; una capacidad para leer entre líneas que te hace ponerte en su lugar, saber cuándo está atravesando una situación difícil y entender lo que está pasando en su interior —sus temores, inseguridades, dudas o deseos— sin necesidad de que lo verbalice. Es una intuición que funciona también como herramienta preventiva, ya que te será útil para identificar posibles conductas de riesgo y evitar problemas emocionales, sociales o académicos.

Esta empatía será esencial para generar un ambiente de conexión y confianza entre vosotros, para que puedas flexibilizar los límites cuando sea necesario, darle más espacio cuando se sienta agobiado o mostrarte más cerca cuando algo no vaya bien. Gracias a la empatía podrás crear un espacio seguro y estimulante donde pueda desarrollarse plenamente, mientras se siente comprendido y apoyado.



RECUERDA

Eso que únicamente tú sabes y sientes es lo que va a hacer que tu adolescente perciba que es una persona única.





EL PODER DE TUS PALABRAS

Las palabras las genera el hemisferio izquierdo de nuestro cerebro, la parte más racional y lógica que manejamos. La formación de palabras es un proceso complejo en el que intervienen múltiples áreas cerebrales que trabajan de manera coordinada. Estas áreas están asociadas al lenguaje, la memoria y la cognición, y, a través de ellas, las palabras no solo se emiten, también se comprenden.

Las palabras poseen la capacidad de generar emociones poderosas en cada uno de nosotros. Pueden sanarnos o enfermarnos, limitarnos o impulsarnos, alentarnos o hundirnos, oprimirnos o aportar energía, motivarnos o provocar que abandonemos nuestro objetivo. Pueden hacernos sentir amados, comprendidos, especiales o valorados, o, por el contrario, rechazados, inseguros, inútiles o tristes.

Las palabras afectan a nuestra percepción de la realidad y a las relaciones que establecemos con otras personas. Si fuésemos más conscientes del poder que tienen sobre nuestro adolescente nos tomaríamos mucho más en serio las expresiones que utilizamos cuando nos referirnos a él o describimos sus conductas.

Las frases que has usado para hablar de tu adolescente a lo largo de estos años se han convertido en su voz interior. Sin ser tú consciente de ello, tu lenguaje ha forjado su personalidad, ha definido la forma en que ve el mundo y se relaciona con él. Desde pequeño, ha ido absorbiendo todo lo que le has dicho, moldeando la manera en que se percibe a sí mismo.

Recuerda que tus palabras le hicieron creer que un hombre regordete vestido de rojo que bajaba por una chimenea, que no teníais, llenaba el salón de vuestra casa de regalos cada 25 de diciembre, que un ratón mágico le dejaba sorpresas debajo de la almohada cada vez que se le caía un diente y que tres reyes de Oriente, montados en sus camellos, eran capaces de atravesar el desierto para traerle lo que más deseaba. Si ahora le dices constantemente que es un desastre, un vago, un desordenado o un irresponsable, lo acabará creyendo.

Si tus palabras se han centrado en ayudar a tu adolescente a construir una sana autoestima, recordándole que es valioso y capaz, seguramente se haya convertido en un joven con una imagen positiva de sí mismo. Pero si, por el contrario, le has acompañado con palabras que le han limitado y han condicionado su desarrollo, vuestra relación estará rota y él se mostrará como una persona insegura y con baja tolerancia a la frustración. Criar con amor es también hablar con amor.

Tus palabras no solo comunican información, sino también tus deseos, intenciones, sentimientos y actitudes. Son la base de la relación y la comunicación que estableces con tu adolescente. Lo que le dices a diario puede acercaros o levantar un muro alto entre vosotros. «Estoy muy orgullosa de ti», «Me gusta la persona en la que te estás convirtiendo» o «Te quiero mucho» fortalece vuestros lazos y confianza, mientras que «Tu hermano lo hace mucho mejor que tú», «Esperaba mucho más de ti» o «Todo lo haces mal» daña profundamente su autoestima y os separa.

No hay nada en el mundo que haga más feliz a tu adolescente que oírte decir que valoras sus esfuerzos, aunque sean pequeños. Necesita saber que le admiras y valoras aunque a menudo se equivoque, que le hablas con cordialidad y cariño, especialmente en los momentos más difíciles, cuando todo se complica y vuestra manera de pensar es totalmente distinta.

Si le va bien, felicítale, explícale lo feliz que te sientes al verle avanzar y conseguir lo que se propone. Si le va mal, motívale a seguir intentándolo, a recalcular la ruta, a pedir ayuda y buscar nuevos caminos. Un lenguaje positivo cambia la estructura de su cerebro, de tal modo que mejoran su atención, creatividad, concentración y resultados académicos. Esto determinará en gran parte su actitud y salud física, mental y emocional.

Ayudar a tu adolescente a cuidar la forma en que se habla a sí mismo es esencial para que construya una buena salud mental. Desarrollar un diálogo íntimo positivo es una tarea fundamental, ya que las creencias y los pensamientos que tiene sobre sí mismo influirán enormemente en su bienestar emocional, autoestima y comportamientos. Fomentar la autocompasión ante los fracasos, la aceptación de uno mismo, eliminar los deberías y aprender a desafiar los pensamientos negativos serán claves para que logre hablarse en positivo.

Deberás convertirte en el mejor modelo que pueda tener a la hora de modelar este diálogo. Como bien sabes, tu adolescente te escucha poco, pero observa a diario si te hablas con respeto y eres comprensiva contigo misma. Si te pasas el día autocriticándote, te imitará cada vez que tropiece.

Como bien sabes, tu adolescente te escucha poco, pero observa a diario si te hablas con respeto y eres comprensiva contigo misma. Si te pasas el día autocriticándote, te imitará cada vez que tropiece.

Ayudar a tu adolescente a identificar y valorar sus cualidades, animarlo a escribir un diario de gratitud donde recoja todas las cosas buenas que tiene en su vida y fomentar prácticas de autocuidado —descansar, hacer ejercicio, comer bien...— hará que se sienta mejor consigo mismo y refuerce su diálogo interior. También deberás mostrarle la manera de aprender a aceptar las críticas constructivas sin sentirse atacado, ya que la impulsividad y la falta de capacidad reflexiva harán que tu adolescente se las tome de manera personal y exagerada. Enséñale a encajarlas como una oportunidad para mejorar, para desarrollar su resiliencia y perseverancia.



RECUERDA

No es lo que le dices, sino lo que le hacen sentir tus palabras.





ABRAZOS QUE ROMPEN MUROS

Kevin Zaborney, reconocido profesor, psicoterapeuta y experto en salud emocional, subrayó en los años ochenta la importancia de los abrazos en el desarrollo emocional de las personas. En sus estudios, destacó que el acto de abrazar tiene un impacto profundo en el bienestar psicológico, ya que facilita la liberación de oxitocina, una hormona clave asociada al apego, la confianza y la conexión emocional, un contacto físico afectivo que no solo proporciona consuelo inmediato, sino que también contribuye a reducir el estrés, la ansiedad y la depresión, promoviendo así un equilibrio emocional más saludable.

El abrazo es la distancia más corta entre dos corazones. Debería ser recetado por todos los pediatras de nuestro país. Es uno de los actos de amor y conexión más íntimos que existen. Tiene un poder curativo y genera seguridad, felicidad, paz interior y confianza, además de crear un vínculo sólido y profundo. Muchos estudios recientes afirman que deberíamos abrazar entre ocho y doce veces al día para mantener equilibrados nuestros niveles de bienestar.

Tu adolescente necesita que le abraces a menudo, aunque casi nunca te lo pida o demuestre. Cada vez que lo haces le estás demostrando lo mucho que le quieres y te importa. Tus abrazos le reconfortan cuando se siente vulnerable, le arropan cuando sus emociones son demasiado intensas, le demuestran que estás a su lado sin reprocharle nada y reducen su estrés y su ansiedad cuando se siente roto por dentro.

Este contacto físico actúa como un refugio emocional, una forma de recalibrar las emociones cuando está sobrecargado por las presiones escolares, sociales o familiares. Tus abrazos acompañan su miedo, tristeza, resentimiento o frustración, se convierten en un refugio en su malestar interior, son medicina para su cuerpo y alma. Pueden actuar como un puente de comunicación no verbal, una forma efectiva de transmitir consuelo y apoyo.

Esta forma de afecto o cualquier otro gesto de cariño nunca debe estar condicionada por la conducta de tu adolescente. El amor y el apoyo que le brindas deben ser incondicionales, con independencia de sus actos, logros o conductas. Cuando el afecto se convierte en un premio o en una moneda de cambio, se corre el riesgo de que tu adolescente perciba tu cariño como algo que se gana, no como algo que se recibe de manera natural y constante. Como bien sabes, el afecto incondicional crea un entorno seguro y de confianza, imprescindible para que se desarrolle correctamente.

Es muy importante que respetes los límites de tu adolescente, especialmente cuando no quiera que en ese momento le abraces porque se siente abrumado por sus emociones, está enfadado y necesita estar solo. Deberás respetar su espacio y tiempo para calmarse. Forzar el abrazo cuando no lo desee generará en él resistencia e incomodidad.



RECUERDA

Los abrazos son gestos poderosos que comunican amor, apoyo y consuelo, pero que, dados en los momentos equivocados, pueden provocar rechazo y mucha frustración.





TE QUIERO

¿Cuándo fue la última vez que le dijiste «te quiero» a tu adolescente, un «te quiero» sincero desde lo más profundo de tu corazón, de esos que reconfortan y hacen sentir a la otra persona sumamente especial?

No existe una combinación de palabras más hermosa y poderosa que exprese afecto. Decirle a tu adolescente que le quieres es uno de los actos de amor más significativos y transformadores a tu alcance como progenitor. Seguramente, cuando era pequeño, se lo susurrabas al oído a menudo, pero ahora sueles olvidarte de hacerlo.

Con tus «te quieros» le estás diciendo que te tiene a su lado sin juzgar sus tropiezos, que quieres ayudarle en todo lo que le haga falta, que te gusta tal y como es.

Para tu adolescente, que está forjando su identidad, buscando su lugar en el mundo y afrontando desafíos emocionales complejos, esas palabras son un ancla de seguridad y confianza, un abrazo en forma de palabras que le arropa y protege, que le envuelve cuando se siente perdido, le ofrece un refugio emocional y le recuerda que, más allá de sus dudas o errores, siempre ocupará el lugar más importante en tu corazón. Esas palabras le brindan el valor que necesita para encarar la vida con optimismo.



RECUERDA

Decirle «te quiero» a tu adolescente le reafirma que, a pesar de sus inseguridades y sus tropiezos, siempre tendrá tu apoyo y tu amor incondicional.





LA MEJOR FORMA DE DECIR ES HACIENDO

En la Facultad de Educación donde estudié, a la entrada de uno de sus módulos, alguien pintó un grafiti con una frase que siempre me pareció maravillosa: «Somos lo que hacemos, no lo que decimos que vamos a hacer». La leía cada mañana antes de entrar en el aula y siempre me provocaba una sonrisa. Es muy cierto: ¿cuántas veces nuestras acciones contradicen nuestras propias palabras?

Educar con el ejemplo es, sin duda, una de las responsabilidades más desafiantes y cruciales que debemos asumir, una tarea extremadamente difícil que exige de nosotros nuestra mejor versión. No puedes pretender que tu adolescente haga cosas que tú no haces, que sea coherente si tu actúas sin reflexión.

Tu adolescente tiende más a observar lo que haces que a escuchar lo que le dices, por lo que tus acciones, reacciones y decisiones ejercen un impacto muy importante en su propia conducta y la gestión de sus emociones. No puedes enseñarle respeto si le gritas cuando te habla mal, que sus emociones importan si cuando las comparte te molestan, a hablar con respeto si te pasas el día poniéndole etiquetas, o a tener paciencia si tú no sabes esperar.

Cuando actúas con integridad, coherencia y empatía estás enseñándole, sin necesidad de palabras, lo que significa ser una persona responsable y consciente de sus actos. Te conviertes en el mejor modelo que puede tener a la hora de tomar decisiones y relacionarte con el resto de las personas. Si, por el contrario, nada de lo que dices lo cumples, generarás en él mucha confusión, contradicción y desconfianza.

La ausencia de un ejemplo claro y coherente fomentará en él actitudes de rebeldía y desinterés, le dificultarás el respeto de las normas y la asunción de sus responsabilidades. Además, si no eres en un buen ejemplo, su autoestima podría verse afectada, lo cual le sumiría en la inseguridad y la duda sobre lo que debe o no hacer. La ausencia de un modelo claro en casa lo dejará sin referentes y ello le generará inestabilidad emocional. Todo esto no solo dificultará vuestra comunicación, sino que también debilitará el vínculo que os une, alejándoos cada vez más.

Ser un buen ejemplo es la manera más efectiva de guiar y acompañar a tu adolescente en su proceso de crecimiento, ya que tus acciones se convierten en la base de los aprendizajes más duraderos y significativos para él. Educar con el ejemplo reforzará vuestra conexión y el respeto mutuo, y proporcionará a tu adolescente las herramientas necesarias para manejar sus propios problemas, tomar decisiones conscientes y desarrollar una autoestima sólida.

Si tú eres honesto, tu adolescente actuará con honestidad.

Si tú muestras gratitud, tu adolescente aprenderá a valorar lo que tiene.

Si tú eres generoso, tu adolescente entenderá el valor de compartir.

Si tú afrontas los problemas con valentía, tu adolescente sabrá afrontar los suyos.

Si tú eres empático, tu adolescente pensará en los demás.

Si tú eres paciente, tu adolescente aprenderá a manejar su frustración.

Si tú eres optimista, tu adolescente verá la vida con esperanza.

Si tú escuchas con atención, tu adolescente sentirá que su voz importa.

Si tú eres responsable, tu adolescente trabajará con compromiso.

Si tú eres respetuoso, tu adolescente no faltará el respeto a nadie.

Si tú reconoces tus errores, tu adolescente aprenderá a asumir los suyos.



RECUERDA

El ejemplo cautiva; asegúrate de que tus acciones respaldan tus palabras.





EN EL SILENCIO SE ENCUENTRAN LAS MEJORES RESPUESTAS

Tu adolescente vive con un ruido interior constante, como si tuviera un motor que le produce inseguridad permanente y mucho miedo. El mundo saturado de estímulos en el que crece, los cambios que experimenta y las emociones intensas que siente le provocan un gran malestar y le desconectan con frecuencia de su realidad.

Para construir una buena salud mental, tu adolescente necesita aprender a buscar momentos de silencio que le permitan rebajar las presiones académicas y sociales a las que debe hacer frente, espacios de tranquilidad para conectar consigo mismo, identificar sus necesidades y conocerse bien. Estos momentos son vitales para parar y pensar con claridad, planificar su camino y tomar perspectiva de todo aquello que le ocurre o preocupa.

El silencio no solo implica la ausencia de ruido, sino que crea un espacio interior donde poder crecer, madurar y encontrar la calma en medio de tanta incertidumbre. Se trata de una oportunidad para que tu adolescente haga un ejercicio de introspección que potenciará su autoconocimiento y la identificación de sus emociones y pensamientos.

Incorporar momentos de silencio en la rutina diaria del hogar es fundamental para ayudar a tu hijo a reducir el estrés y darle a su cerebro —con frecuencia impulsivo e hiperestimulado— la oportunidad de descansar y recargarse. Crear espacios libres de tecnología donde pueda desconectar del ruido exterior y reconectar consigo mismo será clave para su bienestar.

Introducir prácticas como la meditación o ejercicios de respiración consciente no solo lo calmará en el momento, sino que también le permitirá desarrollar habilidades esenciales como la atención sostenida, el control de impulsos, la regulación emocional y una mayor autoconciencia. A través de estos instantes de quietud, podrá reconectar con su mundo interior, reconocer lo que le hace bien y detectar lo que necesita transformar.

Además, fomentar actividades tranquilas como dar un paseo juntos, montar en bicicleta o hacer una excursión a la naturaleza no solo le aportará equilibrio, sino que abrirá valiosos espacios para la escucha activa en familia. Esta capacidad —tan poderosa en las relaciones— fortalece el vínculo, alimenta el respeto mutuo y mejora la manera de afrontar los desacuerdos, ya que invita a buscar soluciones que tengan en cuenta las necesidades de todos.



RECUERDA

El silencio es un medio para el autoconocimiento, la calma y el crecimiento personal.





APRENDER A QUERERSE

Qué difícil es quererse cuando estás roto por dentro, cuando no entiendes lo que te pasa, cuando te miras al espejo y no te reconoces en él, cuando los cambios que experimentas te pasan por encima como si de un tsunami se tratase y casi nada de lo que haces te sale bien. Cuando recibes constantemente críticas de los que te rodean y no comprendes tu malestar.

Tu adolescente necesita a diario que le recuerdes que es mucho más fuerte de lo que cree y más valioso de lo que imagina, que cada reto que afronta no define sus límites, sino que revela su capacidad de superarse, que sus errores no son fracasos, sino escalones en su crecimiento, que su voz importa, sus emociones son válidas, que le quieres con sus defectos y que confías en él aunque él no lo haga.

La autoestima de un adolescente es sumamente frágil y vulnerable, cualquier imprevisto puede agrietarla, ya que es muy sensible a cada mirada, cada palabra, cada gesto y cada experiencia. En esta etapa de cambios vertiginosos, donde el cuerpo y la mente sufren una total metamorfosis, el adolescente se siente frágil y confuso, y centra toda su energía en dar respuesta a cuestiones tan importantes como quién es, quién quiere ser y cómo encaja en el mundo.

En su proceso de construir una nueva identidad y descubrir su propio valor, necesitará buscar validación en los demás. En esta etapa, una sola crítica puede pesar más que mil elogios. La presión por ser aceptado entre su grupo de iguales, el miedo al rechazo y la constante comparación pueden hacer que su autoestima se tambalee con facilidad.

Su cerebro, aún en desarrollo y sin la experiencia necesaria para poner en perspectiva lo que vive, intensificará sus emociones. Esto hará que las críticas, los fracasos o cualquier experiencia negativa se vivan con una intensidad desbordante, lo que afectará profundamente a su confianza.

Si tu adolescente no es capaz de construir una buena autoestima, cada desafío que se presente en su camino se volverá una montaña, y cada error, una carga insoportable. La inseguridad puede llevarlo a evitar nuevas experiencias por miedo a no ser suficiente, a depender en exceso de la aprobación externa o incluso a refugiarse en una imagen que no le representa, a vivir atrapado en un torbellino de dudas e incertidumbre sintiendo que no es lo bastante valioso, inteligente o capaz.

Un adolescente con baja autoestima mostrará muchas dificultades para tomar decisiones, expresar sus necesidades o sentimientos y establecer relaciones sanas y equilibradas. Será un joven muy influenciable, con poca motivación ante los aprendizajes, mucho miedo al error y con tendencia al estrés y la depresión.

Por esta razón, va a necesitar mucho apoyo de tu parte, palabras que le recuerden su valía y un espacio seguro donde pueda ser él mismo sin miedo a ser juzgado. Escúchale sin interrupciones, permite que se exprese libremente, que tome sus propias decisiones y que asuma sus responsabilidades, y, por supuesto, celebra sus logros, por pequeños que sean, y evita compararle con los demás.

Ayúdale a manejar el estrés y a construir una imagen positiva de sí mismo fomentando hábitos saludables como la actividad física, una alimentación equilibrada y un buen descanso. Como veremos más adelante, estos pilares serán fundamentales para alcanzar el equilibrio entre su salud física y mental.

Cuando tu adolescente aprenda a mirarse con amor, a identificar sus talentos y aceptar sus defectos, construirá una autoestima que no dependerá del reflejo de los demás, sino de la fuerza que habita en su interior.



RECUERDA

Tu adolescente necesita que le recuerdes su valor y le des alas para empezar a volar del nido.





LIDERANDO CON AMOR

Estoy convencida de que, a lo largo de tu vida, has desempeñado diversos trabajos y has tenido la oportunidad de conocer a jefes muy distintos entre sí. Cada uno de ellos seguramente te ha enseñado algo diferente, ya sea a través de sus formas de liderazgo, su visión del trabajo o la manera en que manejaban los desafíos que iban surgiendo. Algunas veces habrás encontrado jefes que te inspiraron, que valoraron tu esfuerzo y te impulsaron a crecer profesionalmente, mientras que otras tal vez te encontraste con líderes menos inspiradores y comprensivos.

De los malos directores probablemente ya casi no recuerdas nada; sin embargo, de los buenos y empáticos, los que supieron reconocer tu esfuerzo y te brindaron apoyo, seguro que sus enseñanzas han quedado profundamente grabadas en ti. Sus palabras, su manera de hablar, de coordinar, y su ejemplo siguen influyendo en tu forma de trabajar, en cómo te enfrentas a los retos diarios y en el modo en que te relacionas con los demás.

Tu adolescente necesita que te conviertas en el mejor líder que pueda tener a su lado. En esta etapa de su vida, donde está en constante búsqueda de su identidad y autonomía, precisa tener cerca un buen guía que le ofrezca el equilibrio que ahora no encuentra en su interior y le ayude a navegar entre tanto desafío, un líder que no se pase todo el día diciéndole qué hacer, cómo debe pensar o con quién debe relacionarse, que no imponga ni reproche, sino que le escuche, le entienda y le posibilite desarrollar las herramientas que ahora precisa para crecer, una persona con mucha paciencia y empatía que comprenda sus tropiezos, reconozca sus esfuerzos y le aliente a mejorar.

Tú debes ser el líder que lo acompañe en este proceso de transformación tan complicado, ayudándole a encontrar respuestas a sus nuevas necesidades y guiándole para afrontar los retos que le presenta esta etapa tan convulsa de crecimiento. Un adulto cercano y afectivo que sepa brindarle el apoyo necesario para que se sienta seguro de sí mismo, que encarne un liderazgo basado en acompañar, comprender, motivar y estar presente en los momentos claves, una persona a su lado que le acompañe en su proceso de maduración y le ayude a encontrar su propósito, su lugar en el mundo, que le oriente en la exploración de sus pasiones, intereses y fortalezas, que le proporcione la libertad y el espacio que necesita para poder reflexionar sobre quién es y quién desea ser, sin presiones ni expectativas que le ahoguen, que le haga sentir valioso e importante dentro del núcleo familiar.



RECUERDA

Un buen líder inspira, guía con amor y paciencia, y da herramientas para que las personas a las que acompaña encuentren su propio camino.
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¿QUÉ NECESITA TU ADOLESCENTE DE TI?

Mis padres no entienden que la forma en que me tratan empeora aún más mi malestar.

Xantipa, 17 años

Al educar a nuestro adolescente, a menudo centramos nuestra atención en el lugar equivocado. Gastamos demasiada energía tratando de descifrar qué le sucede o cómo podemos modificar su comportamiento cuando sus actitudes no nos agradan. Nos preocupamos por corregir sus comportamientos sin detenernos a reflexionar sobre lo que realmente necesita. En lugar de comprender sus emociones, escuchar sus inquietudes o fortalecer su autoestima, caemos en la trampa de la crítica y el control excesivo.

Para poder ayudar a tu adolescente, lo primero que debes saber es qué necesita de ti. Lo sé, no es fácil descubrirlo cuando se muestra distante y con poco interés por compartir contigo lo que le pasa. Su introspección le hace casi inaccesible y pasa gran parte de su tiempo encerrado en su habitación.

La respuesta es universal: todos los adolescentes requieren la presencia y el apoyo de un adulto a su lado que se convierta en su faro a lo largo de este período de desarrollo tan complejo y convulso, ese pilar que le sostenga, le aliente, le comprenda y le oriente cuando las cosas se complican y no sabe qué hacer ni hacia dónde ir.

Porque, como bien sabes, este período de desarrollo está repleto de turbulencias, nubarrones y contradicciones, de días en el que parece que empiezas a entenderte con tu adolescente y temporadas en las que no dejáis de discutir. Será precisamente en esos días de tormenta, cuando se muestre más huraño y desagradable, en los que más necesitará tu calor. Su mal humor o sus palabras desagradables no son más que señales de que está preocupado o ansioso por algo, su forma de manifestar lo que siente.

Esta etapa de transformación y transición hacia la vida adulta, como bien sabes, te obligará a cambiar la mirada hacia este período de desarrollo si deseas convertirte en una persona importante para él. Deberás adaptarte y responder a sus nuevas necesidades, incluso cuando te resulte difícil comprenderlas. Si no lo consigues, correrás el riesgo de no encarnar al compañero de viaje que ahora precisa a su lado.

Todos los adolescentes necesitan ese pilar que les sostenga, les aliente, les comprenda y les oriente cuando las cosas se complican y no saben qué hacer ni hacia dónde ir.

Necesitará tiempo, espacio y confianza, tres pilares fundamentales para su crecimiento; también momentos para equivocarse, reflexionar y descubrir sin la presión de tus juicios, reproches o comparaciones. Solo así podrá aprender a tomar sus propias decisiones y a construir su identidad con seguridad.

Asegúrate de que, para tu adolescente, su familia es un lugar seguro donde puede participar, opinar y recibir la ayuda que necesita. Si no se siente a gusto y reconocido, su desarrollo y su bienestar emocional peligrarán. Se sentirá solo y desconectado, con poca confianza en sí mismo, y experimentará emociones desagradables, como la rabia, la ansiedad o el estrés.

Como ves, la falta de cariño no solo afectará a su bienestar emocional, sino que también hará que desarrolle conductas de riesgo, ya que, en su búsqueda desesperada de aceptación y validación, intentará llenar ese vacío de cualquier manera, y eso le traerá muchos problemas.



TOMA NOTA


	Ayuda a tu adolescente a hacer frente a las batallas que libra en su interior.

	Los consejos no solicitados le incomodan.

	No necesita que te pases el día diciéndole lo que debe o no hacer.
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ESTABLECIMIENTO DE LÍMITES

Entender qué esperan mis padres de mí me da mucha tranquilidad.

Víctor, 18 años

Seguramente te resulte muy difícil conseguir que tu adolescente cumpla con las normas y los límites que hayáis consensuado en casa. No te preocupes, es algo totalmente normal. La mayoría de las familias con las que trabajo en mis asesoramientos presentan muchas dificultades para acordar, de manera efectiva, los límites dentro del hogar, lo que genera conflictos y malentendidos que afectan tanto a la relación familiar como al desarrollo emocional y conductual del adolescente.

Carmen y Juan son los padres de Asier, un adolescente de diecisiete años que tenía dificultades para respetar los acuerdos en casa. Con frecuencia se saltaba los límites y acababa haciendo lo que le apetecía, sin preocuparse demasiado por las consecuencias de sus decisiones. Carmen, por su parte, era muy permisiva con él y, en ocasiones, ocultaba a Juan las conductas inapropiadas de su hijo. En cambio, Juan adoptaba un enfoque mucho más estricto y controlador. Asier había crecido entre dos modelos educativos muy diferentes, lo que generaba mucha confusión y tensión en su vida familiar.

Después de varios conflictos y enfrentamientos, Carmen y Juan comenzaron a reconocer que sus enfoques tan opuestos no estaban favoreciendo el bienestar de Asier. Decidieron entonces buscar mi ayuda para poder encontrar un camino común que les permitiera establecer límites claros y consistentes con su hijo, que cada vez mostraba conductas más desafiantes y de riesgo. A través de las sesiones de trabajo, aprendieron a entender mejor las necesidades de Asier, a comunicarse con él de forma más afectiva y a encontrar un equilibrio entre la permisividad y la disciplina.

Carmen entendió que su sobreprotección y la tendencia a ocultar ciertos comportamientos de Asier solo empeoraba el problema, mientras que Juan aceptó que su temperamento estricto generaba resistencia y distanciamiento en su hijo. Juntos, aprendieron a establecer reglas más claras y firmes, así como espacios donde su adolescente pudiese expresar sus opiniones y sus necesidades.

A lo largo de este proceso, Asier también comenzó a entender la importancia de los límites. Al principio le costó adaptarse, pero poco a poco fue viendo que las reglas no eran una forma de control, sino una manera de ayudarle a tomar decisiones más responsables y a entender las consecuencias de sus actos. Con el tiempo, Asier aprendió a valorar el equilibrio entre la libertad y la responsabilidad, y sus padres lograron encontrar una forma de educarlo que respetaba tanto sus necesidades como las de la familia.

La búsqueda de su propia independencia y autonomía, su cerebro inmaduro que aún no está preparado para controlar los impulsos, la rebeldía propia de la etapa y la falta de control emocional llevan a tu adolescente a retarte constantemente. Desafiando las reglas es como explora su entorno y aprende que sus conductas tienen consecuencias a corto y largo plazo. Es un proceso natural de prueba y error, donde busca entender los límites que le rodean y cómo sus actos afectan a los demás y a él mismo. Aunque pueda parecerte que únicamente lo hace para provocarte o llamar tu atención, es una conducta necesaria, ya que está inmerso en un proceso de descubrimiento mediante el cual poco a poco aprende a tomar mejores decisiones, experimentando las repercusiones de sus actos. Este proceso es clave para su desarrollo y le ayuda a madurar en la comprensión de lo que es adecuado y lo que no lo es.

Los límites no son órdenes, restricciones ni castigos. No pretenden controlar o limitar la libertad de tu adolescente, sino proteger vuestro bienestar mutuo y establecer relaciones basadas en el respeto y el cariño. Son las líneas rojas que ayudan a establecer lo que es correcto e incorrecto en el comportamiento. Permiten a tu adolescente crecer con conciencia, proteger su bienestar físico y mental, y establecer relaciones saludables asumiendo sus responsabilidades y desarrollando habilidades sociales y emocionales imprescindibles para la vida; son esenciales para cuidar cosas importantes como el respeto, el descanso o el uso de las pantallas.

Consensuar límites, digo consensuar y no imponer, es crear oportunidades para pactar, conectar, dar estructura y seguridad. Deben ser claros, consistentes y comprensibles, y no pueden depender de tu estado de ánimo, pues cuando son cambiantes, pierden su efectividad y pueden generar mucha incertidumbre. Si los límites que consensuéis no son concretos, realistas y coherentes, lo único que crearán es confusión, inseguridad y desconfianza en vuestra convivencia, dificultando la relación y el respeto mutuo. En cambio, si los límites no son arbitrarios y están bien definidos, se convertirán en una herramienta clave para crear un ambiente familiar estable, predecible y positivo.

Si los límites no son arbitrarios y están bien definidos, se convertirán en una herramienta clave para crear un ambiente familiar estable, predecible y positivo.

Estoy convencida de que hacerte la siguiente pregunta te servirá para darte cuenta de la importancia que tienen: ¿quieres educar a tu adolescente en la obediencia o en la responsabilidad? Si eliges la segunda será imprescindible que aprendas a consensuar en casa buenos límites con él.

Puedo asegurarte que frases como «En esta casa se cumplen las normas que yo pongo» o «Mientras vivas bajo este techo las cosas funcionan así» no ayudarán a que tu adolescente cumpla con sus responsabilidades. Esta autoridad sin sentido únicamente va a conseguir que siempre esté a la defensiva y que vuestra relación se base en los reproches y las amenazas. La imposición de las normas generará mucha desconfianza, distancia y resentimiento, y sentirá que, si no te obedece, tu amor y tu apoyo pueden desaparecer.

Tu adolescente necesita saber qué esperas de él y por qué eso es importante. Entender el sentido y la utilidad del límite le ayuda a interiorizar que las reglas no son solo restricciones, sino herramientas que contribuyen a su bienestar y su crecimiento. Crean un espacio consistente y predecible que le permite experimentar y descubrir con seguridad, así como evitar posibles riesgos.

Explicar de manera clara y directa por qué un límite existe y cómo puede beneficiarle le permite ver más allá de la imposición y le da el contexto necesario para tomar decisiones más responsables. Cuando un adolescente entiende que una norma no es arbitraria, sino que tiene un propósito, que es buscar su bienestar, seguridad o desarrollo personal, es más probable que la acepte y se comprometa a respetarla.

Como ves, los límites y las normas son esenciales, pero la forma en la que los establezcáis marcará la diferencia entre educar con miedo o con respeto. Un límite impuesto a gritos o fruto de un castigo únicamente generará rebeldía, desconfianza o sumisión. Cuando los límites se imponen de manera autoritaria o sin empatía, el adolescente puede sentirse atacado, y su deseo de desafiar la autoridad aumentará por considerarse poco comprendido o valorado.

Consensuar los límites con amor y respeto es fundamental para el desarrollo saludable de tu adolescente, ya que percibirá que sus opiniones son valoradas y que las normas no se imponen desde el control, sino desde el cuidado, la empatía y la comprensión.

Si pactáis los límites con empatía y afecto, sabrá que sus sentimientos y necesidades se tienen en cuenta, lo que fortalecerá vuestra relación y mejorará la convivencia en casa; fomentaréis una relación basada en la confianza, la cooperación y el respeto, lo que hará que tu adolescente tenga la oportunidad de interiorizar valores como la responsabilidad, la gratitud o la honestidad, que guiarán su comportamiento de manera positiva.



TOMA NOTA


	Consensuar un límite es un acto de amor.

	Los límites no son normas rígidas, inflexibles y prohibitivas que tienen la intención de controlar o sancionar.

	Los límites se pactan desde la calma y el respeto.
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COMUNICACIÓN AFECTIVA

Hablar con mis padres es hacerlo con una pared, todo lo que les digo les rebota.

Juan, 19 años

Debo asegurarte que jamás podrás comunicarte eficazmente con tu adolescente si no comprendes la adolescencia y no entrenas tu paciencia y empatía. Es como intentar conducir un coche sin haber hecho las prácticas necesarias para obtener el carnet: sin preparación, te costará avanzar y no sufrir accidentes. Si no eres capaz de ver el mundo desde su perspectiva, tus palabras serán poco significativas para él, ya que no resonarán con lo que realmente está viviendo. La clave está en ponerte en su lugar, entender sus desafíos y emociones, y, desde ahí, poder conectar de manera auténtica a través de vuestra comunicación.

Sé que resulta agotador y difícil conectar con tu adolescente cuando se cierra en banda, cuando desprecia tus consejos porque cree saberlo todo. Esos momentos en los que responde con monosílabos a tus preguntas, apenas con un hilo de voz. Sin embargo, para no caer en la tentación de perder la calma y provocar una discusión, a mí me funciona muy bien recordar cómo me gustaba que mis padres me escucharan cuando era joven. Pensar en esos momentos en los que me sentía comprendida y no juzgada, en los que me transmitían que estaban a mi lado sin cuestionarme, me ayuda a calmarme y a ofrecer a mis hijos esa protección y afecto que ahora necesitan de mí.

Recuerdo una mañana de sábado en que se montó un buen jaleo en casa. Uno de mis hijos no había cumplido con sus responsabilidades y estallé de la forma más cruel. Las palabras salieron sin filtro, cargadas de frustración acumulada y de una necesidad —inconsciente— de que todo funcionara como yo creía que debía funcionar. Mis críticas únicamente consiguieron que mi adolescente sintiese rabia y tristeza, pero no le aportaron ningún aprendizaje. El problema no residía en su falta de compromiso, sino en mi falta de escucha.

Cuando logré calmarme entendí que su comportamiento era fruto de su malestar emocional. En ese momento lo que necesitaba de mí era que entendiese sus emociones y que no me centrase en sus deberes, que le escuchase de verdad, sin interrupciones, sin juicio, con el corazón abierto. Ese día comprendí que cuando un adolescente se siente escuchado, empieza a escucharse a sí mismo. Y a partir de ahí, todo cambia.

La comunicación con tu adolescente no es solo una herramienta, es el pilar fundamental sobre el que construiréis vuestra relación sólida y duradera. Si vivís entre luchas de poder y os relacionáis a gritos, portazos o reproches, terminaréis alejándoos emocionalmente, sin la posibilidad de conectar y entender verdaderamente lo que necesitáis uno del otro.

Una comunicación afectiva, abierta y honesta será la clave de vuestro entendimiento. Si tu adolescente se siente escuchado va a estar más dispuesto a compartir contigo sus pensamientos, preocupaciones e ilusiones. Si escoges ser paciente y no te tomas nada de lo que hace o dice como un ataque personal, lograrás hablar con él sin alterarte.

Es probable que, mientras lees esto, estés pensando que lograr hablar con tu adolescente sin acabar enfadado parece una misión imposible. Tendrás que aprender a gestionar tus propias reacciones, mantener la calma incluso en los momentos más tensos y estar dispuesto a reflexionar sobre tu manera de decir las cosas. Este proceso no será fácil, pero te garantizo que, con paciencia y mucha práctica, empezarás a ver cambios positivos en la forma en que interactúas con tu adolescente.

La comunicación en realidad es un proceso bastante sencillo: un emisor que transmite un mensaje a un receptor. El problema surge cuando ponemos emociones de por medio que complican el entendimiento porque generan malentendidos, interpretaciones erróneas o reacciones impulsivas, unas emociones que a menudo nos hacen responder de manera desproporcionada.

El primer paso que debes dar para mejorar la comunicación con tu adolescente consistirá en analizar en qué momento de vuestra relación habéis dejado de entenderos, desde cuándo habéis normalizado vivir entre asaltos constantes, como si de un combate de boxeo se tratara. Identificar los motivos que os llevan a pasaros el día discutiendo no solo os ayudará a entender qué está pasando en vuestro interior, sino a dar el siguiente paso hacia la reconstrucción de una relación más sana y respetuosa. Solo cuando comprendáis las raíces del conflicto, podréis empezar a sanar y encontrar soluciones que faciliten una convivencia más tranquila. Tus altas expectativas, las comparaciones, tus críticas a su forma de vestir o sus amigos, unos límites mal consensuados o tu necesidad de controlar todo lo que hace pueden ser algunos de los motivos que os llevan a vivir en un permanente rifirrafe.

Es muy probable que tu adolescente sienta que no le escuchas, que restas importancia a lo que te cuenta, que únicamente muestras interés por decirle qué debe hacer. Sin ser consciente de ello muchas veces, y sin ninguna mala intención, cuando hablas con él le interrumpes o te pasas el día diciéndole que eso que te cuenta «no es para tanto» o dándole consejos como «tú lo que tienes que hacer es...». Estas expresiones únicamente van a conseguir que se sienta invalidado y deje de compartir su vida contigo.

Cuando un adolescente se siente escuchado, empieza a escucharse a sí mismo. Y a partir de ahí, todo cambia.

En cambio, si le preguntas antes de llegar a una conclusión, mantienes una actitud abierta y cariñosa con él, pones tus cinco sentidos cuando te cuenta algo, le hablas de forma relajada y amable, y utilizas frases empáticas como «entiendo que esto te preocupe» o «comprendo lo importante que es para ti» será mucho más fácil que tengáis ganas de compartir confidencias.

Cuando tu adolescente alce la voz, dejándose llevar por su enfado, las emociones intensas o por su dificultad para gestionar la frustración, tú puedes elegir entre dos opciones. La primera es ponerte a su altura, gritarle más fuerte, amenazarle con un castigo y reprocharle su actitud, lo que solo alimentará el conflicto y ahondará la desconexión entre ambos. La segunda opción, y probablemente la más efectiva, es establecer una distancia emocional y física, manteniendo la calma y dándole tiempo para bajar la intensidad de su malestar. Al hacerlo, no solo evitas una escalada innecesaria de ira, sino que también le das el espacio necesario para calmarse, reflexionar sobre su comportamiento y aprender a desarrollar su autorregulación emocional, evitando así una conducta instintiva de ataque y defensa.

Muchos de nosotros crecimos con una educación en la que la forma de resolver conflictos consistía en atacar al otro o, en su defecto, en evitar hablar del tema, una manera que, lejos de solucionar los problemas, los perpetúan. Cuando los conflictos se abordan con ataques o silencios, no se da espacio a la comprensión mutua ni a la búsqueda de soluciones constructivas. Como resultado, las relaciones se van desgastando, y la falta de diálogo solo aumenta la frustración y el resentimiento.

Generar confianza en casa será clave para conseguir con tu adolescente una comunicación efectiva y respetuosa. Si se siente comprendido y escuchado, sin miedo a recibir tus sermones y reprimendas, mostrará interés por compartir contigo todo lo que le preocupa o ilusiona. Buscar momentos del día para hablar de cosas cotidianas, sin interrogatorios y sin que estén relacionadas únicamente con las notas del instituto, os permitirá crear espacios de conexión y complicidad.

La comunicación no violenta (CNV) es una herramienta sumamente útil que te ayudará a negociar de forma asertiva con tu adolescente. Gracias a este estilo comunicativo podréis expresar cómo os sentís y si hay algo que os molesta sin culpabilizar ni responsabilizar a la otra persona. La CNV fomenta un diálogo respetuoso y empático, donde ambas partes pueden expresar sus necesidades de manera clara, lo que os facilitará llegar a acuerdos que satisfagan a ambos, promoviendo una relación más armoniosa y comprensiva. Esta comunicación evitará malentendidos, rumiaciones constantes, desprecios y faltas de respeto.

Este diálogo puede ayudarte a entender el método:

Madre: Nacho, necesito hablar contigo. Estaba muy preocupada porque no llegabas a casa a la hora que habíamos acordado. Cuando eso pasa, me angustio porque no sé si estás bien o no. ¿Lo entiendes?

Nacho: Lo siento, se nos hizo tarde y ni miré el reloj. No pensé que te ibas a preocupar tanto.

Madre: Entiendo que estar con tus amigos es importante para ti, y me alegra que disfrutes de su compañía. Lo que me molesta es que no me avisaste de que te retrasabas. Yo necesito saber que estás bien para estar tranquila.

Nacho: Vale, entiendo tu preocupación. La próxima vez que me vaya a retrasar por algún motivo te enviaré un mensaje.

Madre: Gracias, me alegra que entiendas que pueda preocuparme.

En este diálogo, madre e hijo utilizan la comunicación no violenta al expresar sus sentimientos de manera sincera y sin culpar, al tiempo que se escuchan, validan los sentimientos y buscan una solución conjunta, lo que fomenta el entendimiento y el respeto mutuo. De nada hubiese servido que al llegar a casa la madre hubiese gritado a Nacho y lo hubiese amenazado con que no saldría más con sus amigos.

Hablar evita rumiar.

Hablar evita malentendidos.

Hablar evita que la conexión se rompa.

Hablar evita suposiciones.

Hablar soluciona dudas.

Hablar calma.

Hablar sana heridas.

Hablar busca soluciones satisfactorias.



TOMA NOTA


	Tus gritos te quitan autoridad.

	Alzar la voz crea en el receptor estrés e incomprensión.

	Responde en lugar de reaccionar.











TERCERA PARTE
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LA SALUD MENTAL DE TU ADOLESCENTE

Me siento tan perdido por dentro que es como si viviera atrapado en un túnel oscuro.

Pablo, 18 años

Vivimos en una era de constantes transformaciones, donde la tecnología, la globalización y las nuevas formas de interacción social tienen un impacto directo en la vida de las personas, especialmente en los adolescentes; una sociedad muy exigente en la que todo va demasiado deprisa y se valora la productividad y el éxito por encima del bienestar.

Tu adolescente se enfrenta a un entorno de constante demanda en el que las expectativas sociales, académicas y personales son cada vez más altas, una realidad compleja a la que debe responder sin haber podido aún desarrollar las habilidades y competencias necesarias que le permitan afrontarla de manera efectiva. La velocidad con la que se suceden los cambios, tanto internos como externos, puede hacer que para él sea muy difícil encontrar el equilibrio necesario, lo que ocasiona que muchas veces se sienta abrumado, inseguro, presionado o incluso incapaz de atender a todo lo que se espera de él.

La sobreabundancia de información, la hiperconexión digital, la exigencia constante para cumplir con las expectativas son solo algunos de los factores que condicionan su desarrollo y pueden producirle mucho estrés físico, mental y emocional, un malestar que puede desencadenar problemas de salud mental.

Los estudios actuales nos alertan de que uno de cada siete adolescentes sufre algún tipo de problema de salud mental y que, desde la pandemia, los trastornos en esta franja de edad se han incrementado un veinticinco por ciento, una cifra muy preocupante que debería generar una gran alarma social, ya que afecta a un sector fundamental de la población: el futuro de nuestra sociedad. La Organización Mundial de la Salud estima que en 2030 los problemas de salud mental pasarán a ser la principal causa de discapacidad en el mundo.

La salud mental se refiere a nuestro bienestar emocional, psicológico y social, y afecta al modo en que pensamos, sentimos, actuamos, manejamos los problemas y nos relacionamos con los demás. Una buena salud mental nos permite vivir en equilibrio, afrontar las dificultades que nos vamos encontrando en el camino, aceptar las emociones, tomar buenas decisiones, establecer relaciones saludables y cumplir con nuestras responsabilidades diarias. Es el estado armónico en el que podemos gestionar correctamente todo aquello que nos ocurre y sentir que nuestras necesidades, a todos los niveles, están cubiertas.

La salud mental en la adolescencia es crucial, ya que en esta etapa de transformación se construye la identidad, se fortalece la autoestima y se desarrollan muchas habilidades sociales. Este estado de bienestar permitirá a tu adolescente afrontar los desafíos diarios con seguridad y optimismo, manejar el estrés, tomar decisiones acertadas y construir relaciones saludables con las personas de su entorno, basadas en el afecto, el respeto y la empatía. Para el adolescente es fundamental encontrar un grupo de iguales donde se sienta aceptado y pueda compartir nuevas experiencias con optimismo y motivación.

Este estado de bienestar permitirá a tu adolescente afrontar los desafíos diarios con seguridad y optimismo, manejar el estrés, tomar decisiones acertadas y construir relaciones saludables.

Para que tu adolescente consiga una integración equilibrada de los aspectos emocionales, psicológicos y sociales es crucial que adquiera las herramientas necesarias para afrontar los retos de la vida y fomente una autopercepción positiva y realista de sí mismo. Esto implica que sea capaz de reconocer sus fortalezas y virtudes, de valorar sus logros y capacidades, pero también que identifique sus áreas de mejora sin que esto afecte a su autoestima. Fomentar esta autoevaluación equilibrada le permitirá afrontar los desafíos con seguridad, prevenir riesgos, adaptarse a los cambios, identificar y gestionar sus emociones de manera adecuada y prever posibles enfermedades mentales.

Una buena salud mental le convertirá en una persona compasiva consigo misma cuando cometa errores, capaz de compartir sus miedos e inseguridades sin vergüenza y desarrollar su esfuerzo y perseverancia para poder superar los baches que se encontrará en su camino, alguien que sepa esforzarse por conseguir aquello que desea y pedir ayuda cuando lo necesite sin sentir culpa.

Lo más importante es que te asegures de que tu adolescente comprenda que, para establecer relaciones saludables con los demás y adaptarse de manera efectiva a su entorno, es esencial que se sienta bien consigo mismo. Estar bien con uno mismo implica contar con un equilibrio emocional sólido que le posibilite interpretar de manera positiva y realista las experiencias a las que se enfrenta, sin dejarse arrastrar por la negatividad o la frustración. Esta autoaceptación es clave para su bienestar y su capacidad de afrontar los desafíos con resiliencia.

Conectar cuerpo y mente le permitirá desarrollar un mayor autoconocimiento, fortalecer su inteligencia emocional y manejar de manera más efectiva los cambios propios de esta etapa de crecimiento.

LA SALUD MENTAL, UN DESAFÍO CRECIENTE

Como te he explicado anteriormente, la salud mental de los adolescentes se ha convertido en una preocupación creciente en nuestra sociedad, debido a los múltiples desafíos personales, emocionales y sociales de esta etapa. Esta inquietud es especialmente relevante entre los profesionales de la salud, la educación y las familias, que desempeñan un papel clave en el bienestar de los jóvenes. Abordar la salud mental de manera integral, desde una perspectiva multidisciplinar, se vuelve crucial para garantizar su desarrollo saludable y prevenir problemas psicológicos más graves en el futuro.

Como docente de secundaria, puedo asegurarte que las aulas de los institutos están repletas de jóvenes que sufren enfermedades de salud mental, aunque muchas veces estos problemas no se visibilizan de forma clara. La falta de comprensión y el estigma asociado a ellos dificultan mucho que compartan su malestar, por miedo a ser rechazados o etiquetados como «débiles» o «problemáticos».

Conocí a Cristina cuando cursaba tercero de secundaria. Era una chica responsable, extrovertida, buena estudiante y con un grupo de amigos que la querían y apoyaban. Un día se quedó al final de mi clase y me preguntó si podíamos hablar. Me contó que en las últimas semanas sentía que algo dentro de ella no iba bien y que, poco a poco, la ansiedad estaba tomando el control de su vida. Vivía constantemente preocupada, con miedo al fracaso en los estudios, el temor a no encajar y la presión por tener que cumplir con las expectativas de sus padres. Esta ansiedad le hacía vivir atrapada entre emociones desagradables, lo que le producía mal humor y mucha inseguridad. Me explicó también que por la noche, cuando se metía en la cama, le costaba respirar y que últimamente siempre ponía excusas para no quedar con sus amigos porque le daba vergüenza que se dieran cuenta de que no estaba bien.

La idea de compartir su angustia la aterraba, ya que temía que sus padres y amigos no la comprendieran o la juzgaran. Creía que nadie podría entender lo que estaba pasando en su mente. La animé a hablar con sus padres, convencida de que la ayudarían —yo los conocía bien porque antes había sido la tutora de su hermano mayor—. Unas semanas más tarde me contó que, después de una semana particularmente difícil, sus padres se dieron cuenta de que algo le pasaba. Le mostraron su cariño y su apoyo cuando ella les explicó lo que sentía: el miedo constante, la presión y la sensación de no poder más.

Sus padres, lejos de juzgarla, la arroparon y buscaron ayuda. Cristina empezó a trabajar con una psicóloga que la ayudó a comprender y a manejar su ansiedad. Poco a poco fue recuperando el control de su vida, aprendió a identificar los desencadenantes de su ansiedad y a separarla de su persona. Se dio cuenta de lo mucho que la querían sus padres y amigos, y, con esfuerzo, tiempo y paciencia, aprendió a afrontar sus temores y encontró la estabilidad. Ahora Cristina ha creado una marca de ropa que poco a poco se está abriendo camino en el mercado español.

Durante esta etapa del desarrollo, tu adolescente es especialmente vulnerable a poder sufrir algún trastorno psicológico debido a las complejas dinámicas que le toca vivir. Las presiones académicas a las que se ve sometido, la búsqueda de su propio camino, la exposición a las redes sociales y las expectativas de éxito personal y social, sumadas a las posibles dificultades familiares o sociales, pueden generarle un alto nivel de estrés, ansiedad u otros trastornos emocionales. Estos factores no solo afectan a su bienestar inmediato, sino que pueden tener repercusiones a largo plazo en su salud mental, su rendimiento académico y su capacidad para establecer relaciones saludables.

La ansiedad es una respuesta emocional natural del ser humano ante situaciones percibidas como amenazantes o desconocidas. Se caracteriza por una sensación de preocupación, inquietud o temor, que puede variar en intensidad según la situación que se experimente. Es una emoción muy compleja, ya que implica aspectos cognitivos, conductuales, emocionales y fisiológicos.

Todas las personas sufrimos ansiedad en ciertos momentos de la vida; por ejemplo, cuando debemos presentarnos al examen de conducir, superar una entrevista de trabajo, volar con muchas turbulencias o aguardar los resultados médicos de una prueba que nos preocupa en la sala de espera de un hospital. Esta ansiedad puede provocarnos pensamientos negativos, inquietud, sudoración o tensión muscular, que desaparecen cuando esa situación se supera.

Pero si esta ansiedad la sentimos de forma constante, desproporcionada o irracional, podría convertirse en un trastorno que afecte a nuestro bienestar y calidad de vida. Como ya he mencionado, existen múltiples factores que pueden causar ansiedad a tu adolescente. Las altas expectativas de su entorno, la desconexión familiar, el sentimiento de no sentirse apoyado o comprendido, ser incapaz de hacer frente a sus errores, la presión de encajar en su grupo de iguales o el temor al futuro pueden ser algunas de ellas.

Si la ansiedad se manifiesta de forma persistente en su vida, interferirá significativamente en sus actividades diarias, sus relaciones y su capacidad de comportarse con normalidad.

Esta ansiedad repercutirá negativamente en su rendimiento académico, le provocará dificultad para concentrarse, pasotismo, aislamiento social, dolor de cabeza persistente o malestar general. En su forma más extrema, puede dar lugar al trastorno de ansiedad generalizada o social, así como a diferentes fobias: social, agorafobia...

La ansiedad no debe confundirse con la depresión. La depresión no es una respuesta emocional a una situación inesperada o estresante, sino un trastorno emocional caracterizado por una profunda tristeza y falta de interés en las actividades que antes eran placenteras. Nada tiene que ver con los pequeños altibajos emocionales o con pasar un bache emocional, comunes en esta etapa. Si tu adolescente está deprimido sufrirá unas consecuencias significativas y duraderas. No podrá actuar con normalidad en su vida cotidiana, ya que este trastorno tendrá un alto impacto negativo en su bienestar físico, social y académico.

Un adolescente deprimido será una persona que viva con grandes sentimientos de tristeza, desesperanza, culpa y vacío interior persistente, unas emociones que le causarán mucho malestar, enojo, irritabilidad y retraimiento social. Es un trastorno que le hará vivir en un bucle de pensamientos negativos, que incluso pueden llegar a ser suicidas. Mostrará muchas dificultades para rendir académicamente, comunicarse, disfrutar de nuevas experiencias, tomar decisiones, asumir sus responsabilidades y mirar el futuro con ilusión.

Durante esta etapa del desarrollo, tu adolescente es especialmente vulnerable a poder sufrir algún trastorno psicológico debido a las complejas dinámicas que le toca vivir.

Su baja autoestima, su autocrítica excesiva y su falta de motivación le llevarán a intentar eludir las actividades cotidianas, con el consiguiente aislamiento social y muy probablemente fracaso escolar. También se observarán muchos cambios en sus hábitos de sueño, apetito o relaciones, y ello podría derivar en un abuso de sustancias o conductas de riesgo.

Silvia llegó a mis asesoramientos familiares muy angustiada porque había descubierto que su hijo adolescente de dieciséis años se estaba autolesionando. Lo había descubierto por casualidad al entrar en el baño cuando se duchaba. Hacía muchas semanas que lo veía muy desconectado, siempre cabizbajo y poco comunicativo, pero nunca imaginó que estaba sufriendo tanto. Había perdido peso y a menudo se quejaba de dolor de cabeza. En algunas asignaturas del instituto no estaba consiguiendo las buenas calificaciones que solía obtener y en su equipo de fútbol estaba teniendo pocos minutos de juego, porque su entrenador decía que no tenía buena actitud en los entrenamientos. Además, al final del verano había roto la relación con su novia de forma repentina. Le expliqué que la autolesión es un mecanismo de afrontamiento utilizado por algunos adolescentes para manejar el dolor emocional, y le aseguré que no se trataba de una forma de llamar la atención, sino de sufrimiento interno.

Después de varias sesiones, el psicólogo diagnosticó que Juan tenía depresión y empezó a trabajar con él la identificación y la gestión de sus emociones y el desarrollo de estrategias para canalizar el estrés. Paralelamente, trabajé con la familia en la identificación de expectativas asfixiantes hacia el adolescente y muchas etiquetas que dañaban su autoestima. También acordamos la necesidad de crear en casa un ambiente más afectivo y de confianza para que el joven pudiese compartir sin miedo a ser juzgado todo aquello que sentía o le preocupaba. A lo largo del proceso, los padres comprendieron que su apoyo incondicional y un acompañamiento cariñoso basado en el respeto serían claves para su recuperación. Juan logró, después de unos meses muy duros de tratamiento, salir de esa depresión, que le estaba robando la posibilidad de vivir nuevas experiencias con sus amigos, y recuperar la ilusión por las pequeñas cosas de la vida.

Como bien sabes, esta etapa es un período de desarrollo muy estresante para tu adolescente, unos años en que los cambios se suceden rápidamente y experimenta una transformación asombrosa que le crea gran incertidumbre e inseguridad. En ocasiones, esta metamorfosis provoca que algunos jóvenes desarrollen un estrés crónico como respuesta a las constantes presiones o demandas que exceden a su capacidad de hacerles frente de manera efectiva. Se trata de un agotamiento físico y mental que condiciona su rutina diaria y les crea mucho malestar emocional.

Este tipo de estrés aparece cuando el adolescente vive ante una exposición continua a factores estresantes, como una mala convivencia en casa, la presión académica, la sobrecarga de responsabilidades, problemas sociales o una hiperconectividad a redes sociales. Esta acumulación de tensiones puede afectar a la maduración de su corteza prefrontal; es decir, al control de impulsos y la toma de decisiones, y generar una sobreactivación de la amígdala y un aumento del cortisol, que derivarían en respuestas emocionales intensas, como ataques de ira o crisis de ansiedad, problemas somáticos como dolores de cabeza, fatiga, problemas intestinales o alteraciones de los patrones del sueño, un debilitamiento del sistema inmunológico, procrastinación de tareas y desmotivación.

Este estrés prolongado podría conducir a problemas mentales más complejos, como la ansiedad o la depresión. El desarrollo de herramientas de manejo del estrés, de identificación y gestión de emociones, las técnicas de relajación, la práctica deportiva regular, una dieta equilibrada y un descanso adecuado, así como el apoyo emocional de los adultos de referencia, ayudarán al adolescente a prevenir o mitigar este problema.



RECUERDA

La salud mental de tu adolescente será clave para su felicidad.





LA SALUD FÍSICA, UN CUERPO BAJO PRESIÓN

Fui una adolescente a la que le costó mucho quererse. Recuerdo que evitaba los espejos por miedo a ver lo que se reflejaba en ellos. Durante unos años de mi adolescencia gané bastante peso, al dejar el baloncesto y pasarme la mayor parte del tiempo sentada en mi escritorio estudiando para superar los exámenes del instituto. Este cambio en mi cuerpo derivó en muchas inseguridades y una autoestima muy baja. Además, el acné que apareció en mi rostro me hacía sentirme aún peor.

No me sentía cómoda en mi propia piel y cada vez que me miraba solo veía defectos. La presión de querer encajar con los estándares de belleza me llevó a compararme constantemente con los demás, lo que solo intensificó mi malestar. Sin embargo, con el tiempo, comencé a darme cuenta de que no era necesario encajar en moldes impuestos por la sociedad para sentirme valiosa. Tuve la gran suerte de tener unos padres que siempre me apoyaron y entendieron, y un grupo de amigos que jamás me juzgaron ni rechazaron. Aprendí también la necesidad de cuidar mi cuerpo de una manera saludable, no con el objetivo de cambiar mi apariencia, sino para sentirme mejor y más enérgica. Retomé la práctica deportiva y empecé a alimentarme de forma más equilibrada. Poco a poco, con el apoyo de los míos, fui reconstruyendo mi autoestima y aprendí a identificar las cosas positivas que me definían, a aceptar mis imperfecciones y quererme tal y como soy. Esa joven nunca imaginó que su yo del futuro sería capaz de correr maratones y ser inmensamente feliz haciéndolo.

El impacto de la salud mental en el bienestar físico de los adolescentes es enorme. La presión por cumplir con los ideales de belleza que existen en nuestra sociedad actual provoca que con frecuencia el adolescente desarrolle muchas inseguridades y complejos que afectan de forma muy negativa a su autoestima.

A menudo esta presión social viene provocada por los medios y unas redes sociales repletas de filtros e imágenes retocadas que hacen creer al adolescente que, para poder ser feliz y gustar, necesita tener un cuerpo que cumpla con ciertos patrones estéticos. Son publicaciones que crean una imagen irreal de lo que es perfecto: un cuerpo excesivamente delgado en el caso de las chicas, y musculoso o atlético en el caso de los chicos. Esta necesidad de acercarse al «ideal» para sentirse valorado por los demás puede generar en el adolescente una obsesión por la apariencia, trastornos alimentarios y un deterioro general de su bienestar emocional. Puede llevarle a seguir dietas extremas en un intento de alcanzar un peso que se ajuste a las imágenes idealizadas que se muestran en las publicaciones de Instagram o TikTok, sin darse cuenta de que estas prácticas ponen en riesgo su salud.

Los trastornos de la conducta alimentaria (TCA), como la anorexia nerviosa, la bulimia nerviosa o el trastorno por atracón, son desórdenes complejos y multifactoriales que surgen de la interacción de varios factores. Entre ellos se incluyen los aspectos biológicos, como la genética y los desequilibrios químicos que pueden producirse en el cerebro e influir en los patrones de comportamiento alimentario. Los factores psicológicos también desempeñan un papel fundamental, ya que la baja autoestima, la ansiedad, el estrés o los trastornos emocionales pueden empujar al adolescente a desarrollar una relación disfuncional con la comida. La combinación de estos elementos crea un entorno donde el trastorno de conducta alimentaria se convierte en una forma de afrontar o esconder otros problemas emocionales y psicológicos.

Natalia era una adolescente feliz y llena de sueños. Sin saber muy bien cómo, llegó a esa situación y acabó obsesionándose por su aspecto físico. En su búsqueda por tener el cuerpo perfecto, comenzó a restringir la comida, lo que poco a poco se convirtió en un trastorno alimentario. La presión social por cumplir con estándares estéticos, una baja autoestima que arrastraba desde su infancia, que le hacía sentirse insegura, y el estrés constante por conseguir buenos resultados en sus competiciones deportivas a nivel nacional acabaron arrastrándola a una bulimia nerviosa que tuvo un impacto profundo en su bienestar físico, emocional y social. Los atracones y las conductas para evitar el aumento de peso, como el vómito o el uso excesivo de laxantes, dominaron su vida durante algunos meses. Esto la llevó a desarrollar una actitud autodestructiva, a sufrir importantes daños físicos y vivir con mucha ansiedad.

Las amigas de Natalia alertaron a su familia de que ella no estaba bien y acabaron descubriendo el problema de su hija. La intervención temprana, tanto de la familia como de la federación deportiva en la que competía y de los profesionales sanitarios que la acompañaron en su proceso de recuperación, fue crucial para ayudarla a superar su enfermedad. A través de un enfoque integral que combinó terapia psicológica, apoyo emocional constante y una supervisión médica adecuada logró reconstruir su autoestima y recuperar su salud física y mental. Con el tiempo, aprendió a gestionar sus emociones y a desarrollar una relación más positiva con la comida y con su cuerpo, hasta comprender que su valor no lo definía su apariencia o las medallas que fuese capaz de conseguir.

Es crucial que te asegures de que tu adolescente entienda la importancia de cuidarse, pero sin poner en riesgo su salud. Es completamente normal que se preocupe por su imagen corporal, ya que está atravesando una etapa de autodescubrimiento, de construcción de su autoconcepto, y busca encajar en su entorno social. Sin embargo, también es fundamental que aprenda a adoptar un enfoque equilibrado y saludable, y que comprenda que su bienestar no debe depender exclusivamente de su apariencia. Ayudarle a reconocer que la verdadera salud abarca tanto el cuidado del cuerpo como el bienestar emocional es clave para que no caiga en comportamientos que puedan resultar peligrosos, como dietas extremas o hábitos poco saludables. Fomentar una actitud positiva hacia sí mismo, para valorarse por lo que es y no solo por cómo se ve, resulta esencial para que pueda desarrollar una autoestima sólida y una relación sana con su cuerpo.

Es crucial que te asegures de que tu adolescente entienda la importancia de cuidarse, pero sin poner en riesgo su salud.

Además, en este período de desarrollo será muy importante que el adolescente no se convierta en una persona sedentaria. El aumento del tiempo frente a las pantallas y las largas horas que pasa en clase provocan que la mayor parte del día lo dedique a actividades que no implican la actividad física, y este sedentarismo le causará muchos problemas, tanto físicos como emocionales: dolores musculares, aumento del riesgo de enfermedades crónicas, como la obesidad o la diabetes, aislamiento social...

El descanso adecuado también será fundamental para su bienestar físico y mental, ya que durante el sueño tienen lugar procesos esenciales para su desarrollo y rendimiento. Descansar las horas necesarias jugará un papel clave en su regulación emocional, lo que le ayudará a manejar mejor el estrés y las emociones intensas de forma más efectiva. Si no duerme lo suficiente mostrará dificultades para concentrarse, estar de buen humor, rendir académicamente y tomar buenas decisiones. Más aún, el cansancio incrementará su estrés y su mal humor. Por tanto, será muy importante que tu adolescente establezca una rutina de descanso, lejos de las pantallas, que le permita dormir entre 8 y 10 horas cada noche.



RECUERDA

Es clave que tu adolescente entienda que cuidar de su salud es un acto de amor propio.





EL IMPACTO DE LAS REDES SOCIALES EN LA SALUD MENTAL

Como ya habrás observado, para tu adolescente las redes sociales no son solo un entretenimiento, sino una extensión de su vida social. A través de ellas se relaciona, crea vínculos, siente que es parte de un grupo de iguales, expresa ideas, explora quién es y recibe validación del exterior.

No es casualidad que a tu adolescente le cueste dejar de mirar el móvil. La dopamina que le genera su uso crea un ciclo de recompensa en su cerebro, lo que hace que se sienta gratificado cada vez que revisa una notificación, publica algo o interactúa con los demás. Este sistema de recompensa, que por supuesto también afecta a los adultos, es similar al de otras adicciones, ya que provoca que busque constantemente ese estímulo, y ello hará que le resulte difícil desconectar o usar el dispositivo de manera equilibrada. El móvil para él no es solamente una herramienta que le entretiene, sino que también actúa como una fuente de validación y satisfacción emocional, lo que hace aún más complicado ponerle límites.

Algunos adolescentes —también adultos, insisto— sufren FOMO (Fear of Missing Out), que significa «miedo a perderse algo». Es un acrónimo inglés utilizado para describir la ansiedad o el temor que siente una persona al pensar que se está perdiendo experiencias, eventos o actividades interesantes que otras personas están viviendo, especialmente en el contexto de las redes sociales. Este sentimiento puede generar en el adolescente una necesidad constante de estar conectado al móvil para no perderse nada de lo que ocurre en la vida de los demás, lo que puede causarle mucho estrés, insatisfacción o incluso aislamiento social.

Como ya hemos visto, las redes sociales tienen un impacto directo y profundo en la salud mental y física de tu adolescente, e influyen significativamente en su bienestar emocional y en la creación de su nueva identidad. La constante exposición a imágenes idealizadas de vidas aparentemente perfectas, cuerpos esculturales y la búsqueda permanente de validación a través de likes crean en él una presión constante para ajustarse a normas sociales que son difíciles de alcanzar.

Si tu adolescente no gestiona correctamente sus redes acabará pensando que su vida es poco interesante o su cuerpo sumamente imperfecto. La comparación constante con los demás y la sensación de no cumplir con las expectativas que la sociedad impone pueden llegar a provocarle ansiedad y malestar emocional. Por otra parte, el uso excesivo de las pantallas reducirá el tiempo que dedica a las actividades importantes, como el estudio, el descanso, la relación presencial con sus amigos o las actividades deportivas.

En un mundo cada vez más conectado, es esencial que tu adolescente desarrolle herramientas para manejar las redes sociales con criterio, seguridad y equilibrio, para que no dominen su vida, sino que se conviertan en aliadas de su bienestar y crecimiento personal. El desarrollo de pensamiento crítico digital, la conciencia sobre la necesidad de privacidad, la creación de una buena identidad digital, la adquisición de técnicas que le ayuden a gestionar el tiempo de uso y el conocimiento de sus derechos y responsabilidades le ayudarán a conseguirlo.

Estas herramientas le proporcionarán una mayor capacidad de autocontrol, podrá establecer límites saludables, proteger su intimidad, reconocer situaciones de acoso o contenido dañino, y le aportarán conciencia sobre su bienestar digital y salud emocional. Le permitirán, también, disfrutar de los beneficios de estas plataformas, como la conexión con amigos y el acceso a información útil, sin verse atrapado por la presión social, la comparación permanente o el riesgo de adicción.

Como progenitor, es fundamental que también te formes y adquieras conocimientos sobre las redes sociales que utiliza tu adolescente, ya que este conocimiento te permitirá acompañar de manera más efectiva y protegerle de los posibles peligros que puede encontrar en el mundo digital. Al comprender cuáles son los motivos que llevan a tu adolescente a utilizarlas, saber cómo funcionan estas plataformas, las ventajas y los riesgos asociados y estar al corriente del tipo de contenido que consume podrás orientarlo de manera adecuada y prevenir posibles problemas.

Todo ello te ayudará a establecer límites de uso de pantallas en casa, a mantener un diálogo constante y abierto sobre su utilización responsable y segura en las redes sociales y a alertarle sobre los posibles peligros, como el ciberacoso o la exposición a contenido inapropiado. De esta manera, no solo proteges su bienestar digital, sino que también le enseñas a tomar decisiones informadas y a desarrollar un uso consciente y equilibrado de estas herramientas, de tal manera que promoverás un crecimiento personal y emocional saludable.

Las redes sociales tienen un impacto directo y profundo en la salud mental y física de tu adolescente, e influyen significativamente en su bienestar emocional y en la creación de su nueva identidad.

David era un joven tranquilo, estudioso y algo introvertido. Le apasionaban el ajedrez, los juegos de mesa y las artes marciales. Desde que entró en el instituto, un grupo de compañeros de curso empezaron a meterse con él. Publicaban fotos suyas en las redes sin su consentimiento, junto a comentarios crueles sobre su apariencia física y su manera de ser. Los mensajes eran constantes y, poco a poco, la ansiedad y la inseguridad se apoderaron de David. Este ciberacoso le afectó profundamente, le aisló de sus amigos y empeoró considerablemente su rendimiento académico. Empezó a sentir miedo de ir a clase, y una mañana le dijo a sus padres que no volvería.

Cuando la familia y la escuela fueron conscientes del acoso que sufría, tomaron medidas inmediatas para acabar con la situación. Se abordó el problema, se identificó a los acosadores y se establecieron las sanciones necesarias. El instituto implementó medidas de prevención, con talleres formativos para que la situación no volviese a ocurrir. Muchos de los compañeros de David, al enterarse del acoso que había sufrido, le mostraron su apoyo. Poco a poco, con ayuda psicológica y el respaldo de su familia, David fue superando la situación, aprendió a fortalecer su autoestima y a gestionar correctamente sus emociones, y reconstruyó sus relaciones.

El final del caso de David fue feliz, ya que, gracias a la intervención de su familia y la escuela, logró superar la situación y recuperar el bienestar emocional. Sin embargo, es justo reconocer que muchos casos de acoso escolar y ciberacoso no tienen un desenlace tan positivo. En ocasiones, el daño psicológico que sufren las víctimas puede ser profundo y duradero, afectar a su autoestima, a sus relaciones sociales e incluso a su salud mental a largo plazo. Por todo ello, es fundamental que los padres, educadores y la sociedad en general trabajemos juntos para crear un entorno seguro y de apoyo para todos los adolescentes, poniendo el foco en la prevención.

La dependencia de las pantallas se ha convertido en una de las principales inquietudes para las familias con adolescentes. El uso excesivo de dispositivos electrónicos, como teléfonos móviles, tabletas, ordenadores o consolas de videojuegos puede llevar a tu adolescente a pasar más tiempo frente a una pantalla que interactuando con el mundo real, lo que afectará su bienestar emocional, social y físico. Esta adicción generará en él ansiedad, inseguridades, un bajo rendimiento académico y un deterioro de sus relaciones, hasta llegar incluso al aislamiento social.

Tú tienes un papel fundamental en la prevención de esta adicción. Será clave que, desde el primer momento en que el adolescente tenga acceso a una pantalla, establezcáis en casa límites y normas claras que le ayuden a desarrollar herramientas para un uso saludable de estos dispositivos. La forma en que tú mismo los utilices servirá de modelo para él, por lo que es esencial ser consciente de tus propios hábitos digitales como progenitor. Si tú te pasas el día enganchado a tu teléfono, tu adolescente también lo hará. Establecer momentos en casa «libres de pantallas» será una buena estrategia para la salud digital de todos los miembros de la familia. En nuestro hogar, por ejemplo, uno de esos momentos es cuando comemos o cenamos juntos, o cuando compartimos una serie o un partido de fútbol, y créeme que nos funciona.

A veces es difícil saber si nuestro adolescente está simplemente disfrutando de su móvil, redes, videojuegos... o si está desarrollando una relación poco saludable con las pantallas. Algunas señales que pueden alertarnos son cambios en su estado de ánimo cuando no puede conectarse, como irritabilidad o ansiedad, así como el desinterés por actividades que antes disfrutaba. También puede empezar a descuidar sus responsabilidades, dormir mal o aislarse socialmente. Si miente sobre el tiempo que pasa conectado, pierde el control al intentar reducirlo o su mundo parece girar solo en torno a una pantalla, es momento de prestar atención. Lo importante es observar con cariño, hablar con calma y acompañarle sin juzgar, buscando el equilibrio antes de que se convierta en un problema mayor.

Si sientes que las pantallas están ocupando demasiado espacio en su vida, no tengas miedo de intervenir. Hazlo desde el amor, con escucha, consensuando límites y con la valentía de pedir ayuda a un profesional si la necesita, porque lo que está en juego es su bienestar.



RECUERDA

Tu adolescente debe saber que la vida real es la que ocurre más allá de su teléfono móvil.





CÓMO FOMENTAR UNA BUENA SALUD MENTAL DE TU ADOLESCENTE

Beatriz siempre había sido una adolescente reservada; la conocí en primero de la ESO y durante dos años fui su tutora. Le costaba participar en clase, pero era muy buena estudiante. Recuerdo el día que me explicó que en casa se sentía muy sola, ya que estaba muy desconectada de sus padres. Aunque le daban todo lo material, sentía que pasaban poco tiempo con ella por sus trabajos y casi nunca le mostraban afecto. Ella había intentado en más de una ocasión compartir sus sentimientos con ellos, pero nunca habían mostrado interés por entenderla.

Con el tiempo, Beatriz se distanció aún más de ellos, de modo que acabó refugiándose en su teléfono móvil y en sus amigos. Sus padres no entendían el motivo de su comportamiento y pensaban que solo era la actitud normal de la etapa. En casa, la relación se volvió cada vez más tensa y las discusiones eran muy frecuentes.

Un día, después de una pelea, su madre se dio cuenta de que lo que necesitaba realmente su hija era más afecto y atención. La invitó a que le explicase qué le pasaba y cómo podían mejorar la situación. Fue entonces cuando Beatriz, por primera vez, abrió su corazón, y explicó que a veces sentía que se preocupaban poco por su vida. Sus padres, sorprendidos, comprendieron que lo que realmente necesitaba su hija era más conexión emocional, no cosas materiales ni regalos.

A partir de entonces, comenzaron a escucharla de verdad, a validar sus emociones y a pasar más tiempo juntos. Aunque las cosas no cambiaron de inmediato, la relación mejoró poco a poco. Beatriz comenzó a confiar más en ellos y a sentirse más segura, comprendió que sus padres la querían y estaban dispuestos a aprender a apoyarla mejor. Con el tiempo, la confianza creció y Beatriz sintió que era muy importante para ellos.

Como puedes ver, desempeñas un papel fundamental en el desarrollo emocional y psicológico de tu adolescente. Tu apoyo constante y tu presencia afectiva son esenciales para ayudarle a sortear las complejidades de esta etapa. Tu acompañamiento será la base sobre la cual construirá su autoestima y confianza.

Conseguir crear en casa un entorno familiar estable y tolerante basado en el amor, la empatía y el respeto permitirá que tu adolescente se sienta seguro, comprendido y valorado, lo cual es clave para su bienestar emocional. Sentir que sus opiniones y necesidades son importantes refuerza su autoestima y le da la confianza necesaria para afrontar los desafíos de la adolescencia. Además, un ambiente familiar sano fomentará una comunicación abierta, donde tu adolescente se sentirá libre de expresar todo aquello que necesite sin miedo a ser juzgado. Sentir que validas sus emociones y que estás presente en su vida le facilitará crecer con seguridad.

Este apoyo constante no solo le permite enfrentarse mejor a los retos diarios, sino que también le da las herramientas necesarias para gestionar la presión social, los cambios y los desafíos académicos que forman parte de su rutina en esta etapa de transición. Además, tu respaldo le ayuda a desarrollar habilidades de resiliencia y autocontrol, fundamentales para afrontar las frustraciones, las expectativas y los fracasos que inevitablemente ocurrirán en su camino.

Si tu adolescente no se siente seguro a tu lado se aislará, se mostrará desafiante, evitará las interacciones contigo, reaccionará de manera defensiva o agresiva para protegerse, mentirá, mostrará desinterés por lo que le dices y buscará excusas para no estar contigo, un comportamiento que os alejará y os convertirá en dos auténticos desconocidos.

La prevención será la herramienta clave para que tu adolescente tenga una buena salud mental. Esta prevención te exigirá estar presente en su vida brindándole apoyo emocional, escuchando sus inquietudes o miedos y estableciendo una comunicación abierta y sincera. Estar atento a sus cambios de comportamiento, ser un modelo de manejo emocional y ofrecerle un espacio seguro para expresar sus pensamientos son factores fundamentales para su buen desarrollo.

Juegas un papel fundamental en el desarrollo emocional 
y psicológico de tu adolescente. Tu acompañamiento será 
la base sobre la cual construirá su autoestima y confianza.

Una prevención, que va mucho más allá de advertir a tu adolescente sobre posibles peligros, consiste en formarlo en habilidades emocionales, sociales y cognitivas que le faciliten tomar buenas decisiones y afrontar de manera constructiva las adversidades. Implica enseñarle a gestionar sus emociones, a reconocer sus fortalezas y debilidades y a desarrollar una mentalidad resiliente. Además, construirás un sentido de responsabilidad sobre su propio bienestar, lo alentarás a buscar ayuda cuando la necesite y a construir relaciones sanas y equilibradas. Así, no solo le ayudarás a prevenir riesgos, sino que le brindarás una base sólida para crecer como una persona segura, empática y capaz de manejar los desafíos que le depara el futuro.

Como progenitor, también será fundamental identificar aquellas situaciones en las que no podamos o sepamos responder adecuadamente, y en las que, por tanto, será necesario recurrir al apoyo de profesionales de la salud. Ellos podrán orientarnos y proporcionarnos las herramientas necesarias para abordar de manera efectiva las necesidades emocionales y psicológicas de nuestro adolescente, brindándonos el conocimiento y el acompañamiento que quizá no tengamos. Buscar ayuda profesional no solo fortalecerá el bienestar de nuestro adolescente, sino que también le proporcionará un espacio seguro para explorar y comprender mejor sus emociones, dificultades y preocupaciones, lo que contribuirá a su desarrollo integral y a la construcción de una autoestima sólida.



RECUERDA

Normalizar la búsqueda de ayuda profesional y hablar abiertamente sobre la terapia y el acompañamiento psicológico ayudarán a reducir el estigma asociado a ella.





CONSTRUCCIÓN DE UNA BUENA SALUD MENTAL

Imagina que la salud mental de tu adolescente se asemeja a la construcción de un edificio muy delicado. Al principio, es como un solar sin construir, lleno de oportunidades pero también de muchos interrogantes. Cada ladrillo que coloca en su construcción es una habilidad que va aprendiendo para cuidar su bienestar físico, mental y emocional. Al principio, el primer ladrillo que pone es el del autoconocimiento, que le permite entender quién es, qué quiere y qué necesita en su vida. Ese primer ladrillo es pequeño, pero crucial, porque es el que le da la base para poder construir todo lo demás.

La construcción de su autoestima también ocupará una parte clave en la edificación, ya que deberá ser muy robusta para poder sentirse valioso y capaz de enfrentarse a los desafíos. Esta autoestima le ayudará a manejar el estrés y las emociones de manera saludable; si se quiere a sí mismo será capaz de valorar a los demás.

Aprender a gestionar correctamente la rabia, la tristeza, la melancolía, la frustración o el miedo será imprescindible para que los pilares del edificio no se muevan. Una buena identificación de sus emociones y posterior gestión le permitirán construir una estructura emocional sólida, capaz de resistir los altibajos de la vida. Con el tiempo, esto no solo fortalecerá su bienestar, sino que también le proporcionará la confianza y la resiliencia necesarias para enfrentar cualquier desafío sin perder el equilibrio.

Desarrollar la flexibilidad mental y la introspección le permitirá conocerse bien, adaptarse a nuevos pensamientos y situaciones de manera efectiva y creativa, así como salir de su zona de confort, analizar las situaciones desde diferentes perspectivas y hacer frente a los cambios y la incertidumbre sin sentirse abrumado.

En la construcción también ocupará un lugar primordial el establecimiento de relaciones saludables con las personas de su entorno. Ser capaz de hablar con asertividad y honestidad, escuchar empáticamente y decidir lo que quiere o no hacer le serán de utilidad para establecer relaciones auténticas, fortalecer su sentido de identidad y tomar decisiones alineadas con sus valores, lo que contribuirá significativamente a su bienestar. Sentirse parte importante de una comunidad será esencial.

Como ya bien sabes, en la adolescencia sentirse parte de un grupo no es solo un deseo, sino una necesidad emocional profunda. A partir del reflejo que encuentran en sus iguales empiezan a construir su identidad, a sentirse comprendidos, validados y acompañados en un momento de grandes cambios internos. Cuando un adolescente se siente aceptado, escuchado y valorado por sus compañeros, su autoestima se fortalece y su mundo emocional se equilibra. En cambio, el aislamiento o el rechazo pueden hacer mucho daño y dejar huellas silenciosas que afecten su salud mental. Por eso, como adultos, es esencial que comprendamos lo importante que es para ellos pertenecer, y que estemos ahí para acompañarlos, sin juzgar, en ese proceso de búsqueda y conexión.

A lo largo de los años de construcción de su edificio, habrá momentos en los que tu adolescente sienta que todo se tambalea, que algunos ladrillos se caen o se desprenden. Le tocará seguir construyendo con entusiasmo, reconstruir lo que no vaya bien y mimar lo que ya se ha levantado. Al final, esa edificación será lo suficientemente fuerte para resistir las dificultades que vayan surgiendo en su vida.



RECUERDA

Tu adolescente necesitará tu paciencia y amor incondicional para convertirse en un gran constructor de su propia historia.





CARGA Y DESCARGA DE BATERÍAS

Si desde el inicio nos contaran que en la infancia y la adolescencia se define la salud mental de un adulto, seguramente en muchas ocasiones prestaríamos más atención a la importancia de desarrollar habilidades emocionales y psicológicas desde una edad temprana, creando un entorno de apoyo y comprensión que ayude a los jóvenes a formar una base sólida para su bienestar futuro.

Por esta razón, será vital que a lo largo del desarrollo de tu adolescente seas muy consciente de todo aquello que carga o descarga su salud mental. Esta conciencia te será útil para identificar las situaciones o los factores que pueden estar afectando a su bienestar emocional, tanto de manera positiva como negativa. Si observas cómo se relaciona con su entorno y con las personas, y cómo hace frente a los cambios o expectativas podrás ofrecerle el apoyo que necesita.

Cosas que descargan la salud mental de tu adolescente


	La exigencia desmesurada

	Los reproches ante los errores

	La ausencia de límites claros

	El apego inseguro

	Las críticas constantes

	La falta de actividad física

	El perfeccionismo

	El aislamiento social

	Las comparaciones y etiquetas

	Los constantes conflictos en casa

	Las relaciones tóxicas

	No descansar las horas necesarias

	Pensamientos negativos recurrentes

	Los malos hábitos alimentarios

	No pedir ayuda

	La sobrecarga de responsabilidades

	La falta de propósitos

	Sentir vergüenza cuando necesita ayuda



Cosas que cargan la salud mental de tu adolescente


	La adquisición de unos buenos hábitos saludables

	Las muestras de cariño

	Practicar la gratitud

	El tiempo con uno mismo

	Consensuar límites y normas

	El mindfulness o la meditación

	Buscar ayuda cuando sea necesario

	Aprender a celebrar los logros, aunque sean pequeños

	El apego seguro

	Hacer cosas que le apasionen

	Las buenas relaciones sociales

	Las palabras de aliento

	El tiempo libre de calidad

	Realizar actividades creativas o artísticas como cantar, dibujar, escribir o bailar

	Aprender a hacer cosas nuevas

	Los abrazos y besos

	Sentirse aceptado

	La comunicación basada en el respeto

	Establecer metas realistas

	Actividades en grupo que le permitan conocer a gente nueva

	El contacto con la naturaleza



TU SALUD MENTAL IMPORTA

No puedes pasar por alto tu propia salud mental. En muchas ocasiones, como progenitores nos centramos tanto en el bienestar y el desarrollo de nuestro adolescente que olvidamos que, para poder brindarle el apoyo equilibrado que ahora necesita, es esencial estar bien nosotros.

Nos sumergimos tanto en las responsabilidades familiares y laborales, y en las necesidades de nuestro adolescente, que a menudo nos vamos arrinconando, sin ser conscientes de que nuestra energía también tiene un límite. Dejamos de lado nuestros propios deseos, intereses y momentos de descanso, convencidos de que nuestra prioridad debe ser siempre el bienestar de los demás. Sin embargo, este descuido progresivo nos va desgastando emocional y físicamente, y, en muchos casos, nos conduce a un estado de agotamiento que afecta a nuestra salud.

Acompañar a tu adolescente es extremadamente exigente. Los miedos y la incertidumbre que los cambios que experimenta te provocan, la búsqueda del equilibrio entre la exigencia y la permisividad, la preocupación por su futuro, sus nuevas necesidades y los conflictos pueden generarte un gran deterioro emocional. El ver cómo atraviesa esta etapa de transformación te crea dudas y temores sobre su bienestar y el camino que debe tomar. Seguramente sientas que tu deseo de protegerlo y guiarlo mientras construye su nueva identidad y se enfrenta a sus propios retos de esta etapa te resulta a menudo abrumador.

Conocí a Marta después de dar una conferencia a una asociación de familias en Madrid. Era mamá de una adolescente de dieciséis años que estaba transitando por la etapa con muchos altibajos. Me explicó que siempre había sido el pilar de su hogar, pero que ahora se sentía agotada y eso estaba afectando mucho a la relación con su hija. El estrés del trabajo, las responsabilidades del hogar y los conflictos con su adolescente la habían dejado exhausta. Hacía tiempo que había dejado de hacer ejercicio, no cuidaba su alimentación y a menudo dormía mal. No recordaba la última vez que había quedado con sus amigas.

El impacto de su falta de autocuidado había sido inmediato. Había aumentado de peso, se sentía más irritable y su salud había comenzado a deteriorarse. A menudo tenía dolor de cabeza o espalda y había días en el trabajo en que se sentía totalmente desconectada.

En casa la situación con su hija también había empeorado. Los conflictos se habían hecho más frecuentes y su paciencia se agotaba con facilidad. Durante algunas sesiones de trabajo identificamos los errores que cometía en su autocuidado y buscamos fórmulas para poder atender sus propias necesidades. Con el tiempo, Marta fue capaz de priorizarse y darse cuenta de que necesitaba cuidarse para poder acompañar a su hija con más calma y empatía. Entendió también que si su hija veía cómo su madre se ocupaba de su propio bienestar, sería un buen ejemplo para ella.

Si no te tomas el tiempo suficiente para cuidarte, para hacer una pausa y recargar tu batería emocional, acabarás agotado, frustrado o incluso con un desequilibrio emocional que dificultará tu capacidad para ser el mejor apoyo que tu adolescente necesita. La presión de asumir tantas responsabilidades sin darte tiempo para ti mismo te genera un desgaste profundo, una sensación de tristeza que con el tiempo se transforma en impotencia. Ese agotamiento no solo afecta a tu salud mental, sino a tu capacidad para disfrutar de los momentos con tu adolescente, lo que crea un círculo vicioso de irritación, malentendidos y conflictos sin resolver.

Dedicar tiempo para descansar, reflexionar, compartir tus dudas o preocupaciones y ver a tus amistades no solo es positivo para tu propia salud, sino que también transmite a tu adolescente la importancia de priorizar su bienestar emocional. Al hacerlo, le enseñas que el autocuidado no es un lujo, sino una necesidad para poder sentirse bien con uno mismo. Como te expliqué en el capítulo sobre la importancia del autocuidado, solo cuando, como progenitor, estés bien contigo mismo, podrás brindarle la atención y el acompañamiento que necesita.

Tener una buena salud mental será esencial para poder establecer un apego seguro con tu adolescente, crear en casa un buen ambiente y mostrarte más paciente, empático y comprensivo. Pero, sobre todo, te dará la posibilidad de disfrutar al máximo de esta etapa tan fascinante, tu última oportunidad para seguir construyendo vuestro vínculo para toda la vida.



RECUERDA

Si tú no estás bien, tu adolescente tampoco lo estará. El bienestar personal es la base para poder estar presente y ser un apoyo genuino para aquellos que más amas.





SEÑALES DE ALARMA

Existen muchas señales que pueden alertarte de que tu adolescente no está bien, que está pasando un bache importante que le está produciendo mucho dolor e inestabilidad. Si notas que pasa el día sumido en sus pensamientos, excesivamente preocupado o negativo, desmotivado o completamente absorto en su teléfono móvil, es posible que esté ocultando algún malestar emocional. Estos comportamientos, aunque a menudo parecen parte de la rutina adolescente, pueden ser una forma de esconder sentimientos de ansiedad, tristeza o frustración. Es fundamental que explores su conducta e identifiques qué le pasa.

Si muestra cambios drásticos en su conducta o en su estado de ánimo, si actúa o habla con excesiva ira o irritabilidad, sus resultados académicos empeoran de forma repentina, pierde el interés por las actividades o aficiones que le solían gustar, deja de salir con sus amigos, se aísla u observas alteraciones en sus patrones de sueño o alimentación, puede ser indicativo de que algo no funciona bien.

Que reconozcas estas señales a tiempo será clave para prevenir que una situación de malestar emocional se convierta en un problema más complejo. Seguramente, si tu adolescente está viviendo un momento complicado no sabrá expresar correctamente lo que siente o necesita, o sentirá temor de compartirlo para no ser juzgado. Mantener sus emociones en silencio y no expresarlas le causará un gran malestar. Por eso es tan importante que actúes pronto y te tomes muy en serio los cambios en su comportamiento, así podrás intervenir de manera más efectiva, proporcionando el apoyo emocional que necesita y, si es necesario, buscando la ayuda de un profesional de la salud.

Además, intervenir a tiempo no solo puede evitar que la situación empeore, sino que también le demostrarás que te importa su bienestar, que estás atento a sus necesidades y dispuesto a apoyarlo en los momentos difíciles sin juzgarle ni reprocharle nada. Crear un ambiente de confianza en el que se sienta cómodo compartiendo sus preocupaciones es esencial para que tu adolescente no se sienta solo en su lucha. Tu intervención temprana también te permitirá ofrecerle herramientas y estrategias para que aprenda a manejar sus emociones de manera saludable y a pedir ayuda sin sentir vergüenza.

Marta empezó a notar pequeños cambios en su hijo, Nico, de dieciséis años. Al principio pensó que era «cosa de la adolescencia»: más silencioso, encerrado en su habitación, siempre con el móvil en la mano. Pero con el paso de las semanas, esos cambios se hicieron más evidentes. Nico ya no quería salir casi nunca con sus amigos, estaba irritable, dormía mal y sus notas empeoraron sin que pareciera importarle demasiado. Marta intentaba hablar con él, pero las respuestas eran lacónicas y esquivas. Sentía que el vínculo con su adolescente se le escapaba entre los dedos y que algo estaba apagándose dentro de él.

Marta y su marido no dudaron de acudir a un profesional, que les ayudó a identificar el problema que tenía su hijo: sufría una depresión. La identificación temprana y poner a Nico en manos de un especialista resultó trascendental para que el joven pudiese recuperar su bienestar emocional al cabo de unos meses. Desde el instituto colaboramos estrechamente con la familia y los profesionales implicados, ofreciendo un entorno seguro, comprensivo y flexible para acompañar a Nico en su proceso de recuperación y asegurar que se sintiera apoyado también en el ámbito académico.



RECUERDA

Estar presente y disponible en la vida de tu adolescente es una garantía para prevenir posibles problemas.





EL SUICIDIO

Cuando era adolescente viví el impacto de un suicidio de cerca. Un chico de tan solo dieciocho años decidió quitarse la vida una mañana de sábado. Fue una tragedia devastadora, muy impactante y dolorosa, una situación que se vivió casi en silencio, no existían palabras para describir tanto dolor.

En España el suicidio es la causa de muerte no natural más frecuente en el grupo de jóvenes de entre quince y veintinueve años, por encima de los accidentes de tráfico. Se han multiplicado de una manera exponencial a raíz de todo lo vivido en estos últimos años. Se trata de una problemática creciente y alarmante, para cuya prevención se debe poner el foco en la atención a la salud mental. Detrás de cada número hay una vida que se apaga, una historia que no se escuchó a tiempo, un dolor que no se entendió o no se identificó adecuadamente.

El suicidio es un tema muy complejo y pueden existir muchos factores que lleven a un adolescente a considerarlo como una solución definitiva a sus problemas. Los factores psicológicos y de salud mental, como la depresión, la ansiedad o el trastorno bipolar, a menudo se asocian con sentimientos profundos de desesperanza, impotencia y aislamiento social, o con la sensación de ser una carga para los demás. Además, existen factores sociales y familiares que agravan esta situación, como tener antecedentes familiares de trastornos de estado de ánimo o suicidio, como haber sufrido abusos físicos, emocionales o sexuales, violencia doméstica, falta de apoyo parental, o ser víctima de rechazo mental, acoso escolar o ciberacoso. A estos se deben añadir los factores ambientales y culturales, particularmente aquellos relacionados con la identidad sexual o de género en entornos no respetuosos, que contribuyen significativamente al sufrimiento emocional. También influyen las pérdidas importantes, como la muerte de un ser querido, rupturas sentimentales, fracasos escolares o problemas financieros. Todos estos factores, en conjunto, pueden crear un entorno propenso a la desesperación, donde es difícil ver la luz al final del túnel o encontrar apoyo en momentos de vulnerabilidad.

Hablar sobre la salud mental y el suicidio con tu adolescente es una herramienta poderosa para prevenir riesgos, fortalecer vuestra relación y promover su bienestar emocional. No tengas miedo de abordar el tema; hacerlo no despertará en él ideas peligrosas, sino que le proporcionará información precisa, le ayudará a eliminar tabúes y reducirá los estigmas asociados a él. Además, creará un espacio seguro donde tu adolescente podrá expresar sus inquietudes y resolver sus dudas, sabiendo que puede contar con tu apoyo incondicional para hablar sobre temas difíciles.

Mantener una comunicación abierta y respetuosa, sin miedo ni prejuicios, le facilitará la identificación de las señales de alerta en sí mismo y en los demás, y entenderá la importancia de cuidar correctamente su salud mental y de desarrollar herramientas de afrontamiento, resiliencia y manejo de la ansiedad.



RECUERDA

Ofrecer información que hable directamente sobre el suicidio es la estrategia más efectiva para prevenirlo.





DECÁLOGO PARA CUIDAR LA SALUD MENTAL DE TU ADOLESCENTE

La adolescencia, bien lo sabes, es una etapa intensa, de cambios profundos y emociones a flor de piel. A veces, como madres y padres, nos sentimos desorientados, sin saber muy bien cómo acompañar a nuestros adolescentes sin invadir, cómo poner límites sin romper el vínculo o cómo detectar si algo no va bien. Cuidar de su salud mental no significa tener todas las respuestas, sino estar presentes, disponibles y atentos.

Este decálogo recoge algunas claves sencillas pero poderosas que te permitirán acompañar a tu adolescente desde el amor, el respeto y la conciencia, y cuidar así de su salud mental.


	Escucha a tu hijo sin juzgar: crea en tu casa un espacio seguro donde pueda compartir todo aquello que siente, necesita, le ilusiona o le preocupa con libertad, sin miedo a ser juzgado.

	Valida sus emociones: acepta sus emociones y ayúdale a gestionarlas correctamente sin minimizarlas ni cuestionarlas.

	Observa más allá de lo evidente: estate atento a sus cambios de ánimo, a sus patrones de alimentación o sueño, a su desconexión familiar o social, o sus resultados académicos, ya que serán señales de su malestar emocional.

	Pacta límites con amor: consensúa con respeto y cariño en casa límites claros que le protejan y den respuesta a vuestras necesidades.

	Fomenta su sana autoestima: hazle sentir una persona valiosa por lo que es, no solo por lo que es capaz de lograr. Celebra cada pequeño paso que sea capaz de dar.

	Promueve en casa hábitos saludables: el descanso, la alimentación equilibrada, el ejercicio físico y la desconexión digital son pilares del bienestar emocional.

	Cuida de ti, ten presente tus necesidades: si tú no estás bien, tu hijo tampoco lo estará. Cuídate para convertirte en el adulto equilibrado y feliz que tu adolescente necesita tener cerca.

	Respeta sus tiempos y procesos: dale el tiempo, el espacio y la confianza que ahora necesita para crecer. Hazle saber sin agobiarle que estás a su lado sin condiciones.

	Acompaña, no controles: respeta la intimidad que ahora necesita sin invadir su privacidad. Interésate por lo que le ilusiona y le hace sentir bien.

	Pide ayuda si lo necesitas: pedir orientación profesional es un acto de amor y responsabilidad en este oficio tan complicado que es el de educar.
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BIENESTAR EMOCIONAL

Si hay un objetivo común en todas las familias es el de procurar la felicidad de sus hijos. Sin embargo, esa felicidad no es algo tangible ni una meta que se pueda alcanzar de manera definitiva. No depende de factores externos ni de la suerte, sino que es un estado que se construye día a día. Es una felicidad que requiere dedicación, esfuerzo y valentía, y que solo se logra cuando se tiene el coraje de mirarse a uno mismo, de conocerse profundamente y saber lo que realmente se desea. Esa felicidad se alcanza a través de la actitud constante de trabajar por los propios sueños y metas, de afrontar los desafíos con optimismo, valorando el proceso tanto como el resultado.

El bienestar emocional, por tanto, es un viaje, no un destino. Como bien sabes, una de las funciones más importantes que debes desempeñar en la educación de tu hijo es precisamente cuidar de su bienestar emocional. Ello no significa que le soluciones sus problemas, le evites las emociones desagradables o elimines su malestar asumiendo sus responsabilidades, sino que prestes atención a sus estados emocionales y le concedas el espacio necesario para que experimente, entienda, identifique y regule lo que siente sin sentirse presionado o cuestionado.

La relación que logres tener con tu adolescente beneficiará o perjudicará a su estado emocional. Tu adolescente necesita saber que puede desahogarse contigo, maldecir su suerte, llorar o lamentar sus tropiezos sin miedo a ser juzgado o a recibir un sermón, percibir que validas lo que siente y le acompañas con respeto y grandes dosis de afecto en los momentos en que es más vulnerable.

Deberás convertirte en el mejor ejemplo que pueda tener a la hora de atender las emociones difíciles, dar respuesta a las inseguridades e identificar aquello que genera frustración. Tu actitud será fundamental para contagiarle optimismo y confianza, para hacerle sentir que estás a su lado siempre. El acompañamiento consciente y la aceptación incondicional te ayudarán a enseñar a tu adolescente a reconocer sus emociones y el impacto que tienen estas en sus pensamientos y sus acciones, a adoptar una actitud proactiva ante los contratiempos, manejar el estrés y establecer buenas relaciones sin depender.

Contar con tu sensibilidad y receptividad le ayudarán a sentirse comprendido, seguro y capaz. Si, por el contrario, tiendes a criticar sus ideas o elecciones, te pasas el día comparándolo con otros o reprimes sus emociones con reacciones desproporcionadas, no lograrás convertirte en ese refugio seguro que necesita encontrar en ti. Si tu adolescente se siente incomprendido o desamparado se dispararán en él las conductas de riesgo, la impulsividad y la desconexión.

Tu adolescente necesita saber que puede desahogarse contigo, maldecir su suerte, llorar o lamentar sus tropiezos sin miedo a ser juzgado.

Ya sabes que crear un clima de confianza en casa será primordial para conectar y trabajar la percepción y la facilitación emocional. Ayudar a tu adolescente a saber lo que siente y ponerle nombre le permitirá pedir ayuda cuando lo necesite, canalizar y regular la intensidad de las emociones y legitimarlas con calma.



TOMA NOTA


	La paz interior es la fuerza más poderosa.

	El equilibrio emocional se construye cada día.

	Acompañar no significa resolver, sino compartir el camino.







LA EDUCACIÓN EMOCIONAL

Seguramente creciste dentro de un sistema educativo que obviaba las emociones, donde los adultos te pedían que no llorases cuando te hacías daño o te sentías mal, donde no existía la posibilidad de expresar lo que te ocurría porque te convertía en una persona frágil. Recuerdo las veces en que mis profesores nos repetían que los niños siempre teníamos que estar felices y cómo yo, en muchas ocasiones, escondía mi tristeza o frustración por miedo a ser reprendida.

Por suerte, las cosas están cambiando mucho y, en las últimas décadas, el desarrollo de la inteligencia emocional ocupa un lugar cada vez más importante en la educación, una inteligencia que nos permite aceptar las emociones que sentimos sin reprimirlas ni negarlas, y validar lo que sienten los demás. Las emociones marcan nuestras relaciones dentro y fuera de casa, y nos ayudan a entender el entorno en el que vivimos.

Aceptar nuestras emociones —la tristeza, el miedo, la frustración, el enfado...— es fundamental para nuestro bienestar. La tristeza nos permite liberar las cargas que llevamos dentro, nos concede espacio para sanar. El miedo, lejos de ser un obstáculo, nos impulsa a afrontar y superar los desafíos que encontramos en el camino. La frustración, por su parte, nos señala que algo no está funcionando como esperábamos, nos invita a reflexionar y a reajustar nuestras decisiones. El enfado, aunque a veces nos resulta incómodo, nos recuerda la importancia de poner límites y proteger nuestra integridad emocional. Cuando validamos estas emociones, aprendemos a escucharnos a nosotros mismos y a crecer a partir de ellas.

Las emociones son reacciones biológicas, fisiológicas y emocionales que forman parte de nuestra respuesta natural a un estímulo o una situación. Son capaces de tensar la musculatura, erizar la piel, producir dolor de cabeza o una sonrisa. Estas reacciones son esenciales para la supervivencia y el bienestar, ya que nos ayudan a adaptarnos y a encarar los retos que vamos encontrando en el camino e informan a nuestro cerebro sobre lo que estamos experimentando; es decir, nos ayudan a procesar y dar significado a nuestras vivencias. Nos guían en la toma de decisiones, nos alertan sobre posibles riesgos u oportunidades y nos motivan a actuar de acuerdo con nuestras necesidades internas. Cuando comprendemos y gestionamos nuestras emociones de manera adecuada, podemos tomar decisiones más conscientes, mantener relaciones saludables y fomentar nuestro bienestar general.

Como ya habrás podido comprobar de primera mano, las emociones de tu adolescente en esta etapa son explosivas y sumamente intensas, fluctúan con fuerza a lo largo del día y provocan cambios de humor repentinos, reacciones desproporcionadas y a veces incomprensibles. Esta montaña rusa emocional es parte de su proceso de crecimiento, donde su cerebro, aún inmaduro y sin la experiencia necesaria, es incapaz de identificar y regular correctamente todo lo que siente.

En muchas ocasiones, como adultos, ponemos el foco solo en observar el comportamiento de nuestros adolescentes, sin darnos cuenta de que esta es solo la expresión de algo mucho más profundo. Nos centramos en los síntomas y en los cambios repentinos en su conducta, olvidando preguntar qué o quién está generando esa situación.

La adolescencia es un campo de batalla emocional, un momento convulso, una etapa de luchas internas e inseguridades. Lo que menos necesita tu adolescente es tener a su lado un juez, alguien que se pase el día señalando con el dedo sus fallos o malas decisiones. Cuando llora desconsoladamente, alza la voz, te desafía o no respeta los límites consensuados te está expresando, de forma muy torpe, que siente miedo, dolor o soledad, que no entiende bien lo que siente en su interior y eso le llena de inseguridad. No se trata de un berrinche ni de una llamada de atención, sino de unas emociones que no sabe controlar.

Desentrañar esos comportamientos, como el silencio, el distanciamiento o el mal humor, te ayudará a descubrir qué los está causando. Sostener, acompañar, entender qué le provoca la herida será lo que necesita de ti cuando todo en su interior parece que se derrumba. Que le prestes atención a lo que dice y cómo lo dice y le ofrezcas tu ayuda creará una conexión emocional única. Si, por el contrario, intentas restarle importancia, reprimir o negar aquello que siente se establecerá entre vosotros una distancia difícil de reparar. Uno de los mayores miedos de tu adolescente es sentirse ignorado, que no comprendas lo que le está pasando. Por ello es crucial que le demuestres a diario que esa batalla no tendrá que librarla en solitario.

Validar sus emociones implica escuchar y atender su experiencia interna, pero no que debas dejar de consensuar límites, justifiques sus comportamientos inapropiados o toleres conductas que puedan ser dañinas para él mismo o para los demás. Por ejemplo, es lícito que esté molesto con su hermano porque no deja de molestarle; sin embargo, eso no le da derecho a agredirle física o verbalmente. Reconocer lo que siente y darle espacio para expresar sus emociones es vital, pero también lo es guiarle y enseñarle las consecuencias de sus actos. Que logres el equilibrio entre la empatía y la autoridad le ayudará a desarrollar una sana autoestima y una comprensión de las reglas que rigen su entorno.

Cuando llora desconsoladamente, alza la voz, te desafía o no respeta los límites consensuados te está expresando, de forma muy torpe, que siente miedo, dolor o soledad.

No se puede regular lo que no se enseñó a sentir. Esperar que tu hijo se calme sin adquirir las herramientas necesarias para hacerlo es como pedirle que hable un nuevo idioma sin haber recibido clases. No se va a serenar ni dejará de estar enojado solo porque se lo pidas, sino cuando esté listo para identificar y gestionar adecuadamente sus emociones. Por esta razón, es clave que desde la infancia haya aprendido las estrategias necesarias para lograrlo.

La forma en que tú manejas tus propias emociones, cómo te enfrentas a ellas, será muy útil para tu adolescente, ya que eres su mejor modelo. De nada servirá que le digas que se calme o no alce la voz cuando se enfade si tú siempre pierdes el control cuando las cosas no te salen como esperas; que sea paciente, no juzgue, se queje o critique, cuando tú te pasas el día haciéndolo. Aunque no lo creas, te observa todo el tiempo y acabará imitándote.

Si te pasas el día estresado, irritado o preocupado, esa energía calará en el ambiente y romperá la armonía en casa. Tu adolescente es como una esponja emocional, absorberá todas esas emociones desagradables, que le harán comportarse de forma reactiva y desajustada y creará entre vosotros un ambiente tenso. En cambio, si te dejas guiar por la calma y la paz, sentirá que vuestro hogar es un lugar seguro y acogedor.

Que tu adolescente regule sus emociones no será una tarea sencilla. Para desactivar su amígdala, que le lleva a mostrarse impulsivo y descontrolado, necesitarás conectar con él desde la serenidad y la empatía. Tu propia regulación emocional, tu lenguaje corporal, la expresión de tu cara y tu voz deberán mostrarle la forma de enfrentarse a su enojo, frustración o tristeza de forma efectiva. Es decir, tú, como progenitor, deberás ser muy consciente de tus propias emociones y entrenar tu respiración profunda.

Si tu adolescente logra una gestión adecuada de sus emociones, no solo dará un gran paso para madurar y fortalecer su carácter, sino que también le ayudará a construir una autoestima robusta y a asumir la responsabilidad de sus decisiones y las consecuencias que estas conllevan. La capacidad de identificar, comprender y regular lo que siente es una habilidad fundamental para su desarrollo personal y para manejar las dificultades con una mentalidad más equilibrada.

A través de este proceso, podrá prevenir posibles adicciones presentes en la sociedad actual, como la adicción al porno, al sexo, a la comida compulsiva, a los videojuegos o a las redes sociales. Estas conductas suelen ser una manifestación de problemas emocionales y sociales internos que, si no se abordan, pueden afectar seriamente a su bienestar.



TOMA NOTA


	No existen emociones buenas o malas, todas son necesarias para la vida.

	Expresar lo que sentimos sin miedo hace desaparecer nuestros fantasmas.

	Reconocer, atender y validar todas las emociones de tu adolescente contribuirá a crear conexión entre ambos.







Conectando con él desde la serenidad y la empatía podrá prevenir posibles adicciones presentes en la sociedad actual, como la adicción al porno, al sexo, a la comida compulsiva, a los videojuegos o a las redes sociales.
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RECOMENDACIONES ESENCIALES  
PARA LA VIDA

Es probable que, después de todo lo que has leído hasta ahora, sientas que acompañar a tu adolescente en esta etapa es un desafío complejo. Deberás estar a la altura de sus nuevas necesidades, entender lo que pasa en su interior y brindarle el apoyo y el amor que requiere para crecer de manera feliz sin perder los nervios cada vez que se muestra impulsivo y sin interés de escucharte.

Como he mencionado en varias ocasiones a lo largo del libro, tu adolescente no necesita un padre o una madre perfectos, sino alguien que lo acompañe con amor incondicional en este momento tan crucial de su vida. Lo que más falta le hace es tu presencia, tu disponibilidad y tu comprensión, una persona que confíe en él y no se pase el día señalando sus errores, un faro que le sirva de guía en esta etapa educativa tan complicada.

El mejor regalo que le puedes dar es hacerle sentir que vuestro hogar es un lugar seguro, en el que puede resolver las dudas e inseguridades que le asaltan y donde recibe todo el cariño que necesita; un refugio libre de juicios y reproches, donde encuentre la validación y el aliento que tanto precisa en este período de desarrollo tan complejo para él; un espacio donde pueda ser él mismo, sabiendo que siempre tendrá tu apoyo incondicional.

Enseñarle a vivir es una tarea sumamente complicada que, como bien sabes, te exige a diario grandes dosis de paciencia y serenidad. En este capítulo me gustaría ofrecerte algunos aprendizajes que ayudarán a tu adolescente a quererse a sí mismo, a manejar sus emociones con inteligencia, a encontrar su propósito y a exprimir al máximo las nuevas experiencias que la vida le regala. Debes asegurarte de que va adquiriendo poco a poco estos aprendizajes, que le ayudan a dibujar su propio camino con seguridad e ilusión.

Tu adolescente debe aprender, entender, cuestionarse, sentir...


	Que todos los cambios regalan oportunidades.

	Que no hay que guardarse ni un «te quiero», ni un abrazo ni un «eres importante para mí».

	Que hay que trabajar para ser cada día un poquito mejor.

	Que nunca hay que dejar algo a medias.

	Que no hay que escuchar a los que se empeñarán en decirte que no puedes, que es imposible conseguirlo.

	Que hay que ser agradecido con todas las personas que te cuidan y se preocupan por ti.

	Que hay que aprender de los errores, el ensayo-error es imprescindible para el éxito.

	Que hay que ser humilde, el ego no es un buen compañero de viaje.

	Que las opiniones de los demás no definen tu valor.

	Que la perfección es un mito.

	Que la relación más importante es la que establecerá con él mismo.

	Que su tiempo es su activo más valioso, que debe gastarlo sabiamente.

	Que hay que cuidar todo lo que le dé serenidad y estabilidad.

	Que marque límites claros a las personas que no le quieren bien.

	Que no todo el mundo debe pensar o actuar como él.

	Que trace planes que le motiven a seguir intentándolo.

	Que valore a diario lo bueno que ya tiene en su vida.

	Que si va a soñar, que exagere.

	Que nadie logra sus objetivos al primer intento.

	Que las piedras que encuentras en el camino son grandes maestras.

	Que ame sin depender.

	Que si quiere que algo bueno le suceda, que se prepare.

	Que su trabajo crea oportunidades.

	Que se quede con quien alimente su autoestima.

	Que algunos gestos valen más que mil palabras.

	Que se rodee de gente más inteligente que él.

	Que no está obligado a cumplir con las expectativas de los demás.

	Que celebre sus pequeños progresos.

	Que una mente negativa nunca dará resultados positivos.

	Que no hay más suerte que amar y sentirse amado.







EPÍLOGO

Qué difícil resulta para una madre o un padre aceptar que ha llegado el momento de dejar volar, de soltar el control y confiar en que todo saldrá bien, de creer, con convicción, que toda la dedicación, el esfuerzo y el amor incondicional depositados en la educación de un adolescente han sido suficientes para prepararle para caminar por la vida con seguridad y coraje.

Hoy siento que ha llegado el momento de animar a mis hijos, con el corazón lleno de amor y admiración, a emprender el vuelo. De invitarles a recorrer su propio camino, a tomar decisiones, a descubrir quiénes son lejos de nosotros. Es el momento de confiar en que todo lo sembrado —los valores, las muestras de afecto, las conversaciones, los límites, las risas y también los errores— han calado hondo en ellos.

Soy muy consciente de que para mí también empieza una nueva etapa que debo construir, repleta de nuevos proyectos a los que me enfrento con mucha más serenidad y madurez.

Ojalá dentro de unos años mis hijos hablen de su infancia y adolescencia con grandes dosis de cariño y una sonrisa en los labios, que recuerden todos los momentos vividos juntos con nostalgia e ilusión, porque se sintieron queridos, comprendidos y acompañados. Respetados, valorados y apoyados.

Deseo, con todo mi corazón, que mi acompañamiento consciente les haya ayudado a convertirse en personas fuertes y valientes, capaces de luchar por sus sueños, que tengan siempre presente la importancia de cuidarse y de rodearse de quienes les hagan bien, que puedan hablar de mí como ese lugar seguro al que acudir cuando el mundo se complique... o cuando simplemente tengan motivos para celebrar.

Crecer significa dar espacio, y amar, a veces, es también saber soltar. Lo hago con la tranquilidad de saber que, juntos, hemos construido un vínculo fuerte, sano y lleno de amor que durará siempre.
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