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Prologo

La Espafia de los primeros afos del siglo xx1 encabeza algunas de las estadisticas
europeas relativas al fracaso escolar, violencia filio-parental, edad de inicio en el
consumo de alcohol y denuncias de padres a hijos, que nos dicen que de aqui a no
muchos afios tendremos enferma a buena parte de la poblacion joven.

Me preocupa lo que veo, lo que leo y lo que oigo en la prensa y en mi trabajo diario,
pero siempre hay alguien con ganas y que no quiere dejar que las estadisticas adversas
nos aplasten sin que podamos hacer nada al respecto. Claro estd, me refiero a Belén
Colomina.

Cuando esta psicologa nacida en Xixona me comentd que queria recopilar en forma
de libro su dilatada experiencia para ayudar a los padres a entender, comunicarse,
escuchar, poner normas e informarles sobre los riesgos del consumo de drogas (tanto
legales como ilegales) con la intencion de protegerlos de sus consecuencias, y me pidio
asesoramiento, no me lo pens¢ dos veces, pero le hice la siguiente advertencia: “Si vas a
escribir el libro para hacerte rica, no lo hagas; pero si, por el contrario, lo vas a escribir
para que las familias (abuelos y abuelas, padres y madres, hijos e hijas) puedan convivir
de manera saludable dentro del &mbito del hogar, jcuenta conmigo!”.

(Por qué le respondi eso? Gracias al trabajo que llevo a cabo en Hermano Mayor
y al numeroso grupo de personas a quienes pido asesoramiento para realizarlo de la
mejor manera posible, he llegado a la siguiente conclusion. Se ha producido un cambio
socioeducativo que, a su vez, ha dado lugar a un grupo muy numeroso de jovenes tiranos
nacidos de padres excesivamente sobreprotectores. Tienen unos padres irresponsables
que no saben que educar significa poner limites y normas, asi como respetar los derechos
de nuestros hijos, pero también hacerles saber desde muy pequeios cudles son sus
obligaciones, que se resumen en tres: obediencia, respeto y ayuda para liberar las cargas
del hogar.

S6lo asi podran crecer de la manera adecuada y vivir en una sociedad en la que
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valores como el respeto, el esfuerzo y la manera en que se maneja la frustracion se
transmiten cada vez peor y, desde mi punto de vista, estan en peligro de extincion.

Por todo lo ya expuesto, lo mas justo es darle las gracias a la autora de este libro,
Belén Colomina, y admirar su valentia, ya que es un libro necesario, util y que dice lo
que otros no dicen. A quienes lo haydis adquirido quizas os aporte algunas herramientas
utiles para que vuestros hijos no engrosen esas estadisticas tan negativas. De este modo
conseguiréis educarlos para que sean capaces de manejar la frustracion sin sentirse
inutiles, de alcanzar sus suefos aunque entrafien un esfuerzo, respetar a los demas y
quererse lo suficiente a si mismos como para tomar decisiones correctas que no pongan
en peligro su salud fisica y mental.

Los padres y las madres somos los primeros responsables de que nuestros hijos sean
capaces de comportarse de la manera adecuada, de valerse por si mismos a partir de
cierta edad y, sobre todo, de tomar las decisiones correctas en lo que respecta a su salud.

Como padre, quiero agradecerle a Belén la oportunidad de haber colaborado y
prologado este, su libro, y de haberme ensefiado mas y mejores formas de salir airoso en
el dificil arte de educar.

Ahora, disfruten del libro y aprendan a educar de la mejor manera. Yo lo he hecho.

Pedro Garcia Aguado

Asesor familiar
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Inkroduccidn

Imaginaos una playa. Podéis ver el movimiento del mar y las olas. COmo se acercan
y se alejan de la arena, su ritmo, sus diferencias, su sonoridad...y cémo cada ola pasea
distinta en su entrada y salida a la arena. Cada dia, siendo el mismo mar, siempre es
distinto.

Asi es la adolescencia, como el mar... a cada momento distinto. Hoy puede estar
muy embravecido pero también muy sereno y calmado y, sobre todo, con mucha energia
y fuerza vital.

Su tonalidad también cambia, como la del mar. Dependiendo de la profundidad, de
su distancia con la arena, su fondo.

La arena, por tanto, es el adulto. La arena es, a pesar de su movimiento, firme. Es la
contencion, el suelo, la base del mar. Siempre se encuentra sosteniéndole, le da forma y
le espera en la orilla, recibiendo cada dia, su cambiante oleaje.

El mar vive en un continuo de oleadas, influenciadas por el ambiente: las tormentas,
el viento... , y llega al mundo adulto probando sus limites, la arena. Todos los dias
probara hasta donde puede entrar su ola, hasta qué punto le dejan hacerlo, como se lo
permiten y como no. Y lo hace sin apenas valorar las consecuencias. El mar s6lo sigue
su propio movimiento.

Es en la orilla, en esta frontera natural donde se encuentran adolescente y adulto, en
la interaccion de su relacidn, en sus limites. Asi, no sera lo mismo una orilla de arena
que una orilla rocosa o con acantilados, donde las olas rompen de forma distinta, donde
la relacion se conforma de forma distinta.

Del mismo modo, vuestro crecimiento como padres y como hijos adquiere sentido
aqui, en el encuentro y en las diferencias.

La adolescencia es una de las etapas evolutivas mas importantes del desarrollo.
Vuestro hijo se hace mayor, esta pasando de ser un nifio a ser un adulto y lo hace junto a

vosotros, junto a su familia. A lo largo de este camino, de esta aventura del crecimiento,
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se encuentra con dificultades. Se siente mayor y fuerte, capaz de enfrentarse solo al
mundo, pero todavia no lo es. Todavia es muy vulnerable, esta creciendo, esta buscando
su identidad, y todavia no tiene los recursos suficientes para enfrentarse solo a las
dificultades del mundo adulto. Todavia necesita que le deis vuestra compania, vuestro
afecto, vuestra aceptacion y vuestro respeto. Crecer en familia es una oportunidad
educativa fascinante.

Sabemos que la mejor manera de intervenir es la prevencion. Por eso, el objetivo de
este libro es compartir con vosotros aquellos elementos que la convierten en una eficaz
herramienta educativa.

Asi pues, os invitamos a dirigir una mirada holistica de lo que le sucede,
acerquémonos a ¢l para comprenderlo, para ayudarlo y para facilitarle los pilares de una
educacion que lo acompafiara durante todo el camino.

Ahora estéis junto con ¢l, compartiendo el presente, pero habrd un dia en que ¢l
vuele solo. El mejor regalo que podemos hacerle para su vuelo es una maleta llena de
afecto, valores, educacion e interés genuino.

La experiencia de compartir esta etapa en familia es bonita, pese a los problemas y
conflictos inherentes a la edad. Sabemos que un adolescente nos lo va a poner dificil en
ocasiones, y que incluso se empenara en hacerlo, pero seguro que también nos da
momentos muy bonitos.

Si sabemos establecer una mirada positiva, podremos descubrir el crecimiento en
familia por etapas. Esta, es una de ellas.

Crecer en familia implica educar a nuestro hijo en valores como el esfuerzo, la
responsabilidad y el respeto, asi como ayudarlo en la sana expresion de emociones y
necesidades, en la asertividad y la comunicacién, y predicar con nuestro ejemplo.

Este libro es una invitaciéon a hacerlo y a crecer en familia. En estas paginas
repasaremos elementos importantes para el desarrollo sano de su identidad y de una
educacion positiva. Después de cada capitulo encontraréis una serie de propuestas y
ejercicios que os invitamos a realizar juntos, en familia, y que incentivan y motivan el
crecimiento de vuestro hijo adolescente como un adulto sano, responsable y feliz.

En la mano de cada uno de nosotros esta favorecer el que, entre todos, podamos ser
mas plenos, seguros y felices.

Esperamos que disfrutes de esta aventura, de la aventura de educar y crecer en
familia.

jAdelante! jTe espera la aventura!
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NOTA DE LOS AUTORES:

Cuando nos referimos a familias, padres e hijos en este libro, pese a usar el término genérico para

facilitar la lectura, queremos representar a cada una de ellas y a cada uno de sus miembros. Cada

una sera distinta, tanto en estructura como en género y en sus diferentes matices estaran también
sus virtudes.
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Para educar a un niio hace falta toda una tribu.

PROVERBIO AFRICANO
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Parte 1

Acompanar
el crecimiento del adolescente
y la construccion sana
de su identidad.
Prevencion de los problemas

de conducta.
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Las especies que sobreviven no son las mas
fuertes, ni las mas rapidas, ni las mas inteligentes,
sino aquellas que se adaptan mejor al cambio.

CHARLES DARWIN

La adolescencia es una etapa llena de cambios. Estos cambios son fisicos, psicoldgicos y
sociales (cambian las relaciones y el modo de relacionarse). Durante esta etapa, el
adolescente va conformando su identidad y se plantea muchas preguntas. ;Quién soy?
(Qué quiero? ;Qué me gustaria hacer? Pero en esta etapa todavia no se encuentran las
respuestas y, para buscarlas, el adolescente recorre un camino lleno de nuevos
descubrimientos y busqueda de experiencias. La busqueda de la identidad se eleva en la
adolescencia, que es la etapa en la que el desarrollo psicolégico, cognitivo y emocional
alcanza su maximo.

Es una etapa importante del desarrollo, en la que vosotros, como familia, todavia
desempenais un papel protagonista En efecto, podéis acompafarlo y apoyarlo en su
crecimiento y en su educacion.

Vuestro hijo adolescente estd dando pasos hacia la madurez adulta, pero todavia no
es un adulto. Esto le hace ser vulnerable, ya que quiere dar pasos nuevos en su camino.
Estos pasos lo llevaran a todo tipo de experiencias y vivencias, unas agradables, y otras,
no tanto. Se cree suficientemente mayor, pero carece de los recursos necesarios para
hacerlo.

En estos momentos cobra una especial relevancia el grupo de los que considera sus
iguales: amigos, compafieros de clase, grupo de musica o novios. Empieza a identificarse
con ellos, a sentir su pertenencia y, por tanto, a buscar la distancia con los adultos.

El adolescente empieza la ruptura con las normas familiares, buscando sus limites y
queriendo decir que ya no es un nifio, que empieza a tener opiniones y formas distintas
de hacer las cosas. Y necesita experimentarlo.

Por este motivo se considera una ectapa en la que los problemas de conducta
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adquieren especial relevancia. No obstante, si entendemos los pilares que sostienen o
provocan determinados sintomas, podremos prevenirlos.

El adolescente necesita sentir que, tras una transgresion o tras un conflicto, sigue
perteneciendo a un sistema que le acepta, su familia.

Y éste seria el inicio de la tarea evolutiva que el adolescente empieza a transitar, el
inicio del proceso de diferenciarse de su familia para encontrarse como individuo. Como
ya hemos visto, el adolescente necesita la ruptura para vivenciar que esta “separado” de
sus padres. Y para ello, necesita establecer diferencias que pueden generar conflicto,
negacidn, evitacion, etc y buscard, a la vez, acercarse, identificarse y pertenecer a
diferentes grupos de amigos. El adolescente intensifica su distancia intergeneracional, ya
no le gusta tanto compartir con vosotros, sino que busca tener mas experiencias sociales
con sus amigos.

El adolescente inicia entonces una segunda tarea evolutiva. A la vez que quiere
diferenciarse para encontrarse, empieza a amplificar su mundo interno de emociones y
vivencias personales donde rara vez os deja entrar. Empieza a acorazar su intimidad, su
habitacion, su musica, su diario y sus descubrimientos... y empieza a disfrutar de ellos.

Al mismo tiempo se amplifican sus conflictos internos. La intensidad emocional con
la que vive y con la que descubre el mundo lo llevan también hacia sus dolencias, de tal
forma que un desengafio o contrariedad puede ser su centro de atencidon, como si no
existieran nada ni nadie mas en ese momento.

Por tanto, identidad e intimidad son dos de las preocupaciones que subyacen a los
estados de animo, altos y bajos, que se alternan en la vida de los adolescentes.

Mas adelante, y a medida que avanza la adolescencia, el adolescente empieza su
tercera tarea evolutiva: la integracion.

Después de haber vivido fuertes cambios en cuanto al fisico, las emociones, la vida
social y la nueva forma de pensar y ver el mundo, el adolescente empieza a conformar su
identidad. Toda la desestructura vivida en estos afios pasara a estructurarse en una nueva
forma de identidad, que lo conformara como adulto, con unos valores, creencias e
intereses propios.

Esto hace de la adolescencia una de las etapas mas importantes del desarrollo. Tu
hijo se hace mayor, y sigue aprendiendo para llegar a ser adulto.

Por tanto, pese a que se trata de una etapa de cambios, conflictos y busquedas, es
realmente importante estar con los adolescentes y saber acompafiarlos en su proceso de

crecimiento, puesto que siguen haciéndolo a nuestro lado.
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El adolescente aprende sobre las relaciones en funcion de como se relacionen con él,
y de como pueda observar y vivir en su sistema familiar y entorno un sistema de
comunicacion eficaz, afectuoso y basado en el respeto. Su crecimiento y el de la familia
seran mas positivos en la medida en la que se produzcan una adaptacidén, apoyo y
reajuste progresivo y evolutivo entre €l y su sistema familiar.

Como vemos, el adolescente vive en una busqueda y un continuo reajuste entre €l, su
familia y el mundo. Se halla en un punto en que la falta de estabilidad interna y externa
se vive como algo amenazador. Puede exteriorizarlo al mundo desde diferentes sintomas:
tristeza, depresion, aislamiento, abatimiento, pasotismo, agresividad, rabia, violencia,
consumo de drogas, adicciones a las redes sociales, dependencia, control o sumision.
Pero todos estos sintomas soélo son la punta del iceberg de un malestar, de una
inseguridad o de un problema. Son los sintomas de que algo mas estd pasando en su
interior, de que algo mas esta pasando en sus vidas.

Os invitamos a descubrir esta etapa junto a vuestros hijos adolescentes. Os invitamos
a acompafiarlos en su educacion y crecimiento. De este modo seguir€is creciendo juntos.

Y de este modo creceréis también como familia.

Uno se vuelve adulto el dia en que hace lo que tiene
ganas de hacer... iIncluso si eso place a nuestros padres.

PauL WATZLAWICK
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Dadme un punto de apoyo y movere el mundo.

ARQUIMEDES
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Clave 1

Autoestima. Los cimientos de su identidad

Empezamos este libro dedicandole un capitulo a la autoestima, que, a nuestro parecer,
esta en la base de toda estrategia dirigida a prevenir diferentes problemas de conducta de
los jovenes.

Parece dificil intervenir en la autoestima de los adolescentes, porque justo en esta
etapa no quieren escuchar nada que provenga de sus padres ni de los adultos. Muestran
indiferencia y una actitud en la que subrayan el hecho de que ya lo saben todo. Sin
embargo, todavia no son adultos y necesitan seguir incorporando valores positivos y
productivos para su futuro.

Para ello, debemos seguir confiando honestamente en ellos y en sus cualidades,
apoyarlos en el esfuerzo que realizan por empezar a definir su propio camino y sus
metas, asi como reforzar los pequefios pasos que realizan, puesto que definiran hacia
donde se dirige y en qué manera lo hace. Si los acompafiamos en este tramo les daremos

el sostén necesario para empezar a tomar decisiones responsables.

“Ahora 50y Yo La que soluciona sus
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prabiemas. Yo YA S50Y MAYOT Yy
respmhsabte. Ya sé& tomar mis propias
decisiones.”

Bea, de dieciséis anos

Llega la adolescencia y, de repente, tenemos la sensaciéon de que nuestro hijo se ha

(3

convertido en otro, ha cambiado tanto que “ya no lo conocemos”. Es una etapa de
cambios bruscos y rapidos mediante los cuales el adolescente refleja que, en efecto, ya
no es el nino que era, que estd cambiando, que estd creciendo en los aspectos fisico,
psicologico y emocional. Se esta haciendo mayor y quiere buscar su propia forma de
comportarse en el mundo. Esta puede resultarnos extrafia o muy diferente de aquella a la
que nos tenia acostumbrados.

Pero debemos tener presente que, pese a todos estos cambios, todavia conserva en su
base aquello que sembramos. A lo largo de su infancia fuimos depositando en ¢l las
semillas de nuestra educacion, nuestros valores, nuestro apoyo, nuestra confianza y
nuestro afecto. Tenemos que confiar en que no es tan diferente como pensamos. El
conjunto de nuestra labor como padres es lo que le ha ido proporcionando una base
segura sobre la que crecer y experimentar. Ahora le sigue acompafiando en su “hacerse
mayor’.

El objetivo deseado es que lo que habiamos sembrado entonces florezca ahora. Pero
debemos tener presente que la adolescencia no es la época en la que recogeremos los
frutos: atin tenemos que cuidar de la tierra.

Si seguimos con la metafora, tenemos que saber que para recoger buenos frutos no
sO6lo debemos realizar una buena siembra, sino que ademads nuestro trabajo sigue en un
largo y bonito proceso de cuidado. Vendran inclemencias y contratiempos que pueden
amenazar la cosecha y debemos seguir prestandole atencidon para proporcionarle los
cuidados que necesite en todo momento.

Del cuidado y la atencion que le proporcionemos depende que, tras el temporal de
los cambios de la adolescencia, ain podamos recoger buenos frutos y ver la belleza de
todo su proceso en evolucion.

Es importante ser conscientes de que nuestro hijo, pese a los cambios bruscos de la
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adolescencia y sus intentos de distanciarse de nosotros, de rebelarse a nuestras normas,
de ocultarnos lo que sucede en su mundo interno, de estar centrado completamente en su
mundo social, aiin necesita de nuestra atencion y aceptacion para reforzar su “salida al
mundo”.

A continuaciéon veremos coOmo podemos intervenir para mejorar su autoestima y

fortalecer asi su camino hacia la adultez.

(QUE ES LA AUTOESTIMA?

La autoestima es el valor y afecto que tiene uno de si mismo. Implica todo nuestro ser vy,
por tanto, es un valor que influye en todos los aspectos de nuestra experiencia y en
nuestra forma de vivirla.

La autoestima saludable es la que nos permite valorarnos de manera positiva,
sentirnos bien con nosotros mismos, con nuestro fisico, en nuestras relaciones, confiar en
nosotros y en nuestras habilidades. Nos permite detectar nuestras necesidades y
emociones para poder expresarlas, pedirlas y satisfacerlas. Para poder detectar y

conseguir, por tanto, nuestras metas.

La autoestima nos permite comprometernos con nosotros mismos para conseguir
nuestros objetivos, asumir responsabilidades y, a la vez, valorar y respetar a los demas
desde la propia aceptacion y el bienestar emocional. Nos permite volver a levantarnos
tras la caida, lidiar con las situaciones conflictivas y dificiles, nos permite sostenernos en
el tiempo.

Aprender a querernos, valorarnos y respetarnos es un proceso personal que empieza
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cuando somos nifios y no termina en la adolescencia, sino que nos acompafia a lo largo
de toda nuestra vida. Pero en la adolescencia cobra especial relevancia dada la
vulnerabilidad o riesgo a que el joven se expone. Es una época en la que tu hijo estd
viviendo numerosos cambios fisicos y sociales, en los que las emociones se viven de
manera muy intensa y prima la busqueda de experiencias nuevas y excitantes. Ya no hay
que sefialarles las metas, sino que tienen que empezar ellos mismos a marcarselas,
perseguirlas, empezar a plantear su futuro como adultos. Por tanto, seguir invirtiendo en
su autoestima es seguir creyendo en ¢l, ayudandole a creer y confiar en si mismo, en sus
propias decisiones y en el camino que recorre.

Este es un camino que ninguno de nosotros podemos hacer solos. Saber que podemos
apoyarnos y confiar en alguien cuando lo necesitemos es importantisimo para seguir
arriesgandonos, para seguir explorando y creciendo hacia nuestras metas.

Y vosotros, como padres, podéis ser este apoyo. Podéis seguir acompafidndolo en el
camino. Aprender a caminar junto a vuestro hijo en esta etapa de transicion sera una

parte importante del crecimiento individual en familia.

EL PAPEL DEL ESPEJO EN LA AUTOESTIMA

A lo largo del camino de la autoestima necesitamos de otra persona para poder saber
quiénes somos nosotros mismos. Para conocernos, necesitamos a alguien que nos
devuelva una imagen de quiénes somos y como somos. Alguien que nos sirva de
“espejo” para mirarnos: si no nos vemos en un espejo no podremos ver nuestra imagen,
no podremos saber como somos. Y en esta imagen no nos referimos s6lo a nuestro

cuerpo, sino también a la totalidad del concepto que tenemos de nosotros mismos.

Ahora que tu hijo empieza a definirse, tanto desde el punto de vista fisico (adaptando
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su propio estilismo a su nuevo cuerpo en desarrollo), como desde el social (construyendo
su nueva forma de moverse en las redes sociales, en las relaciones intimas y con los
adultos), necesita, mas que nunca, verse en el espejo y que éste le devuelva una imagen
fortalecedora de sus potencialidades y de sus cualidades. Una imagen de aceptacion para
seguir viéndose, con sus nuevos cambios, como ese adolescente que quiere ver, como
esa imagen que esta queriendo construir. Nosotros podemos ser su “espejo”.

Tu hijo necesita que lo tomen en consideracion otras personas que considera
significativas: vosotros como padres, abuelos, profesores o amigos. No soélo es
importante lo que le digamos, sino como nos dirijamos a ¢l y como lo consideremos.

Asi pues, vosotros como padres, educadores, familiares y otras personas
significativas para tu hijo como los profesores, desempefidis un papel importante en los
cimientos de la identidad del adolescente, un papel protagonista en la formacion de una
sana autoestima.

Decimos que este papel es protagonista porque nos encontramos ante una etapa de
crecimiento en el que el adolescente, tras la fachada de los “paso de vosotros”, “ya lo sé¢
todo, no seas plasta” o “me encuentro muy bien, no me hace falta que me preguntes
nada”, es vulnerable a cada uno de los comentarios y actitudes que recibe de estas

personas significativas.

MIRAR BAJO EL CAPARAZON: “DEJAME, YO YA
SE LO QUE HAGO”

El adolescente se esta reafirmando en su identidad. Para ello, también necesita el “no”.
Necesita tomar distancia de sus padres haciendo justo lo contrario de lo que esperan de
ellos, y a veces toma decisiones en el sentido contrario a las expectativas que se tienen
sobre ellos, o se rebela ante los adultos.

Esta actitud de “ya soy mayor para tomar mis decisiones, yo ya sé lo que hago” es
necesaria para avanzar en su identidad y autonomia. Pero ésta todavia no estd ni
integrada ni madurada, ya que atn no es un adulto y, por tanto, su identidad no esta
consolidada.

El adolescente estd ensayando nuevos roles y nuevas formas de moverse en su
mundo. Es todavia muy cambiante y muy sensible a todo aquello que le pueda ocurrir.

Estd en una etapa en la que considera pioritario crear y probar nuevos roles, nuevas
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formas de ser ¢l mismo en los diferentes grupos sociales de los que ahora se rodea. Y
esto, a la vez, lo coloca en una posicion de inseguridad ante los comentarios o juicios
sobre su “nueva identidad”, sobre su nueva forma de moverse y estar en el mundo.

Una mala actitud o un mal comentario hacia €I, proveniente de estas personas
significativas, puede desencadenar una retirada del adolescente, una reaccion negativa.
Puede empujarlo a la creacidon de una coraza para “esconderse”, puede paralizar parte de
la exploracidn sana necesaria para su crecimiento.

Por eso, como adultos significativos en la vida del adolescente, es importante seguir
acompafiandole en esta etapa de su vida. Es importante hacer el duelo de la etapa infantil
(ya no es un niflo, ya no podemos dirigirnos a ¢l tal y como lo haciamos antes) y aceptar
que empieza a querer volar, que empieza con sus tentativas de ser autbnomo. Necesita
reforzar sus cualidades, sus éxitos, sus esfuerzos y sus nuevos roles. Todo esto seguira
sumando en su autoestima, en la consolidacion de su identidad.

En este aprendizaje de caminar hacia “hacerse mayor” todavia nos necesita. Necesita
que lo escuchemos en lo que precisa, que comprendamos lo que le interesa y respetemos
sus cambios y decisiones. Necesita que le demos interés genuino, confianza, afecto y
aceptacion.

Nuestro apoyo es lo que les permitira afianzar su proceso de independencia mediante
una sana autoestima. Con ¢€l, aprendera a confiar en sus decisiones, a caminar de forma
segura hacia sus metas, hechos (y no solo palabras) que le ayudardn a consolidar la
seguridad interior necesaria para aceptar su “nueva identidad” en el mundo. Porque no
solo aprendemos a través de las palabras, sino también de los hechos que vemos. Asi,
podréa aprender de verdad lo que es el respeto si lo han respetado y ha sido testigo de
relaciones de respeto. Podra aprender el valor del esfuerzo si lo ha experimentado para
conseguir sus metas, si ha visto como se valora en casa la persistencia y la dedicacion a
una tarea (y no su resultado final). Puede aprender a ser digno de confianza si le hemos
demostrado que lo somos para él, y puede aprender a dialogar sin gritar si asi lo hemos
hecho con ellos.

Por todo esto, el camino de la autoestima no termina nunca, sino que se construye
continuamente en nuestra relacion padres-hijos. En la adolescencia, que es una etapa
crucial en el desarrollo de la identidad de tu hijo, no podemos descuidarla: todavia

tenemos mucho que aportar y construir junto a €l.
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INGREDIENTES BASICOS PARA
DESARROLLAR UNA SANA AUTOESTIMA

A continuacion profundizaremos en algunos de los ingredientes basicos de la autoestima:
cuanto mejor los conozcamos, mejor intervendremos en ella.

Estos ingredientes son los vinculos afectivos, la consideracion y el respeto que tiene
uno de si mismo (y aqui hay que valorar el conjunto de nuestros rasgos fisicos, mentales
y emocionales o espirituales) y su propio autocuidado (tanto de sus necesidades fisicas
como de las psicologicas).

LOS VINCULOS AFECTIVOS

Nuestros vinculos afectivos estdn constituidos sobre una base de seguridad interna y
externa (Bowlby, 2010) formada a través de las relaciones con nuestros progenitores,
con nuestros padres o cuidadores principales. Después, a lo largo de toda nuestra vida,
seguimos alimentandola, mediante el apoyo y la asimilacion de experiencias positivas y
relaciones que confirmen nuestras cualidades, talentos y capacidades.

En la adolescencia, tu hijo desea salir al mundo a experimentar y a arriesgarse,
probar limites y tomar sus propias decisiones. Ademads, los conflictos pueden formar
parte de nuestro dia a dia con ¢€l. Por todo ello, seguir cultivando y cuidando nuestros
vinculos afectivos serd apoyarlo para crecer. Significara confiar en su proceso de
aventura y de toma de decisiones. Significara alentarlo en su experiencia en el mundo,
apoyando tanto su salida como su regreso.

Seguir vinculados afectivamente a nuestro hijo le permite tener la certeza de que,
después de su nueva aventura en el mundo, su nueva experiencia y su nueva transgresion
del limite, cuando vuelva a casa sus padres seguirdn estando accesibles para ¢l,
apoyandolo y alentandolo en su autonomia.

Si esta vinculacion se produce de forma segura, el adolescente integra su capacidad
para relacionarse con otros, asi como la capacidad de comunicar emociones, de
reflexion, de ser consciente de sus necesidades y de pedir ayuda o apoyo a los demas.

En esta etapa, vuestro hijo quiere permanecer mas tiempo fuera que dentro de casa,
mas tiempo con sus amigos que con vosotros. Por eso es importante ser conscientes de

que fortalecer los vinculos familiares y construir una base segura en vuestra relacion es
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fomentar una sana autoestima en vuestro hijo y, a la vez, crecer en familia.

Necesitamos cultivar nuestra comunicacion con ellos, nuestra confianza en sus
capacidades y en sus cualidades, nuestro apoyo afectivo, la aceptacidén y nuestro aliento
hacia su autonomia.

En este sentido es importante seguir creando un espacio de afecto, de confianza y
seguridad dentro de la familia.

LA CONSIDERACION QUE TIENE DE Si MISMO

Nuestras cualidades personales son todo aquello que nos hace especiales porque nos
hace ser nosotros mismos.

Nuestras cualidades son tanto mentales y fisicas como espirituales o emocionales.
Vosotros, como padres de un adolescente, desempenais un papel relevante en ellas:
tenéis que valorarlas y apoyarlas.

En la adolescencia se empieza a gestar una nueva imagen fisica, se crean nuevos
proyectos y metas, nuevos descubrimientos y experiencias que mueven intensas
emociones y nuevos intereses. Apoyar genuinamente a vuestro hijo, fortaleciendo sus
cualidades individuales y sus fortalezas, y apoyando sus debilidades, se convertira, poco
a poco, en un apoyo que, mas alld de una cualidad, constituird una aceptacioén de si
mismo: “Estd bien como soy, puedo realizar mis objetivos”.

Aceptarnos tal y como somos es el primer paso para mejorar. Valga un ejemplo. Si
acepto que soy nerviosa podré hacer un plan de accidon para aprender a gestionar mis
nervios. Podré aprender a relajarme, a controlar mis impulsos y a reflexionar.

A lo largo de la adolescencia, en la que el joven estd construyendo su nueva imagen
(mental, fisica y espiritual), es importante que tenga una imagen realista de si mismo. Es
decir, debe construir su forma particular de ser y de establecer sus metas en consonancia

con sus fortalezas y sus potencialidades, pero también con sus debilidades.
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LOS MENSAJES POSITIVOS

Entonces, ;como podemos ayudarlos en esta consideracion de si mismos?

Con los mensajes positivos. Los mensajes positivos hacia nuestros hijos
empiezan por valorar lo especial que hay en ellos, sus propias cualidades (su capacidad
de reflexion, su ternura, su creatividad o su sonrisa) y no tanto los logros y resultados
finales, o sus fallos y errores.

Para crecer hay que apoyar. Si valoramos el éxito como un resultado final (ganar el
partido o sacar buenas notas), sin reforzar ni apoyar las cualidades (su esfuerzo, su
tenacidad, su creatividad en la solucién de problemas o su organizacion), todo se
desmoronara con el tiempo, y mas en una época de crisis como la adolescencia. Valorar
y centrarnos en el resultado, valorarlo por lo que hace, por sus logros, no nos traera
buenos resultados.

El hecho de valorarlo por lo que es nos permitira consolidar el éxito como un
conjunto de cualidades suyas que conforman su identidad y que posibilitan la
consecucion del logro.

El que algo le haya salido mal solo nos indica que “no le ha salido”. Mediante los
mensajes positivos podemos ayudarle a superarse, a ver y analizar sus puntos débiles y a
seguir en el empefio por conseguirlo.

Nuestros puntos débiles son importantes para aprender a corregir errores y disefar
estrategias de resolucion, y esto es muy distinto de transmitirle mensajes como “eres un
inutil porque no lo has conseguido” o “siempre estas fallando”. Esto no es un mensaje
positivo, ni un andlisis del error, sino un juicio generalizado sobre su ser que no nos
traera ningln resultado positivo. Si recurrimos a los insultos y juicios o nos limitamos a

senalar el error, no estamos fomentando una sana autoestima.

Si recordamos la propia definicion de autoestima como valor que tiene uno de si

mismo, vemos la relevancia de estos mensajes (positivos o negativos), ya que el
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adolescente busca la respuesta a dos preguntas: “;quién soy?” y “;cudnto valgo?”. La
respuesta a estas preguntas estara relacionada con los mensajes que el adolescente haya
interiorizado. De este modo, si estamos invirtiendo en mensajes positivos,
probablemente la respuesta a su valor sera de suma en cada experiencia o relacion y, si
hemos invertido en mensajes negativos, su valor sera de resta.

Este efecto se debe a que nuestro cerebro, que asimila experiencias a diario, tiende a
corroborar en el mundo aquello que creemos, puesto que tiende a buscar la coherencia.
Para ello querra confirmar en el mundo los mensajes que hemos interiorizado.

Asi pues, podriamos decir que nuestra mente funciona como un iman en el que el
mensaje positivo interiorizado atrae a los mensajes positivos experimentados en el
mundo, y en el que los mensajes negativos interiorizados conducen nuestra atencion a
los mensajes negativos experimentados. Por eso, segun lo que creamos sobre nosotros
mismos, pondremos alli nuestra atencién y nuestra conciencia, tratando de confirmar un
valor u otro, focalizando y buscando en el mundo aquello que queramos encontrar.

Si creo que “soy un inutil” (mensaje negativo), buscaré referencias en el mundo que
me lo confirmen, centraré la atencion en que no hago nada bien y encontraré situaciones
o comentarios que lo apoyen.

Sin embargo, si creo que “soy exitoso” (mensaje positivo), fijaré mi atencidon en
confirmar a cada paso mis logros y buscaré situaciones y comentarios que confirmen mi
éxito.

Cabe tener presente que, para que nuestro hijo incorpore los mensajes positivos, no
hay que usar ni la “técnica” del sermon ni “el recital” de cosas positivas. Esto no le
servird para incorporarlo, e incluso podria ser contraproducente.

Para que nuestro hijo interiorice los mensajes positivos necesitamos sinceridad,
afecto y atencion plena. Esto nos permitirda darnos cuenta de las que si son sus propias
cualidades, exteriorizarlas y apoyarlas para que se vayan consolidando mas tarde en ¢l
como ejes de su identidad. Esta integracion serd posible gracias a que los mensajes ya no
estan vacios sino llenos de credibilidad. Pero cuidado, esto no significa sobreprotegerlos
de los errores, o adornarlos con cualidades: seria igualmente dafiino. Se trata de

devolverle una imagen real y constructiva de si mismo.

LOS MENSAJES NEGATIVOS
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Por otro lado, estin los mensajes negativos. Estos mensajes tienen el efecto
contrario. Son sus grandes enemigos y vivirdn dentro de ¢l atemorizandole y
bloqueandole en su propio camino. Estos mensajes son una trampa que les ponemos en
su crecimiento, pero si estamos atentos, podemos minimizarlos.

Aunque no somos perfectos, gracias al amor que sentimos por nuestros hijos y al
afecto que nos mueve a ser mejores podemos educar en positivo y ser sensibles a sus

necesidades educativas. Asi pues, nada mejor que detectar y ser conscientes de los

mensajes negativos que transmitimos para poder acabar con ellos.
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Detectarlos es una tarea de auto-observacion que requiere que estemos atentos, ya
que suelen ser mensajes camuflados en actitudes que les mostramos en mayor medida
que las opiniones directas, que también pueden coexistir en el mensaje. Veamos algunos
ejemplos de estos mensajes.

Detras de un comentario y una actitud negativa o despectiva sobre su aspecto fisico o
sobre su habitacion (“mira qué pintas llevas con esos pantalones” o “basta con ver tu
habitacién para saber que eres un desastre”), podemos estar fortaleciendo una imagen
negativa de si mismo (“soy un desastre”, “no soy capaz de estar a la altura” o “no hago
nada bien”). Al centrar nuestra atencion en lo negativo y amplificarlo o generalizarlo a
su propio ser con una actitud de menosprecio, lo que en realidad le estamos diciendo,
como mensaje negativo camuflado, es: “No te acepto, no me gustas tal y como eres”.

Los adolescentes son vulnerables a las opiniones que escuchan sobre si mismos. Si
no se les apoya en aquello en lo que creen ahora, nuestros hijos pueden encerrarse en sus
mundos internos bajo la siguiente premisa “;Para qué te lo voy a ensefar si me vas a

criticar?”.

TRANSFORMAR LOS MENSAJES NEGATIVOS
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EN POSITIVOS

Para destruir o minimizar estos mensajes negativos y su repercusion en la “resta” de su
autoestima, podemos empezar por centrarnos mas en lo que “si hacen” a través de
mensajes positivos y no tanto en lo que “no hacen”. Por ejemplo, diremos “qué bien has
hecho hoy la cama” en lugar de “nunca tiras la ropa sucia al cesto”.

Si cambiamos nuestro prisma atencional de negativo a positivo, evitaremos centrar
continuamente la atencion en lo que no ha hecho, en lo que le falta. Si nos paramos a
pensar en nosotros mismos, veremos que tampoco nos gusta que nos sefialen una y otra
vez lo que no hacemos bien o lo que nos hemos dejado sin hacer. Asi que imaginate
como puede sentirse tu hijo adolescente cuando, durante todo el dia, le estan diciendo
todo lo que no hace bien o todo lo que todavia le falta por hacer, o todo lo que deberia
estar haciendo. Esto llega a cansar y es muy dificil extraer aprendizajes de ello, por dos
motivos. El primero, que el cansancio y la costumbre de escucharlo les hacen dejar de
prestar atencion. El segundo, que el mensaje negativo no s6lo no orienta con respecto a
donde hay que dirigirse sino que ademas paraliza y bloquea.

Sin embargo, con esta actitud de prestar atencion a lo que “si hacen” y de apoyar sus
cualidades, podemos fomentar en ellos el desarrollo y fortalecimiento de caracteristicas
positivas que se generalizan a su comportamiento y conducta (“si me esfuerzo, sé que
acabar¢ haciéndolo muy bien”) en vez de las creencias negativas sobre si mismo (“queé
desastre soy”).

El refuerzo positivo de cualidades es mas eficaz para el aprendizaje que ser experto
en detectar el fallo o el error que ha cometido vuestro hijo. Un mensaje positivo da
orientacion y direccion, es constructivo y, una vez interiorizado, se traducird en
conductas que lo confirmen y, con el tiempo, en un hébito saludable.

Veamos ahora algunos ejemplos de mensajes negativos y como podemos

transformarlos en positivos para fomentar en nuestros jévenes una sana autoestima:
Mensaje negativo:
“Tienes muy mal humor: siempre estas con el cefio fruncido.”

Ese “siempre” es una distorsion cognitiva, un sesgo en la interpretacion de lo que

hemos visto, ya que es una generalizacion excesiva que hard que incorpore esta parte
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negativa suya como una totalidad de su autoimagen: “soy asi, tengo muy mal humor”.
No ser respetado ni aceptado en su emocion hard que su rabia aumente, y también lo

haran la impermeabilidad y la coraza o resistencia hacia nosotros.
Mensaje positivo:

Alternativa 1: “Parece que has tenido un mal dia porque veo que vienes con
el ceno fruncido. Si quieres, podemos hablar de eso”.

Con este mensaje reconocemos, respetamos y aceptamos su estado de animo y le
ayudamos a ponerle palabras o narrar lo que le ha sucedido. Eso aumentara su capacidad

de reflexion y resolucion del problema, a la vez que lo ayudara a calmarse.

Alternativa 2: “;Coémo te ha ido el dia? Veo que vienes con el cefio
fruncido. ;Sabes? Yo he tenido también un mal dia. Podemos merendar juntos y
nos lo contamos”.

Contar nuestra experiencia y compartir nuestra vulnerabilidad le ensefia a reconocer
también sus errores y la forma de pedir ayuda.

Alternativa 3: “Qué sonrisa tan bonita tienes”.

No todo el dia tiene el cefio fruncido, seguro que en algin momento muestra su

sonrisa. Si estas atento a ella y la valoras, podra mostrarla mas a menudo.

RESPETO CONSIGO MISMO Y
AUTOCUIDADO

Para seguir avanzando en su autoestima, vuestro hijo también necesita adquirir el
compromiso con su propio autocuidado. Por autocuidado nos referimos al cuidado de
uno mismo con respecto a su aspecto fisico, social, mental y emocional, puesto que el
conjunto de todos ellos le ayudara a avanzar de manera positiva en la vida.

Para ello, necesitamos invertir calidad de tiempo en nosotros como familia y en el

conjunto de su cuidado, no en lograr o tener mas cosas, sino en aquello que nos hace
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sentir felices y plenos por dentro. Fomentar el autocuidado es reforzar lo que valemos, es
ocuparme de mi y cuidarme, quererme.

Para fomentar el autocuidado y el respeto hacia uno mismo es importante recordar
que nuestros hijos no so6lo aprenden de lo que les decimos sino también de lo que
hacemos, de como nos relacionamos con ellos, entre nosotros y con nosotros mismos.
Un buen modelo del que puedan aprender nuestros hijos pasa por cuidarnos a nosotros
mismos, estar mas atentos a nuestras necesidades y a las suyas, respetarlas y valorarlas, y
respetarnos en nuestras opiniones, actitudes, y emociones.

Educarle en el respeto es ensefarle tanto a respetar al otro, a la naturaleza y al
entorno como a cuidarse a si mismo. Ensefiarle a respetar, valorar y cuidar de sus
necesidades, de sus emociones, de sus relaciones, de su cuerpo y de su espiritu es
fomentar un sano respeto hacia si mismo y su propio autocuidado. Saber decir que no a
lo que le dafia, poder dirigirse a lo que desea, poder cuidar de su salud respetando al otro
y a si mismo, serd avanzar en su autocuidado, serd quererse y valorarse mas. Sera
ensefarle a emprender un camino acompanado de un bienestar emocional que le nutrira

a lo largo de su vida.

CRECER JUNTOS EN FAMILIA

A lo largo del capitulo hemos visto codmo la autoestima estd en la base de la
constitucion de su identidad y cémo, desde la familia, podemos seguir fomentandola,
apoyandola y favoreciendo su sano desarrollo.

Aunque en la adolescencia la busqueda de pertenencia se realiza hacia los grupos
externos a la familia (de amigos, de musica o de deporte), el adolescente sigue
necesitando experimentar su pertenencia a ella. Necesita sentir que es aceptado,
respetado y querido, y que sigue teniendo su lugar. Esto es lo que le generara la
confianza y el apoyo necesarios para seguir explorando el mundo con sus nuevos ojos de
adolescente. Para arriesgarse y seguir creciendo de adolescente a adulto.

Para crecer en familia es importante que se siga construyendo la historia familiar, de
la que todos y cada uno de vosotros debéis ser participes creando y llevando a cabo
proyectos individuales y comunes que os interesen. Tal vez pienses que a tu hijo ya no le
interesan los proyectos en familia pero, si le prestas atencion, seguro que descubres
algunos que le gusten y le motiven. Apoyarlos y darles un lugar en la familia serd seguir
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creciendo juntos, serd seguir fomentando su autoestima, su valia.

Sembrar y apoyar en nuestro hijo adolescente valores tales como el amor, el
compromiso, el esfuerzo, la capacidad de trabajo, la paciencia, la responsabilidad, la
reflexion y la direccion es ayudarlo a que cuando sea adulto empiece a recoger los frutos
de una sana autoestima.

Ser conscientes de la importancia de nuestros mensajes y de nuestro modelo de
conducta para €l nos permitird ser conscientes del valor de nuestro apoyo y confianza.

Del valor de seguir creciendo juntos en familia.
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La vida es como un espejo: si sonrio, el espejo
me devuelve la sonrisa. La actitud que tome frente
a la vida, es la misma que la vida tomara ante mi.

MAHATMA GANDHI

Ejercicios en familia

Fomentar lo mejor de vuestros hijos
fomentando lo mejor de vosotros

Para que el adolescente, que esta buscando alejarse de la familia, siga
queriendo compartir momentos de complicidad familiar, tenemos que
respetar sus intereses y su nueva forma de hacerlo. Debemos incentivarle
para participar en la elaboracion, planificacion y ejecucion del nuevo
proyecto familiar.

El adolescente debe aprender a encontrar su lugar en su grupo de
amigos en una saludable vida social. Tenemos que asumir que esto es muy
importante para ¢l. En vez de criticar sus pasos, hay que motivarle y
apoyarle en su eleccion de los grupos sociales y en su forma de relacion.
Para ello, necesitamos seguir creyendo en ¢l y seguir aceptandolo en su
cambio en la dindmica familiar.
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‘Propu.es&a 1: Invirtiendo.

Escribe siete actividades a las que dedicas tu tiempo y energia. Ponlas en
orden de importancia para ti e indica cudnto tiempo inviertes en ellas.

Ahora reflexiona sobre lo que crees que diria cada miembro de tu
familia sobre cada una de las actividades que has propuesto. ;Estarian de
acuerdo en el orden? ;Estarian de acuerdo en el tiempo dedicado que
indicas?

Muchas veces, alguna actividad puede estar absorbiendo parte del
tiempo que queremos compartir en familia y alguien puede estar
echandonos de menos. Con este ejercicio, podremos reflexionar sobre
donde y como estamos “invirtiendo”. Ser conscientes nos permitird

emplearnos mas en aquellos valores que consideramos importantes.

‘Prc:vpu.es&a 1-a: Te ayudo a invertir.

Pidele a tu hijo que haga su propio registro de actividades y ayudale a
invertir en ellas fortaleciendo en ¢l los mensajes positivos. Esto te ayudara
a conocerle mads, a apoyarle, a atenderle en sus intereses como adolescente.

Descubre como podéis aprovechar la sinergia de la familia para
motivaros en la consecucion de vuestras metas diarias. No tenemos por
qué esperar grandes metas o grandes logros. Seguro que el dia a dia os
ofrece muchos.

Una buena oportunidad para comentarlas puede ser cenando juntos,
compartiendo entre todos en “asamblea” lo que nos ha sucedido en el dia,
lo que estamos haciendo con respecto a las actividades importantes de
cada uno.

Con este ejercicio estamos fomentando la incorporacion y el apoyo de
mensajes positivos mediante su afianzamiento en la familia, mediante el
apoyo de las cualidades que le ayudaran y le estan ayudando en sus metas.

En la medida en que pongamos esto en practica, el adolescente lo
podra trasladar y generalizar a su mundo externo, a sus relaciones y a sus
metas. Esto fomentard una autoestima positiva. También puede convertirse

en una gran inversion en la educacion de tus hijos, en su autoestima, en su
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afecto y comunicacion.

‘Prc:vpu,es&a\ 2: Construyamos nuevos proyectos familiares.

Como ya hemos visto, crecer en familia también es seguir compartiendo
nuestros proyectos. Te proponemos un ejercicio que os ayudara a
compartir experiencias divertidas y gratificantes.

Cada miembro de la familia debe pensar y crear un proyecto, algo que
le gustaria hacer en familia. Tiene que planearlo de forma ajustada a la
realidad, al momento y a las posibilidades reales.

Después, nos reunimos y compartimos nuestras ideas y, en cada
ocasion, elegimos el proyecto que mas nos guste a todos para llevarlo a
cabo. Lo haremos de tal forma que al final hayamos compartido y
realizado todos nuestros proyectos en familia.

Debemos tener en cuenta los intereses y motivaciones de nuestros
hijos, y que el proyecto sea realista y facil de planificar, asi como una
experiencia gratificante para todos. Lo importante, mas alld de nuestra
organizacion, sera como lo hagamos. Si implicamos y motivamos a
nuestros hijos en la elaboracion, si la compartimos desde el afecto y la
ilusion, seguro que el resultado, sea cual sea, ya lo habremos disfrutado
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durante el trayecto.
iAhora so6lo queda ponerle fecha y disfrutar!

‘Propues&a 3: Incentivar cualidades.

Cada miembro de la familia escribe cinco caracteristicas positivas de cada
uno de vosotros en papeles diferentes (un papel para cada uno).

Después de escribirlas, compartidlas en voz alta y haced una lista
personal con las caracteristicas que el resto os hayan dicho de vosotros
mismos.

Descubrid nuevas cualidades y, sobre todo, jdejad espacio para afiadir
mas! Seguro que a lo largo de la semana también se os ocurre otra
caracteristica positiva que podais seguir incluyendo en vuestra lista o en la
lista de vuestro hijo.

Se trata de invertir en mensajes positivos y en vuestras emociones, de
que podais llegar a expresar y sentir, en esta etapa tan dificil, también lo
positivo en vuestros hijos, y de que ellos también lo hagan sobre ti.

Disfruta de la experiencia de “crecer en familia”.

‘Propu.es&a 4-: La asamblea.

Dedica diez minutos al dia a realizar una “asamblea”. Hablar en asamblea
es compartir en un ambiente distendido, hablar sobre cémo ha sido vuestro
dia, las emociones, los errores, los éxitos, vuestras necesidades de apoyo, o
mostrar interés por el otro y por lo que le ha sucedido.

La asamblea va mucho mas lejos que un “interrogatorio” sobre el dia.
Se dirige hacia el interés genuino sobre como nos ha ido y como nos
encontramos. Si vosotros, como padres, mostrais vuestro mundo interno,
vuestra vulnerabilidad y sabéis pedir apoyo, vuestros hijos aprenderan a
hacer lo mismo.

Se trata de COMPARTIR y aprender entre nosotros.

'PT‘OFU,QS&Q &: El nuevo album de recuerdos.
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Necesitaréis un album, pegamento y tijeras.

En esta nueva etapa, podemos seguir creando un album familiar en el
que cada uno podra ir afiadiendo aquellas cosas importantes que han
sucedido a lo largo del afio.

Fijamos un tiempo para sentarnos juntos y compartir las cosas que
cada uno ha conseguido, mejorado o compartido a lo largo de este afio o
de este curso. Un buen momento para ello es la vuelta de las vacaciones,
en las que las experiencias han sido més diversas y gratificantes.

Cada uno afiade al album aquello que considere valioso para él.

Es importante afiadir una foto de todos para recordar el momento en el
que todos compartimos.

En una época en la que las redes sociales se han convertido en el
principal modo de compartir, el hecho de pararnos, sentarnos, reflexionar
y hacer conscientes nuestros recuerdos en un album cobra una relevancia
especial. La relevancia de ESTAR JUNTOS, PRESENTES vy
DISPONIBLES PARA EL OTRO.

‘Propu.es&a £-a: Nuestra caja de recuerdos.

Una variante de este ejercicio consiste en que cada uno de vosotros realice
su propio album de recuerdos del afio y, llegada la fecha fijada, muestre
aquello que quiera ensenar y compartir, el que considere el mejor
recuerdo. Entonces guardaremos el mejor recuerdo de cada uno en una
caja comun a la que podamos recurrir cuando estemos tristes o echemos a
alguien en falta. De ese modo podremos ver los mejores recuerdos de cada

unoy... ... mirar aquello que nos hizo sentir felices.
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No hay mas que una educacion, y es el ejemplo,

GUSTAV MAHLER
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Clave 2
Educacion positiva. Normas, limites y negociacion

Educar no es una tarea sencilla, y supone tener en cuenta una serie de factores:
responsabilidad, reflexion, respeto, conocimiento y ejemplo. En cada una de las edades,
el nifio y el adolescente tienen unas necesidades muy distintas, por lo que nuestra forma
de educar también debe ir acorde a ellos, a su edad y a su crecimiento. Educar es
emprender un camino de crecimiento interno en el que no sélo crecen ellos, sino que
también crecemos nosotros como padres. Por este motivo, os ayudard el hecho de ser
conscientes no solo de las necesidades de vuestros hijos, sino también de las vuestras,
del modelo educativo heredado de vuestros propios padres y del ejemplo que mostrais a
vuestros hijos.

Educar no es ni controlar ni sermonear. Educar significa formar y ensefiar normas y
valores, estimar. No educamos sélo con las palabras, sino también con nuestra propia
actitud, con nuestro ejemplo. Entonces, dada nuestra condicion de figuras significativas
para nuestros hijos, ;por qué no ser también el ejemplo positivo para ellos?

En la adolescencia caen muchos mitos sobre los padres, y esto forma parte de su
desarrollo. El adolescente empieza a ver la realidad que le rodea mediante un
razonamiento logico y no tan imaginativo, empieza a ponerse sus propias “gafas de ver
el mundo”. Ya no le sirven las vuestras, con las que le ensefidbais el mundo tal y como lo
veiais, tal y como creéis que es, sino que necesita ver su propia realidad y, con ella,
empieza a derrumbar muchos mitos infantiles.

Para que podais seguir acompanandole en esta etapa como figuras de referencia en su
educacion serd importante que os admire, que seais figuras validas de autoridad para él.
De ese modo seguiréis vinculados de forma segura a vuestro hijo. Esta posicidén os

permitird seguir poniendo limites y normas de forma efectiva en esta etapa.
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LA EDUCACION, UN CAMINO DE DOS
DIRECCIONES

Educar es un camino de dos direcciones, una hacia vuestro hijo y otra hacia vosotros
mismos. No le podéis pedir que os respete y que no os grite cuando habéis pasado
mucho tiempo gritandole y no teniéndole en cuenta como nifilo, o ahora como
adolescente.

Aprendemos mas por lo que vemos que por lo que oimos. Podéis repetirle muchas
veces a vuestro hijo como debe comportarse con su hermano o con vosotros, pero esto
solo surtirad efecto cuando venga acompafiado de vuestro ejemplo.

Lo que conduce al aprendizaje de valores en vuestros hijos y os establece como
modelos a imitar o a rechazar son las relaciones entre vosotros, los padres, el ambiente
que se respira en casa, como se establece la relacion padres-hijos, como respondéis ante
determinados conflictos o dificultades, como os relaciondis con otros y cOmo interpretais
y vivis las cosas que os suceden.

Cada hijo y cada edad son distintos. La adolescencia puede ser una etapa dificil en la
que los padres se ajustan continuamente a un joven cambiante. A veces, esto puede
generar cansancio, ansiedad o estrés, o pensamientos y emociones negativas hacia ellos.
Es importante que os respetéis y os escuchéis, y entender que esto también pasard, que es
un transito necesario e importante. Aceptar los continuos cambios de accion, de gustos,
de emocion y permitiros sentir enfado, angustia o preocupacion os liberara de la presion
de ser perfectos y os dejard la opcion de expresar, acompafiar y ser mejores en su
educacion.

Por eso es importante que reviséis vuestros sentimientos e inquietudes como padres
de un adolescente: es lo que les transmitis con vuestra actitud y vuestra conducta, y es lo

que ellos aprenderdn como forma de “moverse en su vuelo”. Quizé la educacidon que
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recibisteis no fue construida de esta manera, quizd también sintais inseguridades al
ponerles normas a vuestros hijos, y quiza sintdis temor ante sus salidas de casa, y las
decisiones y elecciones que toma. Todo ello es normal.

Si para vosotros es una etapa dificil, para ellos también lo es, y no debéis olvidar que
sois sus adultos de referencia. Si podéis expresar vuestro enfado de forma asertiva, si
podéis reconocer vuestros errores y si sabéis pedir apoyo o disculpas, le estaréis
ensefiando a hacerlo a ¢l también. Si, por el contrario, actuais guiados por la emocién de
manera impulsiva, sera frecuente que encontréis respuestas contrarias a las que esperais
y deseais ensefar.

Si sois conscientes de estas dos direcciones en la educacion de vuestros hijos,

tendréis la oportunidad de que vuestro crecimiento también lo sea.

NUESTRO ESTILO EDUCATIVO EN LA FAMILIA

Es habitual escuchar conversaciones sobre la desobediencia de los adolescentes y de
como se saltan las normas familiares. Pero no solemos escuchar reflexiones sobre qué
estamos haciendo mal ni sobre como estamos aplicando las normas nosotros como
padres, o sobre como tratamos la disciplina en casa. Tampoco solemos escuchar
reflexiones sobre el tipo de ambiente en que estamos educando, como nos estamos
relacionando con nuestros hijos, o como estamos compartiendo nuestro tiempo con ellos.
Si nos paramos a reflexionar al respecto, podremos encontrar muchas de las claves de
nuestros errores. Ser conscientes de ellos es el primer paso para rectificar y mejorarlos.
Con respecto a la forma en que los padres asumen la disciplina familiar, existen
diferentes estilos. A continuacion describiremos los mas significativos y luego

reflexionaremos sobre las consecuencias que implican en la educacidon de nuestros hijos:

 Mediante el ejercicio de la autoridad
En este caso, los padres les dicen a sus hijos lo que tienen y deben hacer. Lo
exponen sin razonar y sin tener en cuenta la opinion de sus hijos. La norma
seria: “porque yo lo digo”.
Esto implica la existencia de limites rigidos que no permiten la libertad necesaria
para crecer. No fomenta el didlogo padres-hijos ni una relacion afectuosa,
sino otra basada en un alto grado de control paterno.
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Al no fomentar el didlogo, ni los acuerdos, ni el respeto hacia la opinion del otro,
se alimenta el sentimiento de incomprension y se predispone a padres e hijos
para el conflicto. Con ello se fomentan sentimientos negativos hacia los

padres y una baja autoestima en el adolescente.

 Mediante la igualdad entre padres e hijos.

En este caso, apenas existe diferenciacion entre los roles de los hijos y los de los
padres. Al no quedar clara esta diferencia, se facilita la confusion de lo que
significa libertad, donde estdn los limites y las funciones que tiene cada uno.

Tratar a tu hijo como un “colega” puede generarle ansiedad ante nuevas
situaciones, debido a que no tiene un guia “adulto” que lo ayude a tomar
decisiones maduras. Pese a que pueda parecer que esta postura os acerca a €l,
también puede ocasionarle sentimientos de inseguridad y desubicacion,
puesto que tu hijo no puede diferenciar a sus amigos y colegas de sus padres.

Existe un control parental confuso.

« Mediante la continua aprobacion.

Esta forma de disciplina se produce cuando los padres dan a sus hijos permiso
para todo, cuando la decision siempre se inclina a favor de lo que ellos han
pedido. Supone una libertad sin limites y no se ejerce ningtin control sobre
los hijos, puesto que, al fin y a la postre, son los hijos los que asumen el
control.

La no existencia de limites parentales genera en los adolescentes la sensacion de
no estar apoyados por el ambiente, de no estar guiados en su superacion y
crecimiento personal. También puede ocasionar inseguridad, potenciar la
adopcion de malos habitos y una baja tolerancia a la frustracion, puesto que

no habrén aprendido a recibir negativas. Esto puede desembocar en una
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exigencia continua hacia vosotros y hacia el mundo. En este caso, los
adolescentes pueden actuar mediante la amenaza o la agresividad para

fomentar el miedo en vosotros y que cedais ante sus demandas.

« Mediante la colaboracidn.

En esta forma de disciplina, los hijos participan en la discusién de normas,
pueden opinar y tomar decisiones, pero la autoridad tltima es la de los
padres. El adolescente tiene libertad, pero dentro de unos limites establecidos
por los padres. Se fomenta la autonomia personal mediante la comunicacion,
el afecto, la negociacion, el respeto y la participacion. En este ambiente
familiar se fomenta en el adolescente una sana autoestima, la responsabilidad

y la madurez en la toma de decisiones.

Como vemos, cada una de estas practicas tiene unos efectos que repercuten
directamente en la autoestima y el desarrollo de nuestros hijos en relacién con el
aprendizaje de la independencia y la autonomia.

Asi, los padres que educan mediante la colaboracion generan en sus hijos el apoyo
necesario para expresar, compartir y crear sus propios razonamientos. (Generan
confianza, una sana autoestima y una independencia responsable, porque valoran y
apoyan la autonomia progresiva que han adoptado sus hijos y proporcionan actividades y
oportunidades para incrementarla. También respetan y aceptan a sus hijos en sus
opiniones, por lo que incrementan el respeto y el amor en la relacion.

Aceptar sus opiniones no significa que estemos de acuerdo con su conducta o con lo
sucedido, sino que respetamos el hecho de que piensa de manera diferente a nosotros,
escuchamos lo que quiere decirnos y, junto a ¢l, le ensefiamos nuevos rumbos o nuevas
formas de hacer para que, al final, pueda elegir aquella que mejor le sirva en su camino.

Con la educacién positiva y la comunicaciéon en familia podemos ensefiarles a
reflexionar y madurar sus opiniones. Mediante el respeto mutuo, fomentamos que nos
escuchen, y eso nos da la autoridad suficiente como para seguir siendo figuras de
referencia para ellos. Este hecho resulta de vital importancia para el establecimiento de
normas en un adolescente.

Destacamos, por tanto, la importancia de mantener una comunicacion abierta y sana
con nuestros hijos, desde el respeto y la aceptacion de sus opiniones, emociones y

sentimientos. Les consultamos sin dejarles llevar el timon solos, con lo que les
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recordamos que somos los adultos de referencia y que ellos estan aprendiendo a pilotar

su propio barco y empiezan a querer llevarlo solo.

LA EDUCACION POSITIVA

Por educacion positiva entendemos aquella forma de educar basada en las emociones
positivas, las fortalezas y cualidades del caracter de tu hijo. Nos basamos mas en lo que
“si hace” y en sus fortalezas que en sus fallos y errores. De este modo fomentamos un
sano aprendizaje e integraciéon de aquello que les queremos mostrar. Para ello es
imprescindible que crezcan sintiéndose queridos y apoyados, con la confianza y la
seguridad externa que necesitan de nosotros, de su entorno, para seguir creciendo,
alimentando sentimientos de autoeficacia y de éxito, construyendo una seguridad interna
que les permita hacerlo.

Este modo de relacionarnos y de educar a nuestros hijos nos permite disminuir las
tensiones en el ntcleo familiar y el aislamiento afectivo, ya que estamos favoreciendo el
aprendizaje y el crecimiento junto a nosotros, en familia, fomentando una forma sana de
compartir nuestro mundo interno y de apoyar nuestro crecimiento.

Desde la perspectiva de la educacion positiva sabemos que, para que nuestras normas
sean realmente educativas, la autoridad no puede imponérsele al adolescente. Si queréis
ser personas de referencia para vuestro hijo y disponer de autoridad suficiente en
vuestros argumentos, tenéis que gandrosla. S6lo mediante el respeto y la admiracion que
el adolescente haya erigido en torno a vosotros, y a partir de vuestra inversion diaria a lo
largo de muchos afios, lograreis estableceros como tales. Cuando hablamos de invertir no
nos referimos ni a la economia ni a las adquisiciones, sino a las oportunidades de
acompafiamiento, apoyo, confianza y crecimiento interior, a la calidad del tiempo
invertido en ellos.

Si nos imponemos ante nuestro hijo adolescente o lo forzamos a hacer o decir algo,
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lo tnico que conseguiremos serd aumentar su frustracion, su rabia y su intolerancia. Le
estaremos ensefiando a utilizar la fuerza y la imposicion para conseguir lo que quiere.

Pero tampoco os podéis dejar llevar por el miedo a su reaccion. No ponerle un limite
al joven por temor a su respuesta es un error educativo con el que le estamos dando el
poder de decisidn, sin negociar y sin ensefiarle lo que implican la responsabilidad, la
reflexividad ni la toma de decisiones sanas. Aprendera que la intimidacion es la clave
para conseguir sus objetivos, y esto le conducira a una espiral de amenazas y conductas
agresivas o intimidatorias, que incluso pueden derivar en violencia. No cedas ante el
miedo: los limites son educativos y fomentan una base segura de crecimiento y
exploracion del mundo.

Invierte en establecer una base de educacion positiva que le genere seguridad interna
y confianza externa; confianza en un ambiente nutricio que le apoya y facilita su
crecimiento.

Tu hijo ya es adolescente y va a tener que empezar a tomar decisiones por si mismo,
va a empezar su proceso de autonomia. Expresar su propio criterio y empezar a llevar el
timon de sus responsabilidades y su vida es empezar a ser mayor.

Ya no es un nifio, necesita que escuchen y atiendan sus necesidades, tomar
decisiones por si mismo, conformar sus propios criterios y asumir la responsabilidad de
sus acciones. Esto puede llevarle a equivocarse, pero también a aprender de sus errores.
Mediante la educacidn positiva podemos ayudarle a razonar y valorar lo que ha pasado, a
reflexionar y planificar para reparar errores.

Ahora es muy importante que le “tengas en cuenta”, respetando sus necesidades,
opiniones y sentimientos, negociando con ¢l. Con ello conseguirds incrementar su
responsabilidad y autonomia en la toma de decisiones y en las consecuencias que se
derivan de ellas.
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NORMAS Y LIMITES: SU MAPA DE VUELO

La adolescencia es una etapa evolutiva en la que tu hijo necesita aprender “a volar”. Esta
deseando hacerlo. Educarle es también ensefarle esto, ensefarle la responsabilidad de
ser libre y tener sus propios criterios, ensefiarle a tomar sus propias decisiones y asumir
la responsabilidad de las consecuencias.

Ensenarle la responsabilidad de la libertad también es ensefarle que existen limites.
Estos nos indican hasta donde podemos llegar, donde esta mi responsabilidad y dénde
esta el respeto al otro o a la norma. El adolescente empieza a querer vivir nuevas y
excitantes experiencias, que le proporcionan sensacion de libertad. Para apoyarle en ello,
sera necesario ensefarle a medir el riesgo que algunas de ellas conllevan.

Establecer normas y limites le permitira ubicarse y saber hasta donde puede llegar,
tanto a nivel interno como externo o social. Le permitira poder poner en practica la toma
de decisiones y, por supuesto y como buen adolescente, experimentar la sensacion y las
consecuencias de saltarselos.

Aunque busque saltarse nuestros limites, es importante que sepa donde estan fijados.
Si no puede medirlos, ni sabe hasta donde puede llegar, sus “saltos” seran cada vez mas
peligrosos, y lo llevaran a adoptar conductas de riesgo para €l y para los demaés, cada vez
mas peligrosas. Nunca tendréd suficiente, y sus exigencias y busqueda de sensaciones
nuevas irdn a mas, generaran una menor tolerancia a las negativas o a las frustraciones, y
es muy probable que adquieran conductas de riesgo.

Saber donde esta mi propio limite y donde esta el limite externo me permite medir
mejor el riesgo que debo tomar. ;Cémo podemos llegar a un nuevo destino si nadie nos
ha ensefiado un mapa ni los limites de éste? Iriamos hacia ¢l a trompicones, probando
diferentes alternativas, sin saber el riesgo que entrana cada una de ellas y sin saber

exactamente si nos conducen adonde queremos.
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¢COMO CONSEGUIR PONER NORMAS Y LIMITES
SANOS DENTRO DE UNA EDUCACION
POSITIVA?

Para poner un limite sano necesitamos, en primer lugar, establecer normas firmes,
equitativas, claras, flexibles y razonadas. Un limite da seguridad y proteccion porque es
una referencia, es nuestro propio mapa interno y externo, y me indica hasta donde puedo
llegar. El limite es lo que me ayuda a ver la figura de las cosas (sabemos que una pelota
es una pelota porque su contorno, su limite, asi nos lo indica). Todo lo concreto esta
limitado, asi que necesitamos aprender los limites abstractos de nuestras posibilidades,
de nuestro entorno, del respeto, de la libertad y de lo que hay detrés de ellos.

Hablamos de normas firmes y flexibles porque es necesario que, en la adolescencia,
los limites de nuestras normas sean mas flexibles, sin que esto signifique que debamos
modificarlas o prescindir de ellas. En este aspecto empieza a cobrar relevancia la
importancia de la negociacion con nuestro hijo. Si hasta ahora la norma era volver a casa
a las ocho de la noche, ahora podras negociarla atendiendo a unos limites que ti has
dispuesto. En los limites de la adolescencia la negociacion se impone como algo

necesario para el adolescente.
Ingredientes necesarios para la elaboracion de normas:

« Que la norma sea consensuada y constante

Cuando fijemos una norma, ambos padres deben consensuarla para compartirla y
apoyarse entre ellos. Una vez decidida entre ambos, debe ser constante en el
tiempo y en las situaciones. Solo asi sera valida para el adolescente.

Si, por ejemplo, establecemos la norma “no se puede poner la musica alta”, pero
luego tengo un dia en el que no me apetece discutir con €l y, por no oirles, le
decimos que “hoy si que vale”, no estaremos siendo constantes en su
aplicacion.

Cuando s6lo uno de los padres la aplica y el otro se la salta, tampoco estaremos
cumpliendo con el acuerdo que alcanzamos para consensuarla y apoyarnos

mutuamente.

En estos casos, nuestra norma ya no es un limite educativo, sino que se convierte
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en un reto que el adolescente tratard de derribar: “A ver si hoy no me dicen
nada y, si me lo dicen, me da igual”.

La inconstancia genera relaciones de inseguridad y una lucha que se traduce en
un “hoy me la salto”.

La falta de acuerdo entre los padres incentiva que el adolescente busque “el
hueco” por donde pueda saltarsela.

En ninguno de los dos casos se fomenta la responsabilidad de integrar la norma

como valor familiar.

- Razonada

Una vez tomada una decision, hay que exponerla y mantenerla de una manera
razonada, no por el hecho de “porque yo lo digo”, sino aludiendo a los
motivos por los que creemos conveniente aplicarla. Si, llegado el momento,
nos hemos equivocado, serd importante saber rectificar y reparar la

equivocacion aludiendo a las razones en las que nos hemos basado.

Mostrar nuestros errores y la manera de subsanarlos ayuda a nuestros hijos a
aprender a rectificar. Razonar y reflexionar no es justificar nuestra norma o
limite, sino ensefiar a reflexionar sobre ellas para que también aprendan a

construir las suyas propias. En la adolescencia tu hijo necesita aprender a
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establecer sus propios razonamientos para sostener sus opiniones, para tomar
decisiones. Si basamos su educacion en este aspecto, le estaremos ensefiando

a hacerlo de forma responsable.

« Congruente

So6lo podemos pedirles a nuestros hijos aquello que les damos. Es importante que
la norma sea coherente con nuestro comportamiento y con respecto a lo que
les pedimos. Si les hablamos a gritos, no podemos pedirles que nos hablen en
voz baja. Si no somos capaces de controlar nuestros impulsos, no podremos
transmitirles estrategias para que lo hagan ellos. Si no nos comunicamos con

¢l, no podemos pedirle que sean comunicativos con nosotros.

Nuestros hijos no interiorizardn una norma puesta desde la incongruencia. Podran
cumplirla hoy, pero no tendra credibilidad suficiente para integrarla,
respetarla y sostenerla en el tiempo. De ahi la importancia de nuestro ejemplo

como padres.

+ Flexible

El cauce de un rio puede crecer por una tormenta sin que ello implique que se
desborda. Dejar espacio para crecer y experimentar es sano. Permitir que todo
sea posible sin control, no. En la adolescencia, nuestro hijo ya puede
experimentar la toma de sus propias decisiones y las consecuencias de éstas.
Es sano que le permitas hacerlo, es bueno dejar un margen por el que el agua
pueda crecer sin desbordarse: gracias a estas experiencias y nuestra
contencion y acompafiamiento aprendera a medir sus propios limites y las

consecuencias de sus propias decisiones y acciones.

Al establecerle limites a nuestro hijo debemos tener presente que, para exigirle,

también hay que darle espacio de decision. Ni todo es permiso ni todo es
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control. Debemos escucharle, negociar y razonar la nueva norma o los limites

de ésta, ya que debemos incorporarle en la toma responsable de decisiones.

El adolescente necesita un margen de libertad para encontrar y descubrir nuevos
modos de moverse, para reafirmar sus opiniones, para poner en practica sus
decisiones, a la vez que un establecimiento claro de limites que contengan sus

movimientos para que no se desborde pero pueda seguir creciendo.

 Necesaria, concreta y positiva.

Para que una norma sea efectiva ha de ser realmente necesaria y concreta, puesto
que el exceso de normas las convierte a todas en inefectivas o invalidadas por
el joven. Ya es un adolescente y no necesita que lo guien o dirijan tanto como
en su infancia. Asimismo empieza a tomar sus decisiones y a experimentar
diferentes formas de hacer. Necesita compaiia para hacerlo, no un manual de

instrucciones.

Por ejemplo, una de las normas necesarias de aseo diario puede ser “lavarse los
dientes”, pero reglamentar hasta la forma de vestir “ponte la camisa por
dentro. Las zapatillas abrochadas de esta determinada manera y subete mas el
pantalon” seria un exceso. Recuerda que tu hijo ya no es un nifio, que esta
buscando su propia identidad y su forma de moverse en el mundo. Un exceso
de normas le quita la libertad de explorar el mundo que estd descubriendo.
Establece las normas necesarias que, dada su edad, necesita seguir

cumpliendo.

S¢é concreto y positivo; o sea, dile lo que tiene que hacer en lugar de todo lo que no
tiene que hacer. Por ejemplo, si le dices “no dejes tu mévil tirado por ahi”, no le

comunicas ninguna norma clara, no sabe cudl es el paso correcto que debe seguir y
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probablemente lo tengamos que repetir muchisimas veces. Sera mejor que le digas “deja
tu movil encima del mueble de la entrada”.

Ingredientes necesarios para la forma de aplicarlas:

+ Dialogar y comunicar.

No sermonear. Un adolescente no quiere escucharnos cuando lo que le decimos
no le interesa. Si le sermoneamos sobre algo que ha hecho mal o sobre algo
que queremos que cumpla, no nos atendera, hara como que te escucha o
directamente se ird. Sermonear deja el mensaje sin contenido, puesto que no
predispone a una escucha activa.

Sin embargo, establecer formas sanas de didlogo y comunicacion nos da la forma
necesaria para intercambiar ideas sobre lo sucedido o sobre la nueva norma.
Nos invita a la reflexion y a la responsabilidad de cada uno de nosotros. En el

capitulo 5 veremos coémo incentivar una comunicacién efectiva en familia.

+ Interés, respeto y paciencia

Debemos interesarnos genuinamente por lo que hace, por sus motivaciones y por
sus emociones. Interesarnos y respetarlo es decirle que nos importa lo que
sucede en su mundo y que le dejamos espacio para experimentar porque
confiamos en ¢€l. Es permanecer a su lado, serenos, firmes y contenedores de
sus emociones, de lo que le ha sucedido. Es mostrarnos disponibles, mirarnos
a los ojos y entendernos, compartir. Confiar en sus decisiones y en sus
compromisos. A partir de ahi podemos establecer limites y normas sanas.

Pese a que tu hijo parezca un extrafio en la adolescencia, si permaneces

disponible y atento a €l descubriras la forma en que tu hijo esta creciendo y se
esta haciendo mayor.

También necesitas paciencia para ver los resultados. Todavia no es un adulto y,
pese a su compromiso, puede haber continuos cambios o altibajos. Es un
adolescente. Es normal que suceda asi. Con el tiempo y paciencia, podremos
descubrir como la base de nuestra educacion positiva empieza a dar sus frutos
de una manera progresiva.

- Atender lo positivo para apoyar en la reparacion de los errores
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Atender a lo positivo es fijarnos en lo que si ha hecho bien y reforzarlo. Este
modo de actuar nos dara poder y credibilidad para hablarle también de sus
errores y ayudarle en el proceso de aprender a subsanarlos y repararlos.
Recuerda lo que vimos en el capitulo 1 sobre la importancia de los mensajes
positivos, de reforzar sus cualidades y de este modo poder examinar mejor
sus errores.

Cuando le hablemos de sus errores y reflexionemos junto a ¢l es importante
hacerlo desde una perspectiva constructiva de lo que le quiero ensefiar, y no
desde una critica sobre el error.

Esto incluye un planteamiento de normas constructivo y positivo del tipo “pon los
pies en el suelo, se estd manchando la mesa”, en lugar de “no pongas los pies
en la mesa, es que no sabes ni sentarte bien”.

Recuerda que uno de los pilares fundamentales de la educacion es nuestro
ejemplo. No le podemos pedir lo que no le damos. Asi, ademas de aplicar las
normas de manera congruente, también sera importante reconocer nuestros
propios errores y ensefarle, mediante nuestro ejemplo, el modo honesto y
responsable de subsanarlos o repararlos.

- Asegurarnos de que nos esta prestando suficiente atencion

Posiblemente tu hijo adolescente quiera compartir cada vez menos espacios
comunes con vosotros. Quizd empiece a elegir su habitacion para pasar la
tarde, y esto empieza a ser un ritual necesario para establecer su
independencia o empezar a sentirse diferenciado de vosotros, sentir que ya se
esta haciendo mayor y necesita otro espacio diferente del vuestro. Sin
embargo, serd importante que no te comuniques desde la distancia, con gritos
o dando por hecho que te esta escuchando.

Si tu hijo estd jugando con el ordenador o comunicandose por el mévil con sus
amigos, tal vez no se entere de lo que le estds comunicando. Quiza te oiga o
acabe atendiéndote en algiin momento, pero establecer esta forma de

comunicacion no sera eficaz para vuestra relacion.

Si quieres hablar de algo importante con tu hijo, ponte frente a él y miralo a los
ojos. Prestaros atencidén es mucho mas que oir y mirar: es escucharos de

manera activa, entenderos, entablar una comunicacion verbal y valeros de
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vuestros gestos para teneros en cuenta. Compartir un pequeilo momento en el
que los dos os comunicais sera mucho mas eficaz que estar todo el dia

lanzandole mil veces el mismo mensaje desde la otra punta de la casa.

CONSECUENCIAS NATURALES Y LOGICAS

Otro de los temas que nos preocupa a la hora de establecer normas y limites es qué hacer
cuando el adolescente no cumple con ellos.

Seguro que ya habras comprobado que los castigos no sirven con un adolescente.
Con ellos no lo educaras en la incorporacion de la responsabilidad sobre lo que ha
sucedido, puesto que solo le permite aprender a cumplirlo mejor o peor y le invita, de
manera inevitable, a rebelarse.

Para no encontrarnos con desafios en la adolescencia sobre los incumplimientos de
un castigo o con un “no me hace caso”, debemos ser capaces de transmitir la idea de que
cada conducta repercute en el otro o en el mundo, y cada uno de nosotros es responsable
de lo que hace. Estas son las consecuencias naturales, o logicas, de sus acciones.

Por ejemplo, si tu hijo no se hace la cama, puede pasar tres cosas: o bien dormiré sin
sdbanas y pasara frio, o bien no podra acostarse en la cama sin hacer, o bien se hara la
cama. No servird de nada si de repente llega la noche y tiene la cama hecha, le soltamos
un sermén sobre por qué se ha ido al colegio sin hacerla y lo castigamos sin ver la
television. ;La consecuencia logica de no hacer la cama es llegar del colegio y que ya
este hecha? ;Es una consecuencia logica relacionar la cama sin hacer con ver o dejar de
ver la television?

El sermon sobre lo que ha hecho, o el castigo de que no vea la television esa noche,
no seran educativos en relacion con el aprendizaje de la responsabilidad y las
consecuencias derivadas de hacerse, o no, la cama. El hecho de que no esté conectada la

accion y sus consecuencias no ayuda en el aprendizaje de la responsabilidad de sus
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acciones ni en el aprendizaje de reparar o subsanar lo sucedido.

Por el contrario, aprender que de cada conducta nuestra se derivan consecuencias
logicas nos ayuda a preverlas, reflexionar acerca de ellas, valorar lo que sucedera si las
llevamos a cabo y decidir mejor, por tanto, cuales seran nuestras acciones. Esto genera
seguridad y fomenta la responsabilidad de su eleccion, puesto que sabrd las
consecuencias que de ella se derivan.

Muchos adolescentes no tienen habitos saludables y responsables. Ni la
sobreproteccion, ni la permisividad generalizada, ni la imposicion le ayudardan a
desarrollarlos.

Centrarnos en la educacion positiva, valorando sus decisiones, responsabilizandoles
de las consecuencias de sus conductas y ensefidndoles a reparar sus errores los ayuda a
aprender a valorar y reflexionar sobre sus decisiones para ser felices con sus elecciones.
Y éstas, cuando se convierten en adolescentes, empiezan a ser cada vez de mayor
envergadura.

Asi pues, se puede ver que si instauramos unos limites firmes, congruentes y
flexibles dentro del marco de una educacion constructiva y positiva, sefialando y
aplicando las consecuencias logicas o naturales de sus acciones, estaremos educando y
reforzando su responsabilidad, sus cualidades y sus puntos fuertes. Esto le ayudara en la
toma de decisiones reflexivas y lo guiard en el proceso de hacerse un adulto responsable.

Por tanto, lo ayudara en lo relativo a sus metas, sus proyectos y su vida.

LA NEGOCIACION DE NORMAS

La negociacion es el proceso de llegar a un acuerdo entre vosotros y vuestro hijo. Es la
resolucion conjunta de intereses opuestos. Durante la adolescencia hay que practicarla
mas que nunca.

El adolescente esta reivindicando su independencia y autonomia para definirse y
seguir en el proceso de conformar su propia identidad. Para facilitarle el camino o la
etapa por la que transita no es bueno que le privemos de libertad para elegir, ni que se la
demos toda. Es mejor proporcionarsela de manera progresiva y gradual. La negociacion
sera una de las herramientas mas eficaces para conseguirlo.

A medida que sus pasos sean mas firmes y responsables podra ir accediendo a mas
libertades y elecciones. Asi sabremos que se esta haciendo “mayor”, que esta asumiendo
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la responsabilidad que conlleva elegir, la responsabilidad que conlleva asumir las
consecuencias de lo que sucede con sus decisiones y sus actos.

Mediante la negociacion podemos intervenir en este proceso gradual. Con la
negociacion no negamos su necesidad de opinar, sino que apoyamos su necesidad de
reafirmarse en sus necesidades, en sus peticiones y en sus requisitos, a la vez que
apoyamos la adquisicion de una toma de decisiones reflexiva y responsable sobre una
base en la que iremos ampliando poco a poco los limites establecidos.

En la medida en la que el adolescente maneje mejor la “pequena libertad ganada”,
tendra cada vez un poco mas. De su responsabilidad, como capacidad de responder a las
circunstancias, dependera el que progresivamente decida en mayor medida sobre las

cosas que le interesan o no.

SH

No seremos nosotros quienes le demos (o no) mas libertad, sino que sera €l quien se

responsabilice de adquirirla o mermarla.

Ser4d importante que nos mantengamos firmes en los pactos, tanto para los avances
como para los retrocesos. Vuestro hijo necesita un pacto claro, bien delimitado, para
saber donde se estd moviendo y valorar las consecuencias de sus movimientos.

Recuerda que todos jugamos mejor si tenemos claras (y entendemos) las reglas del
juego. Si todas las partes han aceptado y validado las normas, éstas son equitativas y las
consecuencias de su incumplimiento estan claras. Después, todos tenemos la libertad de
elegir el modo en que queremos jugar, las estrategias y recursos que queremos utilizar,
porque todos sabemos, aceptamos y respetamos los limites del juego y porque cada uno
de nosotros jugara de forma diferente.

No todos tenemos por qué jugar de la misma forma. No hay formas ni estrategias
perfectas, y aqui reside la trampa de las expectativas. Pensamos que nuestro hijo tiene
que jugar de igual modo que nosotros. Pero lo importante no es esto, sino que tu hijo
aprenda su mejor estrategia para jugar, la suya propia, con sus propios recursos y

fortalezas. Respetando siempre las reglas del juego y ganandose el ascenso a la segunda
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fase por si mismo, con su propio esfuerzo y responsabilidad.

Recuerda que a vuestro hijo siempre le sera mas facil cumplir una norma que ¢l
mismo ha ayudado a crear y de la que se siente participe y parte interesada. Sentird que
lo tienen en cuenta, lo escuchan y lo atienden, y eso aumentard su sensacién de
pertenencia, ya que ¢l también participa de la co-creacion del nuevo sistema relacional

en la familia.

Como adolescente, ya es consciente de sus cambios, de su responsabilidad y de los
movimientos familiares, empieza a sentirse mayor y necesita que lo apoyemos en este

bonito, y a veces dificil, proceso de independencia.
¢COMO NEGOCIAR CON VUESTRO HIJO ADOLESCENTE?

Vamos a sefialar a continuaciéon los ingredientes basicos de la
negociacion:

- Disposicion real de negociar con tu hijo.

Ninguna negociacion servira si partes de una actitud en la que crees que esto no
servird, si no confias en que la cumpliréis o que llegareis a un acuerdo. La
clave de este punto es el respeto y la honestidad hacia vosotros mismos y
hacia vuestro hijo. Que realmente estemos dispuestos a negociar y confiemos.
No sabemos qué resultado obtendremos, s6lo debemos confiar en que
queremos optar a ello, escoger el camino de comunicarnos y negociar una

norma para llegar a un mejor funcionamiento en la familia.

 Buscad un momento adecuado para hacerlo.

Una vez tomada la decision interna de negociar, tenéis que elegir el mejor

momento para hablar con vuestro hijo. Si ha habido un conflicto entre

60



vosotros, no intentéis negociar si éste esta reciente. Hacedlo cuando ambos
podais atenderos y escucharos sin reproches ni acusaciones, y estéis

tranquilos.

- Expresad lo que para vosotros, como adultos, seria un acuerdo
razonable.

Una vez estéis todos juntos y sentados, con una actitud tranquila y receptiva,
expresad los motivos por los que os habéis reunido. Explicale a tu hijo cual es
la norma sobre la que vais a negociar y recuerda algo importante: hazlo de
forma clara y concisa, porque ya sabemos que un adolescente no aguanta un
sermodn o una charla sobre lo que os preocupa. Cuanto mas concisos, honestos
y congruentes seais con vuestro mensaje, mas dispuesto a escuchar estara €l.
Asi pues, comparte lo que para vosotros, como adultos, seria un acuerdo
razonable.

“Necesitamos hablar contigo y llegar a un acuerdo con respecto a la hora de
llegar a casa los sabados. Creo que llegar a las once de la noche esté bien para
tu edad. Es importante que duermas bien y descanses para que el domingo
puedas ir al partido. Si quieres conjugar de la manera adecuada tu ocio y tus
responsabilidades, pensamos que ésta es una buena hora. ;Tu qué piensas al
respecto?”

- Dejad también que vuestro hijo exprese su opinion y escuchad
atentamente sus razones con respecto a lo que considera un
acuerdo justo.

Ahora es el momento de fomentar en tu hijo la reflexion y tener en cuenta sus
opiniones. Déjale que exponga su punto de vista, cudl seria para ¢l un

acuerdo justo y sus razones.

No evaluéis ni critiquéis cada una de sus opiniones, o de lo contrario se sentira
juzgado, criticado y no validado y abandonara la negociacion. Aunque no
estés de acuerdo en lo que exponga, escuchalo de manera activa, interesado
en sus inquietudes y sus razonamientos, y valida sus opiniones aunque sean
diferentes de las tuyas. Es importante que sepas lo que piensa tu hijo. Asi
podras llegar a un acuerdo justo y razonable para ambos.

“Estoy llegando a la una de la madrugada porque todos mis amigos se van a esa
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hora, me lo estoy pasando bien y no pasa nada. Me siento como un nifio

cuando me obligas a estar a las once en casa.”

« Estableced, de manera razonada, un acuerdo equitativo para los
dos.

Una vez que las dos partes (vosotros y vuestro hijo) habéis expuesto vuestras
razones sobre lo que para vosotros seria un acuerdo justo en la norma, es el
momento de decidir qué ideas han sido buenas y cuéles son inviables. Pero
recordad que al sefialar las inviables tendréis que intentar no juzgarle ni ser
absolutistas. Un ejemplo. En vez de: “Eso que dices es una tonteria” o “;De
verdad te crees que vamos a aceptar eso que dices?”, probad con: “No me
sentiria comodo con esa decision porque...”, y elegid entre todos, aquellas
ideas que han sido buenas.

Una vez que hayais anotado en una lista todas las buenas ideas posibles para el
pacto, elegid una en la que las dos partes salgais ganando. Siempre habra que
ceder en algo, y esto es aplicable a ambas partes, ya que debemos encontrar el
modo de establecer una relacion en familia de ganar-ganar.

Idea elegida: “La hora establecida para regresar los sdbados sera a las doce de la
noche junto a Luis, ya que es el amigo tuyo que vive mas cerca de casa. Asi
no volveras solo. Este pacto podra ser revisado en las fiestas de cumpleafios
de tus amigos.”

« Una vez establecido el acuerdo, tiene que existir un compromiso
de que ambas partes lo van a cumplir, siendo firmes y
persistentes.

Es importante que todos tengais claras las consecuencias logicas o naturales de su

no cumplimiento, que se hablen, se dialoguen, se entiendan y se acepten. Tal
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y como hemos visto, ya sabemos que las consecuencias naturales o ldgicas
son las que siguen, naturalmente, a una conducta. Recuerda que no son un
castigo, sino que hacen referencia a su propia responsabilidad, como
adolescente, en la toma de sus propias decisiones y consecuencias de las
mismas.

Si tenéis clara la negociacion y lo que se espera de ambas partes, ambos tendréis
que comprometeros en su cumplimiento, respetar el pacto realizado. Podéis
dejarlo escrito. Sera una forma de constatar que llegasteis a ese acuerdo y
todos estabais de acuerdo en €l.

“Todos estamos de acuerdo en que, si cumples con el pacto y regresas a las doce
de la noche, en las fiestas de cumpleaiios revisaremos la hora para poder
regresar mas tarde. Si no la cumples, no podras salir el sdbado siguiente y
reanudaremos el acuerdo con la hora de llegada anterior, las once de la

noche.”

¢Y SI VUESTRO ACUERDO NO SE CUMPLE?

Llegar a un acuerdo no es sinéonimo de éxito ni de que el éxito, cuando lo consigamos,
perdure en el tiempo. Un adolescente puede cambiar su actitud o sus intereses, y puede
no cumplir con el acuerdo ya establecido. Sabemos que es una etapa complicada y
cambiante, por lo que esta posibilidad existe en los acuerdos que pactemos con €l.

Este hecho nos lleva a dos formas de actuar distintas: o volvemos al castigo anterior
y a las reprimendas, conflictos y discusiones que no nos sirvieron de nada, o nos
sentamos nuevamente a hablar con ¢l sobre lo que esta sucediendo ahora y la forma
adecuada de resolverlo y renegociarlo.

Vuestro plan no era malo, solo que ahora necesita que lo reajustéis a una nueva

realidad o necesidad.

1

ey
I
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Por ello, tendremos que sentarnos de nuevo junto a nuestro hijo para escuchar y
atender a lo que le estd sucediendo ahora. En el adolescente, el mundo interior y el
mundo social se convierten en un amplificador de emociones y estados del animo. Vive
en una continua montafia rusa en la que los cambios pueden ser muy rapidos y bruscos.

Atenderles en estos cambios, sin juicios, sera importante para que, una vez hayan
bajado de la montafa rusa, puedan mirar atrds y descubrir que, a pesar de las bruscas
subidas y bajadas, valid la pena el viaje y, a pesar de que tuvieron que afrontarlo solos,
estuvieron acompanados.

Tener presente esto puede ayudarnos a resituarnos con €l en sus cambios, a tener la
paciencia suficiente para plantear nuevas soluciones que respondan a esta nueva
necesidad, a seguir atendiendo sus emociones y las razones por las cuales no ha
cumplido con su responsabilidad y con su acuerdo. Al mismo tiempo, y esto también es
importante, debe asumir y responsabilizarse de las consecuencias naturales o logicas

derivadas de su fallo en el compromiso.

CON NUESTRO HIJO ADOLESCENTE ¢TODO ES
NEGOCIABLE?

No. Seguro que hay cosas sobre las que no querdis negociar, porque son valores que
queréis transmitirles a vuestros hijos. Por tanto, es importante atenderos en esta
necesidad y dejar claro cudles son las normas innegociables. Por ejemplo, un valor tal
como ‘“hablar con respeto”, o una norma de higiene tal como “lavarse los dientes”.

Ante normas que no son negociables no podemos volver al camino de la imposicion,
que es justo el que el adolescente va a rechazar y contra el que se va a rebelar. Imponer y

controlar no es educar en valores.

¢Y SINUESTRO HIJO NO CUMPLE CON LAS
NORMAS INNEGOCIABLES?

En tal caso, debemos presentar alternativas para que elija entre ellas, recuerda que tu hijo
ya es adolescente y necesita reafirmarse en su autonomia y en la responsabilidad de

gestionar su propia libertad. No negociamos la norma, sino que flexibilizamos los limites
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de su cumplimiento.
Por ejemplo: “Es importante que te laves los dientes. Puedes hacerlo antes o después

de ponerte el pijama, pero es importante que te los laves”.

Otro ejemplo dentro de una norma innegociable, como podria ser “recoger tu
habitacion”, seria dar a elegir la hora o el momento en el que puede hacerlo, pero no dar
a elegir su cumplimiento. (Recuerda los ingredientes descritos anteriormente para
generar y comunicar normas de forma efectiva.)

Dar alternativas genera una sensacion de que se participa en la construccion de la
norma, una sensacion de toma de decisiones dentro de unos limites establecidos por el

adulto. Este hecho fomenta su madurez y responsabilidad.
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La educacion es el arma mas poderosa
que puedes usar para cambiar el mundo.

NELSON MANDELA

Ejertaai,os

Entrenar y reflexionar sobre vuestras habilidades en la
educacion de vuestros hijos

‘Propues&a 1: ;Estoy educando de forma equilibrada?

Elegid una libreta donde ir anotando lo que pensais y lo que sentis ante las
situaciones diarias que se producen en la relaciéon con vuestro hijo
adolescente.

Al final de la semana, elegid un momento para compartirlo en pareja,
para ayudaros a aclarar vuestros sentimientos y apoyaros en lo que se os
“mueve” internamente.

Tener la sensaciéon y la experiencia de trabajar en equipo en la
educacion de vuestros hijos os permite sentiros acompaiiados en el proceso

de educar, a la vez que generdis vuestro propio espacio donde poder
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compartir sentimientos e inquietudes.
Estas preguntas os ayudaran en la reflexion para llegar a conclusiones

de mejora en la educacion de vuestros hijos:

(Qué situacidon con mi hijo me ha generado malestar?

* (Como he actuado ante este hecho y qué pensamientos alimenté?
* Y luego, ;qué hice?, ;qué pas6?

» (Pude ver como se sinti6 ¢é1? ;Le he escuchado?

* ;Sé la necesidad que despertd que sucediera este hecho?

* (Sé como hacer para satisfacerla? ;Puedo o quiero hacerlo?

?T‘opu.esﬁa 2: ¢ Acero o bambu? ;Proyeccion o realidad?

Comprobar si vuestras normas estan siendo rigidas, impuestas, o flexibles
y adecuadas a la edad de vuestro hijo y a sus posibilidades es importante
para aprender a educar en positivo, motivar e incentivar una alta
autoestima. Para ello os proponemos que reflexionéis sobre si vuestras
normas son rigidas como el acero, o flexibles como el bambu, y si estan
adecuadas a la necesidad de la realidad (necesidad de tu hijo junto a la

tuya) o solo a la tuya (proyeccion).

Haced una lista con diez normas que vuestro hijo deba cumplir. Una tu
y otra tu pareja. Escoged un momento en el que poddis compartir el
gjercicio de forma tranquila y placentera para ambos y descubriréis cudles
son las diez normas principales para cada uno de vosotros.

Podéis revisarlas y reflexionar acerca de cada una de ellas. Estas
preguntas pueden serviros de guia para la reflexion:

* Lanorma establecida ;es una necesidad vuestra o una necesidad
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educativa para tu hijo?

» ;Tiene algun interés para ¢1? ;Sabéis lo que opina y lo que siente
vuestro hijo con respecto de esta norma?

« ;Cabe la posibilidad de negociarla o hablarla?

» (Esta ajustada a su edad y a sus posibilidades reales?

» (Podriamos mejorarla en algtn aspecto?

‘Prc:vpu.es&a 3: (Veo en blanco o en negro?

Para la practica de la educacion positiva es importante prestar mas
atencion a lo que vuestro hijo “si hace” bien que a lo que “no cumple”.
Prestar atencion a este aspecto de forma equilibrada es ser conscientes de
que la vida no se muestra en blanco y negro (lo hace bien o lo hace mal)
ante nuestros 0jos, sino llena de colores y de tonalidades. ;Por qué actuar
en nuestra educacion como si todo fuera blanco o negro?

Os proponemos que, al final del dia, toméis un tiempo para deteneros a
reflexionar acerca de donde habéis estado mas centrados: en lo positivo o
en lo negativo.

Estos pensamientos y esta atencion selectiva os habran llevado a un
tipo de emocién agradable o desagradable, dependiendo de si os habéis
centrado en una cosa o en la otra. Estas emociones, a su vez, os habran
hecho llegar a conductas acordes con ellas.

(Queréis cambiar o afiadir mas colores a vuestras vidas? Podéis
hacerlo. Podéis ver la gama de colores que también hay en vuestro hijo y
en vuestra relacion con é€l.

No solo se trata de blanco o negro, no sélo os han salido bien o mal las
cosas, sino que ademas somos capaces de hacer muchisimas cosas mas. Si
os proponéis atenderlas, si las observdis y las apoyais, creceran cada vez

mas, y le daran nuevos colores a vuestra familia.

U@
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Ejercicio en familia

Pro Pue.s&a 4-: Negociar una norma

Entre “hago lo que quiero” y “vas a hacer lo que yo te diga” existe la
posibilidad de negociar. Te invitamos a probar la forma de negociacion en
familia que hemos descrito en este capitulo. Recuerda que debes elegir
bien el momento y hacer de la actividad algo gratificante y productivo para
todos.

Se trata de establecer una nueva forma de normativa: ganar-ganar.
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Si te caes siete veces, levantate ocho.

PrROVERBIO CHINO
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Clave 3

Conducta proactiva. Fomentar la responsabilidad y el

esfuerzo en la consecucion de metas personales

La adolescencia es una edad en la que se empiezan muchos proyectos personales e
intereses nuevos y, a la vez, se abandonan o se cambian por otros. Hay momentos en los
que tu hijo adolescente puede sentirse perdido. Esto es normal, ya que estd probando
aquello que le gusta para poder elegir, y este proceso no siempre es facil. Pero sera
importante que, mientras lo hace, le estemos apoyando e incentivando en la consecucion
de aquello que se propone, que creamos en €l, que apoyemos la toma de decisiones
responsable y reflexiva y, sobre todo, que se lo demostremos. Que pueda sentir nuestra
confianza y apoyo.

Dentro de nuestra responsabilidad en la educacion de nuestros hijos esta el que
seamos capaces de transmitirles la confianza en que realmente pueden hacer aquello que
se proponen, asi como el apoyo necesario para hacerlo.

Sera importante demostrarselo con nuestra actitud y nuestro afecto. Generar y
fomentar en €l la seguridad interna necesaria para que se sienta seguro en su “vuelo” y, a
la vez, darle el sostén, la aceptacion y el apoyo necesarios de una seguridad externa, la
nuestra como familia, para cuando regrese tras la exploracidén de su mundo.

Como padres, no podemos ser perfectos ni construir el destino de nuestros hijos.
Como padres, podemos acompafiarles en su hoja de ruta para que, con nuestro amor y
los valores que les transmitamos, puedan seguir caminando fuertes, firmes y seguros
pese al paso de los afios, para incluso cuando no podais estar a su lado. T también has
sido hijo y sabras que, con los afios, uno no olvida el amor y el apoyo recibido.
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CONDUCTA REACTIVA Y CONDUCTA
PROACTIVA

Cuando una persona siente una necesidad, de forma consciente o inconsciente, provoca
una motivacion latente que le dirige hacia la satisfaccion de dicha necesidad. Para ello
necesita pasar a la accion. En ese momento se activa en ¢l la accion motivada. Sin
embargo, cuando no alcanzamos nuestro objetivo, cuando no satisfacemos nuestra
necesidad debido a los obstaculos, nos arriesgamos a sentir frustracion.

Si vivimos ese obstaculo o impedimento como algo salvable, volvemos a activar
nuestra motivacion y nuestro esfuerzo para probar diferentes alternativas con el objetivo
de conseguirlo; es decir, nos responsabilizamos de perseguir nuestro objetivo mediante
una actitud proactiva. Si, por el contrario, lo vivimos como algo insalvable, aparece en
nosotros la frustracion, y puede aparecer una actitud reactiva o pasiva. Por tanto, en
funcion de como manejemos esta nueva situacion de obstaculo activaremos una actitud
proactiva y un habito saludable que nos aportard bienestar, o una actitud reactiva o
pasiva y un habito no saludable que seguird aumentando y retroalimentando nuestra
frustracion.

Por ejemplo, si nuestro hijo quiere un movil de altima generacion para hablar y
comunicarse mediante el uso de las redes sociales, su necesidad seria comunicarse, y su
objetivo o su meta, tener el mévil. Si no se lo compramos (obstaculo), sus reacciones

pueden ser diversas. Veamos un ejemplo:

« Conducta frustrada y reactiva.

Puede gritarnos y estallar en ira hacia nosotros. En este caso habré activado una

conducta reactiva. Ahora la satisfaccion de nuestro hijo es tinicamente
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eliminar el obstaculo (nuestra negativa), y su rabia y atencion estaran
dirigidas exclusivamente hacia nosotros. Se muestra inflexible e irreflexivo, y
su baja tolerancia a la frustracidon le hace aumentar su conducta agresiva y su
ira.

La conducta frustrada engendra agresividad y rabia, puesto que no se centra en
buscar alternativas y soluciones eficientes al problema, sino que se queda
fijada en el obstaculo, por lo que retroalimenta la frustracion y la rabia al
sentirse manejado por las circunstancias.

Ha reaccionado ante nuestro “no” proyectando en el mundo la responsabilidad de

no conseguir el movil. En este caso concreto, responsabiliza a la madre o al
padre que no se lo hayan comprado.

La irreflexion, o impulsividad, fomenta que no vea mas alternativas para actuar,
sino sOlo para reaccionar. Asi es como aumenta la espiral de la frustracion y
rabia, puesto que se retroalimentan entre ellas.

La agresividad de un adolescente frustrado dependera de:

o La intensidad de la frustracion vivida.

o EIl nimero de frustraciones sufridas en el pasado.

o La importancia que en estos momentos tiene para ¢l lo que no esta
consiguiendo.

o Su grado de impulsividad.

Qe €

« Conducta motivada y proactiva.

Esta conducta estd basada en el esfuerzo y la responsabilidad de la consecucion

del objetivo. El adolescente motivado y con una conducta proactiva busca
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alternativas al obstaculo, y genera nuevas soluciones creativas y ajustadas a
esta situacion.

En este caso, su atencion seguird puesta en conseguir el objetivo que realmente

cubre su necesidad (el movil) y no en el obstaculo (la negativa de sus padres).

Mediante la reflexion y la creatividad, podra generar alternativas de respuestas
adaptadas a seguir en dicho objetivo: ahorrar, hacer tareas extra que le
permitan tener unos ingresos, rebajar su objetivo a uno mas ajustado a su

realidad actual y que se pueda permitir: un movil que no sea tan costoso.

Existen muchos ejemplos de conducta proactiva, en la que la frustracion no ha
paralizado la busqueda del objetivo o de un resultado. Thomas Edison le reconoci6 a un
periodista que, antes de inventar la bombilla, habia registrado casi mil intentos fallidos
antes de conseguir el filamento de tungsteno. No los defini6 como fracasos, sino como
mil formas de conseguir que no se encendiera. “Una experiencia nunca es un fracaso,
pues siempre viene a demostrar algo”, dijo.

Perseguir tus propias metas, pese a los obstaculos, persistir en el camino, ser creativo
y creer en tus posibilidades son los ingredientes necesarios para no calificar a una
experiencia de fracaso, sino como una experiencia que te conduce a otra y de la cual
puedes aprender. Podemos ver todo fracaso como una posibilidad de aprendizaje que nos
permite crecer, por lo que no existiria tal fracaso sino un eslabon mas de nuestro camino.

La diferencia estriba en si me quedo bloqueado en €l o sigo avanzando.

Si fomentamos el esfuerzo en nuestros hijos, la persistencia en la consecucion de sus
objetivos y metas, reflexionando para ajustarlos a sus capacidades y limitaciones, y
aprendiendo de los errores cometidos para poderse superar, estaremos fomentando la
responsabilidad de la consecucion de sus propios objetivos. Estaremos fomentando la
conducta proactiva y, con ello, le estaremos ayudando a llenar su vida de aquello que

desea mediante los logros adquiridos por si mismo. Estos logros serdn los pilares
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fundamentales en su autoestima y autoeficacia, puesto que los conseguird mediante su
propio esfuerzo y persistencia, su propia responsabilidad, su propia creatividad y su
propia capacidad de superacion.

No podemos evitar que se encuentren con obstidculos y frustraciones, pero les
podemos ensefiar el modo de aprender de ellas y superarlas.

Para ello es importante tener presente que no se trata de reforzar la obtencion de unos
resultados en vuestro hijo, sino el desarrollo de las cualidades que le conducen a ellos.
Aprender y desarrollar las cualidades personales que le llevan a obtenerlo serd facilitarle
las claves para ser responsable de su propia vida, de sus propios deseos y de poder
materializarlos.

Anima a tu hijo a crear y a creer en su propio camino. Ya es adolescente y necesita
empezar a hacerlo. Acompafiale en la bisqueda y comparte su ilusion. Lo importante no
sera cudntos resultados obtenga, sino como viva los resultados obtenidos.

No se trata de llegar a ningun sitio, sino de saber adonde quiero ir, dirigirme, persistir
en la direccion superando obstaculos y viviendo cada paso como una oportunidad para el

siguiente.

LA CONSECUCION DE SUS METAS
PERSONALES

Tu hijo adolescente ya no es un nifio y empieza a querer definirse por si mismo,
diferenciado de ti. Para ello es necesario que empiece a definirse en sus propios gustos,
en sus propias metas. Pero como ya sabemos, tampoco es un adulto, por lo que todas
estas metas pueden ser muy difusas, muy cambiantes o muy solidas. Es normal. Lo
importante en esta etapa es que busque definirse hasta encontrarse. No sabemos qué
alberga su busqueda, pero si sabemos que serd mas rica en tanto puedas acompaiarle y
facilitarle experiencias positivas dentro de ella.

Para ello es necesario que pruebe y viva diferentes alternativas desde su propia
experiencia, elegida por ¢l mismo. Quiere probar diferentes retos, buscar nuevas
sensaciones, nuevas experiencias. Por tanto, serd importante que fomentéis en vuestro
hijo una conducta proactiva que le haga persistir en esta buisqueda responsable. No hay
que bloquearse ante los obstaculos, sino levantarse tras ellos.

Piensa en que, a lo largo de esta busqueda, €l quiere encontrar satisfacciones y

75



logros, pero también puede encontrarse con algunas desilusiones, frustraciones,
negativas o rechazos que puede vivir intensamente en su mundo interno amplificado. Si
no le ayudamos a elaborar estas experiencias podra estancarse en ellas, paralizando parte
de la exploracion sana de su desarrollo. No podéis evitar que se produzcan dificultades y
obstaculos, pero si podéis hacer mucho por ellos. Podéis seguir proporcionandole las
herramientas necesarias para ensefiarle a superarlas.

Recuerda que todavia es muy vulnerable, no es un adulto, y estd viviendo una etapa
en la que todo se experimenta de manera muy intensa, como si fuese la primera y la
ultima vez. Acuérdate de cuando eras adolescente, de como viviste la alegria de superar
satisfactoriamente un curso, la tristeza de suspender, la rabia ante una prueba de acceso
no superada, la tristeza de que no te invitaran a una fiesta, el rechazo de alguien a quien
querias o el no tener aquel regalo tan deseado.

Seguramente, al igual que lo viviste tu, puede que tu hijo también lo esté
experimentando ahora. Y es ahora cuando puedes ayudarle fomentando en ¢l la
responsabilidad frente a las cosas que le suceden, ayudarle a sentirse capaz de actuar ante

lo que le ocurre, a sentir que si puede hacer algo con lo que le esta sucediendo.

ERES EL CONDUCTOR DE TU VIDA

Si tu hijo culpa al mundo por lo que le ocurre (al profesor, porque lo suspende; a su
amigo, por no invitarle a la fiesta; a su entrenador, por exigirle, y a su madre, por no

comprarle lo que quiere), queda atrapado en una trampa de frustracion o de autoengafios
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en la que no puede hacer nada por cambiar la situacién. Queda atrapado en una conducta
pasiva o reactiva que le conducird a sentir pena por lo que le ocurre o rabia ante el
mundo por lo que le hace. Asi pues, quedard atrapado en estos sentimientos que le
inmovilizan o le bloquean.

Sin embargo, si le ayudamos a reflexionar y a responsabilizarse de lo que le estd
sucediendo, a que vea sus posibilidades y las conductas que lo han llevado hasta ahi,
para analizarlas, para mejorarlas, recobrard el poder de actuar en su vida, de elegir, de
superarse, de aprender. En esta etapa tan critica de su desarrollo, le estards ayudando a
sentir que puede controlar su vida, sus decisiones, sus acciones y su camino y que no

esta tan vulnerable ante lo que las circunstancias o el mundo le presenta.

I‘ Hl\'

FERH

Responsabilizarlo no es culparlo, sino ayudarle a ser consciente de que una parte de
lo que le sucede esta motivada por su conducta. De este modo, tendra capacidad
suficiente para responder a ella.

Las cosas no son fruto del azar o de la suerte de los otros. Elegimos hacer cosas que
nos conducen a lo que nos esta pasando, a veces de forma mads consciente y a veces de
forma automatica o inconsciente. Al igual que es imposible no comunicar, es imposible
no elegir. Aunque no hagamos nada, €ésta habra sido nuestra eleccion (quedarnos
parados), y esta eleccion conllevard unas consecuencias en el mundo y unas respuestas
en la gente que nos rodea.

Incentivar la parte de responsabilidad de vuestro hijo en la consecucion de metas
supone motivarle en el esfuerzo y la persistencia por conseguirlas. También supone
aumentar su tolerancia ante posibles frustraciones u obstaculos que puedan aparecer en

su camino.
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LA CONDUCTA REACTIVA COMO TRAMPA
PARA EL CRECIMIENTO

Sigamos con el ejemplo anterior del mévil para explicar en qué manera quedarse fijado a
la frustracidon (al obstaculo, al “no”) no aumenta su conducta proactiva de superacion
sino su conducta reactiva o su agresividad.

Veamos la primera situacion en la que el joven opta por una conducta reactiva ante

nuestra negativa a comprarle el mévil y exclama:

“iPor tu culpa no tengo el movil! jTe
odio!”

En este caso, el joven culpa al mundo de no haber conseguido lo que quiere. Os
culpa por no habérselo comprado. Siente el pleno derecho a tener el movil y la rabia
consecuente de vuestra negativa.

Reacciona ante la situacion enfadandose, gritando y odiandoos por haber sido su
obstaculo. Ademas, como no hard nada para solucionarlo, su frustracion aumentara y, en
consecuencia, también lo haran su agresividad o su rabia.

Aumentara su frustracion, y la rabia consecuente, porque al no hacer nada para
solucionarla la va guardando dentro de ¢l, haciendo de su vida una maleta de
frustraciones en la que va acumulando cada uno de los rechazos, cada una de las
negativas y cada cosa no conseguida. Pasard el tiempo y el peso de la maleta ird
creciendo a lo largo del viaje de su vida, puesto que seguira acumulando obstaculos sin
resolver. Resultard inevitable que el peso le moleste cada vez mas, con lo que la rabia, el
malestar y el mal humor se irdn haciendo mas intensos.

Cada vez le molestardn mas las cosas mas pequenas e insignificantes, porque cada
vez que afada algo mas a su maleta, su peso aumentara. Esto ocurre porque no se ha
detenido a solucionarla, a vaciarla. No se ha ocupado de ella. Se comporta como si no la
tuviera, como si no fuera responsabilidad de €I, o con la esperanza de que un dia la
maleta pese menos, desaparezca sola, o venga alguien bondadoso a vaciarsela. Y
mientras tanto, en la espera, seguird quejandose, mostrando la rabia por el peso de la
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maleta y entreteniéndose en invertir su energia en echarle la culpa al mundo, apoyando

su rabia en la injusticia de sus frustraciones.

No sabemos si las frustraciones son justas o injustas, pero solo son eso: obstaculos en
su camino. En la medida en que su energia esté centrada en eliminar el obstaculo y no en
buscar la manera de seguir en la busqueda de su objetivo, queda bloqueado en la rabia,
puesto que se centra en algo que no puede controlar. Pese a poner todo su empefio en
ello, no puede controlar la forma en que el mundo responde ante ¢l, ni tampoco puede
conseguir que el mundo le sea siempre favorable.

Esta ilusion de control es una trampa, ya que quiere encontrar la solucion
controlando lo que le sucede, pero ello lo empuja a una espiral que lo encierra alin mas
en su frustracion, su rabia y su enfado. Le empuja a esta espiral negativa de frustracion y
sentimientos de rabia y malestar porque no puede controlar este tipo de cosas. No
dependen de €l y, sin embargo, sigue empefiado en que lo sean. Esto es un intento
(frustrado) de controlar las cosas que pasan y las reacciones de los demas (para que
pasen tal y como ¢l desea).

Ahora, su problema o frustracion ya no es el hecho de no haber conseguido el movil,
sino una maleta llena de cosas que no ha conseguido y que le enfadan.

De esta manera, la conducta reactiva fomenta un modo disfuncional de afrontar las
dificultades.

SU ENEMIGO INTERNO

Dentro de este marco disfuncional de la conducta reactiva, vuestro hijo va formando un
habito negativo de pensamientos, emociones y acciones. A este habito disfuncional le
llamaremos su “enemigo interno”. Es un enemigo porque, lejos de ayudarle en su

crecimiento, no deja de buscarle problemas que luego no resuelve.
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Pero pongamos un ejemplo para que conozcais mejor el modo en que funciona su
enemigo:

Cuando ocurre algo frustrante para vuestro hijo (por ejemplo, no ha superado la
prueba para acceder a un equipo de baloncesto juvenil en el que quiere ingresar desde
hace tiempo), su enemigo interno se activa de manera automatica y puede decirle:

“Debo de ser un jugador muy malo, ya que no me han seleccionado. jBah! Me da

igual. Paso de entrar en el equipo™.
Su enemigo interno actua del siguiente modo:

 Pensamiento negativo:

Ante la no superacién de la prueba de acceso, el joven tiene un pensamiento
negativo: “Soy un jugador muy malo. jBah! me da igual”

« Emocion negativa:

Al pensar de este modo, ¢l mismo se genera una emocion desagradable de

tristeza, afliccion o rabia.

« Accion bloqueada:

Este pensamiento negativo, asi como la emocion de tristeza, afliccion o rabia,
pueden llevarle a una accion bloqueada de “me da igual” y “ya no voy a

entrenar; total, para qué”.

Se trata de una trampa que le tiende su enemigo interno porque oculta su verdadera
necesidad o lo que realmente quiere: entrar en el equipo. No le deja actuar en
consecuencia a su deseo para satisfacerlo y conseguir finalmente su objetivo. So6lo activa
una conducta frustrada y reactiva que le hace desistir del intento o del andlisis de lo
sucedido para subsanar los errores y superarse.

Al ocultar su deseo bajo la premisa del “me da igual” puede sentir un alivio pasajero
sobre su enfado y su frustracion. Pero decimos que es pasajero porque en los primeros
momentos si que le puede servir, ya que le protege del dolor. Sin embargo, pasado un
tiempo, seguira doliéndole o seguird frustrado, porque su pensamiento seguira diciéndole
que ha sido un mal jugador y que no ha logrado entrar en el equipo, como habia deseado
en tantas ocasiones. Su enemigo interno no le abandona con facilidad y se lo repetird una

y otra vez. Incluso puede terminar por creérselo, sentirse mal por ello y no actuar para
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mejorar o superarse. De ahi que la llamemos trampa.

Mientras no se detenga a reflexionar y siga dandole protagonismo a su enemigo
interno, sin cuestionarlo, sin ver mas opciones, sin sentir lo que realmente desea, éste
seguird creciendo dentro de ¢l, llevandole a conductas poco funcionales o efectivas para
conseguir su primer objetivo, que era entrar en el equipo de baloncesto juvenil. Se habra
quedado fijado en una conducta pasiva o reactiva y en un habito disfuncional que lo
alejara cada vez mas de su deseo o necesidad inicial.

A veces también podrds observar como su enemigo interno le pone diferentes
trampas para alcanzar sus metas: poner excusas para no ir a entrenar (“hoy estoy muy
cansado”), abandonar (“ya no voy”), echar la culpa a los demas (“la culpa la tiene mi
madre porque no me apuntd antes a los entrenamientos”) o a si mismo (“la culpa la tengo
yo por no hacer nada bien”), generalizar lo que le ha pasado (“es que siempre me pasa lo
mismo”’), hacerlo mas grande todavia (“no juego bien. jEs que no sé€ hacer nada!”),
usarlo para un futuro (“s€ que no me van a coger en la préxima convocatoria’), ponerse
una etiqueta a si mismo (“soy Don Fracasado”) o la negacion (“me da igual”), pero el

hecho de que reaparezca no significa que no pueda hacer algo distinto con él.

Puede empezar a cuestionarlo para no darle tanta credibilidad o poder en su vida.
Hacer o decirse lo mismo una y otra vez lo llevard al mismo sitio y a sentir las mismas
cosas. Hacer algo distinto le conducird a otra parte y a sentir emociones nuevas. Asi

pues, ayudale a identificar a su enemigo interno para que pueda confrontarlo,
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cuestionarlo y decirle: “Hoy ya no te creo. Hoy voy a hacer algo distinto”.

LA CONDUCTA PROACTIVA COMO IMPULSO
PARA EL CRECIMIENTO

Sigamos con el ejemplo del movil; en este caso, para analizar de qué manera puede
seguir en el camino de conseguir su objetivo (el mdvil) para cubrir su necesidad de
comunicarse con sus amigos, en vez de quedarse fijado a la frustracion del “no te lo
compramos”.

Veamos la segunda situacion en la que el joven opta por una conducta proactiva ante
nuestra negativa a comprarle el movil:

W,

iMenudo fastidio! iMe hacfa mucha
ilusion tenerlo! Pero entiendo que no
es el momento y que no me Lo he
v v
ganado. Veré de qué forma puedo
aumentar mis ahorros y conseguirlo.”

En esta ocasion, vuestro hijo esta siendo proact/vo ante el obstaculo: se enfada,
porque hay un obstaculo (y, por tanto, el enfado es congruente), pero mas tarde no se
queda fijado en la rabia que le produce, sino que puede pararse a reflexionar diferentes
alternativas o soluciones. Gracias a la reflexién podra ver en qué ha fallado o de qué
alternativas dispone para conseguir lo que quiere. Esta vez, vuestro hijo se responsabiliza
de lo que le estéd sucediendo, lo cual le permite seguir avanzando.

Una vez hecha esta reflexion, vera en €l los recursos y fortalezas que puede poner en
marcha, los errores cometidos (si los ha habido) para subsanarlos, y las posibilidades
reales para poder solucionarlo, o para buscar alternativas.

En esta ocasion, la inversion de su energia estd dirigida hacia lo que si puede hacer

ante lo que le esta ocurriendo, a su propia responsabilidad, a lo que si puede controlar y
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que le da libertad. Le da libertad de eleccion porque se centra en lo que si puede hacer €l
mismo.

Asimismo, esta conducta favorece una sana autoestima porque le ayuda en su
bienestar y autoeficacia, a sentir que puede conseguir sus metas, a sentirse feliz consigo
mismo, acumulando menos frustraciones y mas acciones saludables. Poco a poco ird con
maletas mucho menos pesadas. Esta ligereza le ayudara, cuando lo necesite, a cambiar
de direccion con mucha mayor facilidad. Le habra ayudado a ser flexible, reflexivo y
creativo ante las dificultades y en su vida.

Estas cualidades iran creciendo junto a €l para formar sus habilidades para la toma de
decisiones responsable y resolver conflictos. No se queda paralizado ante lo que la vida
le depara, ante los obstaculos, sino que elige aprender de ellos para seguir en el empefio

de superarlos.

SU ALIADO INTERIOR

El “aliado interior” sera la herramienta para combatir al enemigo interno. Sera la
herramienta que le ayude a fomentar la reflexividad, el andlisis y la perspectiva, para
seguir avanzando en su conducta proactiva y en la consecucién de sus objetivos. Le
permitird ver la situacion desde fuera, sin quedar paralizado ni bloqueado, sino
generando nuevas alternativas.

Se trata de relativizar y cuestionar a su enemigo interno y tener una mirada mas
amplia de lo que sucede. De este modo podrd ampliar la creatividad de sus soluciones y
resolver mejor los posibles obstaculos.

Veamos un ejemplo de como funciona este aliado interior:

Imaginad ahora que estais por primera vez en un laberinto. No sabéis donde esta
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la salida, ni cuantos obstaculos vais a encontrar, ni cOmo son, ni si estaréis
solos o si habrd mas gente. De momento estais, por primera vez, frente a un
camino laberintico.

Ahora, imaginad el mismo laberinto pero desde arriba, como si fuerais un
observador externo que puede ver el laberinto en su conjunto. Desde esta
nueva posicion podéis ver todos los caminos que hay, cémo son los posibles
obstaculos, si hay mas gente que puede ayudaros o si estais solos y, sobre

todo, vuestra meta final y todos los caminos que conducen a ella.

Ahora que podéis ver en perspectiva todas las alternativas que conducen a vuestra
meta, tendréis que elegir la mas adecuada. Para ello, podéis analizar vuestras
necesidades, vuestros recursos y fortalezas, sopesando vuestras
vulnerabilidades y los posibles obstaculos o dificultades, y qué podréis hacer
en el caso de que éstas aparezcan.

Una vez tengdis clara la decision, el plan de accion y los recursos que necesitais
para ponerla en marcha, volved al laberinto y, convencidos, caminad en la
direccion que os habéis marcado.

Si surge un nuevo obstaculo que no hayais previsto, paraos, volved a coger la
perspectiva suficiente, convertios de nuevo en un observador externo que ve
lo sucedido desde arriba. Una vez alli, generad nuevas soluciones y decios:
“Muy bien, vamos a valorar la forma de seguir adelante y superar estos
obstaculos”.

No tenéis que encontrar la solucion perfecta, sino s6lo la mejor. Por eso, no
tengais miedo de pensar en tantas soluciones como imaginéis, y sed creativos

con ellas. Luego, cuando las tengais todas, podréis elegir la mejor.

Asi es como vuestro aliado interior puede ayudaros a buscar soluciones y
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alternativas. Pero, a veces, vuestro hijo no puede tomar la distancia adecuada con
respecto a la situacion, ni tampoco puede “verla desde arriba” porque le preocupa
demasiado y no sabe salir de ella. Puede dudar demasiado entre las alternativas o pueden
darle miedo determinados obstaculos.

Cuando esto ocurra, quiza le resulte dificil recurrir a su aliado interior. En tal caso,
podemos ensefarle a apoyarse en alguien de confianza: vosotros, su mejor amigo o su
profesor. Alguien que pueda ayudarle a generar respuestas responsables y adecuadas
para solucionar la situacion en que se encuentra.

Ensenarle a pedir apoyo ante una situacion que le desborda serd importante en esta
etapa donde los conflictos internos y externos se abren al mundo. Sera optar por la
alternativa saludable de recurrir a alguien confiable para que le ayude a coger
perspectiva y a decidir responsablemente ante la dificultad o el conflicto, en vez de optar
por la pasividad o la reactividad ante lo que le ocurre.

La adolescencia es una etapa complicada, muy vulnerable ante el mundo social que
le rodea, y vuestro hijo puede sentirse desbordado en muchas ocasiones: abusos, peleas,
drogas o rechazos. Si ha aprendido que apoyarse no es rendirse, sino poder ayudar a su
aliado interior a planificar con el fin de solucionar, podra hacerlo y seguir siendo
proactivo en sus decisiones. Podra seguir avanzando hacia sus metas y sentirse fuerte en
el camino.

Su aliado interior es su observador imaginario que le ayuda a mirar la situacion desde
una perspectiva externa, a coger distancia, a relativizar, a ver posibilidades y
alternativas. Es el que le ayuda, desde esa distancia, a escucharse y atenderse en sus
necesidades, en lo que quiere. Le ayuda a poder reflexionar sobre cual esta siendo su
actitud, cuales son sus creencias y pensamientos y qué emociones surgen en €l, si se esta
bloqueando o si estd avanzando hacia sus metas. También es el que, haciendo uso de la
voluntad y de la responsabilidad de su eleccion, le ayuda a permanecer en la situacion
para enfrentarse con ella.

En ocasiones, puede que no llegue a la meta esperada. Esto no significa que deba
abandonar su objetivo. Solo significa que debe replantearse de nuevo la situacion y
reevaluar lo que estd sucediendo. Todo plan de accion debe ser firme y flexible, lo
suficiente como para persistir en el tiempo e ir ajustandose a la realidad de cada

momento.
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¢COMO PODEMOS AYUDAR A NUESTROS

HIJOS A TENER UNA ACTITUD PROACTIVA
ANTE LAS DIFICULTADES?

Herramientas de uso para potenciar la conducta proactiva en
nuestros hijos

« El poder de la autodisciplina, del esfuerzo.

No se consiguen las cosas “porque si” 0 “porque soy tu hijo y ti me lo tienes que
dar”, sino porque ¢l también debe invertir su esfuerzo, su planificacion y su

persistencia en conseguirlo. Es importante que no se lo des todo hecho o que,
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cuando no se lo das y se enfada, no te centres en su conducta agresiva o
reactiva. Hay que tener presente que debemos educarles en el esfuerzo por
conseguir sus objetivos y superar limitaciones. Ayudarles a crear habitos
saludables de pensamiento y accion que les lleven a una emocion y actitud
positiva de logro.

Para ello no hay que centrarse en reforzar en ¢l los resultados finales
conseguidos, sino el esfuerzo realizado hasta llegar a ellos: su organizacion,
sus madrugones, sus sabados por la mafiana estudiando, sus ahorros, su
interés o su persistencia.

Si valorais y reforzais su esfuerzo por conseguir sus metas, estaréis fomentando
la adquisicién de una disciplina propia. Esta estara dirigida y motivada a la
consecucion de las metas que tu hijo quiera en su vida. Y eso vale més que un
resultado puntual, puesto que sera la apuesta segura de que se produciran

muchos mas resultados a lo largo de su vida.

La responsabilidad.

La responsabilidad debe entenderse como la capacidad para responder de manera

reflexiva ante nuestra conducta.

Puede que a vuestro hijo adolescente no le sea facil detectar las cosas que
dependen de ¢l y de su responsabilidad. Es probable que su primer impulso
sea responsabilizar al mundo de todas las cosas malas que le ocurren.

Para un adolescente es mucho mas facil y rapido detectar la responsabilidad y la
culpa en el resto del mundo (“el profesor me tiene mania”) antes que pararse
a mirar lo que depende de ¢l o lo que ha hecho o dejado de hacer (“no he
estudiado suficiente para este examen”). No obstante, el que tenga esta
tendencia no significa que no podamos hacer nada al respecto, sino que
podemos ayudarle a conseguirlo y debemos entrenarle en esta materia.

Ayudale a reflexionar sobre lo que si depende de €1, a analizar su conducta desde
un punto de vista constructivo. Recuerda lo que hemos visto en capitulos
anteriores. Es mucho mads efectivo centrarnos en lo positivo, en sus
cualidades y en un analisis del error para reflexionar y buscar una alternativa,
no para sefialar el fallo y culpabilizar. Esto podria llevarle a una conducta

reactiva y no a educarle en una conducta proactiva.
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En la medida en que vuestro hijo adolescente pueda afrontar mas experiencias y
dificultades, supere mas obstadculos desde sus fortalezas y desde conductas creativas y
adaptativas, aprenda de sus errores y aprenda a pedir apoyo, habra optado por una vida
responsable de sus elecciones, de sus ¢éxitos, de crecimiento, de esfuerzo y de
persistencia que le conducird a un bienestar y satisfaccion personal.

Por tanto, ayudar a tu hijo a fomentar su responsabilidad, su esfuerzo y su aliado
interior le ayudaré a dirigirse a nuevas alternativas de respuesta. Le ayudard a asumir que
su conducta, sus elecciones y su esfuerzo pueden llevarle a hacer cosas nuevas que a su
vez le haran sentirse mejor. Que puede alcanzar las metas que desea, y sentirse feliz en
su dia a dia.

En el apartado de ejercicios, hemos preparado unas propuestas para hacer en familia,
con la finalidad de entrenar esta conducta proactiva, la responsabilidad, el esfuerzo y el

aliado interior en nuestros hijos y, por qué no, en nosotros mismos.
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Creer que algo es posible es hacerlo cierto.

FRrIEDRICH CHRISTIAN HEBBEL

Ejerttatos

Entrenar nuestro “aliado interior” y nuestra autodisciplina.
Ayudad a vuestro hijo a fomentar la responsabilidad

?ropues&a 1: Las 5M.

Las 5M nos ayudardn a entrenar y dar fuerza a nuestro “aliado interior”.

Elegid un lugar donde os guste estar. Poneos comodos, coged un papel
y boligrafo para anotar, y pensad en cinco metas (5M) para este proximo
curso.

Para ello, valorad el que tanto vuestro objetivo como vuestro plan
estén ajustados a la realidad, a cosas que dependan de vosotros y que
podais hacer con vuestros recursos y cualidades. No tienen por qué ser
grandes proyectos, pues en los pequefios deseos estd la esencia de los
grandes trayectos.

* Determinad para cada una de las metas objetivos a corto plazo.
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* (Qué capacidades, cualidades y fortalezas tenéis que puedan

ayudaros en estos objetivos?

» Realiza un plan de accion. Para ello, anotad cuantas soluciones
vengan a vuestra mente. Utilizando la imaginacion y la creatividad

podréis hacer de observador externo y generar nuevas alternativas.
» (Cuantos obstaculos prevéis en cada uno de ellos? ;Cual sera,
entonces, la mejor opcion que podéis elegir?
* Empezad a poner en practica la opcion elegida y no olvidéis ir

revisandola.

A veces, nuestro “enemigo interno” aparece para ponernos trabas, o
pueden surgir imprevistos externos. No pasa nada: no abandonéis la meta.
Volved a reflexionar sobre posibles alternativas y posibles fallos, ya que
esto os ayudara a seguir aprendiendo y mejorar vuestra técnica de

entrenamiento.

‘Propu,esﬁa 1-a: 5M al rescate.

A veces querrds ayuda para generar ideas nuevas, para resolver un
obstaculo, o para compartir tus SM. {Muy bien! Busca a una persona de
confianza que sientas que puede ayudarte en esta tarea.

'PT‘OFu,es&a 2: Nuestros héroes.

Haced una lista de personas o personajes a quienes admiréis. Pueden
ser reales o de ficcion: un chico del instituto a quien se le dan muy bien las
chicas, un profesor, un actor, un personaje de la television, el cantante de
tu grupo preferido o un superhéroe de ficcion. Cuando los tengais,
describid las cualidades de cada uno de ellos y que hacen que lo admiréis o
que os guste. Algunas de estas caracteristicas coincidiran, y otras seran

exclusivas de ese personaje.

» (Cuadles de todas estas cualidades os gustaria desarrollar en
vosotros?
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Ahora que ya estais entrenando con vuestro “aliado interior”, éste
puede ayudaros a confiar mas en vuestras posibilidades:

» ;Como podriais conseguirlas? ;Por donde podriais empezar?

No perdais vuestra lista: ellos seran vuestros referentes en el camino.

Recordad: la consecucion de estas propuestas puede costar esfuerzo.
No se trata de una tarea facil. No obstante, si os dais la oportunidad y os
valéis de vuestro esfuerzo y vuestra responsabilidad, seguro que lo

conseguiréis. No abandonéis, jcomprometeos con vosotros mismos!

‘Prc:vpu,es&a 3: Nuestro abrazo.

Seguro que estaréis transitando el camino de la autodisciplina, de
conseguir mas cosas por vosotros mismos, de mejorar. En este caso, daos
un abrazo a vosotros mismos.

A todos nos gusta recibir el carifio de la gente que queremos. Siempre
esta bien pedirlo. Pero ahora es bueno que, ademas, aprendais a daroslo a
VOSOtros mismos.

Escribid una carta dirigida a vosotros mismos, con vuestros
compromisos, lo que estdis haciendo, vuestro esfuerzo y lo que estais
consiguiendo, y agradeceos lo que estais haciendo por vosotros.

Esto forma parte del refuerzo y reconocimiento sobre lo que hacemos
bien y nos ayuda a pensar en positivo y no abandonar nuestras metas. Si os

apetece, incluso podéis compartirla con alguien importante para vosotros.

Ejercicio en familia
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‘Propu.es&a 4 CD.

Cuando vuestro hijo est¢ muy atascado en una conducta reactiva o en
la frustracion, y solo esté centrado en su enfado y en la culpa de los demas
o del mundo, podéis ayudarle con esta propuesta del CD.

Si a vuestro hijo le sucede esto es porque estd centrado en el otro y
quiere cambiar o controlar algo que no puede. Se olvida de su necesidad y
pasa a dirigir su ira y frustracion hacia donde ve que hay un obstéaculo.
Esta es la forma en la que empieza a “rayar su CD”.

Esta propuesta esta pensada para que repare en la presencia de su
“enemigo interno” (el cual le lleva a alimentar su frustracion y su enfado)
y para que pueda ver los aspectos que no puede controlar y los que forman
parte de su responsabilidad.

Centrarse en lo que no puede controlar le generara impotencia y .rabia.
Debemos ayudarle a detectar los aspectos que si puede controlar; es decir,
ayudarle a fomentar la conducta proactiva. Esto le devolverda la
responsabilidad de poder hacer algo nuevo con la situacion, y el alivio de

poder salir de su frustracion.

\’Qjamos a la prcpues&a:

Dibujad un CD de musica en el centro de un folio. Ayudadle a
reflexionar sobre la situacidon en la que se siente atascado en su enfado o
preocupacion y sobre las cosas que no dependen de él, las cosas que no
puede controlar. Anotadlas en el exterior del CD, por todo el espacio libre
que queda en el folio.

Escribir, dentro del CD, aquello que si depende de ¢l, todo lo que
puede hacer y controlar. Ayudadle a reflexionar y a generar ideas.

Una vez completado, reflexionad sobre estos aspectos y recordadle que

¢l puede elegir la musica que quiere que suene en su vida.

92



93



Quien no comprende una mirada tampoco
comprendera una larga explicacion.

PROVERBIO ARABE
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Clave 4

Gestionar emociones: bienestar emocional

(Cuantas veces has tenido un conflicto y has pensado: “Bueno, ya estd, ya pas6”?
(Piensas de vedad que ya pasé? Por lo general, tratamos las emociones como si
realmente desaparecieran por el mismo hecho de no pensar en ellas. Nada mas lejos de la
realidad. Una emocion no desaparece ni se evapora por el hecho de que no seamos
conscientes de ella. En realidad, el hecho de no prestarles atencion y no canalizarlas para
aliviarlas, asi como guardarnoslas para que no se vean, es un mecanismo que puede
hacernos dafio si se cronifica.

Le prestamos mucha atencion a nuestra forma de expresarnos y de comunicarnos y
muy poca a nuestra forma de vivir las emociones. So6lo les prestamos atencion cuando
son muy intensas, y muchas veces lo hacemos para frenarlas por miedo a que se hagan
mas grandes. ;Cudntas veces hemos escuchado cosas como “no llores, estate tranquilo,
tampoco ha sido para tanto”, “venga, no tengas miedo, jpero si esto es una tonteria!”, o
“estate tranquilo, no pasa nada”?.

A lo largo de los afios la expresion emocional ha estado vinculada a Ia
vulnerabilidad, sobre todo en los hombres, en quienes se reforzaban las actitudes de “no
llorar”, “no ser cobarde y “no asustarse”. Se educaba en la supresion o interrupcion de la
expresion de las emociones calificadas como negativas, tales como la tristeza y el llanto,
el miedo, la ira... Te invito a reflexionar al respecto. El hecho de que te digan que no
sientas algo ;hace que desaparezca la emocion en ti? Si interrumpes un llanto ;consigues
con ello que la tristeza desaparezca? Si interrumpes tus gritos ;desaparece tu enfado?

Las emociones no desaparecen de nuestro organismo sino que se alivian mediante su
expresion y adecuada elaboracion. Podemos esconderlas, no mostrarlas. Pero esto no nos
ayudard. Necesitamos atenderlas para que se transformen, puesto que nos damos permiso

para elaborarlas.
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De ahi la importancia de aprender a prestar atencidon y canalizar nuestras emociones
y las de nuestro hijo. Si no interrumpimos su emocién ni la juzgamos, y ademas lo
ayudamos a canalizarla de manera positiva, sin hacerse dafio a si mismo ni al otro, y a
elaborar lo ocurrido, estaremos propiciando las herramientas personales necesarias para
que alcance un bienestar emocional.

EL MUNDO EMOCIONAL DEL ADOLESCENTE

Ahora que tu hijo estd en la adolescencia debes tener presente que todo cuanto vive y
todo cuanto experimenta esta envuelto en una alta intensidad emocional. Es como si
tuviera unas gafas de aumento que le permitieran vivir, buscar y enfocar cada interaccion
social y con el mundo valiéndose de un gran entusiasmo.

Las emociones y los sucesos que las provocan se viven de manera muy intensa. Su
mundo interno y sus vivencias personales se amplifican. Se est4d haciendo mayor y quiere
ver y sentir el mundo desde sus propias decisiones, desde sus propios sentidos. Ya no le
basta con que se lo cuentes: ahora quiere experimentarlo.

Esta amplificacion de la intensidad con la que vive en esta etapa cobra mayor
relevancia si se tiene en cuenta que ird construyendo sus proximas experiencias
basandose en las primeras. Estas son la base para sucesivas experiencias, porque dejan
un recuerdo emocional ligado a ellas. Asi, toda situacidbn que vivamos en nuestro
presente activa en nosotros el recuerdo emocional de la primera vez que la vivimos.
Nuestro presente y nuestro pasado quedan unidos por nuestra mente emocional. Y, segun
nuestro estado emocional actual, activaremos un tipo de recuerdo.

Por ejemplo, no es lo mismo que en el cambio al instituto vuestro hijo se haya
integrado en un grupo de amigos como lider que el hecho de que, al ingresar en el
instituto, no haya encontrado su lugar y se haya visto sefialado o rechazado por sus
compafieros. Su identidad, que se esta creando en estos momentos, es muy vulnerable a
las situaciones externas, por lo que el estado emocional que las acompatfia, también lo es.

Ahora recordara esta experiencia junto a las emociones que se vincularon a ella en cada
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una de las ocasiones que necesite entrar a un grupo nuevo de amigos o compaiieros. Por
este motivo existe una gran diferencia entre una mala experiencia vivida como adultos y

una mala experiencia vivida como nifios o adolescentes.

CUIDAR DEL ESTADO EMOCIONAL ES CUIDAR
DE SU SALUD Y DE SU BIENESTAR

Vivir con un adolescente es presenciar una montafia rusa emocional donde los planes de
futuro llegan so6lo al dia de hoy. Tras la vuelta del instituto, tras una fiesta del fin de
semana, tras su primera ruptura o reconciliacion amorosa..., su vivencia intensa del
presente le habrd podido llevar a la mayor alegria o a la mayor tristeza, a la mayor
celebracion o, también, al mayor ataque de ira. Tu hijo adolescente no mira tan a largo
plazo como nosotros, que somos adultos. Vive en un presente en el que lo prioritario es
experimentar plenamente el dia de hoy: la ropa que llevaré al instituto, si me encontraré
hoy a Maria, si Juan me ha mirado, la gran tristeza ante la primera ruptura amorosa, la
gran alegria tras el primer beso, si mi amiga me necesita hablo con ella todo el rato de lo
que ha pasado dejando a un lado mis clases. Asi, la intensidad de sus experiencias es
proporcional a la intensidad de sus emociones.

Como padres, transitar la adolescencia con vuestros hijos es acompanarlos en esta
etapa de crecimiento, es ser sensibles a sus momentos, no juzgar lo que le ocurre, sino
respetar su estado emocional. Presta atencidn a sus emociones, puesto que son signos de
como estd su mundo interno, sefiales de como estd viviendo su adolescencia y los
sucesos que le ocurren. Son su realidad actual y la mejor ayuda es atenderlas para
ayudarle a expresar y sanar, a vivir mejor sus experiencias presentes.

Su identidad se esta creando y necesita sentir la aceptacion de su estado de animo y
transitar sus emociones. Esto le permitird tener una mejor consideracion de si mismo y
del mundo que le rodea.

Como padres, estando conectados con su emocion, respetandola y atendiéndola,
estaréis facilitando el ambiente propicio para que vuestro hijo siga construyendo su
identidad desde una base de seguridad interna. Basada en el bienestar emocional, la
confianza y el apoyo que le propicia su entorno, la familia.
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LA CONSTRUCCION DE SU CORAZA

No, si yo estoy bien. A mi no me pasa
nada, Yo paso de todo lo que me
digamn, paso de ellos,

Toni, de quine afos

Aunque muchas veces os muestre su aparente dureza y su aparente insensibilidad, el
adolescente vive sus nuevas experiencias con mucha intensidad. Esta le hace muy
sensible a su entorno, hasta el punto de que a veces necesita crear esta coraza para que lo

proteja.

2)

Junto a la amplificacion de su mundo interior y emocional, y la exploracion de
emociones fuertes, el adolescente busca sin cesar la experimentacion para saciar su
sensacion de que ya no es un nifio, de que esta creciendo y es duefio de sus decisiones, su
cuerpo y sus vivencias. Le encanta descubrir el mundo con sus propios 0jos, vivir nuevas
experiencias elegidas por ¢€l, arriesgarse, ir de un grupo a otro, confrontar a los adultos,
probar a saltarse los limites sociales, experimentar con su cuerpo, en el gimnasio, en el
sexo o sentirlo como propio. Pero esto puede llevarlo a situaciones que generan en ¢l
reacciones emocionales positivas o negativas, reacciones que podran ser moderadas y, a
veces, muy extremas.

Asi pues, esta intensidad emocional, que tu hijo vive en un mundo interno muy

amplificado, puede resultar peligrosa, ya que habra muchas situaciones que despierten en
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¢l emociones demasiado intensas: tristeza que le lleve al aislamiento, abatimiento que le
lleve a la pasividad, enfado que le lleve a la colera, miedo que le impida seguir
avanzando o la rabia que le haga explotar contra el mundo. Si no sabe gestionarlas y no
encuentra el apoyo ambiental adecuado para resolverlas, esto puede conducirle a la
construccion de una coraza para defenderse o protegerse del mundo.

La coraza estd formada para defenderse de su propio dolor o sufrimiento, por el
miedo a sentir o por el miedo a expresarse. El adolescente necesita confiar en un
ambiente disponible que le acepte para seguir compartiendo su mundo interno. Necesita
seguir sintiendo que sigues ahi pese a que te lo pone cada vez mas dificil.

Piensa en animales que tienen un caparazon, tales como el caracol o el cangrejo, y
piensa en lo que hay bajo su coraza. ;Siguen siendo igual de duros bajo su caparazon?
La funcion de la coraza es proteger de la sensibilidad interna, asi que no te quedes solo
con lo que tu hijo te muestra, parate a pensar como se estara sintiendo para tener que
defenderse de esa manera, para tener que actuar de la manera en la que esta actuando.
Para construir el caparazén bajo el que se esconde.

Si sois conscientes de lo importante que resulta ayudarles a saber gestionar sus
emociones, y si 0s mostrais disponibles, atentos y sensibles a lo que le sucede, podréis
dotarles de las herramientas adecuadas para que puedan canalizarlas en vez de
esconderlas.

Y esto no significa que vuestro hijo os lo tenga que contar todo. Puede que, en la
adolescencia, no sedis las personas elegidas para compartirlo. Quizd vuestro hijo no os
quiera mostrar su sufrimiento; pero, si le dotais de las herramientas adecuadas, podra
apoyarse en sus amigos o en alguien importante para €l, y sentir que sigue avanzando en
su desarrollo emocional, gracias a la confianza que deposita en el entorno y el apoyo que
éste le devuelve.

éCOMO PODEMOS AYUDARLE A MEJORAR SU
BIENESTAR EMOCIONAL?

Todos nosotros experimentamos y sentimos muchas emociones distintas: alegria,
tristeza, ira, repugnancia, vergiienza, amor, sorpresa o miedo. Todas son positivas
porque aseguran nuestra supervivencia y adaptacion a diferentes situaciones o

dificultades de nuestra existencia, siempre y cuando las atendamos y las expresemos.
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Por supuesto, nacen de nosotros y tienen autonomia propia, por lo que todos tenemos
derecho a sentirlas sin tener que justificarnos por ello. Nadie puede decirnos como nos
tenemos que sentir. En vez de eso, seamos tal y como somos. jEso estd bien! Cuidarnos,
escucharnos, respetarnos y, al aceptar como nos sentimos, podremos elegir el modo de
expresarlo, tal y como lo necesitemos. S6lo entonces desaparecerd nuestro malestar y
nuestras emociones se habran transformado.

Seguro que recordais alguna situacion en la que os sentisteis tristes, cuando huir de la
tristeza fue imposible o no sirvid. Podéis haberos engafiado a vosotros mismos y haberos
distraido para no ver vuestra tristeza pero, con el tiempo, seguro que volvio a aparecer.
Huir no sirve de nada, porque las emociones no desaparecen sino que se alivian, y el
alivio solo se produce gracias a la aceptacion y la expresion de éstas.

Sin embargo, cuando nuestro hijo vuelve muy enfadado del instituto o se pone triste
ante un comentario de sus amigos, o sentimos que tiene miedo ante un examen, solemos
relegar la emocion a un segundo plano, o rechazarla y apartarla con el fin de solucionar
lo que le ocurre de manera racional. Esto conduce a un olvido de una parte importante de

nosotros, pues nos olvidamos de que también somos seres emocionales.

NUESTRA MENTE EMOCIONAL

Nuestra mente estd dividida en dos hemisferios: el hemisferio izquierdo y el hemisferio
derecho. Ambos se unen a través de un haz de fibras llamado cuerpo calloso, cuya
funcion es que ambos hemisferios trabajen de forma conjunta y complementaria. Cada
uno de nuestros hemisferios cerebrales estd encargado de gestionar una funcion distinta.
Asi, nuestro hemisferio izquierdo es el centro ejecutor de nuestra parte racional, ya que
se ocupa de la logica, de lo lingiiistico, y nuestro hemisferio derecho es el que se ocupa
de nuestra parte emocional, de nuestros recuerdos personales, de la comunicacion no
verbal.

Entonces, ;por qué atender so6lo a una parte nuestra? ;Por qué quedarnos con la
mitad de la informacion? Si nos atendemos de una manera holistica (global), si
favorecemos la integracion de ambas (razon y emocion) estaremos integrando nuestros
hemisferios cerebrales, estaremos favoreciendo nuestro equilibrio y bienestar.

Por tanto, sera importante que atendamos a nuestro hijo desde su emocidn,
sintonizando con lo que siente. Al mismo tiempo, podemos ponerle facilidades para que
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nos cuente lo que le ha sucedido. No cabe duda de que aceptar su estado emocional,
expresarlo y compartir lo sucedido le ayudaran a elaborarlo y transitarlo. Si integramos
ambas funciones (razén y emocidn), estaremos favoreciendo su sano crecimiento y
bienestar.

Para favorecer dicha integracion por parte de nuestro hijo serd importante que
aceptemos y atendamos su emocion sin juzgarla. Debemos apoyar su expresion y su
elaboracion, y estar en sintonia con él.

Tu hijo no puede hacerlo solo, necesita el apoyo del ambiente y de una interaccion
saludable para confiar su mundo interno. Mostrarte disponible y conectar con su
emocion serd la base de esta seguridad externa que necesita para hacerlo.

Esto os puede resultar dificil a veces, ya que o bien os duele verlo triste o bien no
sabéis muy bien cémo asistirle en su rabia. Por eso es importante que seais capaces de
diferenciar vuestra emocion de la de €l. Es importante que le contengas, que le escuches,
que le ayudes a expresarla y aliviarla. Si eres consciente de tus miedos, te resultard mas
facil atenderte y diferenciarte de tu hijo para estar con €l y estar contigo. Necesitas
respetar y atender ambas direcciones de la emocion: las que ves en tu hijo y las que

sientes en ti.

LAS EMOCIONES COMO DIRECTORAS DE SUS
ACTUACIONES Y MEDIADORAS DE SUS
PENSAMIENTOS

La emocién es la que dirige nuestra conducta y es la que va a influir en nuestros
pensamientos (y viceversa, puesto que nuestra forma de pensar también va a influir en la

forma en la que alimentamos nuestras emociones y nuestra conducta). Ser consciente de
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ella nos ayuda, por tanto, a entender lo que nos ocurre, a expresarnos de una manera
congruente y a dirigir nuestros actos y nuestros pensamientos hacia la elaboracion y la
resolucion de lo que nos ocurre. Nos ayuda a ocuparnos de nosotros mismos.

Cada hecho significativo que se produce en nuestro dia a dia tiene un impacto
emocional en cada uno de nosotros. Muchas veces caemos en la dinamica de no
atenderlo, de no saber como nos sentimos, de como estamos en nuestro fuero interno. A
menudo ponemos toda nuestra atencion en las exigencias a las que nos vemos sometidos
en nuestra actividad cotidiana, compuesta de una infinidad de tareas. De este modo,
nuestra atencidn se centra en los sucesos externos; es decir, en la accion, en los hechos y
en nuestra interpretacion de €stos. Solo atendemos a nuestros pensamientos y acciones
pero no a nuestro estado emocional, a lo que nos ocurre en nuestro mundo interno. Ser
conscientes de nuestras emociones nos permite elegir qué hacer con lo que sentimos para
poder subsanarlo por completo.

Recuerda que la emocion influye en nuestros pensamientos y en la direccion de
nuestra conducta. Relegarla al fondo de nuestra experiencia equivaldrd a no darle la

importancia que realmente tiene en la direccion e influencia de nuestra vida.

Por ejemplo, si tu hijo siente rabia porque no le invitaron a la fiesta de este sabado,
puede pensar:

L\ 2%

iStempre tqual! No les caigo bien. Al
final me quedaré solo en mi casa, como
stem pre... ”

Esta situacion le esta creando una tension emocional de rabia, que esta evaluando de
manera subjetiva como “no les caigo bien” y que, en su conjunto, le lleva a la accion de
“quedarse solo en casa”, hecho que retroalimentard a lo largo del fin de semana con una
rabia acumulada porque, a fin de cuentas, se ha quedado solo en casa.

Recuerda la importancia de nuestros pensamientos y de nuestro “enemigo interno”,
puesto que tendemos a confirmar en el mundo aquello en lo que creemos. Asi, estaré

confirmando que “me quedo solo, y es porque no le caigo bien a la gente”.
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Sin embargo, si ante la misma situacion en la que siente rabia porque no le invitaron
a la fiesta, toma conciencia de sus emociones, podra generar alternativas mas saludables
que lo ayuden a gestionar su mundo interno:

“Qué rabia, me habria gustado ir... Bueno, le preguntaré¢ a Alberto si esta libre para
este sabado y asi hacemos algo juntos. Creo que €l me entiende.”

Por eso es importante prestarles atencion a las emociones. Asi podremos saber como
estamos, y elegir como gestionarlas, por ejemplo, descargandolas fisicamente (tal vez
necesite mostrar mi enfado gritando, pegando pufietazos a un cojin en mi cuarto, o
compartiéndolo con mi amigo), pero igual de importante es atender también a la
elaboracion mental o psicologica que hacemos de ésta y que nos ayuda a comprender y
transmitir lo que sentimos... y a ocuparnos de ello.

No hay que atender solo a la emocion ni s6lo a lo sucedido. La clave de nuestro
bienestar estd en el conjunto.

Es importante que ayudemos a nuestros hijos a ser conscientes de como sienten, de
como viven, de identificar sus emociones y sus necesidades para atenderlas y
satisfacerlas.

Si no les ayudamos a saber canalizar las emociones vividas como negativas y a
expresarlas de forma sana, éstas pueden conducirle a diferentes actuaciones o
pensamientos negativos. Estos hechos no haran més que enquistar o bloquear la
situacion y su estado de animo, acumulando resentimientos que pueden bloquear su
bienestar. Asi pues, se aislard en su habitacion y en su tristeza, se encerrara en sus cascos
con su musica, generalizard su frustracion, proyectard su rabia al mundo y buscard
situaciones que lo evadan y lo alejen de sus sentimientos: television, juegos de ordenador

o consola, redes sociales o drogas.




ATENDER PARA ALIVIARY ELABORAR EN UN
ENTORNO SEGURO

Cada una de las emociones surge a raiz de un acontecimiento, externo o interno, que
genera una carga energética dentro de nuestro organismo. Esto sucede porque
combinamos nuestras secreciones hormonales con nuestro estado psicoldgico, o nuestra
forma de pensar. Todo ello nos lleva a evaluar los acontecimientos de manera subjetiva.
Esta combinacion genera una tension diferente en cada uno de nosotros, porque
evaluamos las situaciones de forma distinta, lo cual, de manera inevitable nos llevara a
emociones y acciones distintas.

Es importante tener en cuenta esta combinacion neurofisiologica y psicologica para
ser conscientes de que, si queremos aliviarlas, necesitaremos tanto una descarga de esta
tension como una elaboracion mental de lo que nos ha ocurrido. Cuando realmente
descargamos emociones, queda una sensacion de que nuestro organismo se relaja, y
quedamos libres para recibir otras emociones.

La naturaleza de la emocidén no es permanecer en nuestro cuerpo, sino aumentar la
tension interna para que la atendamos y orientemos nuestra accidn y nos sintamos
aliviados. Para ello, necesitamos de un ambiente seguro en el que poder confiar, en el
que podamos sentirnos respetados, escuchados y apoyados para poder elaborar la
emocion.

Sin embargo, muchas veces, ponemos en marcha nuestros propios mecanismos de
resistencia (negarla, rechazarla o querer huir de ella por miedo), que no nos permiten
expresarla. Se da entonces la paradoja de que permanece mas tiempo del necesario, lo
que crea en nosotros un aumento del malestar o un sentimiento negativo (por ejemplo,
culpabilidad o vergiienza). Pero también, vuestros propios mecanismos de defensa
pueden activarse para influir en el proceso emocional de vuestro hijo.

Asi, cada vez que juzgais, negais o presiondis a vuestro hijo para que no se sienta de
una determinada manera estaréis favoreciendo que la emocion se quede enquistada, no
atendida y no aceptada. De nada le servird que lo apoy¢is en esta direccion. Vuestro hijo
necesita sentir el apoyo y el respeto suficientes para confiar sus emociones en el otro. Si
le escuchas, si te muestras disponible y en sintonia con lo que te expresa, le ayudaras a
seguir creciendo, confiando y a aceptar su estado de &nimo para transitarlo.

Veamos algunos errores frecuentes que interrumpen el proceso de elaboracion
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emocional:

Reflexiona un momento sobre alguna situacién en la que sentiste miedo y alguien te

dijera algo parecido a:

W,

iGrallina! jMira qu,é colorado te pone_sf

f o

iVenga, hazlo, miedica!

(Estos juicios te hubieran servido para vencer tu miedo?

* ;Venga, hazlo, miedica!”: No sirve “empujar hacia” una emocion distinta que la
que estas sintiendo, ya que seguramente esto aumentara tu malestar y hara que no

te sientas ni entendido ni respetado.

+ Sino te sientes apoyado en tu emocion, reaccionaras con un “defenderte como
puedas” de lo que te dicen, pero no habras aprendido nada de tu emocioén. Si
sientes miedo, de nada vale que te empujen a ser valiente: tu emocion es la que

CS.

o Solo si aceptas lo que sientes y lo atiendes podras pedir el apoyo necesario
para ser valiente, si asi lo decides. No se trata de cambiar tu emocion,

sino de atenderla para gestionarla de una manera eficaz.

Recordad cuando os sentis tristes, si os sirve que os digan:

W,

iVenga, no Llores! Si total, no fue para
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tanto.”

(Esto hace que se alivie vuestra tristeza y que aprendais a expresarla y

transitarla?

 Paralizar la emocion (“no llores™) y juzgarla (“no fue para tanto”) no sirve de nada
en este momento. Incluso puede obrar un efecto contrario al deseado, ya que
puede quedarse encerrada dentro de nosotros para que no la veamos, porque no ha
sido aceptada y genera frustracion, rabia e impotencia. Cuando esto pasa, lejos de
aliviarse y desaparecer, la emocion se ird enquistando, y puede que incluso se

transforme en algo que bloqueara nuestras acciones futuras (dejaré de llorar).

&

o Cuando sentimos tristeza necesitamos cuidarnos y atendernos. Sentirnos
cuidados y atendidos en nuestra emocion en un entorno seguro nos

ayudard a transitarla.

Veamos otro ejemplo en el que unos padres le dicen a su hijo:

“Mira que eres rabioso e insopcr&able. Vebe
a btu cuarto hasta que seas MAas persoma".

Con este tipo de afirmaciones se incurre en tres errores:
* El primero, sefialar una emocién del momento (rabia) y generalizarla como
caracteristica de vuestro hijo (eres rabioso).

» El segundo, juzgarlo (“eres insoportable) y no aceptarlo tal y como se siente en
este momento.

Por eso, pensad que ¢l no es rabioso siempre. So6lo lo es en un momento
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concreto, en el que algo le ha sucedido y le ha generado rabia. Y €l no es

insoportable, s6lo que a vosotros, en este momento, os esta resultando molesto.

Recordad lo que vimos en el capitulo 1 respecto de las etiquetas o mensajes
negativos: si no le damos opciones, si le etiquetamos, confirmara que, en su
relacion con el mundo, es realmente lo que le hemos dicho que es; en este caso,
rabioso e insoportable. A la vez, también aprende a valorar negativamente la

emocion de la rabia.

No aceptar su emocidn, etiquetar a vuestro hijo de manera negativa y juzgarle

no le ayuda en la construccion de su autoestima ni en su bienestar emocional.

» El tercer error consiste en que no estamos apoyando a nuestro hijo en su intensa
emocion de rabia. Al calificarla y mandarle a su cuarto, lo que realmente le
estamos diciendo es que tiene que gestionarla él, y que nosotros no estamos
disponibles para ayudarlo.

Es cierto que, como adolescente, ya puede gestionar €l mismo su rabia, pero
todavia necesita que os mostréis disponibles en su emocion. Dar apoyo y estar

disponibles es importantisimo en los momentos de vulnerabilidad.

o Las emociones negativas intensas crean tensiones internas y, negando
nuestra ayuda, le estaremos dejando solo en una tension que no se esta
regulando de forma saludable. Darle espacio para expresarse, escucharle
y tratar de entender y ayudar a narrar lo que le ha sucedido haréd que se
sienta comprendido. Esto generara seguridad en ¢€l. Le apoyaremos en la
regulacion para que, con el tiempo, pueda aprender a regularlas por €1
mismo.

El mismo puede elegir estar solo en su cuarto y esto estd bien. Necesita
elegir su espacio de intimidad donde estar consigo mismo, expresarse y
desahogarse. Al mismo tiempo, necesita vuestra comprension y
disponibilidad. Necesita sentir que estais ahi, en sintonia con lo que
siente, con lo que le sucede en su mundo interno, sin juicios.

fo

“:No iras a llorar? iLlorar es de niRkas!” o
“No estd bien que te enfades, debes
tomtpmr&ar&e como una senrorika”,
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» Otro de los inconvenientes de no aceptar la emocion genuina de vuestro hijo, en
este caso la tristeza o el enfado, y juzgarla (“eso es de nifias” o “eso no es de
seforitas”), es que puede llevarle a disfrazar una emocion con otra que si sea
aceptada en la familia, o a guardarla en secreto en su mundo interno, pero en
ninguno de los casos le ayudara a elaborarla. En este caso, encontramos a
adolescentes que se tragan continuamente su rabia o no dejan de mostrar su cara

alegre sin hacer aflorar su tristeza.

o No hay que negar ni juzgar las emociones, s6lo aceptarlas para aprender a

transitarlas.

Veamos ahora una alternativa asertiva, sana y que apoya la expresion emocional.
Refuerza vuestro vinculo y respeto mutuo, muestra aceptacion y tu disponibilidad para
atenderle:

“Entiendo que estés rabioso por lo que ke
ha Pasado en el instituto. Si me hubiese
pasado a mf, yo también Lo estaria. St
quieres, podemos hablar sobre ello.”

(&

Educar en la emocion no es decirle a vuestro hijo cdmo se tiene que sentir, sino
mostrarle vuestra disposicion y escucha, darle la confianza y la seguridad interna y
externa suficiente para que pueda expresarla. Aceptarle tal y como es, respetando la

emocion que todas sus vivencias generan en €l y apoyandole en su sana expresion. Su
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autenticidad es lo que le hace tnico.

En la adolescencia, la tristeza y la rabia son emociones muy recurrentes y vividas
con mucha intensidad. Pero recuerda que expresar una emocion de rabia no significa
causar dano al otro. Agredir a otro no es, en ningln caso, liberar la emocion. Agredir no
estad permitido. Si te muestras disponible y atento, podras ayudar a tu hijo a canalizar de
manera positiva la expresion emocional de la rabia y le ayudaras a tener alternativas:
golpear un cojin o gritar cuando esté¢ a solas. En ningin caso hay que permitir las

agresiones fisicas o verbales entre vosotros.

« ¢éCudles son los pasos para elaborar la emocion?

Necesitamos identificar y expresar la emocion.
Cuando nos desborda, necesitamos sentir que somos contenidos.
Necesitamos aceptarla y sentirnos aceptados y respetados en ella.

Darnos permiso para que la emocién esté presente.

© © O ©o ©O

So6lo ahora podemos entenderla, hablar sobre ella y escuchar explicaciones

y alternativas; es decir, elaborar lo que nos ha sucedido.

Necesitamos la interaccion sana con el entorno para descargar y elaborar una
emocion. Vosotros, como familia, tenéis la oportunidad de ser ese entorno seguro que lo
facilite.

Animad a vuestro hijo a compartir sus sentimientos y a narrar lo que ha pasado.
Recordad que no podéis pedirle aquello que no le habéis dado previamente. La mejor
técnica es empezar por uno mismo, no por el otro. Si compartis con vuestro hijo vuestro
mundo interno, vuestras emociones y vuestros sentimientos, narrando lo que os ha
sucedido, ellos aprenderan también a hacerlo.

Es posible que, en estos momentos, vuestros hijos no os elijan para contar lo que les
pasa, pero si han aprendido la importancia del compartir y expresar, lo mas seguro es
que elijan a algiin amigo de confianza en el cual depositar su valioso mundo interno, o
bien a un profesor, su entrenador o algin adulto de referencia para ¢él. Si lo ha aprendido,
podré usarlo como herramienta para sentirse mejor en la vida, para saber apoyarse en el

otro y construir una saludable base social, emocional y mental.
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CUANDO UNA EMOCION PERMANECE

Si tras la expresion, vuestro hijo se queda con una sensacion extraia que hace que la
emocion permanezca y sienta de nuevo ganas de seguir expresando y seguir y seguir;
querrad decir que la repeticion y su continua expresion no le permite llegar al fin Gltimo
de vaciarla. Este hecho es un indicador de que su emocion no esta en ese camino, o de
que existe mucho mas que elaborar.

Por ejemplo, ;cuantas veces hemos sentido rabia y, después de expresarla o mientras
lo hacemos, nos hemos sentido tristes y con ganas de llorar? ;Cuantas veces hemos
sentido rabia y, tras quejarnos y quejarnos, hemos seguido sintiéndola? Esto quiza se
deba a que no atendimos a nuestra emocion genuina de tristeza que vino desencadenada
por la situacion, sino que la tapamos rapidamente con rabia. En este caso, después de
atender también nuestra tristeza y las ganas de llorar, quedamos completamente
relajados. Esto no significa que desaparezca nuestro dolor, sino que la emocion que
genera éste estd siendo atendida y nos permitira dejar fluir, de nuevo, energia renovada

en nuestro organismo.

La rabia y la tristeza son dos emociones que suelen confundirse, puesto que las
consideramos como las dos caras de una misma moneda. Tu mismo habrds podido
comprobar como muchas veces, tras la tristeza, también has experimentado la rabia.

Asi, cuando una emocion persiste, 0 permanece en nuestro organismo después de
expresarla, serd conveniente que nos detengamos. Esto nos indica que existe mucho mas

que atender debajo de la emocion que expresamos.
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En nosotros pueden coexistir vivencias emocionales no elaboradas capaces de
repercutir en nuestro momento presente. Tal y como hemos visto al principio de este
capitulo 4, las experiencias primeras forman la base para las posteriores y, si no las
atendemos, podemos acumularlas.

Si acumulamos rabia, sin atenderla, sin canalizarla de manera positiva, detalles cada
vez mas insignificantes generardn mas intensidad en mi. Puede existir una desproporcion
entre lo que me ha ocurrido y la rabia que emerge en mi. Esto nos indicaria que la rabia
no tiene demasiado que ver con lo que acaba de ocurrir en estos momentos, sino que
responde a una antigua rabia no canalizada ni elaborada que hemos estado guardando. La
desproporcion nos indicaria que acumula en ella mas de lo que nos creemos.

Si os escuchdis con atencion y escuchais de manera activa a vuestro hijo, sin juicios
ni interpretaciones, podréis identificar y atender su emocidén y a su momento presente.
Atenderle es permitirle sentir y expresarse. Es ayudar a que su emocion o su experiencia
no se queden bloqueadas y crezcan en su interior en diferentes formas y evaluaciones
subjetivas positivas, conectadas a sus recursos y fortalezas. Si acumula sentimientos
negativos y evaluaciones o interpretaciones negativas y distorsionadas de la realidad, se
sentira cada vez peor. Podra elaborar un discurso interno negativo, con pensamientos
como “mi vida es un asco, todo me sale mal”, en el que no ve otra alternativa que seguir
comportdindose como si realmente fuera un asco. De ese modo continuara
comportandose y confirmando esta realidad, volviendo a su “enemigo interno”.
(Recuerda lo que vimos al respecto en el capitulo 3)

Puedes ayudar a tu hijo a vivir sus emociones de forma sana, aceptarlas, expresarlas
y poder compartir su mundo interno. Esto le ayudard a crecer de forma sana, ocupandose

de si mismo y sin acumular resentimientos.
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No olvidéis que no so6lo transmitis con la palabra: vuestros gestos o comportamientos
sirven para que vuestro hijo sepa lo que pensdis y sentis. Es importante escuchar a
vuestro hijo conectados con su emocion, entendiéndola y respetdndola, para que ¢l
mismo aprenda a respetarse en ella, sin juicios pero con alternativas para vivir mejor.

De nada sirve decirle “si, te escucho” y sentarnos con ¢l si no estamos en sintonia
con su estado de 4nimo, con toda la atencidon puesta en lo que nos cuenta, si no

mostramos nuestro intereés.

TU PROPIO MUNDO INTERNO Y LA HISTORIA
FAMILIAR

(Recuerdas la tltima vez que compartiste una emocidén con tu pareja o con un amigo, y
como te sirvid que te atendieran, sin juicios? ;Haces esto también con tu hijo? ;Sueles
compartir con ¢l parte de tu mundo interno?

TU MUNDO INTERNO

Es importante compartir con vuestro hijo experiencias, emociones y vivencias
personales. Si compartis tanto las emociones positivas como las negativas, asi como la
manera en que las resolvéis y os apoyais en vuestra pareja, estaréis ensefiandole a
vuestro hijo a hacerlo.

No le podemos pedir que exprese y comparta con sus padres lo que le ocurre si no lo
hemos hecho entre nosotros. Mostrar vuestra vulnerabilidad y como os apoydis en el
entorno (con vuestra pareja o con un amigo), mostrar vuestros errores para repararlos, y
compartir vuestro dia y vuestros planes sera el mejor modelo de aprendizaje que vuestro
hijo pueda tener.
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Compartir no es dejarse caer. Vuestro hijo no debe sostener vuestras emociones, sino
compartirlas con vosotros. Sin embargo, vosotros si tenéis que sostener la suya. Como
padres, tenéis la responsabilidad de generar un entorno de seguridad donde vuestro hijo
pueda crecer interiormente. Estar disponibles y contener su emocion significard que,
pese a las dificultades que podais vivir en esta etapa, seguis estando ahi para sostenerlo y
apoyarlo en sus dificultades.

Como padres, es inevitable tener expectativas sobre los hijos, sobre como os gustaria
que se comportaran o se expresaran. Pero debes recordar que todos tenemos derecho a
expresar nuestras emociones tal y como las elegimos. No podemos esperar que nuestro
hijo adolescente exprese, por ejemplo, la tristeza o la rabia tal y como lo hacemos
nosotros, o tal y como nos gustaria que lo hiciera. El tiene su forma de hacerlo, y
también elegird como y con quién quiere compartirla. Apoyarlo y darle opciones no
significa decirle como debe sentirse o qué debe hacer.

LA HISTORIA FAMILIAR

La historia familiar crece alrededor de unas conductas, unas emociones y unas narrativas
compartidas que, si no se atienden de una manera correcta, pueden llevarnos a repetir
cosas que aprendimos en el pasado, a pesar de que ya no nos resultan ttiles.

Por ejemplo, quizd nunca os hayais planteado por qué no permitis a vuestro hijo
llorar, por qué le bloquedis esta emocidn con expresiones tales como “no llores, hijo. No
pasa nada”. Quizd sea porque vosotros mismos lo escuchasteis de vuestros padres
cuando érais pequefios.

La mayoria de los mensajes internos provienen del entorno familiar y del entorno
educativo en que hemos vivido y crecido. Luego los adaptamos a nuestras propias
vivencias en la medida en que nos damos cuenta de ellas, en la medida en la que
queremos seguir creciendo por nosotros mismos. Reflexionar al respecto os ayudara a
estar mas disponibles para aceptar la emocion de vuestro hijo y ayudarle a expresarla sin
trasladar aquellas creencias disfuncionales procedentes de nuestro aprendizaje que
arrastramos de manera inconsciente.

El verdadero sentido de su existencia, de sus momentos de felicidad, vendra dado por
la aceptacion de lo que le sucede y de lo que €l es. Para eso hay que separar vuestro
mundo interno del suyo. Si acepta y aprende a expresarse de manera responsable y
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congruente con lo que siente y lo que cree, podra caminar feliz para satisfacer sus

necesidades.

COMO CONECTAR CON MI HIJO ADOLESCENTE

Acordaos de cuando erais adolescentes (los diferentes grupos de amigos, los cambios de
colegio, el primer beso, el primer amor, el primer desengaio, los cambios en el cuerpo o
los cambios en el vestuario) y como recibiais las criticas o las burlas, como viviais los
estudios, las obligaciones o el que alguien sefialara algiin cambio de vuestros cuerpos.
Aunque se trate de épocas distintas, seguro que encontrais muchas similitudes con las
vivencias actuales de vuestro hijo. Las emociones son universales y atemporales. Si
vosotros las sentisteis, vuestro hijo también las siente.

Dedicad un tiempo para recordar como fueron vuestras experiencias y coOmo 0s
habria gustado que vuestros padres os hubieran ayudado. Os ayudara el hecho de
reflexionar sobre el valor de sentiros respetados y entendidos en lo que sentiais, en la
manera en que viviais las cosas que os sucedian. Reflexionar sobre la importancia de no
sentiros juzgados, y de que lo que para otro podria ser insignificante, para vosotros

podria haber sido muy importante.

Todas las emociones son validas y muy valiosas, puesto que os dan mucha
informacion sobre lo que vuestro hijo estd viviendo en su momento presente.

Estar conectados con vuestra parte adolescente, con aquello que os paso y sentisteis,
con los pensamientos y los suefios que rondaban vuestra cabeza, os servira para conectar
y empatizar mejor con vuestro hijo ahora.

Al recordar vuestra adolescencia y como la vivisteis, os resultara mas facil entender
la intensidad de lo que siente ahora vuestro hijo y de las dificultades que puede estar
afrontando. Asi podréis entender que ya no es un nifio y que ya no le gusta que lo traten

como tal. No podéis ayudarle de la misma manera, no podéis esperar de ¢l las mismas

114



cosas, ni las mismas actitudes ni las mismas reacciones que cuando era un nifio. Vuestro
hijo esta cambiando, se esta haciendo mayor y necesita que lo acompaiiéis en el proceso.
En vez de juicios o expectativas determinantes, espera de vosotros un interés pleno en su
desarrollo, en sus dificultades y en sus éxitos. Solo asi lo acompafiaréis y apoyaréis en el
camino de crecimiento que transita.

A veces, cuando os descubris en alguna situacion con ¢l en la que ya no conectais
como antes, también podéis frustraros o enfadaros porque “ya no es lo que era”. Esto es
valido. Podéis enfadaros cuando la situacién no os guste, y tenéis derecho a hacerlo...,
pero no a enfadaros con ¢€l: se trata de un enfado propio, vuestro (generado por una
frustracion), no con €l. Y luego de sentir enfado, pod€is hacer mas cosas.

Podéis buscar la forma en la que lleguéis a ¢€l, la nueva forma en la que podréis
conectar con vuestro hijo. Pero debéis estar muy atentos. Vuestro hijo estd cambiando, y
seguramente ya no le gusten las mismas cosas que antes, no os cuente muchas cosas y
guarde muchas otras en secreto. Seguramente no os lo ponga facil para acceder a su
mundo interno y a sus emociones, ni a lo que le sucede en su mundo externo o social.
Esto es normal.

Es importante dedicar calidad de tiempo a vuestro hijo adolescente. Y esto puede
resultaros llamativo, puesto que, seguramente, vuestro hijo ya estd deseando tener (y
reclamando a gritos) mas espacio para ¢l a solas, mas tiempo compartido con sus
amigos, y menos tiempo con vosotros, los padres. Esta es su realidad apremiante.
Empero, esto no implica que no os necesite. De hecho, os necesita mucho todavia.

Dedicarle tiempo a vuestro hijo adolescente implica saber cuando es el momento
adecuado para compartir (puede que nada mas entrar por la puerta de casa no sea uno de
esos momentos), qué cosas debéis respetar de su nueva intimidad (su habitacion empieza
a convertirse en un area muy importante en su vida, en su lugar seguro o refugio), de su
nueva forma de moverse en el mundo (ahora le gusta llevar la camisa por fuera o llevar
cascos de musica para cuando va por la calle, o empieza a hablar de una manera que os
resulta extrana) y de su nueva forma de comunicarse con vosotros (quizas un
“interrogatorio” ya no sea la mejor manera de arrancarle una respuesta).

Dedicarle tiempo a vuestro hijo adolescente es mostrar interés por sus gustos e
intereses actuales, es llegar a entenderlo y respetarlo en ciertas actitudes y vivencias. Tal
vez os cueste entender estas pequefias cosas desde un punto de vista adulto; pero, si
volvéis la vista atrds y conectdis con vuestro yo adolescente, descubriréis cudn

importantes y grandes fueron para vosotros. Momentos de aislamiento en vuestra
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habitaciéon porque sucedid algo que os impactd, o porque os sentisteis solos o
incomprendidos. Momentos de expansion social en los que tuvisteis muchos amigos o
varios grupos y esto os excitaba enormemente, o en los que tuvisteis problemas para
integraros, o cuando algo en el instituto no funcionaba bien y os fastidiaba todo el dia
(con rabia, tristeza o rebeldia). Momentos en que se desarrollaba un nuevo cambio en
vuestro cuerpo y en vuestro fisico.

Vuestro hijo, que se halla inmerso en este momento evolutivo de tantos cambios y en
el que todavia no cuenta con los recursos personales de un adulto, vive en un continuo de
experiencias llenas de emociones intensas, en las que muchas veces se espera de ¢l que
obre con mucha méas madurez. Es una etapa de transicion, de nifio a adulto, en la que
ubicarle y ubicarnos puede resultar dificil.
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No olvidemos que las pequenas emociones
son los capitanes de nuestras vidas y las
obedecemos sin siquiera darnos cuenta.

VINCENT VAN GOGH

Eije.rtu:ws

Entrenar la expresion emocional mediante el uso de
diferentes técnicas expresivas.

‘PT‘OPN,QSEQ 1: El emocionario.

Tened a mano un cuaderno de dibujo y diferentes pinturas: ceras, pintura
de dedos o carboncillos, lo que mas os guste. Podéis probar con nuevas
formas de pintar.

Cuando sintdis un dia una emocidn intensa, sentaos en vuestro lugar
preferido, donde os sintais comodos y seguros. Conectad con vuestra
emocion. Podéis poneros la musica que os gusta y os suele acompanar en
esos momentos. Ya sabéis que existe una musica para cada momento, para

cada emocion. Y un color diferente para cada una de ellas.
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Entonces, empezad a plasmar con las pinturas lo que sentis en una hoja
de vuestro cuaderno. No tiene por qué ser una imagen concreta, puede ser
también cualquier cosa que para vosotros represente la emocion: un dibujo
abstracto o un dibujo sin sentido. Dejad que la mano “dibuje sola”
impulsada por la musica y por lo que sentis, ya que es una expresion
igualmente valida. Cualquier cosa serd unica y bonita porque sera la
representacion de vuestra emocion.

Si cada vez que sentis algo con intensidad expresais la emocion en el
cuaderno, cuando termine el afio tendréis un precioso bloc de emociones:
vuestro emocionario.

Pro Pue.s&a 1-a: La historia de mi emocionario.

Si dibujar no va del todo con vosotros, podéis hacer vuestro
emocionario con palabras: historias, poesias o canciones; es decir, con
emociones escritas. Plasmar en el cuaderno como os sentis mediante la
expresion escrita es como elaborar vuestras emociones en un bonito
emocionario lleno de vuestras historias internas.

‘Propu,es&a 1-b: La ventana de mi emocionario.

Quienes sedis amigos de las imagenes, podéis llenar vuestro blog con
fotografias que representen vuestras emociones. Pegadla en vuestro
emocionario y ponedle un titulo, veréis la cantidad de imagenes e
historias distintas que podéis llegar a acumular.
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En cualquiera de las variantes que elijais, es bueno que tengais en
cuenta que es un “emocionario vivo”, que sigue creciendo y estd en
movimiento. Si en algin momento, cuando lo reviséis, encontrais alguna
emocion que ya esta pasada, que ya no “pinta nada”, y que, por ejemplo,
os genera rabia; jno dudéis en arrancarla y ocuparos de ella! Podéis
hacerla en pedacitos muy pequefios y tirarla a la basura. jIncluso podéis
pisarla antes de tirarla! Es una emocion que queréis que desaparezca y con
la que necesitais expresar rabia.

También puedes pensar si, después de haberla expresado, queda algo
por resolver, ya que no sirve de nada acumular cosas no resueltas:
implicaria volver al pasado cada vez que te acuerdes.

Ahora que has descargado tu emocion, puedes ocuparte en el presente
por resolver lo que te preocupa: hdblalo con esa persona, busca ayuda o

pide aquello que necesites.

‘Propues&a 2: El tarro de mermelada o vinagreta.

A veces tenemos emociones que nos gustan y forman nuestro propio tarro
de mermelada. En otras ocasiones, lo que vamos llenando es un tarro de
vinagreta. Dejar las cosas en conserva durante mucho tiempo puede
“echarlas a perder”. Por ello, ir renovdndolas puede hacer que tengamos
una despensa muy buena y nutritiva.

(Qué pasa si encontramos el medio de atender nuestras emociones sin
necesidad de que explotemos?

iReid, bailad, llorad, gritad o poned musica que os haga sentir felices!
iHaced cosas que os hagan expresar vuestra tristeza, que os haga expresar
vuestro amor, que os haga gritar fuerte frente a las injusticias! ;Compartid,
haced cosas por los demds y por vosotros, regaladles experiencias
positivas a los demads, cuidad vuestra salud fisica y emocional! De este
modo estaréis cuidando también de vuestra mente, de vuestro ser y de la

gente a la que queréis. Sin duda, os sentiréis mejor.
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'PT‘OPU,?.SE& 3: Liberar la rabia.

Aunque podeis expresarla de diferentes modos, debé€is recordar que
ninguno de ellos implica agredir a otra persona. Tampoco es valido
descargarla a gritos con vuestros padres, con vuestra pareja o con vuestros
hermanos, ya que esto no es descargar, sino una manera de agredir. Por
ello os proponemos a continuacion diferentes herramientas para hacerlo de
forma saludable, sin dafiaros a vosotros ni a los demas.

Ayudaos del colchon de vuestra cama, de un cojin voluminoso que
tengais en vuestro cuarto o de un saco de boxeo. Golpeadlos con vuestros
pufios, con una raqueta de tenis o un tubo de corchopan (esto os permitira
no haceros dafio al golpear).

Mientras golpeais, expresad verbalmente las emociones que os vienen
a la cabeza: “iNo tienes derecho a tratarme de este modo!”, “{No quiero

"9

volver ahi!” o “jDéjame que viva feliz!”.

Con ello estaréis conectando vuestra emocion a una expresion verbal y
a la expresion corporal de los golpes. Si de repente os apetece pisotear el
cojin, jadelante!, jpodéis hacerlo! Si de repente os apetece parar de golpear
para poneros a llorar a moco tendido, jadelante también! Seguro que os
ayuda a sentiros mejor.

Llegad hasta el final de vuestras emociones y acompanad toda la
expresion con vuestra respiracion. Si respirdis hondo inhalando por la
nariz y exhalando por la boca, no bloquearéis vuestro diafragma y vuestras

emociones saldran mas facilmente.

‘Propu.es&a 3-a: Larabieta.
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Si eso de golpear no va con vosotros, podéis “coger una rabieta”, como
cuando erais pequefios. Tumbaos sobre vuestra cama estirados boca arriba
y con las piernas flexionadas. Golpead con vuestros pufios y piernas sobre
el colchéon como nifios enfurecidos, como si de una pataleta se tratara. La
unica diferencia es que ahora sois mayores y sabéis ponerle palabras a lo
que os ocurre. Conectad con lo que os da rabia y expresadlo también

verbalmente.

Si la descarga ha funcionado, sentiréis que vuestro cuerpo se queda
relajado. Disfrutad de este momento, de vuestra paz interior. Quedaos en
silencio o con vuestra musica preferida.

Si sentis que atn queda algo sin resolver, podréis resolverlo de manera
asertiva tras la descarga, puesto que la rabia habra disminuido y podréis
hablarlo con alguien de confianza. Podréis pedir ayuda o expresarselo a la
persona con la que tenéis algo que resolver, sin sobrecargas.

En el capitulo 5 veréis como comunicaros de forma efectiva y asertiva
con otra persona.

Es muy importante que recordé€is que identificar los pensamientos y las
emociones que os hicieron llegar a la rabia os ayuda a comprender
realmente lo que os estaba sucediendo, lo que realmente estabais sintiendo.

Con esto aprenderéis mas sobre vosotros mismos y tendréis la opcion
de elegir, en futuras ocasiones, como tratar situaciones similares, como
tratar vuestra rabia y como atenderla de forma saludable y satisfactoria

para vosotros.

Ejercicios en familia

‘PrOF'u,e.sEa 4-: El contrato emocional.

La familia es un contexto privilegiado de crecimiento. Permitirnos

expresar emociones en ese contexto puede ser sanador y reparador de
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muchos conflictos.

Quiza penséis: “En mi familia nunca se ha hablado de como ha ido el
dia ni de como estoy”. Tal vez por eso, vuestro hijo adolescente puede
crecer como un extrafio ante vosotros. Quiza tengais la sensacioén de que
ya no sabéis como estd, ni de cudles son sus sentimientos.

Por ello debé¢is empezar por vosotros, por fomentar un ambiente
familiar emocionalmente compartido y no por exigirle a ¢l que lo haga. A
estas alturas ya sabéis que las cosas no funcionan asi con vuestro hijo
adolescente, puesto que se cerrara mas para que no conozcais nada de su
mundo interior. Con exigencias y reproches no va a confiar mas en
vosotros, puesto que no le estais dando la seguridad externa necesaria para
compartir.

Si realizamos un contrato emocional de familia, con el apoyo, el
respeto y el entendimiento de que vuestro hijo es diferente de vosotros, y
con la escucha plena y la disponibilidad, proporcionaréis el ambiente y el
contenedor adecuado para que las emociones se depositen en él.

Pro Pues&a &: La burbuja protectora.

La relajacion es una de las técnicas que mas ayudan a nuestros hijos a
encontrar la calma y sentirse mejor cuando viven una emocidén con
intensidad, hasta el punto de que piensan que “les va a inundar”. Cuando
observéis que vuestro hijo esta muy desbordado, podéis ayudarle

ensefiandole (e incluso practicando con ¢€l) la siguiente visualizacion:

Sentaos o tumbaos en un lugar tranquilo. Podéis acompanaros de
musica relajante o simplemente de vuestro silencio. Empezad a
sentir la respiracion: inhalad por la nariz y exhalad por la boca.
Cada vez que expulséis el aire, hacedlo hasta sentir que no
queda nada en vuestros pulmones.

Cuando llevéis unos minutos conectados a vuestra respiracion,
imaginad que, cada vez que expulsais el aire, expulsais con ¢l
todas las cosas negativas que no os gustan (los miedos o las

dudas), todo aquello que genera malestar en vosotros.
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Visualizad vuestro cuerpo expulsando todo lo que genera malestar
en vosotros, y como, poco a poco, va quedando libre de cosas

malas.

En la medida en que vuestro cuerpo haya expulsado todo lo malo,
quedara libre y sano, por lo que irradiara una luz bonita, una
energia tranquila y llena de poder.

Visualizad ahora vuestro cuerpo llenandose de esta luz desde los
pies hasta la cabeza. Esa luz pasa por todo vuestro cuerpo como
si fuera una especie de escaner que deposita en cada una de sus

partes la sensacion agradable de la luz y de la energia.

Cuando todo vuestro cuerpo esté lleno de luz, podréis sentir como
si os rodeara una burbuja protectora. Es una burbuja que os
protege, que os da seguridad y que esta llena de energia y luz
renovada. Con vuestra burbuja podéis sentir vuestras fortalezas,

vuestra propia luz interior.
Seguid con la visualizacidon de vuestra burbuja hasta que sintéis su

poder, su calma, hasta que conectéis con vuestra fortaleza y
bienestar.

Tratad de guardar esta sensacion en vuestro cuerpo y, poco a poco,
volved a vuestra respiracion y a moveros poco a poco hasta

regresar al presente, fuera de la visualizacion, e incorporaros.

Terminad con suavidad y no os levantéis de golpe. Respetad el

ritmo del cuerpo que ahora esta en calma.

‘FT‘OPU,?.SEQ &: Soy como el viento.

Otra propuesta de actividad que podéis hacer con vuestro hijo es ensenarle

una forma répida de expulsar una emocidn intensa. “Soy como el viento”

se trata de imaginar que, en efecto, somos viento y que, cuando

expulsamos el aire por la boca, éste sale tan fuerte que saca todo lo malo

de dentro de nosotros, como si nos vaciara. Respirad y sacad el aire como

si fuerais una chimenea por la que el viento pasa y descarga todo el humo.

A veces, el viento hace ruido asi que no os preocupéis si, al expulsar el
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aire, también hacéis ruido: sois como el viento, y el viento puede incluso

gritar para salir y vaciarnos de todo lo que no nos gusta.

Estas propuestas ensefian a vuestro hijo a trabajar la autorregulacion
emocional, a regular sus propias emociones. Aprenden que sentir no es
malo, que ellos mismos pueden regularse y calmarse, y que pueden

expresarlo de muchas formas que haran que se sientan bien.

Pro Pu.es&& 7: Pon musica en tu vida.

Con cada cancion, con cada tipo de musica, sentimos. La musica puede ser
el altavoz de nuestro mundo interno, de nuestras emociones, de lo que
estamos pensando, o de lo que nos gustaria expresar. Animad a vuestro
hijo a descubrir aquellas canciones o aquella musica que realmente le
ayuda cuando se siente mal o cuando estd muy enfadado.

Muchos adolescentes a los que les gustan el rock o el heavy metal
sienten que esta musica también les ayuda a relajarse. El rap también les
sirve para elaborar mensajes internos o declaraciones al mundo. Si os
interesais por la musica de vuestro hijo, si compartis con €l la vuestra, si
podéis reiros de esto, a la vez que aprendéis a utilizar la musica como
herramienta para canalizar las emociones, en realidad no estaréis haciendo

otra cosa que “compartir juntos”. ;Y esto es lo que mas vale!
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Observa, escucha, calla, juzga poco y pregunta mucho.

AUGUST GRAFT
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Clave &

Comunicacion efectiva padres-hijos y resolucion de

conflictos en familia

Madre: Tienes tu cuarto hecho un desastre. Parece una pocilga... ;Me estas
escuchando?

Hija: ...

Madre: ;Cuando piensas ser mas ordenada?

Hija: Déjame ya, mama!

Madre: ;Como que déjame ya! ;Sélo te interesan el WhatsApp y tus amiguitas!

Hija: Ay, qué pesada eres...

Muchos de los conflictos familiares se originan porque no existe una forma efectiva
de comunicacion. Las interacciones comunicativas pueden estar contaminadas por
habitos no funcionales. En este capitulo revisaremos las formas de entrenamiento
necesarias para entablar una comunicacion efectiva con vuestros hijos adolescentes, con
el objetivo de que os permita mejorar la resolucion de conflictos y problemas.

No podéis predecir como va a responder vuestro hijo, pero si que podéis saber que,
en la medida en que aprendais a comunicaros mejor con €l, €l aprendera a hacerlo mejor
con vosotros. Esto se debe a que la comunicacién se aprende, es dindmica y reciproca, ya

que tanto el emisor del mensaje como el que lo recibe se influyen mutuamente.
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Vamos a aprender sobre vuestra comunicacion y facilitar el didlogo en familia y con
vuestros hijos. Para ello, veremos a continuacion algunos de los errores mas comunes
que se producen en la comunicacién entre padres e hijos adolescentes y coémo

subsanarlos de forma efectiva.

NUESTRA COMUNICACION EN FAMILIA:
ERRORES Y RECOMENDACIONES

En primer lugar, sefialaremos los errores mas comunes, y después sefialaremos la
recomendacion efectiva para mejorar vuestra comunicacion en cada uno de ellos.
« Hacer referencias excesivas al pasado. Las quejas y reproches no
sirven para resolver un problema, sino para que éste se convierta en cronico.
o “Siempre dejas tu bolsa tirada por ahi... Ya te dije el otro dia que eso no
puede ser asi: desde que te la compramos que no la has guardado ni un

solo dia en tu cuarto...”

Recomendacion. Convertidlas en peticiones. Aprended a pedir y a
expresar de manera asertiva vuestras necesidades, pensamientos,
sentimientos y emociones. Centraos en el presente y en el tema que estais
planteando. Ahora puedes pedir lo que necesitas. Recordad que un
mensaje en positivo es mucho mas efectivo, puesto que da direccion a la
conducta de tu hijo. Esto funcionard mejor que quejarte y reprocharle
algtin aspecto de su conducta. No hables de ¢l para emitir un juicio, sino

de ti y de tu necesidad presente.

» “Guarda tu bolsa en tu cuarto.”

* Hay otras cuestiones que pueden ser problemadticas. Por ejemplo, hablar con
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vuestro hijo sobre algo que queréis transmitirle y terminar hablando de
otros temas que no tienen nada que ver con el primero ni con el tema de
vuestro interés.
O hablar del tema en cuestion, pero hacerlo mas de lo necesario.
También es un problema entreteneros demasiado en un detalle o algo

circunstancial. Sermonear o dar excesivos rodeos no sirve para

comunicar de forma efectiva en la adolescencia.

o “Holgazanear te llevara a no ser nada en esta en vida, pero ser buen
estudiante te va a servir para muchas cosas. Cuando era pequefo, siempre
me decian que...”

Recomendacion. Cuanto mas claros y breves seais, mas probable sera
que vuestro hijo adolescente os escuche. El no esta dispuesto a “aguantar que le
deis la chapa”: o bien desconectara de lo que le decis, o bien se ird. Es importante
que le transmitais el mensaje en un tono tranquilo y firme, sin rodeos
circunstanciales.

= “Apaga la television. Ya podras ver tu programa en cuanto termines

los deberes de ciencias.”

« Hablar o predecir en negativo. Seiialar lo que hace mal, lo que hara mal y
lo que le falta por hacer. Esto no ayuda a construir, ni le proporciona ninguna
orientacion. Por el contrario, aumenta su frustracion y su rabia. Ademas, al no
confiar en que sea capaz de hacer bien la tarea, podras predeterminar que, al final,
cumpla con vuestra expectativa de que no la va a hacer.

El hecho de tener la mirada puesta siempre en lo negativo generara
sentimientos de frustracion en €l, y la rabia consecuente.

o “Todavia tienes la bolsa del futbol sin hacer, y ni siquiera has recogido los
pantalones. No, si ya sé yo que al final te dejaras algo...”

Recomendacion. Si utilizais un lenguaje positivo, sefialando lo que si esta
haciendo bien, conseguiréis transmitir mensajes en positivo
dirigidos al crecimiento y la reafirmacion. Fijaos y reforzad en vuestro
hijo todo aquello en lo que si que se esfuerza, sus cualidades y lo que si es
capaz de hacer. Si le ayuddis a creer en ¢él, terminard por creer en si
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mismo. Vuestra confianza y valoracion de su ser le ayudardn en su
autoestima y en su bienestar emocional.

= “Veo que ya has sacado tu bolsa. Qué bien que puedas empezar a
meter ya las cosas para el futbol. Tenerla lista te servira para que

mafana, al levantarte, no tengas que ir con prisas. jQué bien!”

« Generalizar en exceso o hacer afirmaciones tajantes y
dogmaticas. Esto no incentiva la comunicacion, y con ello no estaréis creando
un ambiente de predisposicion o apertura, ni facilitando que existan mas
argumentos en una comunicacion fluida.

Pensad en que para vuestro hijo adolescente empieza a ser muy importante
argumentar y opinar al respecto de lo que se habla. A la vez, el ser tajante o
dogmatico fomenta la rigidez mental en la que so6lo existen una posibilidad o un
argumento, no existe la flexibilidad de realizar diferentes comportamientos o de
tener diferentes actitudes.

o “No, no hace falta ni que me digas nada... Con esas notas no llegaras a

nada en esta vida. Este fin de semana no sales, y punto.”

\

Recomendacion. Recordad que vuestro hijo aprende de la forma en la que
os relacionais con ¢l y es muy sensible a vuestros mensajes. Es
importante que, pese a que tengais opiniones y puntos de vista propios,
sedis capaces de escuchar y atender el de vuestro hijo. No os dejéis llevar
por la emocion ni por el enfado. Ahora, en la adolescencia, ya no valen el
“todo o0 nada”, ni el “blanco y negro”: generarian una intensa reaccion de
rabia en vuestro hijo. El necesita matices, analisis criticos y constructivos
para aprender a generalizar en su vida el concepto de flexibilidad y
aprender que existen mas alternativas. Ahora también necesita poder
expresar sus propios argumentos y que scan escuchados,
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necesita crear “su propia voz”.

Para ensefiarle a comunicar también debemos dejarle debatir y ensenarle a
construir razonamientos y opiniones con nuestro modelo de

comunicacion.
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= “;Qué ha sucedido esta evaluacion? ;Qué opinas de tus notas? Me
disgusto cuando veo tu suspenso, y me gustaria saber como poder
ayudarte a que en el proximo examen te vaya un poco mejor.
Podriamos pensar en alguna planificacion. ;Qué te parece?”

« Usar un tono demasiado alto o demasiado bajo, evitar el
contacto visual, o utilizar malos modos. La manera en que
transmitimos un mensaje es tan importante como el mensaje en si. Nuestra
comunicacién no verbal (gestos y tono de voz) influye mucho en la manera de
percibir el mensaje verbal que estamos transmitiendo, y le daré o restara
credibilidad, segun le demos o no congruencia a estos dos tipos de mensajes.

Ademas, si no existe un discurso congruente, vuestro hijo no se quedara con

el contenido sino solo con la forma, si le habéis refiido o le habéis gritado.

o El padre, desde la cocina le grita al hijo que esta en su cuarto con el
ordenador: “Estamos haciendo la cena, y ya te he preguntado cinco veces
qué quieres que te prepare, asi que mira: jtienes tortilla y no hay nada
mas que hablar!”

Recomendacion. Intentad conservar un tono de tranquilidad,
firmeza, mirar a vuestro hijo a los ojos, estar presentes
para él y no mostraros agresivos con vuestros gestos. Y,
cuando escuchéis, tened presentes las mismas recomendaciones: nuestro
cuerpo, nuestros gestos y nuestra mirada no s6lo hablan sino que también
escuchan.
Una buena comunicacion implica conservar la calma del didlogo
compartido, del interés genuino en decir y escuchar, en transmitir y en
mostrarnos disponibles para el dialogo.
= El padre, se dirige al cuarto de su hijo y, mirdndole a los ojos, en un
tono tranquilo, le pregunta: “Vamos a preparar la cena. ;Quieres la

tortilla con patatas o con ensalada?”.
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« Suponer lo que vuestro hijo esta pensando o lo que esta a punto
de decir. Adivinar el pensamiento bloquea la comunicacion y no facilita
alternativas de expresion. Vuestro hijo podra sentirse frustrado cada vez que
supongdis lo que quiere decir en vez de escuchar lo que realmente quiere. En la
adolescencia es importante dejarle expresarse y, aunque sea poco comunicativo,

si suponéis por €l, no le ayudaréis a que lo sea. No se sentird respetado.

o “Si, ya me imagino: vuelves tarde porque el autobts ha tardado en venir...
Si, como siempre... Y encima vienes contento y feliz, como si nada”
Recomendacion. Por muy bien que conozcdis a vuestro hijo, lo
importante ahora es que le deis voz, que le permitdis expresarse,
que pueda opinar y discutir con vosotros de forma constructiva. Puede

que os sorprenda todas las cosas que tiene que decir y que puede aportar.

Si resulta que ¢l es mas de silencios, no debéis llenarlos vosotros con lo
que penséis que €l diria. En esas ocasiones debéis respetarlos y mostrar
vuestro interés. Una de las certezas de la comunicacién es que “es
imposible no comunicar”. Eso quiere decir que, incluso con los silencios,

estamos comunicando.

Aprender a escuchar y respetar que la experiencia, y tal vez incluso, las
necesidades y opinion de vuestro hijo adolescente, pueden ser distintas de
las vuestras, sera importante para facilitar la fluidez y la apertura sin
juicios en vuestra comunicacion. Vuestro hijo adolescente se esta
independizando de vosotros y es importante aprender que ¢l no es una
prolongacion vuestra, sino que es bonito verle ganar autonomia, madurar
y responsabilizarse de sus propias necesidades y opiniones; con sus
propios pensamientos, sus propias emociones y que, ademds, puede
compartirlas con vosotros, sin juicios.

= “Llegas tarde. Estaba preocupada por si te habia sucedido algo.
(Estas bien? ;Qué ha pasado?”

 No reconocer los errores o vuestra parte de responsabilidad en
un determinado hecho. Vuestro hijo aprende de vosotros, no solo en lo que
le decis sino también de vuestra forma de moveros en el mundo. Si no somos
capaces de admitir una equivocacion para repararla, aprenderd a escabullirse de

sus errores y a no responsabilizarse de sus acciones.
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o La madre se ha olvidado de comprar una libreta, pero, cuando su hijo se la
reclama, le espeta: “Bueno, ¢ ya estas otra vez con la excusa de la libreta?

No, si la cuestion es no hacer los problemas.”

Recomendacion. El mejor modo de que vuestro hijo aprenda a aceptar sus
responsabilidades y a admitir errores para corregirlos es empezar por
mostrarle como lo hacéis vosotros. Con esto aprenderd que
cometer errores es algo natural, y que reconocer la parte de
responsabilidad en un hecho, para repararlo o subsanarlo, es un acto de

madurez.

= La madre se ha olvidado de comprarle una libreta a su hijo. Cuando
éste se la reclama, le dice: “;Es verdad! Se me olvidé pasar por la
libreria a comprar tu libreta. Te dije que la compraria yo. Lo siento

mucho, iba con muchas prisas. ;Cémo podemos solucionarlo?”.

* No escuchar de manera activa. A veces no estais disponibles para vuestro
hijo. Cuando éste se dirige a vosotros, hacéis como que estais escuchado o, a la
vez que le atendéis, estais pensando en vuestras cosas, en lo que tenéis que hacer
mafana o en vuestros problemas, o bien seguis haciendo unos envios por internet.
En ninguno de estos casos le estaréis prestando la atencion necesaria para que
vuelva a confiaros sus preocupaciones o confidencias.

o El padre estd arreglando unos papeles del trabajo, y su hijo se acerca:
“;Papa! No sabes lo que nos ha dicho Maria en el instituto!”. Mientras su
hijo quiere explicarle lo que le ha ocurrido, el padre para un segundo de
arreglar los papeles y, con expresion molesta y la cabeza inmersa en sus
pensamientos sobre donde estara el recibo que estd buscando, le va
diciendo a su hijo: “Si, si... Ah... Muy bien”.

Recomendacion. Es muy importante que, cuando vuestro hijo hable,
pueda sentir cOmo os interesa lo que dice. No le interrumpdis ni le
pongais malas caras o gestos de desesperacion. A vosotros tampoco os
gustaria que ¢l os lo hiciera.

“Escuchar” no es limitarse a “oir” lo que cuenta, sino también implica

transmitirle cudnto nos interesa lo que cuenta, que le estamos dedicando
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tiempo y le atendemos. Asentid con la cabeza, miradle y aseguraos de que
entendéis lo que os esta contando. El mero hecho de que vuestro hijo se
acerque a contaros algo implica que es importante para €l. Sentir que
aceptais sus opiniones y su expresion emocional le aliviard y fomentara la

confianza entre vosotros. De ese modo le brindaréis un espacio seguro.

Si, en ese momento, no podéis hacerlo, emplazadle para més tarde y, muy
importante, buscadle y cumplid vuestra promesa de estar con ¢l en lo que
le preocupa.

» El padre estd arreglando unos papeles del trabajo, y su hijo se
acerca: “jPapa! No sabes lo que nos ha dicho Maria en el

29
!

instituto!”. Mientras su hijo quiere explicarle lo que le ha ocurrido,
el padre para un segundo de arreglar los papeles, mira a su hijo y
le dice: “Veo que vienes muy entusiasmado del instituto. Déjame
por favor un minuto para que encuentre un recibo que estoy
buscando, y estoy contigo”. Una vez encontrado el recibo, busca a
su hijo, se sienta junto a €l y le expresa con interés: “Oye,

cuéntame. ;Qué ha pasado? ;Qué os ha dicho Maria?”.

« Juzgar al otro o utilizar mensajes en segunda persona dirigidos a
él. Este tipo de mensajes emiten juicios sobre la otra persona y son categoricos.
En tal caso no estaréis facilitando el didlogo o la apertura de vuestro hijo cuando
interpretais de esta manera su conducta.

Cuando le sefialais sélo a ¢l se cerrara al didlogo y generara una conducta
reactiva y negativa. Puede sentirse rabioso, insultado, juzgado, no respetado y sin
opciones.

o “jEres insoportable, me sacas de mis casillas, siempre queriendo
interrumpir!”
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Recomendaciones. Hablad de vosotros, de vuestras emociones, de lo que
sentis y de lo que no os ha gustado. Utilizad mensajes en primera
persona. Si le pedis respeto, también le tendréis que respetar. Aprended
a no personalizar el problema, ni a juzgar o sefialar continuamente a

vuestro hijo y sus conductas. Centraos en resolver lo que os preocupa.

* “Cuando me interrumpes al hablar me enfado muchisimo porque no
puedo terminar tranquilamente. Me gustaria que esperases a que
termine, y luego podras explicarte tu y yo te escucharé.”

« Ofender o amenazar. Puede que algunas veces estés muy enfadado o
disgustado, pero recuerda que eres el ejemplo de tus hijos. Si quieres educarlos en

el respeto, tendrds que empezar por respetarlos a ellos y a los demas.

Aprenderan de tu forma de comunicar. Si validas la amenaza, le estards
proporcionando la herramienta necesaria para que, ahora que se estan “haciendo
mayores”, se atrevan con ella y la utilicen como una forma valida de conseguir
COSas.

Reflexionad sobre algin momento en el que os sentisteis ofendidos por algin
comentario 0 amenaza, y la emocidon que supuso en vosotros. ;/Os genera rabia?
(Frustracion? ;Impotencia? ;Miedo? Puede generar en vosotros cualquiera de
estas emociones o sentimientos, pero en ningin caso una autorreflexion o
aprendizaje sobre lo que ha sucedido, pues tal vez ni siquiera os importe el
contenido de lo que os dijeron. Tan solo os quedasteis con la sensacion de ofensa
y amenaza.

Ofender o amenazar para conseguir algo no es educativo, ni le ofrece una
direccidon u orientacion a tu hijo. Por el contrario, le bloquea en una reaccion
negativa.

o Veis que vuestro hijo no esta haciendo los deberes sino chateando con el

movil: “Mira que eres inutil y vago. Como no apruebes la evaluacion, ya

veras el verano... jNo sabes la que te espera!”.

Recomendacion. Una buena opcién es expresar sentimientos y
dirigir vuestra atencion al mensaje educativo que queréis
transmitirle. Tened presente en todo momento, a pesar de vuestro
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enfado, el objetivo de lo que le queréis transmitir. Una vez hayais

expresado como os sentis, dirigid la atencion a ese objetivo.

= Veis que vuestro hijo no estd haciendo los deberes sino chateando
con el movil: “Estoy muy enfadado porque veo que no has
terminado tu deberes y estds chateando. Deja el movil en el salon
y recuerda que hasta las siete de la tarde es tiempo de estudio. No
puedes estar con tu movil hasta esa hora. Si para entonces no has

terminado la tarea, no podras usarlo™.

» Culpar. Culpar a vuestro hijo no le ayudara a adquirir mayor responsabilidad,
sOlo acrecentara en €l el sentimiento de tristeza, impotencia, rabia, inutilidad o
resentimiento. Al culparlo no le estaréis ayudando, ni tampoco estara

aprendiendo, porque culpar paraliza, no da opciones para hacer.

o “iEl perro se ha hecho pis en casa por tu culpa!”

Recomendacion. Utilizad frases que enfaticen la responsabilidad de
su conducta y describidlo de forma comprensible para €l.

Si razonas su conducta unida a la consecuencia de ésta, podra aprender
que de su conducta se ha derivado el problema y, por tanto, podra buscar

opciones para solucionarlo.

= “Tal y como acordamos, eres el responsable de bajar al perro a la
calle. Como no lo has sacado, se ha hecho pis en casa. Asi que ta
eres el responsable de limpiarlo.”

» Victimizar. Si os ponéis en el lugar de la victima no conseguiréis comunicar

ningin mensaje educativo, sino aumentar la culpa en el adolescente.

Ante esta culpa, o bien la aceptard y se sentird desdichado, o bien la
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rechazard y eso generard en ¢l mas rabia con respecto al asunto en concreto que
estéis tratando.
o “Con lo que me estd costando pagarte las clases de piano, y mira lo que

haces.”

Recomendacion. Tratad de expresar asertivamente lo que queréis
transmitirle. También podéis invitarle a reflexionar para que ¢l mismo
pueda sacar sus propias conclusiones.
= “Me disgusta ver que no asistes a clase de piano. Me gustaria que
cumplieses con tu responsabilidad de asistir a ellas. Es un esfuerzo
para todos. Por ese motivo, te preguntamos al principio de curso si
querias ir o no. Dijiste que si, y ése es tu compromiso. ;Qué esta
pasando? Si quieres, podemos hablar para ver qué hacemos en el

proximo curso.”

« Cinismos o sarcasmos. Si hablais de tal forma que parezca que dudais,
sospechais o descreéis lo que vuestro hijo expresa o hace, lo interpretara como
una muestra de cinismo. Los sarcasmos son mensajes que contienen ira

contenida, son una manera de expresar rabia.

El cinismo y el sarcasmo pueden tener también connotaciones humoristicas. Puede
estar bien utilizarlos en un momento determinado, pero no de forma automatica ni como
estilo de comunicacion, ya que podéis herir las emociones de vuestro hijo adolescente.

Si utilizais el cinismo o el sarcasmo continuamente, como forma habitual de
comunicacién, no propiciareis un ambiente nutricio y protector en que se pueda
compartir sin burlas la expresion de las propias opiniones y sentimientos. De ese modo
fomentais que vuestro hijo aprenda a responder de igual modo y sin mostrar lo que
realmente necesita expresar. El adolescente cinico puede tener muchos problemas para
relacionarse con adultos que simbolicen autoridad para €l.

o “;Y ahora vas de duro escuchando esa musica de melenudos?”
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Recomendacion. Podéis recurrir al humor en la comunicacion, siempre
y cuando no lo uséis como arma arrojadiza. La sinceridad también es
importante en la comunicacion, al igual que tener presente no hacer dano
ni herir con ella. Recordad que una parte importante del mensaje reside en

el modo en que se lo transmitis.

Podéis mostrar un desacuerdo expresandolo de manera asertiva y sin
mensajes implicitos en vuestra comunicacion no verbal (por ejemplo, el
tono en el que lo decimos) que puedan indicarle que te estds burlando.
Esto generard mas rabia en vuestro hijo.

= “Entiendo que te guste el heavy metal, veo que disfrutas mucho
con esa musica. La verdad es que yo prefiero otro tipo de musica
mas tranquila.”

« Ordenes. Ya sabéis que cualquier orden, imposicién o mandato en vuestro hijo
adolescente generan una reaccion inmediata de negacion o rebeldia. Por eso sois
conscientes de que ni funciona ni le ayuda en el aprendizaje constructivo de
responsabilidades. El hecho de que le estéis diciendo continuamente lo que debe
de hacer generara mucha rabia en él.

o “Venga, ya estds levantandote de delante de la tele y yendo a por el pan.”

Recomendacion. En vez de dar ordenes, estableced unas normas
claras de convivencia. Recordad que es muy importante saber poner
normas y limites firmes y educativos en vuestro hijo. Y esto, tal y como
vimos en el capitulo 2, no tiene nada que ver con que os paséis el dia
imponiendo vuestro criterio y ordendndole cosas. Sustituid el imperativo
o el autoritarismo por una comunicacion abierta, clara y respetuosa con
las opiniones y sentimientos de todos.
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» “Los martes te toca traer el pan. Si no lo traes, no podremos tenerlo

para comer... jy hoy hay huevos fritos!”

« Comparar a tu hijo con otro compafiero, un amigo o con un hermano. Toda
comparacion negativa genera rabia e impotencia. La autoestima no sale ganando

en las comparaciones negativas.

o Tras perder el partido, los padres le resaltan a su hijo: “Menudo partido...
Podrias aprender de Vicente. No hay quien le pare. No le he visto fallar

ni un solo tiro a canasta!”.

Recomendacion. Vuestro hijo es como es y necesita que lo
reconozcais y aceptéis. Apostad por los mensajes positivos y por su
valia personal, animadlo a mejorar, apoyadlo en la constancia y en el
esfuerzo de los cambios o de los logros. Si lo ayudais en estos aspectos,

ello hara que potenciéis su ser.

Sed empaticos y tratad de poneros en su lugar para imaginar como se
siente. Buscad referencias internas que os ayuden a darle lo que os

gustaria que os dieran a vosotros.

= Tras perder el partido, los padres le resaltan a su hijo: “Menudo
partido... Ha sido duro, y he visto como te has esforzado. ;Ta
como lo has visto? ;Qué te ha parecido? Yo creo que si sigues
entrenandote como hasta ahora, pronto podras encestar sin

problemas esas canastas que ahora se te resisten”.

Una comunicacién sana y eficaz es aquella en la que sentis que habéis conseguido
conectar con vuestro hijo. Cuando fomentais la libertad de expresar pensamientos y
sentimientos, cuando apoyais la autorreflexion, la confianza, el respeto, la honestidad, la
responsabilidad y el crecimiento.

La comunicacién es uno de los cimientos sobre los que la familia se apoya. Es una
herramienta muy poderosa para encontraros, para diferenciaros, para reir y ser fuertes, y
para llorar y ser vulnerables. Es un espacio magico y unico entre vosotros, en el que
podéis promover en vuestro hijo una mayor aceptacion de si mismo, madurez y bienestar

emocional. De ese modo fomentaréis, a su vez, su interés por dialogar y compartir.
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TU HIJO ¢SIENTE QUE LE ESCUCHAS?

La comunicacion esta relacionada con quien dice el mensaje y quien lo escucha. Hemos
descrito la forma en que serd mejor expresaros, pero igual de importante es la forma en
que escuchais a vuestro hijo. Escucharlo de manera activa es mucho mas que oir lo que
nos dice. Tu hijo necesita sentirse escuchado para seguir confiando en vosotros su
mundo interno.

Vuestro hijo sabra que le escuchais de manera activa y le comprendéis si:

 Le mostrais y mantenéis una atencion activa. Prestar una atencion activa es
ser sensible tanto a los mensajes verbales (que se refieren a todo el contenido de
lo que dice) como a los no verbales (que se refieren a como estd expresando el

mensaje, como estan el cuerpo, los gestos, el tono de voz o la expresion facial).

Para aseguraros de que le estais entendiendo correctamente, podéis

parafrasear o repetir alguna frase que os esté diciendo vuestro hijo:

o “Entonces, ha sido Maria la que te ha rechazado.” A la vez, dadle a
entender con el cuerpo que seguis atendiéndole. Miradlo a los ojos,
permaneced junto a él, no realicéis otras tareas mientras os cuenta algo
importante, y asentid de manera verbal (“Aja”, “Uf” o “Hum”) o gestual,
para que sepa que seguis su conversacion.

o Lo importante en la atencion activa es que os aseguréis de recoger el
contenido completo de lo que os expresa vuestro hijo, de manera verbal y
corporal.

+ Reflejais empaticamente el mensaje total expresado por él, es decir,
confirmando con €l que habéis entendido lo que ha dicho y coémo se siente. No
interpretéis ni juzguéis. Repetid su mensaje y mostrad que os habéis puesto en su

lugar, escuchando con empatia:

o “Entiendo que esta tarde ha sido dificil para ti, que lo que te ha sucedido
con Maria te ha enfadado mucho.”

o Lo importante en el reflejo empdtico es que os aseguréis de que la
emocion que os hace sentir el mensaje que os transmite vuestro hijo es la
misma que €l siente. Vuestro hijo podra valorarlo sélo en la medida en

que ¢l mismo también sienta que estais en sintonia con su emocion.
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« Mostrais interés genuino en lo que os cuenta y os expresa. Podéis preguntarle
(que no interrogarle) para saber mas acerca de lo que os cuenta. Interesaos por lo

que le ha sucedido, por lo que estd haciendo y por sus proyectos.

Sus proyectos no son los mismos que los vuestros ni son los que tal vez
querriais para ¢l con arreglo a vuestras propias expectativas. Son los suyos
propios. Interesaos por sus amigos, su musica... y, a la vez, compartid también
los vuestros y vuestro mundo interior. Recordad que la comunicacién se

establece en dos direcciones: €l y vosotros. Comunicar es dar y recibir.

o “;Como te va en clase de musica? ;Te gusta la guitarra? ;Qué estilo es el

que mas te gusta? Creo que no lo conozco. Enséfiame alguna cancion.”

NUESTRO TIEMPO PARA COMPARTIR

También es importante que, a la hora de comunicaros con vuestro hijo adolescente,
sepais elegir el momento para hablar con €l. Vuestro hijo ya no es tan comunicativo
como cuando era niflo. Prefiere centrarse en sus amigos, en su nuevo mundo interior y en
el mundo de las redes sociales, puesto que ahora considera mas importante las amistades
y sus relaciones que la relacion en familia.

Ya no tiene tanta disponibilidad para hablar con vosotros, ni quiere estar tanto
tiempo con vosotros. Ademas, ha generado un nuevo lenguaje y una nueva forma de
comunicarse. Si esto hace que renunciéis a vuestros momentos de comunicacion, os iréis
alejando de vuestro hijo, iréis perdiendo el contacto con é€l.

Si os interesais por lo que hace, por sus nuevos gustos y por sus aficiones, con interés
genuino y siendo empaticos con su momento presente, podréis descubrir poco a poco en
qué momentos estd mas disponible para hablar y sobre qué cosas le interesa mas hacerlo.
Le mostraréis que puede seguir contando con vosotros.

Por ejemplo, podéis hacerlo en los desplazamientos en coche hacia el instituto o de
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camino hacia el partido del sabado; en los momentos en los que os esta describiendo las
zapatillas que mas le gustan, o cuando estais preparando el salon para ver el partido por
la tele... Si seguis compartiendo momentos, eso significa que seguis compartiendo
vuestra vida.

Quiza no sean como os imaginabais 0 como os gustaria que fueran, pero estan ahi, y
son los que son. En la medida en que ajustéis vuestras expectativas, podréis aceptar y
disfrutar de lo que todavia compartis.

Haced que sean momentos agradables, momentos especiales de compartir. La
brevedad los convertira en momentos intensos, positivos y productivos.

Quizas hayais comprobado que estos momentos no suelen salir solos, sino que tenéis
que hacer algo para construirlos y mantenerlos. Y lo podéis hacer, ya que seguir
educando y comunicando a vuestro hijo forma parte de vuestra responsabilidad como
padres. Podéis iniciar una conversacion con vuestro hijo para contarle qué tal os ha ido el
dia, o cudles son vuestras emociones, o para mostrarle lo que os habéis comprado y que
tanta ilusion os hacia. En resumen, para compartir vuestro mundo con €l. Eso os

proporcionard momentos de encuentro en familia, de comunicacion y de felicidad.

Reflexionad. ;De verdad hacéis todo lo posible para propiciar la interaccion
comunicativa y momentos de encuentro en familia? ;Se puede mejorar?

Las interacciones en la familia y la forma de comunicar se aprenden. Pensad en lo
que no os gusta de vuestro hijo referente a la manera en que se comunica con vosotros o
con otros compaferos y amigos. ;Veis en esa actitud un reflejo de la vuestra con
respecto a €l o los demas? Si reflexiondis sobre este asunto podréis aprender mas sobre
vosotros, ser conscientes de vuestros errores en la comunicacion y, de este modo,

mejorar cada dia en ella para ser un ejemplo y un modelo para vuestro hijo.
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RESOLUCION DE CONFLICTOS EN FAMILIA

Una segunda parte de la comunicacion positiva en la familia consiste en saber resolver
conflictos y problemas que surgen con vuestro hijo. Recordad que tenéis que aplicar las
claves de una buena comunicacion y elegid el momento indicado para hablar y resolver
problemas. No forcéis a vuestro hijo adolescente a abrirse ni tratar de hacerlo cuando el
conflicto estd abierto y los dos estdis muy enfadados.

El encuentro debe producirse en un momento tranquilo, no inundado por una
emocion intensa, en el que todos sintais que podéis expresaros, ser escuchados y
respetados.

Si hay momentos en los que os cuesta mantener la calma, respirad profundamente y
centraos en el objetivo del encuentro: entender para resolver entre todos, pues todos

jugais un papel importante en la resolucion.

Primero, advertid a vuestro hijo de que necesitais hablar con ¢l para solucionar un
problema. Dadle tiempo, y recordad que mostrarse exigente e imponerle una reunioén
para solucionar un problema no es empezar con buen pie.

Una vez estéis todos juntos y tranquilamente sentados, tened presentes cuales son las

fases de una buena resolucion de problemas en familia:

« Aclarar el tema de la reunién. Empezad por exponer el asunto principal del
conflicto, el que esta causando el problema. Exponer es describir el motivo de
vuestra reunion de la manera mas objetiva posible. Recordad que no hay que
juzgar ni acusar, sino expresar de manera asertiva y en primera persona lo que
ocurre y lo que, desde vuestro punto de vista, esta causando el problema y
necesitais resolver.

Aseguraos de que ambas partes, vosotros y vuestro hijo, entendéis de lo que
vais a tratar.

o “Para nosotros es importante el orden. Cuando dejas tu ropa por el suelo
de la habitacion, nos enfadamos mucho. En esta reunion vamos a hablar

sobre como ordenar tu ropa.”

« Descripcion del problema por ambas partes. Vuestro hijo ya es

adolescente, asi que necesita afirmarse en sus argumentos, opinar y que lo tengais

142



en cuenta. Recordad que cada uno de vosotros puede tener un punto de vista
distinto al respecto, con lo que cada uno describira su forma de ver el problema
que hay que tratar, asi como sus motivos.

Es importante que cada uno se sienta escuchado y entendido. Si hay dudas,
preguntad y aseguraos de entender bien lo que quiere decir vuestro hijo y las
emociones que estd expresando en referencia al problema y, a la vez, si vuestro
hijo os esta entendiendo a vosotros.

Recordad que tenéis que escuchar el mensaje en su totalidad: lo que cada uno
piensa y lo que cada uno siente. Podéis comprobar si le estais entendiendo
parafraseando con vuestras propias palabras lo que os ha transmitido.

Recordad que es importante que ambos padres os apoyéis y estéis de acuerdo
en vuestros argumentos.

Igual de importante es recordar que no tenéis que acusar a vuestro hijo, sino
entender su punto de vista para resolver el problema.

o Padres: “Nuestro problema es que no queremos ver la ropa por el suelo
de tu habitacidn. Si no guardas tu ropa, la ropa limpia se confunde con la
sucia, y luego, como no has dejado tu ropa en el cesto de la lavadora, no
la tienes limpia para cuando la necesitas, y te enfadas”.

o Hija: “Pues mi problema es que me molesta que me repitais una y otra
vez que tengo que recoger la ropa. Estais todo el dia diciéendome que

guarde la ropa, y esto me molesta mucho, me hace sentir como una nifia”.

En este paso de la resolucion, en el que estais describiendo el problema, es

importante tener en cuenta la comunicacion positiva en la que hemos
incidido en un punto anterior.

Asi, por ejemplo, decir: “Eres un desastre, tu habitacion parece un basurero”
no es una forma educativa de comunicar. No le estdis indicando la conducta

correcta, sino que le estais calificando de una manera negativa, y tampoco le
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estais escuchando.

« Generad diferentes soluciones. Cada uno de vosotros propondra las
posibles soluciones que se le vayan ocurriendo, como una lluvia de ideas. No
juzguéis las del otro, pues en este momento todas son validas.

Si aparecen muchas ideas, podéis anotarlas para facilitar el paso siguiente de
la resolucion del problema. Por ejemplo:

o Padres: El sdbado no saldras hasta que hayas recogido la ropa.

o Hija: Podria hacerlo Marta, cuando venga a limpiar.

o Padres: Todos los dias pones toda tu ropa en el armario y la ropa sucia en

el cesto de la lavadora.

o Hija: Dejo la ropa en la silla de la habitacion, y llevo la sucia al cesto.

» ldoneidad. Es la hora de reflexionar y valorar entre todos las soluciones que se
han dado hasta el momento: si son practicas y utiles, si son realmente soluciones,
si son costosas o ajustadas a vuestras posibilidades, y si cada uno de vosotros se

siente comodo con ellas. Asi, en esta fase se eliminaran aquellas que no se ajusten
a estos criterios.

o Padres: “No creemos que tenga que ser Marta quien recoja tu ropa, ya que
tu eres la responsable de ordenarla y llevarla al cesto. Vamos a eliminar

esta opcidn y a votar y valorar entre todos el resto de alternativas.
Aplicaremos la més votada”.

« Elecciodn. Tras valorar las diferentes soluciones, elegid la que mas os beneficie a
todos. Podéis ajustarlas y juntar dos distintas en una sola, escoger una de las
propuestas o crear una nueva tras las reflexiones y valoraciones de todos. Lo
importante es que la opcion elegida sea la mejor solucion para este problema en
estos momentos, y la que mejor se ajuste a todos.

La eleccion no sera resolutiva si sélo sale ganando una parte: si es tu hijo
quien se sale con la suya o si sois vosotros quienes imponéis algo con lo que
vuestro hijo no esta de acuerdo. Esto no predispone a la resolucion del conflicto,

sino que lo perpetua en forma de tirania (en el primer caso) o en forma de
control-sumision-rebeldia (en el segundo).

o “Dejaras la ropa sucia en el cesto de la lavadora antes de irte al instituto.
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Los sabados por la mafiana revisaras tu armario para ordenarlo.”

« Compromiso. Adquirid todos un compromiso al respecto. Recordad la premisa
de que todos gandis y todos os comprometgis.

o Vuestro compromiso sera no repetirle continuamente y todos los dias que
tiene que recoger su ropa o arreglar el armario de determinada manera.
Ella podra elegir la forma de tener la ropa, siempre que sea dentro de su
armario. No le indicareis como debe hacerlo.

o El compromiso de vuestra hija serd llevar la ropa sucia del dia al cesto de
la lavadora antes de irse al instituto y revisar los sabados por la manana el
orden de su armario.

» Revision. Al comenzar a llevar a cabo la solucidn elegida y comprometida entre
todos, tenéis que revisar y comprobar si todos la estais cumpliendo, si todos
confidis en el otro para llevarla a cabo. Si surgen nuevas dificultades, os pararéis

para hablar de ellas de nuevo y reajustarlas.

Este ultimo paso es igual de importante que los anteriores, puesto que, si no
revisamos bien el compromiso, nos arriesgamos a repetir el problema mas
adelante. Este hecho provocard que el problema genere cada vez mas tension en
la familia y que ello merme la predisposicion a resolverlo.

Asi pues, debéis reforzaros mutuamente por el cumplimiento del
compromiso. Podéis darle las gracias a vuestra hija cuando hayais visto que lo
estd cumpliendo y hacer visible que vosotros también estdis cumpliendo con
vuestra parte. Sonreid por vuestro esfuerzo en la resolucion conjunta de un
conflicto que, si dejamos que se perpetiie, podria acarrear mayores problemas y
discusiones.

Por ejemplo, podéis celebrarlo juntos una vez al mes con un paseo en bici
para recompensaros por lo bien que lo estais haciendo.

El objetivo de la resolucion de conflictos en familia es llegar a un acuerdo firme que

solucione el problema. Se trata de acordar, entre todos, una norma o una solucidén

creativa y nueva para resolver un conflicto que surge.
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Recordad que uno de los secretos de la resolucion de conflictos en familia es creer en
la solucion. Creer que, entre todos vosotros podéis encontrar las soluciones creativas
necesarias para hacerlo. Vuestro hijo ya es adolescente, y reafirmarse en sus decisiones y
en sus criterios es importante para avanzar en su madurez. Asi pues, no olvidéis que para
resolver conflictos en familia tenéis que respetar a vuestro hijo teniéndole en cuenta
desde su propia perspectiva del conflicto y su versién del problema. Darle voz y
compromiso en sus decisiones le ayudara a seguir creciendo en familia.

Todo lo que ocurre en casa repercute de manera diferente en todos los miembros de
la familia. Por ello es bueno saber como se encuentra cada uno de vosotros al respecto,
respetarlo y comprometerse a seguir mejorando. Si vuestro hijo siente que lo tomais en
cuenta, si puede expresar su opinion del problema y buscar junto a vosotros la solucion,
se sentira mas implicado en la resolucion.

Es importante que obtengdis resultados positivos para todos en la primera fase de la
resolucion de conflictos. Por eso es importante que no tratéis de resolver problemas de
mucha magnitud.

Empezad poco a poco por las pequefias cosas que generan disputas, y el éxito
favorecerd que la comunicacion se abra y que la disposiciéon de cada uno vaya
aumentando junto con su compromiso. Poco a poco, podréis ir afrontando situaciones
mas dificiles de abordar.

Tenéis que ser optimistas con vuestro hijo y con el problema, a la vez que realistas
en las posibilidades actuales.
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Realmente es efectivo cambiar las 6rdenes, los enfados y las repeticiones de las cosas
que os molestan, por la resolucion de conflictos, por establecer una comunicacion
positiva con vuestro hijo. Este cambio abrird el circuito de respeto y vinculacion de
vuestra relacion y realmente solucionara problemas. Fomentara la flexibilidad mental y
de actuacion, la aceptacion de alternativas y la responsabilidad de las acciones de cada
uno.

Ninglin cambio importante surge de un dia para otro. El esfuerzo de cada dia suma
para ir creciendo y asumiendo cambios, para crecer hacia una adultez madura y
saludable.
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El amor se da cuando la diferencia no separa.

JACQUES DE BOURBON BUSSET

Ejerﬁtatos

Fomentar y entrenar la comunicacion positiva es crecer
como familia

Ejercicios en familia

‘PT‘OPN,QSEQ 1: Espejito espejito, mira como hago y lo que necesito.

El espejo nos devuelve la imagen de nosotros mismos. A veces nos gustara
lo que vemos y otras veces, no tanto. Hay cosas de nosotros que no
podemos ver por nosotros mismos, pero que el otro si ve y, ademas de
verlas, podrian molestarle.

El objetivo de este ejercicio es descubrirlas con un divertido juego para
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modificarlas o atenderlas y, de este modo, mejorar nuestras interacciones
en familia.

Recordad que se trata de aprender y de pasarlo bien, no de herir al otro
ni burlarse de ¢€l. Por eso hay que promover un ambiente de diversion
constructivo y de respeto.

En este juego, cada uno de vosotros hara de otro; como si fuera su
imagen del espejo. Mientras el resto mira, uno sale al frente para imitar a
otro: lo que suele decir, lo que le caracteriza, y que le esta molestando o no
le gusta, y como lo hace. El resto tratard de adivinar de quién se trata, a

quién esta imitando.

J

Cuando todos lo hayan hecho, cada quien imitando a la persona que
quiera, podremos hablar sobre como mejorar “nuestra imagen del espejo”
con arreglo a las necesidades de cada uno.

Si, por ejemplo, nuestra “imagen en el espejo” nos ha devuelto que
hablamos muy serios todo el tiempo, quizd podais empezar por intentar
sonreir mas cuando habléis con vuestro hijo.

Si lo hacéis divertido y distendido, podréis aprender mucho de la
comunicacion entre vosotros y de como mejorarla. Asimismo, habréis
pasado un rato divertido en familia, compartiendo las dificultades de cada

uno y aportando soluciones creativas.

‘FT‘OPU,?.SEQ 2: La caja de los deseos.

En comunicacidén positiva, dar y recibir son factores que nutren a la
familia como sistema, si se refuerzan entre ellos. A continuacion
proponemos un juego divertido en el que todos podéis pedir y todos podéis

recibir.
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Un dia que estéis todos juntos, poned una caja vacia en el centro de la
mesa. Repartid un papel para cada uno del mismo tamafo y color para
todos. Cada uno pensara bien y escribira en su trozo de papel un deseo que
quiera recibir. Cada uno escribira tres deseos, cada uno en una hoja
distinta y con su nombre.

Hay que cumplir unas condiciones para pedir buenos deseos: que sean
posibles y realizables por la familia, que sean asequibles, no costosos y
muy concretos. Pueden ser a corto plazo o a largo plazo, pero deben
cumplir estos requisitos minimos para que puedan ser concedidos.

Cuando todos tengais vuestros tres deseos escritos, los doblaréis sin
que se vea el nombre de cada uno y los meteréis en la caja. Moveréis la
caja y cada uno cogera un papel al azar. Si cogéis vuestro propio deseo,
metedlo de nuevo en la caja y escoged otro.

Ahora que ya sabéis comunicaros y resolver conflictos, podéis idear la
forma de planificaros para cumplir el deseo del otro. Podéis planificarlo
solos o con algun cémplice, pero lo importante es que se cumpla en el
plazo establecido por la persona que lo pidio.

Recuerda que lo mejor de vosotros no sera solo lo que hayais hecho

juntos, sino también lo que hayais sofiado y creado.

‘Propu,esﬁa 3: Reunirme contigo.

Cuando alguien sienta que se estd generando un conflicto o se encuentre
molesto por algo que ha sucedido con alguien de casa, podra avisar a la
persona implicada de que quiere convocar una “reunidén contigo”.

Los dos acordaréis el momento y la hora adecuada para establecerla y
la prepararéis como una reunion con alguien a quien queréis. Se trata de
resolver problemas en un ambiente afectuoso.

Los asistentes a la reunion preparan juntos la mesa: con zumo, con
pastas, con pipas o con patatas fritas. Se sentardn a hablar, desde la
experiencia de cada uno, de lo que est4 ocurriendo o le esta molestando del
otro. Recordad que no hay que acusar, sino hablar de vosotros, de vuestro
problema y de vuestras emociones. Cread un buen ambiente y cuidad del
otro. Escuchad con interés y fomentad la resolucion.
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El respeto y cuidado mutuo en el compartir lo que esta sucediendo son

la mejor “acta de la reunion”.

?T‘opu.esﬁa 4-: Te comparto.

A veces querréis compartir con vuestro hijo adolescente cosas que sentis,
pero que no le comunicéis porque estd muy ocupado con sus cosas, su
ordenador, su musica o sus amigos. Incluso son cosas que os gustan de ¢l y
que no os atrevéis a expresarle. Os ofrecemos una invitacion a seguir
adelante, a seguir compartiendo en positivo, a que podais daros caricias
positivas: escribidle alguna nota o una carta y dejadsela en su mesita de
noche, o en su escritorio, 0 en su espejo, para que pueda verla.

Al escribirla, recordad las claves para una comunicacion positiva que
hemos visto en este capitulo. Por supuesto, no sélo estais invitados a

escribirla para vuestro hijo: jtambién podéis escribirla para vuestra parejal.
Ejemplos:

* “;Que contenta estoy con tu nota en matematicas. Sabia que tu

esfuerzo iba a resultar!”

* “Cuando te vi el sabado en el baile de la academia me senti muy
orgullosa de ti. Me gusta verte hacerte mayor, como bailas, como
sonries y codmo te expresas con tu cuerpo. Me encanto recibir la

'77

invitacion para asistir. jGracias

* “Perdona por haberte gritado ayer. Lo siento.”
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Parte 11

Como detectar que vuestro hijo necesita ayuda o que

vosotros necesitais ayuda
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Muchas veces os habréis preguntado qué le pasa a vuestro hijo y si esta bien. También os
habréis preguntado qué diferencia un ajuste adolescente o un problema de la edad de un
patron disfuncional o un problema grave para su adecuado y sano desarrollo psicosocial.

El adolescente transita en su camino a la adultez por diferentes tareas evolutivas para
desarrollar su identidad, para conformarse como adulto maduro. En el camino, pasa por
una etapa de rebeldia, oposicion, y blisqueda de limites en las normas sociales y
familiares, por una etapa de amplificacion de su mundo interior, hasta llegar a una etapa
en la que empieza a integrar sus experiencias y valores hacia un ajuste adulto y maduro
de su propia identidad.

La rebelion y la oposicion se producen dentro de esta primera etapa. Puede ir
acompafiada o seguida por una época en la que el adolescente necesita aumentar su
mundo interior, en la que puede aislarse del mundo para vivir sus propios sentimientos y
emociones. Nosotros podemos tener la sensacion de que se aisla, y €1, de estar inundado
de emociones y pensamientos.

En el transito le acompafian sus amigos, compafieros, conocidos en las redes
sociales, personas significativas y nuevas situaciones que le llevan a experimentar
limites hasta ahora desconocidos: el enamoramiento, el sexo o las drogas. Prefiere a sus
iguales para compartir estas nuevas experiencias, por lo que empieza a querer tomar
distancia con respecto a vosotros, la familia.

El adolescente sigue transitando el camino con la necesidad de experimentar por si
mismo. Ya no le sirve la mirada de los padres con respecto al mundo, sino que quiere
verlo por si mismo. Quiere tener su propia opinidon y su propia experiencia. Ya no le
sirven nuestros consejos, y solo quiere experimentar.

El adolescente siente que ya es mayor para enfrentarse al nuevo mundo adulto que
esta conociendo y, sin embargo, todavia no tiene los recursos suficientes y maduros para
hacerlo.

Por ello, raras veces, nos pedird ayuda. No serd porque no la necesite, sino porque tal

vez ni siquiera sea capaz de ver que se esta metiendo en un problema grave.
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Desde la adolescencia, en la que la revolucién hormonal sigue su curso, el joven se
puede sentir muy fuerte, capaz de controlar muchas situaciones que, sin embargo,
acabaran por tomar las riendas de su vida. Este es el caso del mundo de las drogas.

En otros casos, puede verse ante un mundo extremadamente peligroso o sin salida,
abatido por los sucesos, en el que la tristeza puede convertirse en depresion, o la falta de
control de impulsos y la falta de autorregulacion emocional ante lo que le ocurre pueden

llevarle a extremar su rabia hasta el punto de convertirse en un adolescente violento.

La segunda parte del libro esta consagrada a abordar estos aspectos, en los que es
importante saber reconocer cudndo vuestro hijo necesita ayuda. A veces podremos
ayudarlo nosotros desde casa y, a veces, no. Es importante pedir ayuda antes de que la
situacion nos desborde. Tenéis a vuestra disposicion profesionales que pueden ayudaros
en los problemas familiares, conductuales y emocionales: psicdlogos, psicoterapeutas o
educadores. Una ayuda a tiempo puede prevenir muchos conflictos y problemas de
futuro. Con vuestro hijo, no esperéis. Actuad.
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Clave &

Autonomia o rebeldia, tristeza o depresion, rabia o

violencia

AUTONOMIA O REBELDIA

La adolescencia es una etapa llena de cambios. Uno de los que maés fricciones causa en la
familia es la busqueda de la autonomia del adolescente con respecto a los padres.

Vuestro hijo se hace mayor, cambia su forma de comportarse y ya se enfrenta de
forma clara y contundente a vuestras propias reglas o normas. Es importante que no
perdais de vista que esto es algo esperado y sano para su edad, y que este proceso es el
que le estd ayudando a definirse y a descubrir quién es.

Este es el momento en el que el adolescente se “quita la venda” de los ojos para
poder ver la realidad de sus padres, de su familia y de su entorno, y actia y reacciona
frente a ello, frente a lo que descubre.

Puede rebelarse en un intento de definir su propia autonomia y su propia posicion
dentro de la familia y dentro del mundo. Cuando hablan del asunto, muchos padres se
preguntan si esto significa que tienen que dejarle hacer lo que quiera. Ya sabéis que no
es exactamente asi, pero no os mantengais a la defensiva ante sus tentativas de probar
vuestros limites y saltarselos.

Intentad entenderle y ayudadle en su proceso de autonomia para que pueda
convertirse en un adulto maduro y responsable. Sigue necesitando limites, tal y como
hemos visto en el capitulo 2, y éstos deben ser flexiles. Tenemos que empezar a
introducir los cambios referidos a la negociacion.

Para ello, debes tener claras cudles son las zonas infranqueables o innegociables en
relacién con los valores familiares; por ejemplo, no insultar o no faltar al respeto.
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También debes tener claras las que si podemos convertir ahora en negociables; por

ejemplo, los horarios o la forma de organizarse.

2

Con la adolescencia, en la que el “no” se convierte en un rasgo comun en la
comunicacion del adolescente, y en la que el “no” significa diferenciarse de vosotros, la
imposicidn no sirve para educar. El adolescente siempre interpretara el control excesivo
como una negativa a su independencia y autonomia, y se resistird a ello. Cualquier
imposicion o exceso de control parental provocara una reaccion defensiva o rebelde en
vuestro hijo. A la vez, su reaccion defensiva también puede desencadenar otra en
vosotros, y convertirse en un habito no saludable, disfuncional o de interaccion negativa
entre vosotros.

Es el momento de empezar a negociar con vuestro hijo y practicar una comunicacion
eficaz y positiva, en la que la expresion emocional y de creencias de cada uno se
escuche, respete y entienda de manera activa. Ya hemos expuesto este aspecto en
profundidad en el capitulo 5.

Vuestro hijo esta cambiando, y también vuestra relacion. El adolescente se encuentra
inmerso en su mundo de amigos y redes sociales que ahora estan en el primer plano de
sus prioridades, por lo que es normal que ya no quiera estar ni hablar tanto con vosotros,
ya que prefiere pasar el tiempo con ellos. Es importante que ajustéis vuestras
expectativas con respecto a vuestro hijo. Debéis ajustarlas a la realidad actual y de su
desarrollo y, con ellas, también vuestros patrones relacionales dentro del cambiante
sistema de interaccion familiar.

Para apoyar su autonomia, debéis empezar a hacer a vuestro hijo responsable de su
propia comunicacion y de sus acciones. De ese modo ira progresando de una manera
saludable.

No podemos evitar los conflictos. Siempre hay conflictos, y o bien pueden
resolverse, o bien pueden no resolverse e ir desencadenando una serie de problemas

mayores que conduzcan a un patrén de conducta rebelde. No impongais: permitid la
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posibilidad de elegir. Guiad en el proceso constructivo de saber proponer, pedir y elegir
cosas en la vida, asi como en la resolucion de conflictos, tal y como hemos visto en el
capitulo 5.

Pese a que en su busqueda de independencia, autonomia e identidad propia aumenten
las fricciones o los conflictos, que son propios de la ruptura de normas y busqueda de
limites, no olvidéis las cosas buenas que también hace vuestro hijo. No perdais la mirada
positiva de atender a sus cualidades, ya que €stas no desaparecen (aunque a veces se
pueda empeiar en ocultarlas bajo corazas de prepotencia o de que nada le importa).

No miréis con lupa las conductas negativas que, en este caso, son coherentes en su
desarrollo. Vuestro hijo adolescente necesita buscar la independencia y la autonomia
confrontando limites, para que, poco a poco y conforme avance su adolescencia, pueda
integrarlo en su identidad. Pero ;cémo podemos diferenciar entre una negativa a una
norma de casa en su proceso de independencia y una negativa indicadora de que nuestro

hijo se esta rebelando de manera peligrosa? Lo veremos a continuacion.

¢CUANDO SE CONVIERTE EN UN PROBLEMA
DE REBELDIA?

La rebeldia es una conducta y una actitud de continua negativa, un enfrentamiento y una
desobediencia a vuestras peticiones o normas. El adolescente puede mostrarla tanto de
forma activa (mediante la resistencia fisica o verbal) como de forma pasiva (no hace lo
que se espera de ¢l). Es una forma de conducta y actitud que muestra su deseo de poner
distancia entre vosotros.

Para indicar que existe un problema, estas conductas deben persistir en el tiempo. Si
las comparamos con las de otros jovenes de su edad, comprobaremos que son mucho
peores, que repercuten en mayor medida en su rendimiento académico o en sus
relaciones familiares o sociales, o en ambas.

La intensidad y persistencia de una conducta y actitud rebelde genera mucho dolor
emocional en los miembros de la familia con los que convive. Aunque no tiene por qué
existir en todos los contextos, cuando lo hace aparece en un grado alto de
disfuncionalidad.

La conducta rebelde no aparece de un dia para otro. El adolescente la desarrolla a lo

largo de su historia y es ahora cuando adopta su peor forma; pero, si os parais a revisar la
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historia, seguramente podréis observar como los sucesos se han ido desencadenando
pOCo a poco.

Si, por el contrario, esta conducta aparece de golpe, es conveniente acudir a un
profesional, ya que puede ser un indicio de que le ha sucedido o le esta sucediendo algo
mas grave y traumatico, como podria ser: acoso escolar, abuso sexual o consumo de
drogas.

Las interacciones negativas y hostiles con vuestro hijo serdn uno de los
desencadenantes mas importantes de la rebeldia, ya que no le podremos pedir lo que no
le hemos dado: si no lo tiene interiorizado, no podra darlo, no podra usarlo. A la vez,
vuestro agotamiento o miedo de que no empeore la situacion haran que se empiece a
ceder en determinadas normas.

La permisividad o la cesion ante su conducta de oposicion, hard que el adolescente
refuerce su poder y su rebeldia: sabe que si sigue, podra conseguir lo que se proponga. Si
somos permisivos o cedemos por miedo a que empeore la situacion, conseguiremos,
paradodjicamente, que empeore mas. Reforzaremos su conducta y le daremos un poder de

decision en la familia que, por edad y rol de hijo, no le corresponde.

Cuando amenazamos a un joven estamos validando la amenaza como forma de
comunicar y de conseguir cosas (recuerda que no le podemos pedir aquello que no
damos y, si no ha habido respeto, no podremos pedirselo) y, cuando sucumbimos ante
ellas, cuando permitimos las amenazas, las reforzamos, las hacemos mas grandes.

De este modo podemos estar propiciando el efecto contrario del que buscamos: en
estas circunstancias sera el adolescente quien, con su coaccion, lleve el control de la
familia y gobierne en casa.

Esta inversion de roles no es adecuada, ya que el adolescente no esta preparado
todavia para tomar decisiones adultas y, cuando se le otorga mas poder del que deberia
tener, la situacion estalla. Este no es el orden natural de la jerarquia familiar. Esto suele

ocurrir en un punto en el que tal vez os sintais perdidos ante su conducta y su forma de
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relacionarse con vosotros.

Hablamos de impotencia aprendida cuando ninguna de las conductas o soluciones
que has adoptado sirve ya para solucionar el problema. Cuando, tras todos los intentos,
sientes que el problema no hace més que empeorar.

Debido a la falta de perspectiva que produce esta situacién ya no podemos ver lo que
estamos haciendo. So6lo podemos ver lo que €l hace y como se comporta.

Cuando la situacion se convierte en dificil de digerir en el dia a dia, esto provoca
ataques de rabia, por lo que no es raro que, cuando ello sucede, no podais ver ni entender
las necesidades subyacentes a la conducta de vuestro hijo adolescente, ni lo que estd
retroalimentando el aumento de la hostilidad y conflicto.

No os escudéis en ponerle la etiqueta de “rebelde” a wvuestro hijo. No solo no
solucionard las cosas sino que ademds las agravara, al confirmar las expectativas
negativas hacia €l y su conducta.

No predeterminéis que esto no puede cambiar. Si 0s encontrais en esta situacion, sera
bueno que acudais a un profesional para que os ayude. Las interacciones pueden mejorar
vuestra relacion. No esperéis demasiado a que se enquisten y se bloqueen mas vias
abiertas al cambio.

En este caso, dejarlo correr no mejorard las cosas. Sed activos y confiad en vuestras

capacidades para encontraros de nuevo. El os esta esperando.

COMO AYUDAR A NUESTRO HIJO DESDE CASA

El temperamento del adolescente es una caracteristica que puede intervenir en el
desarrollo de la conducta rebelde, pero igual de importantes seran vuestras propias
caracteristicas temperamentales y educativas. Recordad los distintos estilos educativos
que hemos visto en el capitulo 2, revisad cudl es el que predomina en casa y reflexionad

sobre lo que se le transmite.

Haced unos ejercicios de reflexion:

* Revisad qué habéis hecho durante esta semana y las interacciones que habéis
mantenido con vuestro hijo adolescente, como las habéis conducido y si
terminaron en conflicto. Si la respuesta es afirmativa, describid como ha sido el
proceso, como aumento la tensién, como os hablasteis o gritasteis. Y recordad que

debéis hacerlo en ambas direcciones: lo que hizo €l y lo que hicisteis vosotros.
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Cuanto mas precisos y honestos sedis describiendo estas interacciones, mas
oportunidades tendréis de aprender y mejorar en ellas. Daos la oportunidad de seguir
aprendiendo con la adolescencia de vuestro hijo y dadle la oportunidad de enfocar su

desarrollo y transicion a la madurez aprendiendo la responsabilidad que conlleva.

» Pensad en vuestras expectativas con respecto a como esperabais que fuese vuestro
hijo a esta edad: codmo os gustaria que estuviera estudiando, como esperabais que
le gustase el deporte o la musica, o como no os gusta su forma de vestir o de

peinarse.

La mayoria de nuestras expectativas forman parte de los mensajes internos de nuestra
mente y de la historia de nuestra familia de origen, de los mensajes y expectativas
transmitidos a lo largo de las generaciones y de nuestra propia historia como hijo.

Reflexionad sobre lo que no os gusta de vuestro hijo adolescente y haced un ejercicio
de revision. Puede que lo que os asusta de €l no sea tan grave. El problema es que pueda
haber una distancia muy grande entre lo que esperabais que fuera y lo que esta haciendo
ahora.

En la medida en que podais revisar estas expectativas y podais ver lo que dicen de
vosotros, podréis entender y ver a vuestro hijo como una persona independiente que
busca su autonomia y su forma de desenvolverse en la vida.

Quiza podais ayudarle mas en la medida en la que le aceptéis tal y como es y podais
ver el momento en el que estd. Pelear porque las cosas cambien y sean como uno
esperaba no s6lo no ayuda a mejorar el proceso de identificacion de vuestro hijo, sino
que ademas potencia el conflicto. No cabe duda de que acompafiarlo en los

descubrimientos y en los errores le ayudara.

HABILIDADES FAMILIARES DE
AFRONTAMIENTO

A continuacion revisaremos las habilidades necesarias para afrontar este problema en

familia:

» Entablad una comunicacion efectiva, honesta, congruente y responsable.
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Permitid que vuestro hijo “tenga voz propia”, que pueda empezar a expresar su
criterio y opinion desde el respeto.

La habilidad de resolucion de conflictos en familia.

Poned limites firmes, flexibles y adecuados a la nueva situacion.

Introducid la negociacion.

Poneos en el lugar de vuestro hijo. Vuestro punto de vista no es el tnico, y ¢l
necesita que lo escuchen y tengan en cuenta.

Fomentad los mensajes positivos y sus cualidades positivas: cambiad el objetivo
de vuestra vision, de lo negativo a lo positivo, respetad su privacidad e intimidad,
e interesaos genuinamente por lo que le gusta.

Compartid vuestras experiencias y respetad la estructura natural de la familia:
vosotros sois los padres y los adultos. Tenemos la responsabilidad de seguir
incentivando la comunicacion en familia.

Compartid vuestro mundo interno de sensaciones y emociones: la madurez
emocional pasa por aceptar y ensefiarle a expresar sus emociones de forma
saludable.

Compartid vuestra vulnerabilidad: no siempre sois fuertes y lo hacéis todo bien.
Mostrar los errores es ensefiar como se puede rectificar, ensefiar a reparar aquello
que danamos.

Saber pedir perdon y aprender a perdonar.

Recordad que el modo mas eficaz de transmitir una enseflanza no consiste sélo en lo

que digais, sino también en vuestro ejemplo, en como lo hagdis y en la congruencia que

exista entre ambas cosas. Vuestro hijo aprende de lo que ve en casa. No olvidéis que, si

confiais en ¢l y en los valores de vuestra educacion, las fricciones por la busqueda de

autonomia irdn disminuyendo y, poco a poco, y casi sin que os deis cuenta, podréis mirar

a vuestro hijo y ver que se ha convertido en un adulto.

TRISTEZA O DEPRESION

La busqueda de sentido, la melancolia, la tristeza y la soledad son sentimientos y

emociones que suelen darse en la adolescencia, en la que vivimos intensamente el

mundo interno y, a la vez, nos sentimos muy expuestos al exterior, al mundo social que
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nos rodea. Estos estados suelen ser pasajeros y se alternan con episodios de alegria,

esperanza o fortaleza.

Todos los adolescentes transitan altibajos en su estado de d&nimo, estados de tristeza
con estados de alegria, y solo algunos se quedan estacionados en una parada: la tristeza.

En una época de tanto cambio y transformacion, no olvidemos que incluso su cuerpo
fisico estd cambiando, sus gustos y aficiones se renuevan y muchas de €stas han perdido
interés para €l. Todas estas pérdidas, asi como las que conlleva el propio hecho de crecer
y el asumir nuevas responsabilidades y nuevos retos, pueden llevarlo a crear
pensamientos negativos, a sentirse triste o confundido. Todavia no sabe bien lo que

quiere, no ve claro su futuro y tampoco tiene muchas ganas de enfrentar su presente.

¢COMO PODEMOS DIFERENCIAR LA TRISTEZA
DE LA DEPRESION?

La tristeza es una emocion y no permanece. La tristeza nos ayuda a reflexionar, a
dedicarnos un tiempo para nosotros y a revisar nuestra situacion. El tiempo en el que se
prolongue, su frecuencia de aparicion y su disfuncionalidad para seguir en el dia a dia os
ayudaran a establecer la diferencia entre tristeza y depresion. No obstante, recuerda que
solo un profesional puede hacer el diagnostico, asi que, si sospechdis que vuestro hijo se
encuentra en una etapa en la que la tristeza estd resultandole demasiado dolorosa, no
dudéis en buscar ayuda.

Existen muchas circunstancias en nuestra vida contra las que nuestra reaccion natural

es la tristeza: las pérdidas, los fallecimientos o los rechazos. Gracias a nuestra tristeza
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podemos pararnos y mirar a nuestro interior, o bien para sanar el vacio ocasionado por la
pérdida o fallecimiento o bien para reparar “roturas” o explorar errores.

La depresion, sin embargo, es un estado emocional de tristeza de caracter patoldgico,
porque su frecuencia, intensidad y duracion en el tiempo son mas altas y prolongadas.
Asi, la depresion se caracteriza por un conjunto de sintomas tales como tristeza,
irritabilidad, dificultad para concentrarse, inhibicion, fatiga, insomnio, pérdida del
interés, disminucion de la autoestima, culpabilidad, variaciones y cambios en el apetito,
que aparecen con mucha frecuencia y durante mucho tiempo. El adolescente empieza a
sentirse como en un callejon sin salida, indefenso, y cree que su vida empieza a no tener
sentido.

La depresion en el adolescente puede presentarse disfrazada por otras conductas que
pueden desviar nuestra atencion sobre lo que realmente le estd sucediendo. Es
importante saber que algunos problemas de aprendizaje o de bajo rendimiento, algunos
problemas de conducta en el instituto, la infelicidad, algunos estallidos de rabia, la
irascibilidad frecuente, el aislamiento, las drogas o tener relaciones sociales limitadas, o
cansancio y fatiga generalizada, entre otros, pueden estar indicandonos que nuestro hijo
tiene problemas maés alla de lo que estamos viendo.

En la adolescencia, sus propios sentimientos de culpa, de vacio, o de soledad, junto a
una forma de interpretar las cosas negativamente y una tendencia a culpabilizar al
mundo por su malestar, pueden empezar a favorecer en €l el establecimiento de fronteras
cada vez mas rigidas y menos permeables en la relacion entre ¢l y los otros y el mundo.
Cada vez resultard mas dificil llegar al mundo interno del adolescente, y descubriremos
que se ha encerrado cada vez mas en si mismo.

Esto hace que cada vez se sientan peor, porque no ‘“se dejan” nutrir por las
relaciones, cada vez permanecen mas acorazados y sus pensamientos negativos (sobre si
mismos, sobre el mundo o sobre el futuro) seguiran aumentando y retroalimentando su
situacion de aislamiento, por lo que sentira que las cosas le van cada vez peor, se sentira

cada vez con menos energia y con menos ganas de hacer cosas.
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Sin embargo, recuerda que puede sentirse triste o sin ganas de salir, ser introvertido,
tener baja motivacion o aburrimiento, y esto no significaria que tiene depresion. Lo
significativo no es que aparezca un solo sintoma de los que hemos enumerado, sino la
frecuencia de aparicién y la permanencia de varios de ellos a la vez. No obstante,
recuerda que si observas algun sintoma en tu hijo que te preocupa es importante que
consultes a un profesional. Ellos podran aclarar vuestras dudas y ayudaros antes de que
el problema sea mayor.

COMO AYUDAR A NUESTRO HIJO DESDE CASA

Aceptar a nuestro hijo es respetarle tal y como es. No puede ser de otra manera.
Entenderle en su depresion o en su tristeza evitara que caigamos en la dindmica de
negarla; por ejemplo, cuando emitimos comentarios de este tipo: “Venga, que esto no es
nada”, “Es que eres demasiado negativo”, “Es que mira que eres raro” o “No hace falta
que te pases todo el dia llorando”. Estos comentarios no sirven para nada positivo, no le
ayudan, y solo consiguen aumentar en ¢l la sensacion de que es un incomprendido, por
lo que se encierra mas en si mismo.

Empujarle a escapar de la situacion y no atenderle aumentard sus fronteras de
contacto con el mundo. Implica que se encierre mas en si mismo, o que escape de ¢l
mediante juegos o con las drogas. En ninguno de estos casos aprende a afrontar la

situacion ni la emocion que esta viviendo en su presente.

Cuando detectemos que nuestro hijo puede estar triste es importante que no lo
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empujemos a estar de otro modo, pues €l esta en la manera en la que puede estar en estos
momentos de su vida, y no sabe estar o afrontar las cosas de forma distinta. Empujar no
es ayudar, no es apoyar.

Tampoco es bueno rechazarlo o tener miedo y no querer ver lo que sucede, ya que
puede estar produciéndose un doloroso ajuste de crecimiento entre ¢l y el mundo. Como
padres, tenemos la responsabilidad de ayudarle en este proceso para que no aumente su
sufrimiento.

Debemos aceptar su sentimiento, admitir que le estd ocurriendo algo mas y ayudarle
a ver que algo no esta funcionando bien. Ser conscientes de ella es el primer paso para
elaborarla de forma distinta y adecuada. Mas adelante tendremos que acompafiarle en la
manera de afrontar la situacion, debemos dotarle de las herramientas necesarias para
ello. Recuerda como ¢l mismo tiene un “aliado interior” que le permite luchar contra su
“enemigo” (véase capitulo 3).

En la depresion, su enemigo interior puede estar poniéndole demasiadas trampas.
Vuestro hijo puede no ser consciente de ellas, y puede llevarlas a la potestad de
considerarlas como una realidad. Una realidad ante la que se siente abatido o indefenso.
Ayuda a tu hijo a cuestionarlo, a reflexionar para evidenciar que ¢l también puede
vencerlo. Que también tiene recursos suficientes para seguir adelante. Que tiene

cualidades y herramientas valiosas para ello.

HABILIDADES FAMILIARES DE
AFRONTAMIENTO

* Permitidle llorar, apoyarle.

* Animadle a expresar lo que le esta sucediendo, qué pensamientos y emociones
negativas le inundan.

* Hacedle consciente de su problema y de las diferentes soluciones.

* Buscad el momento adecuado, compartid con ¢l, respetad sus silencios y su
intimidad. Recordad, tal y como hemos visto en el capitulo 4, como podemos
ayudar a nuestro hijo a expresarse emocionalmente, y también como es una
comunicacidn efectiva con nuestro hijo, que se puede ver en el capitulo 5.

* Ayudadle a que vuelva a conectar con el mundo, a que sus fronteras de contacto

con €l sean menos rigidas, a restablecer la confianza en los otros.
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* Mostradle oportunidades de éxito, de conectar con sus fortalezas y con sus
cualidades. Favoreced nuevas oportunidades de relacion con gente nueva. Las
nuevas oportunidades ayudan a descubrir nuevas fortalezas, a elaborar nuevos
guiones positivos sobre si mismo y a no seguir confirmando los guiones
negativos.

* Animadle a hacer deporte. La depresion se manifiesta también en el cuerpo,
dejando una sensacion de baja energia. Hacer deporte moderado ayuda a que se
pueda recuperar el tono vital.

RABIA O VIOLENCIA

La emocidn de la rabia y su expresion, tal y como vimos en el capitulo 4, son saludables
y naturales, y nos ayudan en la supervivencia. No tienen nada que ver con las reacciones
violentas cuyo objetivo es dafiar a una persona o un objeto, de forma fisica o verbal.

La rabia es una emocion que aparece cuando sentimos frustracion o cuando nuestros

objetivos, deseos o necesidades no han sido resueltos.

En el caso de los adolescentes, muchas veces podemos ver, en un intento de
supervivencia emocional, que ellos mismos crean una coraza y una barrera de
incomunicacion que les hace vivir en silencio el dolor, el rencor, o la ira que van
acumulando. El hecho de guardarlo en secreto y querer mostrar al mundo que no les
importa nada, que pasan de todo, o que son muy fuertes y pueden con todo lo que les
sucede puede llevarles a manifestar su dolor en forma de rabia. En ocasiones es una
forma de expresar el dolor de un modo socialmente mas aceptado, ya que llorar o
mostrarse vulnerables es de “débiles y perdedores”. Este puede ser un mensaje familiar,
pero es inevitable que también sea social. Asi, el joven empieza a expresar su dolor
proyectando su rabia hacia el mundo y empieza a definir su identidad en torno a esta
conducta de “soy el malo y me respetan”. Define su identidad alrededor de su coraza y
se empefia en conseguir que lo respeten mediante el miedo. Se trata del mismo miedo

que puede sentir el adolescente por su propia inseguridad y que trata de alejar agrediendo
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a los demas o al mundo. Asi, el joven puede buscar su pertenencia en diferentes grupos
que apoyen esta actitud. Con ello alimenta su identificacion con ésta.

Si el adolescente se reafirma en esta construccion de una coraza y la alimenta con
evaluaciones o interpretaciones negativas sobre lo que le sucede, poco a poco esto
dificultard su contacto con la realidad. Proyectara en ella todo su mundo interno de
frustracion y de interpretaciones negativas. Aumentara su distancia y su separacion con
el mundo, por lo que, a la vez, perdera el contacto con su propio dolor y con el dafio que

el otro puede sentir a consecuencia de su conducta violenta.

Esto se debe a que la coraza no le permite sentir, no le deja contactar ni con su
propio dolor, ni con la frustracion, ni con la culpa. Desarrolla, por tanto, una coraza
emocional que le lleva a minimizar, en su vivencia, las consecuencias de su conducta y
de su comportamiento. Y cada vez le resulta mas facil asumir este tipo de respuesta.
Llega a automatizar una respuesta agresiva o violenta, sin pararse a reflexionar o a
contactar con lo que esta sucediendo en realidad. Directamente, reacciona.

Pero no olvidemos lo que ya hemos visto sobre la coraza: hay que mirar debajo de
ella, ser conscientes de que el joven puede estar gravemente herido y €sa es su forma de
reaccionar ante un “mundo que no le ha tratado bien”. Por tanto, serd importante no

perder de vista la necesidad de reparar este dolor.

Hay varios tipos de rabia:

» Las autolesiones o las conductas autodestructivas: éstas son expresiones de rabia
dirigida hacia uno mismo, en lugar de estar dirigidas hacia el ambiente que le esta
causando dafio.

» La agresividad verbal: gritar o atormentar a otras personas o ser despectivo
verbalmente con ellas.

» La agresion fisica: causar dafios fisicos a personas u objetos. La agresion fisica
puede ser también desviada, es decir, no todas las veces se dirige hacia el suceso o
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la persona que la origind, sino que puede desplazarla a otras personas que no
tuvieron nada que ver.

VIOLENCIA

Cuando un adolescente no sabe expresar y canalizar bien su rabia, eso le genera una
sensacion de descontrol. Al no ocuparse de ella y no “vaciarla”, le genera un aumento de
la tensidn interna que le hace sentir como si estuviese en un tlnel sin salida hacia atras.
Asi, el joven siente como si solo existiese una salida hacia delante y, como cada vez le
resulta mas incomodo estar en ¢l, aumenta rapidamente la velocidad para salir corriendo.
Es como si encendiera un piloto automatico donde no puede elegir. No elige alternativas,
se mueve ante un impulso, no puede pararse a reflexionar para saber qué esta pasando,
por lo que no puede graduar la intensidad de lo que hace o de lo que dice, ni medir a
quién ni con quién. So6lo piensa en salir cuanto antes para terminar con esa sensacion
desagradable. Ello convierte esta conducta en altamente peligrosa y tendente a la
violencia.

Por eso, identificar nuestras emociones y ser conscientes de ellas nos permite elegir
diferentes modos de responder a ellas.

Las causas principales de la violencia en adolescentes son:

» Haber vivido o ser testigo de situaciones violentas en la familia.

» La ausencia de limites claros y una tendencia a dar 6rdenes.

* El consumo de drogas y alcohol por parte del joven o por parte de algun progenitor
con el que convive.

» Problemas en el instituto, la presion de los compaiieros o los sentimientos de poca
valia.

 Sentir que pertenece a un grupo social que propugna la violencia y que empieza a
definir su yo en la identificacidon con estos valores violentos y creencias conflictivas.

* Crecer en un ambiente que no cubre la satisfaccion de las necesidades basicas del
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joven.

 Falta de comunicacion familiar.

* Su propio temperamento.

* Bajo autocontrol, impulsividad.

» Baja tolerancia a la frustracion.

» Poca empatia y baja perspectiva social.

» Tener un pensamiento rigido, con pocas habilidades para resolver conflictos. Sus
fantasias sobre la resolucion suelen ir enfocadas a la violencia.

» Tendencia a proyectar la culpa de lo que le ocurre en el mundo. Ve el mundo como
una amenaza y desconfia, puesto que proyecta sus experiencias dolorosas en el

entorno, que percibe como hostil.

Estas circunstancias pueden llevarle a encarar la vida con rencor, con ira acumulada,
a no ser empaticos ante un mundo “que no les ha tratado bien”.

He aqui las conductas que indican una clara sefal de alarma en nuestro hijo:

* Perder los nervios frecuentemente.

» Tener peleas y destrozar cosas de valor.

* Aumentar las conductas limite y el consumo de drogas o alcohol.

» La premeditacién o planificacion de sus actos violentos con o sin su anuncio o
amenaza respectiva.

* No empatizar con el dolor del otro.

e Disfrutar haciendo dafio a los animales.

Si observais alguna de estas conductas en vuestro hijo o en vuestra relacion, no

esperéis, pedid ayuda de profesionales. La espera s6lo puede complicar la situacion.

COMO AYUDAR A NUESTRO HIJO DESDE CASA

* Es importante no olvidar que, cuando vuestro hijo esta siendo violento, tal vez
quiera comunicar otro tipo de mensaje, pero no sepa reclamarlo, pedirlo o
expresarlo de forma asertiva ni saludable.

Puede ser un mensaje desesperado del adolescente hacia vosotros, puede
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enmascarar un vacio afectivo, una sensacion de baja pertenencia y falta de sostén
familiar, una necesidad de reconocimiento. Puede estar reaccionando a los
problemas que existen en casa o entre vosotros.

No perdais esto de vista, ya que, si incidis demasiado en sus conductas
disruptivas, podréis distraer la atencion con respecto a los problemas que se

produzcan en la propia familia o en el dolor de vuestro hijo.

No cedais a lo que vuestro hijo “reclama” bajo la amenaza o la violencia. Si lo
hacéis, estaréis reforzando su conducta violenta. Aprendera que, si llega a esos
limites, puede conseguir lo que quiera.

Responded de forma tranquila y serena. De lo contrario estaréis fomentando justo
aquello que queréis frenar: la violencia. Cuando respondemos alterando también
nuestra conducta (gritdndole, asiéndole fuerte por un brazo o abusando de nuestra
autoridad) estamos favoreciendo que ¢l ascienda en su peligrosa escalada de
violencia. Cuando se produce esta escalada, el adolescente suele tener las de
ganar. Si sentis que vuestro enfado va a mas, no sigais, tomad distancia, respirad
para calmaros y tomaos un tiempo. Sois los adultos de referencia para vuestro
hijo. No podéis ensenarle a solucionar los problemas con agresividad.

Promoved en ¢l la gestion saludable de la rabia y el enfado, a la vez que el
pensamiento reflexivo y flexible.

No consintdis la violencia en el hogar.

Favoreced y reforzad una comunicacion sana entre todos, un respeto hacia las
emociones y la expresion de cada uno.

Si en alguna ocasidn sentis que el tema que vais a tratar con vuestro hijo os saca
de vuestras casillas, apoyaos en vuestra pareja para que pueda actuar como
moderadora o mediadora. Recordad que apoyaros como padres es importante,
pero que esto no significa que uno mismo deje de hacer. No podéis cargar el peso
sobre un solo progenitor. Es importante que los dos participéis en la educacion de
vuestro hijo.

Estableced unos limites claros de funcionamiento en el hogar.

Enriqueced la autoestima de vuestro hijo con cualidades positivas, con valores y
creencias honestas, responsables y tendentes al esfuerzo del crecimiento.

Prestad atencion a lo positivo. Seguro que vuestro hijo tiene otras muchas facetas
en su vida. Incentivad sus cualidades y elogiad su conducta proactiva y positiva.
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Recordad que al servir de ejemplo de estas conductas es como mejor le
ayudaremos, ya que aprendemos no solo por las palabras sino por lo que vemos y
por la coherencia de ambas cosas.

» Fomentad la responsabilidad de sus conductas mediante las consecuencias logicas
y naturales y la reparacion de los dafios causados.

* Sed un modelo positivo para vuestro hijo. Recordad que vuestros vinculos se
veran reforzados si existe una base segura de afecto, contencion, respeto y

disponibilidad.

ESTRATEGIAS

« Explicadle a vuestro hijo el papel tan importante que tienen sus propios
pensamientos y evaluaciones sobre lo ocurrido.
Fomentad el entrenamiento en pensamiento reflexivo.

Por ejemplo, cuando interprete algo como “seguro que lo ha hecho para
fastidiarme”, ayudadle a detenerse en ese pensamiento. Estd dando por sentado
algo que no sabemos, realiza una interpretacion negativa en la que proyecta rabia
en el mundo. Explicadle que, debido a eso, también tiene parte de
responsabilidad en fomentar o aliviar su rabia, ya que la manera en la que piensa

e interpreta el mundo puede estar favoreciéndola.

o En primer lugar, ayudadle a describir de forma detallada y objetiva todo lo
sucedido, los hechos.
o A continuacién, ayudadle a centrar su atencion en su mundo interno:
* cOmo se sintid ¢l en ese momento,
* qué pensamientos pasaron por su cabeza, y
= cudles fueron sus reacciones fisicas y conductuales (qué hizo y
como lo hizo), como reacciond su cuerpo.
Ayudadle a describirlo como si fuera un observador externo. Esto le

ayudard a aumentar su conciencia, tanto de sus pensamientos como de sus
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reacciones fisicas. Le ayudara a conocerse mejor e incorporar alternativas
mas saludables.

Cuanto mas pueda focalizar la atencidén en si mismo (y no tanto en el
entorno), mas reflexivo se hara. A la vez estard recobrando la sensacion
de control, puesto que le estaras facilitando las herramientas necesarias

para gestionar su emocion y poder vivir mejor los hechos que le ocurren.

» Fomentad la responsabilidad de su conducta asumiendo las consecuencias
naturales que se deriven de ella. Una cosa es sentir rabia, todos tenemos derecho a
sentirla, y otra diferente es comportarnos de forma violenta. A todos se nos
permite sentir rabia, pero lo que hagamos con ella es responsabilidad nuestra. No
esta permitido dafiar ni a otro ni al entorno. Ya no es valido, puesto que no forma

parte de la expresion sana de la emocion de rabia.

Responsabilizadle de la reparacion de su conducta. Si ha roto algo, tendra
que arreglarlo, ahorrar para comprar un sustituto, o pedir disculpas si alguien se

sintid herido. Ayudadle a empatizar con el otro, a sentir que le daiio.

* Ayudadle a identificar la emocion de rabia, expresarla y canalizarla de modos no
violentos. Por ejemplo, puede gritar a solas en la habitacion, pero no puede
gritarle a su hermano.

* Ayudadle a ser mas consciente de sus necesidades. Asi aumentaran las
posibilidades de conseguir sus objetivos disminuyendo las de acumular
frustraciones o reaccionar ante ellas. Recuerda el entrenamiento en conducta
proactiva que vimos en el capitulo 2.

» Favoreced el compartir y comentad lo que sucedid y como se sintid. Esto le
ayudard a aumentar su capacidad de autorreflexion y su tranquilidad, con la

finalidad de romper la reactividad y el impulso ante determinadas circunstancias.

Como vuestro hijo estd en la adolescencia, tened presente que no estd dispuesto a
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escuchar durante mucho tiempo. Los sermones no sirven: o bien no os escuchara, o bien
se levantara. Tratad de elegir el momento adecuado y las palabras precisas para
transmitirle estos mensajes y, sobre todo, tratad de escucharle y entenderle.

No perdais la paciencia con vuestro hijo, persistid en la practica repetida de estas
reflexiones, actuad con el ejemplo y seguid compartiendo momentos positivos con ¢él.

Ser4 importante que, si detectamos que el origen de esta conducta violenta se debe al
consumo de drogas o alcohol o el contexto social en el que se mueve, busquéis opciones
y alternativas para €l. Una retirada a tiempo evitard problemas mayores.
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Ejerﬁtatos

Acompanar y entender a vuestro hijo en las diferentes
emociones

Ejercicios en familia

‘PT‘OPN,QSEQ 1: ;Quieres dar un paseo?

Aunque vuestro hijo sea adolescente, todavia hay muchas cosas que podéis
compartir.

Dedicad tiempo a interesaros por sus nuevos proyectos, por sus nuevos
gustos y aficiones. Pasad momentos divertidos en familia, busca ocasiones
donde fomentar el compartir experiencias.

Disfrutar de un paseo puede ayudaros a reinventar vuestra nueva
relacion. Buscad nuevas formas de relacionaros con vuestro hijo; €l esta

cambiando y necesita nuevos ajustes.
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‘Propu.es&a 1-a: ;Quieres dar un paseo contigo mismo?

Hay ocasiones en las que es importante para vuestro hijo estar solo. En
tales casos, podéis proponerle que dé un paseo “consigo mismo”.

Cuando se sienta desbordado, cuando necesite salir de un atasco
emocional y no le apetezca compartirlo, movilizar su cuerpo le ayudard a
elaborar mejor la experiencia. Para ello no hay nada mejor que dar un
paseo consigo mismo. Le ayudara a contactar con su emocion, aceptarla,
vaciarla y relativizarla o poder seleccionar su didlogo interno en el que
necesita detectar la necesidad real que existe bajo la emocion.

Para que esta propuesta tenga buenos resultados es importante haber
entrenado con ¢l lo ya expuesto con respecto a la autorreflexion y la
gestion emocional. Dar un paseo “consigo mismo” sintiendo que estamos
disponibles, que respetamos su espacio de silencio y le ayudamos en su
gestion emocional, para que pueda regular su emocion y reflexionar sobre
lo que le preocupa.

‘Propu.es&a 2: ;De hielo o agua?

El entrenamiento en relajacion es un ejercicio de autocontrol que puede
ayudarle a gestionar de forma sana y eficaz la emocion intensa de rabia, de
tension o de ansiedad. El ejercicio que proponemos es una variacion para
adolescentes de la técnica original de tensiéon y relajacion de grupos
musculares descrita por Jacobson (1938) y que desarroll6 para adultos.
Decidle a vuestro hijo que se acueste en su cama, con los brazos a los
lados de su cuerpo, las palmas hacia abajo y las piernas estiradas. Haced
de esta experiencia un momento agradable de compartir. Poneos comodos
a su lado para poder guiarle en las instrucciones de la forma mas tranquila

posible. A continuacién os mostramos una guia para hacerlo:

Vamos a entrenar a nuestro cuerpo en la relajacion. Presta
atencion a tu cuerpo. Ponlo tan duro como un bloque de hielo,
ponlo tan rigido como puedas, desde tu cabeza hasta la punta
de los dedos de tu pies.
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Observad su cuerpo y reforzad cuando lo tenga rigido, y seguid:

Muy bien, eso si es un cuerpo tan duro como el hielo. Siente
como todos tus musculos estdn tensos y rigidos, siente la
tension en todo tu cuerpo. Presta atencion a esta forma de ser
hielo y... jsu€ltalos de golpe! Quedate derretido y blandito
como si fueses agua desparramada. Quédate blandito, sin
tensiones. ;Qué sientes ahora que tu cuerpo esta relajado?
Siempre es posible ablandarlo un poco mas, asi que prueba a
soltarlo un poquito mas, a hacerlo todavia mas ligero y

blandito. Todo tu cuerpo esta tranquilo y relajado.

Ahora que te sientes relajado y fluido como el agua, haz

diez ejercicios de respiracion profunda en la misma posicion.

Dejad que vuestro hijo se concentre con los ojos cerrados. Llevad un
ritmo pausado que pueda permitirle experimentar las sensaciones de
tension y de relajacion que le indicais.

Dejad el tiempo suficiente para que pueda experimentarlo y, repetid las
instrucciones todas las veces que sean necesarias hasta que observéis que
lo ha logrado.

El objetivo es que aprenda a relajar su cuerpo. Una vez lo haya
entrenado con vosotros, podra hacerlo €l s6lo cuando necesite relajarse.

Una variante de este ejercicio consiste en realizar las mismas
instrucciones de hielo (tensidén) o agua (relajacion) haciendo un recorrido
mas pormenorizado de cada una de las partes de su cuerpo. Para ello,
tendréis que realizar la pauta adaptando las instrucciones de hielo y agua a
cada uno de los grupos musculares: cara (frente, nariz, mandibula y

lengua), cuello, hombros, brazos y manos, estdmago, piernas y pies.
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‘Propu.es&a 3: La olla exprés.

La “olla exprés” nos sirve como metadfora para entender como la
acumulacion de calor (o tensidén) provoca que podamos soltar “vapor”
(enfados) por nuestra valvula de escape.

Soltar poco a poco el “vapor” es bueno, porque vamos expresando de
manera asertiva las cosas que no nos gustan o nos molestan a medida que
nos suceden. De esta manera, no acumulamos ni rencor ni ira, no
acumulamos demasiado “calor” en nuestra “olla”.

Ahora bien, si alguno de nosotros tapara o bloqueara el tapon o valvula
de escape de la olla para que no saliese el vapor y el calor siguiese
aumentando, ;qué creéis que ocurriria? Que finalmente explotaria, ;cierto?

Todos necesitamos una valvula de escape para “vaciarnos”. Si no la
usamos de la manera adecuada y acumulamos tension y “calor”,
acabaremos explotando en conductas desproporcionadas a lo que nos ha
sucedido. Recordad que el ultimo calor de la olla no es ni mas ni menos
importante que el primero. Es la acumulacién de éste lo que provoca esa

reaccion de salida brusca del “vapor”.

\l/

Animad a vuestro hijo a no acumular rencores ni tension emocional, a
no explotar, a expresar sus necesidades y sentimientos de manera asertiva,
como hemos visto en el capitulo 35,.

Las palabras (es decir, narrar lo que le sucede, compartir las
experiencias y expresarlas de manera asertiva) tienen un efecto brillante

para su bienestar emocional.

‘FT‘OPU,?.SEQ 4-: La hucha emocional.
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No todo en vuestro hijo es negativo. Incluso cuando atraviesa una edad en
la que la comunicacion se torna mas dificil y las barreras entre vosotros se
acentuan, sabéis que todavia necesita escuchar que le queréis y necesita
sentirse valido y aceptado.

Un buen método para combatir momentos de tristeza o abatimiento, en
los que su mundo interno se vuelve gris, consistird en que abra su “hucha
emocional” y sienta que otra mirada es posible y que vosotros seguis

estando ahi, disponibles para cuando os necesite.
Vamos a construirla:

Necesitaréis una hucha que pueda abrirse sin necesidad de romperla,
para abrirla y cerrarla todas las veces que vuestro hijo necesite. El objetivo
es que podais meter en ella papeles en los que habréis escrito momentos
que os recuerden alguna situacion divertida que compartisteis con ¢€l, o
algtn elogio sincero que querais dedicarle.

Cada vez que se produzca uno de estos momentos, escribid acerca de
¢l. Describid todos los detalles necesarios para recrear la situacion y lo
bien que os lo pasasteis, qué cosas le hicieron partirse de risa o le
sorprendieron, y metedlo en la “hucha emocional”.

Por ejemplo:

“;Qué risa nos entré6 cuando papa se qued6 dormido en el
taburete! jAun recuerdo su cara cuando se cayo6 y las carcajadas

que se nos escaparon! jNo pudimos disimular!”

O bien:

“;Como me han gustado los espaguetis con salsa de tomate que
has hecho! No se ha quedado nada en ningun plato, y mira que
tu madre estaba a dieta.”

Incluso podéis meter en la hucha una foto que hayais hecho del
momento y atestigiie lo divertido o sorprendente que fue. Como ves en los
ejemplos, no es necesario que esperes a cosas excepcionales. Seguro que

en una semana, si prestas buena atencion, encontrards momentos
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Clave 7

Drogas y adicciones
Por PeEDRO GARCiA AGUADO

Los jovenes de hoy en dia entran cada vez més temprano en contacto con el mundo de
las drogas. Les parece un juego con el que pueden enfrentarse al mundo adulto, que les
permite experimentar y aumentar su sensacion de independencia y rebeldia, y que les
hace ganar popularidad entre los iguales y sentirse mas mayores. Lo que empieza como
un “coqueteo” puede terminar en una peligrosa adiccion. Lo que empieza por ser un
cigarro y una primera borrachera puede terminar en una preocupante adiccion delante de

nuestros 0jos. Ante las drogas, la mejor intervencion es la prevencion.

LA MEJOR INTERVENCION, LA PREVENCION

No tengais miedo de hablar con vuestro hijo sobre estos temas. El necesita tener
informacion clara sobre las drogas. En vez de dramatizar o exagerar, necesita que le deis
una informacién y la acompafiéis con vuestro modelaje de conducta, actitudes,
pensamientos y emociones al respecto, de modo que pueda afadir valores importantes en
su vida. Recordad lo que habéis visto en capitulos anteriores: lo que le mostréis en casa a
lo largo de su crecimiento sera la base sobre la que construira los cimientos de su
individuacion.

Es cierto que al llegar la adolescencia desafiara todas estas reglas. El poder de la
experimentacion, la asuncion de riesgos, el probar cosas nuevas y el detectar el liderazgo

entre sus amistades y compafieros se tornara muy importante. Pero si los limites, la
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comunicacion, los valores y la aceptacion de si mismo tal y como es han sido trabajados
en su educacion, su actitud responsable sobre las drogas podra llevarle a regular su

conducta de forma mas sana y a adoptar una toma de decisiones responsable y reflexiva.

LA MEJOR APUESTA: LA REFLEXIVIDAD, LA
INFORMACION, LA RESPONSABILIDAD Y LA
ASERTIVIDAD

Cuanto mas impulsivo se muestre nuestro hijo ante el mundo de las drogas, mayor sera
la probabilidad de que aumenten el consumo y el riesgo de consumir otro tipo de drogas
que no sean las establecidas como legales (tabaco y alcohol). A nuestros jovenes les
resulta facil acceder a las drogas, y tienen derecho a acceder con igual facilidad a la
informacion del dafio y el riesgo que conllevan para su salud, no sélo en el aspecto fisico
sino también en el psicologico.

Resulta alarmante observar hasta qué punto el abuso de sustancias interrumpe los
desarrollos cognitivo, afectivo y conductual del adolescente. Absentismo escolar, fracaso
académico, problemas de memoria y concentracién, rebelion contra las normas
familiares, poco interés por la imagen, cambio de amigos, irritabilidad, susceptibilidad, y
apatia general son signos claros de que el desarrollo saludable de un adolescente se esta
truncando.

Cuanto mas tarde en probarlas, més disminuird la probabilidad de normalizar el
consumo. Sin embargo, nuestros jovenes empiezan a consumir a edades muy tempranas.
Segin el informe ESTUDES 2012-2013 (Encuesta Estatal Sobre Uso de Drogas en
Estudiantes de Ensefianzas Secundarias) que se realiza dentro del Plan Nacional sobre
Drogas, en el curso 2012-2013 las drogas mas consumidas por los estudiantes de
ensefianza secundaria de catorce a dieciocho afios fueron el alcohol (81,9 por ciento), el
tabaco (35,3 por ciento) y el cannabis (26,6 por ciento), a los que siguieron los
hipnosedantes (11,6 por ciento), la cocaina (2,5 por ciento) y el éxtasis (2,2 por ciento).
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En cuanto a la edad de inicio en el consumo, el informe la sitia entre los trece y los

dieciséis anos. El porcentaje de consumidores de drogas aumenta con la edad.

De todos los aspectos e implicaciones que supone el abuso de sustancias resulta
especialmente preocupante el hecho de que se produzca en etapas evolutivas como la
adolescencia. La neurociencia nos informa de que el cerebro sigue desarrollandose hasta
el periodo de edad comprendido entre los diecinueve y los veintitin afios.

Sabemos que el area del cerebro responsable de los procesos mentales tales como la
reflexividad, la autoconciencia, la flexibilidad de respuesta y regulacion de las
emociones es el area del cortex prefrontal, y ésta sigue desarrollandose a lo largo de toda
nuestra vida. Vuestro hijo adolescente todavia puede aprender muchas posibles
respuestas alternativas a la impulsividad de un consumo peligroso de drogas.

SER SENSIBLES A LO QUE LE OCURRE A
VUESTRO HIJO

Vuestro hijo, como buen adolescente, va a sentir curiosidad por el mundo de las drogas,
por el riesgo de hacer cosas nuevas. Si en su grupo de iguales se consume, se sentira
muy predispuesto a iniciarse en el consumo. Es importante que, como padres, estéis
atentos. Hay que prestarle atencion a vuestro hijo. Estar atento no es estar hipervigilantes
ni ser autoritarios o rigidos en las normas, porque ya sabemos que esto no va a funcionar.
Con ello so6lo conseguiremos un efecto no deseado que le impulsara a guardar mejor sus
“secretos”, a mentirnos mas a menudo, a no mostrarse o a desafiarnos de forma mas
extrema.

Estar atentos a la educacion de nuestros hijos es ser sensibles a lo que le ocurre. No
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es necesario que estéis pendientes de ellos todo el tiempo. Mas bien se trata de que estéis
plenamente presentes con ellos en los momentos en que os necesite. Vuestra presencia
plena hard mas facil establecer una interaccion saludable y reflexiva con ellos en la que
se facilite la expresion desde el respeto y la aceptacion. Una vez conectados en estos
términos, facilitaréis el que ellos mismos cultiven su propio respeto y autocuidado.

Vuestro hijo se hace mayor y necesita saber establecer cudles son sus propios limites,
sus propios objetivos y la reflexion necesaria para establecerlos y persistir en ellos.

Saber decir que no e interiorizar por qué niega es una actitud construida desde la
aceptacion, la autoestima y la reflexividad. Si estéis atentos a €l, si le acompafidis en su
crecimiento fomentando estas actitudes, le ayudaréis a sentar las bases de una buena

prevencion de conductas adictivas.

INFORMACION Y NORMAS CLARAS

Las normas sobre el consumo de drogas deben ser claras, al igual que la informacion
sobre éstas. Vuestros hijos deben disponer de informacién sobre sus efectos a corto y
largo plazo, tener a mano ejemplos conocidos para tus hijos en los que puedan ver
reflejados los efectos perjudiciales de una adiccion, y saber que un consumo prolongado
y compulsivo no es ni “jugar” ni “probar”, sino un riesgo para su salud.

Como padres, somos responsables de la educacion en valores de nuestros hijos. Si
sois muy permisivos ante determinadas conductas irresponsables o irreflexivas
relacionadas con el consumo, ello os traera problemas en el futuro. Es peligroso no
informar del riesgo y no adoptar unas pautas claras en su consumo.

Ya sabéis que la informacion transmitida no solo es de contenido verbal, sino que
ademads vuestras actitudes y valores sobre las drogas y su consumo serdn claves en la
transmision y eficacia de la informacion que les deis a vuestros hijos.

Debéis tener presente la edad de vuestro hijo a la hora de transmitirle cierta
informacidn y aseguraros de la idoneidad de ésta. En la adolescencia temprana tiene mas
sentido que le habléis del tabaco y el alcohol que de otras sustancias ilegales que estdn
mas alejadas de su experiencia actual. Por tanto, es importante adaptar la informacion
transmitida (en la medida en que vuestro hijo pregunte o vaya creciendo y teniendo
contacto con el mundo de las drogas), asi como saber escucharle.

Si en casa se consumen drogas como el tabaco o el alcohol, los padres sois
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responsables de educar en las consecuencias derivadas del consumo y el riesgo que
supone consumirlas. Recordad que su cerebro todavia se esta desarrollando.

De esta forma, dotaréis a vuestros hijos de la capacidad de ver el riesgo que supone
entrar en contacto con las drogas.

También podéis mostrarle la informacion, vista desde vuestra experiencia. Por
ejemplo, podéis transmitirle la dificultad que entrafia dejar de fumar de mayor y el dafio
que supone a la salud, insistiendo en que, cuando erais mas jovenes, también pensabais
que no pasaba nada por probar o que no os plantedbais ser fumadores.

Asimismo es muy importante que no perciba en casa un consumo indiscriminado o
excesivo de alcohol y que no siempre esté asociado a la diversion o a la comunicacion:
“Ven, hijo, tomemos una cerveza y asi vemos el partido™.

La honestidad os acercara a ¢l y la informacién clara sobre los efectos perjudiciales
de las drogas, le dard el marco de realidad que necesita.

DETECTAR QUE OCURRE ALGO

Saber escuchar a vuestro hijo es una tarea que no termina en la edad de crianza, sino que
se prolonga a lo largo de toda vuestra vida con ellos. Tal y como hemos visto en
capitulos anteriores, escucharle no es saber qué palabras os dice sino lo que os esta
expresando desde su emocidn, desde su sentir, escuchar lo que os cuenta, su momento, lo
que le ha ocurrido, interesarse por como esta y lo que sucedio.

Si estamos atentos podremos descubrir cambios drésticos en su conducta que nos
alertaran de que estd ocurriendo algo importante para ¢€l. Por lo general, un aumento
repentino de la ira, de sentimientos de tristeza o de aislamiento, asi como un cambio
dréstico en los estudios o en la escuela, suelen ser indicadores de que le estd ocurriendo
algo mas, y pueden ser factores propulsores o consecuencias de un aumento en el
consumo de drogas.

No so6lo debéis atender en estos momentos a las drogas como sustancias, sino que
también tenéis que atender integramente a vuestro hijo, porque le estd ocurriendo algo,
esta intentando huir de algo (que puede ser un suceso externo, pero también un estado de

malestar interno) y puede estar encontrando la “falsa salida” en el consumo.
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No podemos evitar que entren en contacto con las drogas. Tenemos que ser
conscientes de que éstas estan a su alcance, de que su entorno las estd probando y de
que, tarde o temprano, se las van a ofrecer. Sin embargo, si estd en nuestra mano
fomentar la reflexividad y la responsabilidad para que nuestro hijo sea capaz de decir
que no, pueda elegir y formarse un juicio critico ante las circunstancias o situaciones que
lo rodean. Podemos fomentar el desarrollo de actividades de ocio positivo y el
establecimiento de relaciones interpersonales sanas.

A veces, el hecho de decir “no” produce inseguridad debido a los pensamientos
catastroficos que pueden acompanarlo: “No le gustaré a nadie”, “Me odiaran”, “Me
quedaré aislado” o “Voy a herirle profundamente y le haré dafio si digo que no”. Es
importante reflexionar sobre esto, ya que nada de ello ocurrird en la realidad, son
pensamientos demasiado generales.

Apoyad a vuestro hijo en la toma de decisiones responsables, en la eleccion del “no”
y su expresion asertiva: aunque a veces sea dificil, le ayudara a tomar las riendas de su

vida.

CLASIFICACION DE LOS TIPOS DE DROGAS

Para vuestro conocimiento os ofrezco una clasificacion sencilla de los tipos de drogas

seglin la forma en que vuestros hijos las pueden conseguir:

* Legalmente: Alcohol, tabaco y psicofarmacos.
» Ilegalmente: Cocaina, marihuana, hachis, drogas de disefio (éxtasis 0o MDMA),
LSD, ketamina y basuco.
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Ejerttatos

No lo dejéis solo ante el peligroso mundo de las drogas
Ejercicios en familia

‘Propues&a 1: Una imagen vale més que mil palabras.

Sabemos que el impacto de una imagen es mucho mayor que todo un
sermoOn. Aprovechad situaciones informales en las que podais hablar con
vuestro hijo, de forma distendida, sobre las drogas y el riesgo que
conllevan. Buscad ejemplos reales que sean una referencia para ¢l y con
los que pueda ver las consecuencias negativas del consumo de drogas:
alguien a quien conozca, un familiar, un conocido del barrio o algin actor
de alguna pelicula que le guste. Subrayad los efectos nocivos, peligrosos y
reales del consumo.
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?’ropu,es&a 2: Nuestra relacion.

Dedicaos un momento a vosotros mismos, poneos comodos y pensad en
tres palabras que para vosotros definan la relacion con vuestro hijo.
Escribidlas para poder ampliar vuestra conciencia sobre lo que significan
en estos momentos para vosotros.

Reflexionad ahora sobre ellas, y sobre como son vuestras interacciones

con él.

Si vuestro hijo no se siente comprendido, hasta el detalle mas
insignificante puede convertirse en un problema. Si entrendis la relacion
consciente con vuestro hijo, sentiréis como le comprendéis y le atendéis
desde su individualidad, dentro de su etapa evolutiva de transformacion.

Este ejercicio os servird para reflexionar sobre el estado de vuestra
relacion. Para ser conscientes de ella y conectar con vuestro hijo.
Recordad que si sospechais que las drogas han entrado en su mundo,
debéis aprovechar esta conexion para transmitirle la norma al respecto de

su consumo y los riesgos que conlleva.

‘Propuas&a 3: Mi adolescencia.

Haced un ejercicio de reflexion sobre cuando vosotros erais adolescentes.
Poneos comodos y dispuestos a emprender un viaje imaginario al pasado.
Imaginad y recordad cémo erais de adolescentes, como empezd
vuestra relacion con las drogas, como las probasteis o como las
rechazasteis, qué es lo que soliais hacer, o con quién soliais salir.
Tan importante como recordar esto es recordar cudl era vuestro estado
de animo, qué cosas os habria gustado que os hubieran dicho o facilitado y

en qué momentos habriais querido sentiros acompafiados con respecto a
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las drogas, o con respecto a vuestros problemas.

La importancia de este ejercicio estriba en que puedas ver como, desde
el punto de vista del adolescente, la sensacion de riesgo y la perspectiva a
largo plazo apenas existen, que la sensacién de control y de que “no pasa
nada” es muy alta, y que las ganas de experimentar junto a las nuevas
interacciones sociales hacen de esta etapa una edad muy peligrosa para el
consumo de drogas.

Tened presente que ahora sois los adultos, sois los padres, y ahora si
podéis facilitar toda esta informacion y seguridad a vuestro hijo.

Ejercicio de autorreflexidin

‘Prc:vpu.es&a 1: Fortalecer mi ’no”.

A veces, puede resultar dificil decir que no a determinadas situaciones o a
determinadas personas, pero podemos entrenar el “no” para que se haga
cada vez mas grande y mas seguro.

Al principio parecera raro pero, si seguis el entrenamiento, al final os
sentiréis comodos con vuestra forma de decirle “no” a lo que no queréis.

Pensad en aquellas situaciones dificiles para vosotros en las que, ante
un ofrecimiento o una peticion, no queréis decir que si. Escribidlas en un
papel para entrenarlas.

Podéis pedirle a vuestro hermano o a vuestros padres que os ayuden.
Ellos las dirdn en voz alta y vosotros podréis entrenar diferentes formas de

decir ’no”.
Por ejemplo:
“Venaqa ktoma, dale una calada. Veras que no pasa
9 s 9 P

nada”.

“Si todos fumamos, Lpor qu.é EG no? tEres un
cobarde o qué?”
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Ya sabéis que siempre se puede pedir ayuda. Tal vez podais encontrar
a alguien que os proporcione alguna pista sobre cémo formular bien
vuestro “no” y codmo sentiros comodos y fuertes expresandolo, o diferentes
formas de hacerlo. Veréis como descubris mucho sobre vosotros y sobre
los demas.

Decir “no” os ayudara también a crecer y, lejos de ser unos cobardes,
seréis personas muy fuertes y muy seguras de vosotras mismas.
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