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INTRODUCCION

ndividualmente y como sociedad hemos com-
Iprcndido poCo a poco que la autoestima es
muy importante. Esta toma de conciencia esta
ligada al hecho de que vivimos un periodo de
cuestionamientos profundos. Se trata de una verda-
dera crisis de identidad debida a los cambios tan
rapidos que vivimos y que nos hace recordar la
adolescencia. La importancia que le damos a la auto-
estima proviene de la inquietud que cada uno de
nosotros tiene cuando ve nifos, adolescentes o
adultos deprimidos y con tendencias a menos-
preciarse. Los medios de comunicacion nos pre-
sentan sin tregua una imagen deformada de
nuestra capacidad como padres y nos recuerdan
sin piedad que nuestra sociedad tiene las tasas
mas altas de desercion escolar y suicidios de
jovenes. Esta situacion explica nuestra inquietud
y nutre nuestra voluntad de hacer todo lo posi-
ble para aminorar la violencia, la depresion y la
ansiedad.

La sociedad se ha transformado rapidamente.
En menos de 30 o 40 anos, los valores basicos se
han desbordado. Hemos pasado de ser una
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sociedad centrada en la familia a ser una socie-
dad caracterizada por 49% de divorcios; una
reduccion dramatica en la cantidad de poblacion
infantil; una mayoria de mujeres en el mercado
laboral; y una redefinicion de los papeles del
hombre y de la mujer, del padre y la madre.

Esta transformacion social causa muchos cues-
tionamientos, asi que no es sorprendente que
tengamos el gusto, dadas las circunstancias, de
concentrar nuestra atencion y esfuerzos en los
puntos fuertes de las personas, en los elementos
positivos de las relaciones humanas y en la
esperanza de un mundo mejor. La autoestima
esta en el corazon de esta labor.

;Qué es la autoestima?

Cada persona se hace una idea de si misma. Esta
percepcion, fuertemente influida por los cam-
bios sociales de los que hablamos al inicio, se
construye a lo largo de los afios y nunca esta
definitivamente afianzada.

El nifio se mira a si mismo a través de la mira-
da que tienen de €l las personas que juzga im-
portantes en su vida: padres, abuelos, profesores,
amigos, etcétera. Para conocerse a si mismo se
sirve de las palabras y de los gestos que esas per-
sonas le dirigen a él y a su entorno. Luego, el
nifio crece y los amigos se vuelven cada vez mas
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importantes hasta convertirse, en la adolescen-
cia, en el espejo en el que €l o ella se mira. La
edad adulta no marca el fin de este proceso. Hay
dias en que la opinion favorable de los demas
nos tranquiliza y confirma las impresiones que
tenemos de nosotros mismos. En algunos mo-
mentos, cuando la opinion es desfavorable, nos
hiere y nos hace dudar de nosotros mismos. De
hecho, hay investigaciones que demuestran que
la imagen que uno tiene de si mismo se transfor-
ma incluso después de los 80 afios.

La autoestima es el valor que uno se atribuye
en los diferentes aspectos de la vida. Asi, una
persona puede tener una buena opinion de si en
el trabajo, pero no en su papel de padre. Cada
persona se forma una opinion de si misma en el
aspecto fisico (apariencia, habilidades, resisten-
cia), en el intelectual (capacidades, memoria,
raciocinio) y en el social (capacidad de hacer
amigos, carisma, simpatia). Lo mismo sucede en
el amor, el trabajo y la creatividad. Una persona
que tenga una buena imagen de si misma en la
mayoria de los ambitos de la vida, la tendra tam-
bién de manera general, y viceversa.

Frecuentemente se confunde la autoestima
con el amor propio. Es cierto que ambos concep-
tos son muy cercanos,y hasta complementarios.
El amor propio, por ejemplo, se define como el
sentimiento de dignidad y valor personal, y se
refiere al orgullo de si mismo. Herir el amor pro-
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pio de una persona es tocar su interior mas pro-
fundo. Autoestima y amor propio son conceptos
muy ligados uno al otro, pero la diferencia entre
los dos reside en la distincion que uno puede
establecer entre amar y estimar.

Se puede estimar a alguien sin amarlo. Uno
puede reconocer cualidades y aptitudes de
alguien que se encuentre fuera de su entorno in-
mediato —un personaje publico o politico, por
ejemplo— sin amarlo como persona. Pero no
sucede asi a la inversa, es decir, uno no puede
amar a una persona sin estimarla, sin atribuirle
un valor personal e intrinseco. En una relacion
de amor y apego, es importante que se aprecien,
admiren y estimen las cualidades, aptitudes y
actitudes de la persona amada.

En esta comparacion entre amor propio y au-
toestima, uno se da cuenta de que una persona
no puede amarse a si misma sin estimarse, €s
decir, sin atribuirse un valor personal (cuali-
dades, capacidades, forma de ser, identidad
Unica). El adolescente es muy capaz de lanzar
una mirada critica sobre si mismo para acrecentar
un mondlogo interior pleno de juicios positivos
0 negativos. Puede juzgar sus actos, rendimiento
(“parecer”), cualidades, aptitudes, estilo personal
(“ser”). Es con el monodlogo interior o la calidad
de los pensamientos que mantiene sobre si mis-
mo que un adolescente alimenta o aminora su
autoestima. Esta muy influido por sus propias
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evaluaciones sobre sus capacidades o caracteris-
ticas personales,y por las de las personas que le
son significativas.

El adolescente puede expresar su autoestima
afirmandose. La autoafirmacion es un tipo de
autoestima en accion. Efectivamente, cuando un
adolescente esta consciente de su valor personal
(autoestima), le es mas facil afianzarse expresan-
do sus ideas, opiniones, necesidades y deseos. En
principio, es mas capaz de tomar decisiones per-
sonales. Asi, gracias a su autoestima, logra mas
facilmente tener un lugar en un grupo Yy, sobre
todo, hacerse respetar oponiéndose a las agre-
siones verbales o fisicas de su entorno.

La autoestima y el adolescente

La adolescencia es un periodo crucial en lo que
concierne al desarrollo y la consolidacion de la
autoestima. Es en ese momento de la vida cuando
cada individuo debe encontrar su identidad. Para
hacerlo, el joven debe correr el riesgo de tomar
distancia respecto a sus padres, para definirse
comparandose con ellos y explorando la intimi-
dad con sus amigos y personas del sexo opuesto.

Las transformaciones fisicas que se suceden
en la adolescencia perturban la imagen que el
joven tenia de si mismo. Un adolescente tiene la
capacidad de razonar conceptos abstractos que
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le hacen ver con otra Optica la vida y a los demas
(en particular, a sus padres). En fin, confronta
muchos nuevos papeles sociales: el de traba-
jador, pues debe tener dinero para ser indepen-
diente; el de enamorado, pues la pubertad le
hace descubrir la sexualidad; y el de aprendiz,
pues la vida le pide elegir una profesion.

Todos estos cambios ponen a los jovenes en
una posicion muy vulnerable, por ello son difi-
ciles con los adultos. De hecho, necesitan que
reconozcamos su valor y les ayudemos a consoli-
dar su orgullo.

La adolescencia es un periodo dificil, pues
cada uno tiene la tarea de definir su identidad y
asumirla de manera permanente. El joven debe,
en principio, aprender a conocerse (sus cuali-
dades, capacidades, problemas y puntos débiles)
antes de reconocerse (autoestima), es decir, lo-
grar hacer un buen juicio de lo que descubre en
si mismo. La autoestima se apoya primero en la
identidad propia.

La adolescencia no debe percibirse como una
simple recapitulacion de la infancia o el fin de las
preocupaciones infantiles.“¢Quién soy?” (la iden-
tidad) y “¢cuanto valgo?” (autoestima) son preo -
cupaciones centrales en la adolescencia. Es el
autoconocimiento lo que hace que el adolescen-
te sea capaz de proyectarse en el futuro y decidir
su profesion.
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A los padres y profesores

Los padres y profesores deben ayudar a los ado-
lescentes a desarrollar una buena autoestima.
Muchas investigaciones muestran que €ésta se en-
cuentra en el centro de toda estrategia que
apunte a prevenir problemas en los jovenes:
desercion escolar, dificultades de aprendizaje,
delincuencia, drogadiccion y alcoholismo, sui-
cidio, etcétera. Sin embargo, no es facil entrar al
universo de los adolescentes, aun si se tiene la
intencion de valorarlos, pues ellos buscan ale-
jarse de los adultos y, para lograrlo, se hacen los
indiferentes o fingen saberlo todo y no tener
nada que aprender.

Es necesario recordar que una buena autoes-
tima no es sinonimo de docilidad y gentileza.
Estas mas bien significan que uno tiene concien-
cia de sus puntos fuertes y débiles,y que uno se
acepta a si mismo con lo que posee y aprecia.
Tener una buena autoestima significa asumir
responsabilidades, afianzarse, saber responder a
las necesidades de uno mismo, tener metas y
encontrar los medios para lograrlas. Todo esto
requiere consideracion de los otros y una inte-
gridad personal. La autoestima es, ante todo,
tener confianza en uno mismo, en los que uno
ama, jy en la vida!

Cuando padres y profesores trabajan para con-
solidar la autoestima de los adolescentes, tienen
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como proyecto educativo permitirles concretar
lo mejor de si mismos. Para hacerlo, se necesita,
evidentemente, creer en los jovenes. Por otro
lado, trabajar para establecer buenas relaciones
con los adolescentes puede ayudar a padres y
profesores a elevar su propia imagen, lo cual trae
un beneficio innegable.
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Carituro 1
DAR CONFIANZA AL ADOLESCENTE

a psicoanalista Francoise Dolto compara al
Ladolcsccntc con un cangrejo que ha perdido
su caparazon y debe esconderse en el fondo del
mar, detras de las rocas, mientras encuentra de-
fensas nuevas y eficaces. Bajo sus actitudes indi-
ferentes, el adolescente disimula una sensibili-
dad profunda y una gran vulnerabilidad ante los
otros y ante las reacciones que provoca.

En la adolescencia, se tiene la impresion de
que uno no puede seguir con las ideas que tenia
antes. Tampoco puede encajar en la imagen que
tenia de si mismo, pues esta en un proceso de
cambio; y si no cambia, pierde la confianza en si
y en los otros. Entonces es necesario ayudar al
adolescente a tranquilizarse mostrandole que
puede contar con nosotros, que somos confia-
bles y que estamos convencidos de lo que vale.

La aplicacion de una disciplina justa y flexible
ayuda a que el adolescente adquiera confianza.
La disciplina debe ser democratica, es decir, debe
definir claramente los limites y estar abierta a la
negociaciony el dialogo. Ponerla en practica per-
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mite que el adolescente desarrolle y consolide
un sentimiento de seguridad interior. Aun cuan-
do usted se esfuerce en ser un padre fiable y
haya instaurado una disciplina democratica,
puede suceder que su adolescente no confie en
si mismo. No logra encontrar la paz interior por-
que esta viviendo un gran numero de cambios y
se siente muy estresado. En estas circunstancias,
usted puede ayudarlo a reconocer los efectos del
estrés y encontrar los medios para superarlo. Si
usted tiene en cuenta las presiones que la escue-
la, la familia y la sociedad ejercen sobre el ado-
lescente, serd mas comprensivo con €l y tomara
con mas filosofia sus reacciones incisivas.

El adolescente debe sentir
que sus padres le dan confianza

La confianza en uno mismo

La confianza es contagiosa. Para poder transmi-
tirla a un adolescente, €l padre o la madre debe
tener confianza, primero como personas y luego
en su papel de padres. Esta actitud se apoya en la
autoestima, el valor que uno tiene de si mismo.
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Verifique cuanta confianza tiene en si mismo
respondiendo las siguientes preguntas:

* (Estoy satisfecho con mi estado de salud?
* ;Me siento bien con mi apariencia fisica?

* ;Soy bueno en algin deporte?

* (/Tengo algunas habilidades manuales?

* ;Tengo buena capacidad de razonamiento?
* (Me aprecian mis amigos?

* ;Me gusta conocer cosas nuevas?

* ;S¢é enfrentar bien las dificultades?

¢ ;Soy de humor alegre y agradable?

* ;Soy capaz de controlar mi estrés?

La confianza en uno mismo se desarrolla en
cualquier momento de la vida. Esta asociada con
una relacion de apego y se construye asimilando
experiencias agradables en las que uno puede
probar sus cualidades, talentos y capacidades. La
confianza que uno tiene como padre se apoya,
sobre todo, en la confianza de uno mismo como
persona adulta.

La confianza como padre
Es importante evaluar, de la manera mas objetiva

posible, las actitudes, conductas educativas y
cuidados que uno le procura a su adolescente.

19



Verifique cuanta confianza tiene en si mismo
como padre respondiendo las siguientes pre-
guntas:

* ;Comprendo las necesidades de mi hijo?

* ;Lo ayudo a controlar su estrés?

* ¢Escucho sus sentimientos, ideas y opinio-
nes?

* ;Procuro que sea independiente?

* ;Lo ayudo en sus iniciativas?

* (Reconozco sus esfuerzos y logros?

e ;Lo estimulo a ser sociable?

La confianza que uno tiene como padre esta
condicionada por las experiencias vividas con el
hijo desde su nacimiento. Algunas habran sido
muy afortunadas; otras, dificiles. Como padre, ca-
da uno reconoce los aspectos favorables que han
ayudado al desarrollo del adolescente desde su
ninez. Estos aspectos se convierten en la base de
la confianza de uno como padre y dan una segu-
ridad personal sobre la educacion del joven. La
confianza en el adolescente no aparece como
por acto de magia. Crece dia a dia y se manifies-
ta cuando los padres son fiables cotidianamente.
La confianza nace de la confianza.

20



Mi adolescente puede confiar en mi

Verifique cuinta confianza inspira usted
respondiendo las siguientes preguntas:

¢Sostengo las promesas que hago a mi ado-
lescente?

¢Sigo los valores que le he transmitido?

* ;/Tengo un estado de animo constante?

¢La disciplina que aplico se modifica con
mis estados de animo?

¢Soy puntual en mis citas?

¢Estoy seguro de mis decisiones?

¢Me mantengo en mis decisiones a pesar de
las dificultades?

¢Conservo mis ideas a pesar de las presio-
nes externas?

¢Termino lo que comienzo?

¢Cumplo mis promesas en los plazos esta-
blecidos?

La confianza en mi adolescente

No es porque el nifio se ha convertido en un
adolescente que uno confia en él. La confianza
entre padre e hijo se desarrolla gradualmente.
Para lograrla, hay que establecer una relacion de
seguridad y de apego entre ambos; y el padre
debe reconocer las cualidades, habilidades y ta-
lentos del adolescente.
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De la infancia a la adolescencia, la confianza,
desde la perspectiva de los hijos, permanece es-
table, se enriquece o aminora. Esto sucede de
acuerdo con lo que se ha vivido con ellos duran-
te su desarrollo y segun la adaptacion que ten-
gan mutuamente. Ademas, no olvide que puede
existir una distancia entre la confianza que usted
le da a su hijo y la que €l piensa que recibe.

Verifique cuanto confia su hijo en si mismo
respondiendo las siguientes preguntas:

* ¢Es habil para algunos deportes?

* ¢Es bueno para hacer trabajos manuales?

e ;Tiene una buena capacidad de razona-
miento?

* ;Expresa sus ideas y sentimientos?

* (Es sociable?

* ¢Es capaz de controlarse?

e /Tiene iniciativas?

* ;Le gusta probar su libertad?

* ;Asume bien sus responsabilidades?

* ;Se enfrenta bien a las dificultades?

¢Como ayudar a mi adolescente a tener una
mayor confianza en si mismo?

He aqui algunos principios generales a seguir
para que su hijo pueda mantener la confianza en
si mismo o para aumentar la que ya tiene.
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Hay que evitar...
* Protegerlo o controlarlo demasiado.
* Esperar cosas irreales de €L

Hay que ayudarlo a...

* Ser menos dependiente.

* Tener experiencias diferentes.

* Tomar decisiones considerando las conse-
cuencias positivas y negativas que conlle-
ven.

* Aceptar sus errores y verlos como buenas
oportunidades para crecer.

El adolescente debe participar en la
elaboracion de las reglas relacionadas con él

Todos los padres esperan que su adolescente
controle cada vez mas su comportamiento y sus
actitudes. Un adolescente capaz de autodisci-
plinarse es aquel que ha sido estimulado desde
muy pequeno a ser independiente y aun ser guia-
do y apoyado en sus iniciativas.

Toda la familia debe definir reglas precisas de
conducta para prevenir malos entendidos o con-
flictos, y también para determinar los derechosy
privilegios de cada uno. Estas reglas son elemen-
tos esenciales para que reine la armonia familiar.
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Reglas claras

Las reglas permiten establecer valores educati-
vos claros. Mencionemos, por ejemplo, el respeto
a si mismo, a los otros, la tolerancia a las diferen-
cias, la comprension mutua, etcétera.

Reglas concretas

Las reglas familiares deben establecerse en rela-
cion con los comportamientos concretos que se
deseen. Un comportamiento €s concreto si se pue-
de observar y medir.

Reglas constantes

La aplicacion de las reglas no debe variar con el
humor o caprichos del adulto o el adolescente.
Ademas, es importante ofrecer al joven un mar-
gen real de libertad al interior de un tipo de vida
en el que las posibilidades y los limites sean cons -
tantes, permanentes y establecidos claramente.
Este tipo de entorno familiar da seguridad al
joven y le permite percibir a sus padres como
seres previsibles, fiables y dignos de confianza.

Reglas consecuentes

Todos los adolescentes tienen, en diversos gra-
dos, una propension a quebrantar las reglas. Es
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importante que asuman las consecuencias que
tengan sus actos. Para ello, hay que establecer
reglas claras y sanciones logicas. Estas reglas y
sanciones deben estar bien relacionadas. Es
bueno que todos los miembros de la familia las
discutan y las acepten. Una sancion logica estara
naturalmente ligada al comportamiento del indi-
viduo o del grupo y pondra en evidencia el resul-
tado de un acto o una conducta particular.

A continuacion presentamos diferentes for-
mas de intervenir ante un comportamiento ina-
decuado.

* DETENER la accion

Poner fin a un comportamiento considerado
peligroso para uno mismo o para los demas. Este
alto puede realizarse con los medios que la fami-
lia disponga o usando los servicios de aliados
naturales, como los prefectos o consejeros esco-
lares. Las conductas peligrosas que pueden
requerir de este tipo de intervencion son: gol-
pear, agredir, usar armas blancas o de fuego,
provocarse heridas, etcétera.

* RECONOCER emociones y sentimientos

Detras de una conducta inadecuada o desagra-
dable suelen esconderse sentimientos o0 nece-
sidades que no se expresan como tales. Vale la
pena intentar descubrirlas antes de reaccionar
frente a cierta conducta. Ejemplos de conductas
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inadecuadas o desagradables que pueden requerir
este tipo de intervencion son: mal humor, fas-
tidio, intolerancia, introversion, frustracion, insa-
tisfaccion, provocacion, etcétera.

* EXPRESAR claramente el sentido de los valores
y reglas familiares

Después de una conducta inadecuada, el pa-
dre o la madre debe aclarar el sentido que tiene
la regla transgredida. Hay que precisar el sentido
oculto y explicar la conducta esperada, asi como
el principio que la sostiene. Las conductas inade-
cuadas que pueden requerir este tipo de inter-
vencion son: individualismo, poca solidaridad,
negacion a cooperar, resistencia a compartir o
comprometerse, etcétera.

*NEGOCIAR los conflictos relacionados con las
necesidades

Los comportamientos inadecuados del adoles-
cente suelen ser el resultado de una falta de co-
municacion con sus padres. Cuando las necesi-
dades del adolescente y las de sus padres son
expresadas, compartidas y situadas en un marco
realista para ambas partes, la posibilidad de vivir
en armonia aumenta de manera importante.
Ejemplos de comportamientos inadecuados que
pueden requerir este tipo de intervencion son:
llegar tarde a casa, solicitudes frecuentes de dine-
ro, desorden en la habitacion, mal uso de los
espacios comunes, etcétera.
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Notemos que la mayor parte de los conflictos
entre padres y adolescentes son el resultado de
la ambivalencia que los jovenes tienen al asumir
sus responsabilidadesy su independencia,y de la
tendencia de los padres a proyectar en sus hijos
sus deseos, suenos y esperanzas.

Reglas coherentes

Ser coherente es poner el ejemplo. El adulto
coherente respeta las reglas que €l mismo acen-
tda; actaa en funcion de los valores que quiere
transmitir al adolescente. Con el ejemplo se
inspira la confianza.

Tipos de padres y de disciplina
Los PADRES

Tipo 1

Llevan bien la adolescencia. Estimulan a su
hijo a tener responsabilidades, afirmarse y ser
independiente. Son personas coherentes, flexi-
bles y firmes.

Tipo 2

Encuentran dificultades en el periodo de la
adolescencia. Deben preguntarse si hacen lo
mismo que exigen a su hijo, jes posible que haya

27



una lucha de poder entre ambos! Los padres que
son demasiado rigidos o poco firmes no ayudan
a su hijo a afianzarse positivamente. No hay que
olvidar que la negociacion permite resolver bien
los conflictos.

Tipo 3

Sienten la adolescencia como un ataque hacia
ellos 0, al menos, como un serio cuestionamien-
to a su autoridad. Tienen que reflexionar sobre
su actitud ante la autoridad. Si no logra crear un
lazo con su adolescente, busque ayuda; vale la
pena para todos.

TIPOS DE DISCIPLINA
Autoritaria

Los padres quieren planear todo, decidir y con-
trolar. En general, s6lo preguntan por la forma en
que se haran las cosas. El adolescente se vuelve
conformista o revoltoso; en ambos casos esta
desmotivado, deprimido e infeliz.

Permisiva
Con el pretexto de dejarlo vivir sus propias

experiencias, los padres permiten que el adoles-
cente decida todo. El adolescente no tiene
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ningin marco referencial estable ni digno de
confianza. Solo se conduce de acuerdo con sus
deseos e impulsos y es posible que sus experien-
cias no sean siempre positivas. En el limite, se
siente poco importante para sus padres, ignora-
do o abandonado.

Democratica

Los padres tienen reglas claras, concretas, cons-
tantes, consecuentes y coherentes. Son capaces
de predicar con €l ejemplo y negociar la vida en
comun. Son flexibles, pero firmes en ciertos
aspectos. Los adolescentes replican, pero apren-
den poco a poco a comprender y aceptar las
realidades y responsabilidades de la vida en
comun.

Investigue si usted practica una disciplina
democratica con su adolescente respondien-
do las siguientes preguntas:

* ;/Tengo en cuenta sus necesidades?

* ;Le propongo soluciones a sus conflictos?

* (Estoy abierto a los cambios y la comuni-
cacion?

* (Soy flexible en mis decisiones y en mi
forma de aplicarlas?

* ¢(Soy capaz de afianzarme dentro de mis
limites personales?
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La

¢Dejo pasar las cosas?

¢Predico con el ejemplo?

¢Acepto que mi adolescente exprese todas
sus opiniones?

¢Enseno tolerancia con tolerancia?

¢Motivo la curiosidad y las iniciativas per-
sonales?

¢Promuevo la independencia y la respon-
sabilidad?

¢Propongo actividades agradables?
¢Felicito a mi hijo cuando muestra deter-
minacion?

¢Le demuestro mi confianza?

¢Lo ayudo a actuar solo?

educacion familiar puede ayudar mucho a

lograr un adolescente independiente. No basta s6lo
conducirlo a una autodisciplina, también hay que
dejarlo adiestrar su intuicion, inteligencia y libertad.

El adolescente debe aprender a
controlar su estrés

Las causas del estrés en la adolescencia

Segun varios autores, las causas principales de
estrés en la adolescencia son:

* El divorcio de los padres.

* Las discusiones entre los padres.
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* La delincuencia del padre.

* La depresion de la madre.

Es necesario que los adolescentes se desli-
guen de sus padres, pero no pueden hacerlo fa-
cilmente si ellos no representan modelos solidos
y seguros. En ese caso, los jovenes se vuelven
ansiosos.

Si usted se da cuenta de que su hijo ha vivido
momentos de mucho estrés familiar en los ulti-
mos seis anos, tome medidas para enmendarlo
evitando hacerlo un confidente o testigo de los
conflictos que usted tenga. También puede
hablarle de la situacion sugiriéndole diferentes
formas de aminorar su estrés.

El estrés provoca mucha tension y tiene efec-
tos sobre la salud y la conducta. Puede ser gene-
rado por la imagen fisica que el joven tiene de si
mismo, por la vida escolar, el ambiente familiar, la
vida social o amorosa.

Usted debe saber que...

Una investigacién realizada en 200 jévenes de
12 a 17 afos de edad revelé que las mujeres
estdn, en general, mas estresadas que los hom-
bres. Las principales causas del estrés en las
:j6venes son la apariencia fisica y el trcbc|o
tescolar. En los hombres, las preocupaciones
:son por el trabajo escolar y el dinero.

LR N R Y Y R R R Y R

P R N R Y Y R TN
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Los adolescentes, como los adultos, reaccio-
nan al estrés con sintomas fisicos (dolores de
cabeza, tics nerviosos, etcétera) o con problemas
de comportamiento o aprendizaje (agresividad,
retraso, falta de memoria, etcétera).

El estrés esti estrechamente ligado a la
novedad, el cambio y los procesos de adapta-
cion. Nos sentimos bien cuando nuestra vida es
estable y previsible. En cambio, la tensidon nace
cuando los cambios se presentan muy frecuente-
mente, aunque se trate de situaciones agrada-
bles. Resaltemos, por otro lado, que es posible
prepararse para los cambios; entonces es impor-
tante que los padres den seguridad a sus hijos
aligerando las situaciones de cambio que se pre-
senten.

R R N Y P Y Y Y

Un ejemplo

Usted tiene que cambiar de domicilio por
razones de trabajo. Sabe que su adolescente
estd muy apegado a sus amigos y a su modo
de vida. Se pregunta cémo prepararlo para
: este cambio. Tome en cuenta las siguientes su-
gerencias:

® Hablar con él mucho tiempo antes del cam-
bio de casa, y aceptar que reaccionaré
mal al principio.

R R Y R Y R Y YRR
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® Dejar pasar algin tiempo para retomar el
tema, subrayando que usted comprende la
reaccién que tuvo.

® Dar y explicar las razones que justifican su
decisién de cambiar de domicilio.

® Explorar con él las medidas que podrian
ayudar a aminorar los efectos del cambio
(posibilidad de alojar a los amigos en la
nueva casa, permisos para estar los fines
de semana con ellos, posibilidad de hacer
un fondo especial para llamadas teleféni-
cas, etcétera).

* No regafiar, pues no sirve de nada: “iSa -
bes bien que no tengo alternatival {No
quieres entender!”

® No minimizar el impacto del cambio:
“iVas a tener nuevos amigos! jLa casa serd
més grande y més bonital”

* No ejercer una autoridad tajante: “jAsi
serd y te callas!”

® Hablar de su proyecto frente al joven y sus
amigos y estar abierto a sus reacciones.

L R Y Y R R YRR

A veces, los padres evitan hablar de los cam-
bios que se aproximan porque temen las reac-
ciones del adolescente. Quieren evitar conflictos
0 reacciones intensas, pero se produce todo lo
contrario: entre menos se hable de los cambios
con los adolescentes, mas los percibirin como
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situaciones injustas y negativas. También pueden
llegar a considerarlos conspiraciones en su con-
tra.

Cuando una persona esta estresada debe
encontrar una manera de disminuir su tension. Si
no lo hace, se arriesga a enfermar y tener proble-
mas de conducta. Los padres, igual que los ado-
lescentes, deben descubrir sus propios medios
para afrontar el estrés.

A continuacion presentamos algunas formas
de disminuir el estrés:

* Recostarse para relajarse.

* Sonar.

* Escuchar musica.

* Reir.

* Correr, hacer ejercicio, liberar la energia.
* Hacer labores domésticas, cocinar.

* Hablar con alguien de confianza.

* Arreglar el jardin.

* Leer, ver la television.

* Escribir, pintar.

* Tomar un bafio caliente o recibir un masaje.
* Hacer cualquier actividad agradable.

Usted debe saber que...

Hemos constatado que los hombres, en la ado-
lescencia, tienden a hacer una actividad fisica:
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pcrc bajar su estrés. Les es mas facil tranquili-
i zarse después de haber hecho una actividad
tintensa. Las mujeres tienden a hablar con su
: mejor amiga para calmarse. Hombres y muje-
:res parecen encontrar en la msica un buen
i medio para escapar de las tensiones cotidia-
inas; desafortunadamente, el tipo de musica
que eligen suele ser estresante para sus padres.

jRecuerde!

Primero hay que confiar en uno mismo como
padre para poder dar confianza al adolescente.

La confianza se construye actuando. Cuando se
protege demasiado a un joven, se le devalia e im-
pide encontrar formas personales de adaptarse a
las situaciones. Cuando se le deja en completa liber-
tad, se le hace vivir un estado de inseguridad que
lo conduce a poner a prueba nuestros limites.

La disciplina democratica establece reglas
tomando en cuenta a cada uno de los miembros
de la familia. Se basa en la comunicacion, la nego-
ciacion y la calidez. El joven que conoce los
limites de sus padres,y que se da cuenta de que
ellos consideran su opinion, tiene una buena
autoestima.

El estrés es parte de la vida, pero, si su presen-
cia es muy frecuente o muy intensa, aminora el
sentimiento de seguridad interior. Ni los padres
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ni los adolescentes pueden vivir mucho tiempo
bajo el estrés sin volverse negativos hacia si mis-
mos y los demas. Es muy importante reconocer
las causas y los sintomas del estrés y descubrir los
medios Optimos para recuperar la paz interior.

¢Usted le da confianza a su adolescente?
Verifiquelo respondiendo las siguientes pre-
guntas:

* ;Soy un padre o una madre confiable?

¢Le doy confianza a mi adolescente?

* ;Creo en sus capacidades?

* ;Le permito ser diferente a mi?

¢Tengo en cuenta su opinidon?

¢El participa en la elaboracién de los regla-
mentos familiares?

¢Las reglas en la familia son claras y concretas?
¢Las reglas tienen en cuenta a cada miem-
bro de la familia?

¢Ayudo a mi adolescente a reconocer los
sintomas del estrés?

¢Lo ayudo a encontrar formas para reducir
el estrés?

Gracias a la adquisicion de una nueva estruc-
tura intelectual, llamada pensamiento formal, el
adolescente, alrededor de los 14 afios, comienza
a reflexionar de manera abstracta, a hacer aso-

36



ciaciones logicas nuevas y a volver a considerar
realidades concretas. En suma, son mas capaces
de filosofar e inventar suefos y proyectos que a
veces suenan poco realistas.
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CarituLo II
AYUDAR AL ADOLESCENTE
A CONOCERSE

os padres cuestionan a veces la capacidad de

razonamiento de sus adolescentes. Si, los
jovenes raramente son abiertos con sus padresy,
por regla general, dificilmente se comunican con
ellos. Este problema de comunicacion proviene
del hecho de que en este periodo de su vida, los
adolescentes, para adquirir nuevas capacidades
mentales, deben separarse de sus padres, afirmar-
se y volverse autonomos. Los padres que com-
prenden estas necesidades fundamentales son
mas capaces de superar el duelo de la infancia y
ven orgullosamente como su adolescente em-
prende el vuelo.

Es normal inquietarse ante la temeridad del
adolescente, pero si esta inquietud se traduce en
un deseo de sobreproteccion o de control exce-
sivo, el joven optara por el silencio o la subleva-
cion. A pesar de sus aspiraciones de liberacion, el
adolescente necesita ser escuchado, comprendi-
do, amado y respetado; sin embargo, estas
necesidades no pueden ser satisfechas como
antes, hay que buscar las palabras justas y los
gestos adecuados. {Todo un reto para los padres!
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¢Qué hacer para que un joven tenga una
buena autoestima? Ante todo, que ambos padres
lo acepten como es, con sus virtudes y limites,y
respeten su persona. Esto no significa que los
padres no esperen nada de su adolescente, pero
deben tener en cuenta a la nueva persona que
esta frente a ellos y que esta buscando definirse,
aunque a veces lo haga sin mucho tino, pero
siempre con la formidable energia de la juven-
tud.

El adolescente debe ser amado,
apreciado, escuchado y comprendido

Amar y decirlo

Su pequeiita era dulce y docil, alegre y abierta.
Una manana, usted se encuentra frente a frente
con una joven que responde que “no” a todo, que
tiene cambios de humor repentinos y que guarda
secretos. jPor supuesto, usted la ama!, pero hay
dias en que, para mantener su amor, piensa nos -
talgicamente en la pequeiita de otros tiempos.

Preguntese qué es lo que usted aprecia par-
ticularmente en la personalidad de su adoles-
cente...

¢ Su belleza.
* Su agilidad.
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* Su inteligencia.
* Su gentileza.
...y digaselas.

Los adolescentes sienten la necesidad de po-
ner una distancia fisica entre ellos y sus padres,
pues la pubertad da un caricter sexual a sus
encuentros humanos y hace resurgir a los fantas-
mas edipicos. Las palabras “carifiosas” pueden
usarse cuando uno esta en familia, pero nunca
delante de los amigos. Los padres deben encon-
trar nuevas formas de expresar carifio a su ado-
lescente.

Para los padres es dificil llevar el duelo de la
infancia y renunciar a cierta forma de intimidad
con sus hijos, pero es necesario hacerlo y des-
cubrir nuevas maneras de manifestar su amor,
pues los adolescentes siempre tienen necesidad
de sentirse queridos.

Apreciar y decirlo

Amar es un impulso del corazon, apreciar es un
movimiento del espiritu. Uno puede apreciar la
conducta de quien se ama, pero también la de
una persona a la que uno no ama. Pensemos, a
manera de ejemplo, en el hijo adolescente del
nuevo conyuge, con €l que uno no necesaria-
mente tiene afinidad, pero en el que uno puede
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apreciar cierta conducta o algunos rasgos de per-
sonalidad. Una buena forma de comenzar a
establecer una relacion positiva con alguien es
observandole y marcando abiertamente lo que
uno aprecia de esa persona.

Saber escuchar

En general, los adolescentes no son muy elo-
cuentes ni comunicativos. Hay que comprender
que su universo cada vez se centra mas en sus
relaciones de amistad y amorosas. Necesitan
intimidad, secretos, rituales (vestimenta, estilos
de peinado, etcétera) y una forma de hablar
propia. Los padres, si insisten en hablar,los hacen
huir; pero quienes renuncian a comunicarse
pierden el contacto con los adolescentes.

Una buena forma de comunicarse es intere-
sarse sinceramente en lo que la otra persona nos
dice, sin juzgarla, sin criticarla ni argumentar en
contra.

Hay momentos especificos en los que es mas
facil hablar con el adolescente. Puede ser en la
manana, antes de ir a la escuela, en la comida,
durante alguna velada o en un fin de semana.
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Elija una situacién, imaginela y pregintese
cuil seria la mejor estrategia para entrar en
contacto con su adolescente.

* Situarse lo mas cerca posible de él y espe-
rar su reaccion.

e Armar una farsa.

e Hacer un comentario general sobre algo
que le interese.

* Interesarse en lo que esta haciendo.

* Decirle que quiere hablar con €l.

* Hablar de usted, de su dia de trabajo, de sus
proyectos.

* Hablar de é€l.

* Preguntar por sus proyectos, sus amigos.

Es importante que se muestre interesado en lo
que el joven hace; mire y escuche. No haga de-
masiados comentarios, escuche. Después, hable
de usted, de sus gustos, intereses y sentimientos.

El contacto debe ser agradable, no moralizante
ni desafiante. Si usted comienza dialogando so-
bre temas superficiales, le serd mas facil abordar
después asuntos mas personales.

Uno se siente importante cuando se sabe real-
mente escuchado, y esto trae un impacto directo
€n nuestra autoestima.
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Sentirse comprendido

Ser comprendido significa que nuestros senti-
mientos, gustos, deseos e ideas son reconocidos.
iEs aun mas importante que ser escuchado! El
adolescente tiene sentimientos, gustos, deseos e
ideas propias. Hay que conocer sus gustos y
tener una buena actitud ante ellos, por ejemplo,
es claro que a usted no le gustan los cabellos
tenidos de rojo en su hijo, pero no debe criticar-
lo ni ridiculizarlo por sus gustos. La busqueda de
identidad pasa algunas veces por la originalidad
o la marginalidad. Usted puede ser sincero, pero
jamas faltar al respeto.

El adolescente debe separarse,
afirmarse y volverse independiente

Antes de que el adolescente consolide su
identidad, pasa por estados negativos y de
existencia fragmentada, intentos de oposi-

cion, rebelion y resistencia, fases de
experimentacion y de pruebas personales a
través de excesos, todo esto tiene una utilidad
positiva en el proceso de autodefinicion.

Peter Blos
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El adolescente debe separarse de sus padres

La alternancia de afirmaciones retadoras de in-
dependencia y peticiones infantiles de ayuda
marca el proceso que lleva al adolescente a inde-
pendizarse de sus padres.

Al pensar en su hijo, usted puede descubrir
que es:

* Rebelde: su conducta y actitudes ilustran su
deseo irrefrenable de poner distancia entre
€l y usted.

* Dependiente: su conducta y actitudes ilus-
tran su temor a alejarse de usted y ser inde-
pendiente.

* Manipulador: su conducta y actitudes mues-
tran ambivalencia, es decir, dependencia y, al
mismo tiempo, autonomia respecto a usted.

* Independiente: su conducta y actitudes ilus-
tran su capacidad de percibirse como al-
guien diferente que desea tener una
relacion positiva con usted.

Con la adolescencia, uno comienza a aban-
donar progresivamente la dependencia infantil
cuestionando la influencia de los padres y el en-
torno familiar. Algunos padres temen mucho ver
que sus hijos marquen sus distancias, tomen un
estilo personal y prefieran a sus amigos antes
que a su familia. ;/Usted esta inquieto o tiene
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miedo de que su adolescente tenga experiencias
negativas? (/Tiene confianza en que tome buenas
decisiones? ;Esta convencido de que €l sabri
cuidarse?

El adolescente debe afirmarse

Para desarrollarse armoniosamente, su hijo nece-
sita amor y comprension. También debe sentir
que usted le “permite” ser cada vez mas inde-
pendiente. En otras palabras, siente la necesidad
de que usted lo apoye en su busqueda de afir-
macion personal y en el descubrimiento de su
identidad.

Respondiendo las siguientes preguntas, des-
cubra cual es su actitud frente a la afirmacion
de su adolescente:

¢Tiendo a controlar sus entradas y salidas
de la casa?

¢Me aseguro constantemente de que cum-
pla sus responsabilidades (escolares, do -
mésticas)?

¢Le repito frecuentemente los reglamentos,
consignas y formas de ser de nuestra fa-
milia?

¢Lo dejo asumir sus responsabilidades a su
manera?
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¢Lo animo a participar y compartir las ta-
reas domésticas?

¢Deseo que exprese abiertamente sus opi-
niones, desacuerdos y gustos?

¢Controlo las personas y los lugares que fre-
cuenta?

¢Verifico frecuentemente su conducta en la
escuela?

¢Tengo dificultades para dejar que se vista
Yy peine como quiera?

¢Tiendo a imponerle mis soluciones cuan-
do tenemos algin conflicto?

¢Me inquieto cuando no sé donde esta ni lo
que esta haciendo?

¢Confio en su capacidad de organizar su
vida de manera armoniosa?

¢A veces le digo: “Elige y decide ti mismo,
puedes hacerlo”?

¢Acudo inmediatamente a la escuela cuan-
do tiene algan problema?

Desde su punto de vista, ;soy mas estricto
y autoritario que la mayoria de los padres?
Segun €l, ;soy mas comprensivo que la ma-
yoria de los padres?

¢“Compro” la paz porque tengo miedo de
pasar por problemas dolorosos?

¢Lo dejo hacer lo que le dé la gana, pues
creo que he terminado de cumplir con mi
papel de padre?
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* /Me cuesta trabajo dejar que organice su
habitacion como él quiera?

* ;Soy incapaz de tolerar que esté muy cerca
de una persona del sexo opuesto?

* ;Me considero un padre que esta a favor de
la sumision, del conformismo o de la afir-
macion de uno mismo?

Usted debe saber que...

Comunicar es hacer que un mensaje se reciba
y se comprenda. La comunicacién implica dos
actitudes fundamentales: saber escuchar aten-
tamente y saber expresarse abiertamente.
Algunas veces, lo que separa a padres y ado-
lescentes es una barrera del lenguaje que
puede derribarse con una buena comuni-
cacion.

El adolescente es generalmente atraido por las
personas que lo ayudan, que tienen empatia con
€l y que son capaces de ponerse en sus zapatos.
El se identifica con aquellos que admira y respe-
ta, y los imita. La identificacion se da cuando el
adolescente siente que existe una similitud entre
€l y la persona que admira. Desea, pues, identifi-
carse con esa persona, tanto que piensa que
puede parecerse a ella.
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El adolescente debe ser independiente

Ser independiente es:

* Romper lazos de dependencia.

* Preguntarse qué es importante para uno.

* Ser capaz de emitir y sostener su propia opi-
nion (decir si 0 no, segun la propia vision).

* Expresar abiertamente lo que uno piensa
(ideas, emociones, necesidades, decisiones,
elecciones, etcétera).

* Definir sus limites (hacerse respetar, recha-
zar actitudes groseras, palabras hirientes,
etcétera).

* Decir lo que uno quiere tomando en cuenta
lo que los demas quieren, sienten o piensan.

» Tomar decisiones personales.

Investigue si es un adulto independiente
respondiendo las siguientes preguntas:

» ;Tengo una vision positiva y constructiva
de mi existencia?

* ;/Tengo una buena autoestima?

* ;Soy capaz de autodeterminarme?

* ¢Logro controlar mi estrés, ansiedad y
angustia?

* ;Elijo los medios apropiados para llevar una
existencia armoniosa?

* ;Planeo el futuro con proyectos concretos
y realistas?
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¢Disfruto los instantes felices?

¢Cuido mi salud?

* ¢(Soy innovador y creativo (en mis relacio-
nes y trabajo)?

¢Logro mis objetivos y metas fijadas?

e ;/Tomo iniciativas (de relacion con los de-
mas, profesionales y familiares)?

Un medio ambiente familiar armonioso, orga-
nizado y abierto, ayuda al adolescente a llegar a
ser un adulto autonomo, equilibrado y satisfecho
de su vida.

Seguramente habra ocasion de procurar la au-
tonomia tanto de padres como de adolescentes,
serd el tiempo de encontrar objetivos y medios
que harin que cada uno viva con los demas de
forma independiente. Por ejemplo, se puede
decidir que el objetivo sea la comunicacion y
que, para lograrla, habra que consagrarle quince
minutos diarios.

La independencia es una capacidad que se
desarrolla en la practica cotidiana.

0 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000CC0CCOIOIIOIOIOGSTE

Usted debe saber que...

Construir la propia independencia es:
® Reconocer fuerzas, habilidades y capaci-
dades personales, y creer en ellas.
® Descubrir, mencionar y responder ade-
cuadamente a las necesidades.

$0 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000CCCRCOIOCIEOIOIOIECIOIOOIEGES
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e Desarrollar y apreciar la capacidad para :
encontrar soluciones creativas a sus pro -
blemas personales.

e Tomar decisiones para el bienestar propio,
no solamente para complacer a los
demas.

e Aprender a quererse y estimarse.

® Reconocer, mencionar y aceptar las emo-
ciones.

e Aprender a confiar en uno mismo en todos
los dmbitos.

® Hacerse respetar.

® Respetar a los demas.

e Estar orgulloso de si, reconocer sus com-
portamientos y realizaciones, y valorarlos.

® Reconocer el derecho a ser diferente y to-
lerar las diferencias de los demés.

e Ser capaz de tomar decisiones e iniciati-
vas.

® Ser capaz de pensar, actuar vy, finalmente,
evaluar los resultados de sus actos.

00 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000C0C0COCOITCITST

El adolescente debe ser reconocido
y respetado por lo que es

La adolescencia es el periodo de la vida que se
caracteriza por el cuestionamiento de la identi-
dad. A lo largo de esta fase, el joven debe recono-
cer e interiorizar una imagen realista de si mismo
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que constituya un todo uniforme. Debe definir
su estilo personal de acuerdo con sus fortalezas
y debilidades.

La autoestima es un proceso que permite
tomar conciencia del valor personal y conservar-
lo, y que se afirma a pesar de las dificultades y
vulnerabilidad. Estas se convierten en obsticulos
y desafios a superar. Es importante que los pa-
dres acompanen a su adolescente a lo largo del
proceso. Su primera tarea consiste en percibir y
reconocer las caracteristicas del adolescente, es
decir, senalarle frecuentemente sus cualidades y
puntos débiles. El adolescente debe ser aprecia-
do totalmente para que tenga una buena autoes-
tima.

Las cualidades

Preguntese si conoce bien las habilidades y
cualidades que su hijo ha adquirido a lo largo
de su desarrollo:

 Habilidades fisicas (en los deportes, danza,
manualidades).

* Habilidades intelectuales (capacidad de
analisis, de sintesis, de abstraccion, de sen-
tido comun, de planificacion, de memoria,
de generalizacion).

52



* Habilidades creativas (expresion corporal y
verbal, dibujo, musica).

e Cualidades sociales (capacidad de escu-
char, de expresar sus ideas y sentimientos,
empatia, cooperacion, generosidad, capaci-
dad de hacer amigos, afirmarse, tomar
decisiones, pedir, respetar las figuras de
autoridad).

Los puntos débiles

La autoestima supone también que uno tiene
conciencia de sus limitaciones y vulnerabilidad.
Un adolescente con una buena autoestima esta
bien consciente de que posee los recursos para
superarlas.

Preguntese si conoce bien los puntos débiles
de su adolescente:

* En las actividades fisicas (motricidad general
—deportes, danza—, motricidad fina —des-
trezas manuales—).

e En las actividades intelectuales (analisis,
sintesis, abstraccion, sentido comun, plani-
ficacion, memorizacion, generalizacion,
expresion verbal, creatividad).

¢ En las relaciones sociales (humor inestable,
agresividad, ansiedad, tristeza, miedo, hiper-
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sensibilidad, oposicion, falta de confianza,
mala conducta social, provocacion, control
excesivo, tendencia al aislamiento, rechazo
de grupo, inestabilidad con sus amistades).

Toda persona posee zonas vulnerables. Es
importante hacer comprender esta realidad a su
adolescente y ayudarlo a ver €éstas como obstacu-
los y desafios a vencer. La tarea serd mas facil si
usted comparte con €l las dificultades que
enfrent6 durante su adolescencia y los puntos
vulnerables que aun tiene. Digale como logro
vencer esos obstaculos y como €l tiene los recur-
sos suficientes para vencer los suyos. Sincerarse
asi con €l acrecentard sus esperanzas.

Las palabras a usar

Los adolescentes son extremadamente sensibles
a lo que uno les dice. Se sienten heridos cuando
nuestras palabras contienen una critica. Recuer-
de que es importante usar palabras agradables.
Cuando tenga oportunidad, no dude en usar fra-
ses como las siguientes:

* “iEstas mejorando mucho en la escuela!”

* “Eres muy bueno en..”

* “;{Estamos muy contentos de tener un hijo (o
una hija) como ta!”
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e “iTienes una linda sonrisa!”

* “Estoy seguro de que puedes hacer..”

* “iQué bien, continua!”

 “i{Cuando haces algo que te gusta eres muy
perseverante!”

* “{Estoy muy orgulloso de ti!”

El adolescente debe sentir que sus padres
esperan cosas realistas de él

Existe una distancia entre el adolescente que
uno imagina y el que existe en realidad. Si la
brecha es muy marcada y se inclina mas hacia el
joven sofiado, habra que despedirse de é€l. Es
muy importante considerar a su adolescente por
lo que es realmente y no por lo que uno quiere
que sea.

Es vilido que los padres esperen algo de sus
hijos, pero eso que esperan debe ser algo realis-
ta, es decir, algo que vaya de acuerdo con su
potencial, cualidades, fortalezas, dificultades y
vulnerabilidad.

Pregiintese qué espera que su hijo sea dentro
de diez anos:

* En el plano fisico (salud, apariencia, habili-
dad manual o deportiva).
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En el plano intelectual (estudios, creativi-
dad, razonamiento, sentido comun).

En el plano moral (honestidad, sinceridad,
sentido de justicia, conciencia social, fide-
lidad a sus principios).

En el plano afectivo (independencia, ca-
pacidad de afirmacion e iniciativa).

En el plano social (capacidad de escuchar y
cooperar, fidelidad a sus amistades, genero -
sidad, éxitos).

Es necesario adaptar nuestras esperanzas a las
caracteristicas de nuestro hijo. Para ello no hay
que negar su identidad. Si lo que uno espera de
un hijo es la proyeccion de los deseos propios,
por ejemplo, desear que sea lo que uno siempre
quiso ser, esta negando su identidad.

jRecuerde!

Su hijo debe sentirse amado. Hay que aprender a
manifestarle nuestro amor respetando el hecho
de que €l busca activamente su independencia.
No siempre es facil establecer una buena
comunicacion con un adolescente, pero éste se
sentird apreciado y comprendido si se da cuenta
de que usted lo escucha, se interesa en su uni-
verso personal y respeta sus silencios y su pudor.
El adolescente experimenta el deseo irre-
sistible de alejarse de sus padres. Este deseo
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causa temores en aquel que es dependiente, y
ambivalencia en quien es manipulador, pero tam-
bién permite que el adolescente, sobre todo el
que es realmente autobnomo, desarrolle una ver-
dadera capacidad de percibirse como alguien
diferente de sus padres; por ello es importante
favorecer la autonomia de los jovenes.

La afirmacion consiste en saber “quién soy,
qué quiero y como puedo ser yo mismo sin
temer ser rechazado”. El ser humano se afirma
diciendo, en principio, “no”; es asi como marca
su diferencia de los demas. Enseguida, cuando se
siente seguro y reconocido en sus capacidades,
puede afirmarse diciendo “si”.

El adolescente debe descubrir su identidad.
Para hacerlo, debe definir su estilo personal to-
mando en cuenta sus cualidades y defectos. Los
padres pueden ayudarlo a saber quién es y a de-
sarrollar una buena autoestima reaccionando de
manera positiva (con retroalimentacion) y ani-
mandolo a resolver los problemas a los que se
enfrente.

iLos planes realistas de los padres y los adultos
que rodean al adolescente nutren su autoestima!

Para conocer mejor el estado de la relacién
con su hijo, higase las siguientes preguntas:

* ;Modifiqué mi manera de mostrarle amor a
mi hijo ahora que es adolescente?
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¢Procuro escucharlo realmente entrando a
Su universo?

¢Acepto que mi adolescente quiera tomar
distancias?

¢Lo animo a afirmarse positivamente?
¢Acepto negociar una mayor independen-
cia?

¢Senalo sus cualidades aunque no sean las
que yo considero mejores?

¢Reconozco sus habilidades?

¢Sefialo sus puntos débiles sin dafiar su
orgullo?

¢Le expreso claramente lo que espero de
érr

¢Espero cosas realistas de €I?
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Caprituro III
ENSENAR AL ADOLESCENTE A
PARTICIPAR Y COOPERAR

robablemente, la adolescencia es el momento

mas importante de la vida para aprender a
vivir en grupo. Se trata, en efecto, de un periodo
crucial durante el cual el individuo busca la pre
sencia de otros. Esta apertura a los demas viene
desde la mas tierna infancia, pero se vuelve vital
en la adolescencia por tres grandes razones.

En principio, el adolescente debe alejarse de
sus padres y de los adultos en general para
definir su identidad; se puede decir que corta el
cordon umbilical por segunda vez. Pero el ado-
lescente no puede cortar todos sus lazos con los
otros, entonces se encuentra con otros jovenes
para redefinir con ellos sus valores, deseos y
aspiraciones. Busca ferozmente su independen-
cia adhiriéndose de manera general a la subcul-
tura de su grupo, en el que los signos exteriores
principales son: la forma de vestir, hablar y
peinarse, asi como la eleccion de alguna activi-
dad y un tipo de mausica.

El adolescente siente la necesidad de abrirse a
los otros por una razén mas: estimulado por los
cambios hormonales de la pubertad, es irre-
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sistiblemente atraido por las personas del sexo
opuesto. Chicos y chicas estin bajo una imagen
fisica nueva que, sin embargo, todavia no esta
integrada,y son torpes en sus acercamientos sen-
suales y sexuales. El grupo los tranquiliza, los
entorna y les permite tener contactos mas o
menos intimos.

En fin, esta busqueda de la presencia de otros
se explica por el hecho de que el adolescente
debe sentirse respaldado en sus esfuerzos para
conquistar su independencia econdémica, sexual
y personal. Debe aprender las reglas del juego,
las formas de vivir en sociedad y los modos de
participar y cooperar. Su grupo de amigos lo
ayuda en este aprendizaje.

En los nifnos de edad preescolar, los padres
tienen mas influencia que los amigos. En la edad
de educacion primaria (6 a 12 afios), tienen la
misma influencia que los amigos, pero, en la se-
cundaria y preparatoria (12 a 17 anos), su in-
fluencia es menor a la de los amigos. jEsto no
impide que todo lo que los padres han dado a
sus hijos se mantenga vivo! Hay que anadir que
los padres y educadores todavia tienen un papel
muy importante que desempeiar en la adoles-
cencia de los hijos: ensefarles a participar y
cooperar tanto en la casa como en la escuela.

Es de suma importancia que el adolescente
encuentre su lugar en la familia, en su escuela y
en su grupo de amigos, y que este lugar le sea
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reconocido. La autoestima del adolescente se
enriquece con este reconocimiento social.

El adolescente debe encontrar
su lugar en la familia

La historia familiar

Es importante para un adolescente estar en con-
tacto con su historia familiar, sea cual sea el tipo
de familia en la que vive (tradicional, mono-
parental o recompuesta). {El edificio a construir
sera tan sOlido como sus cimientos!

0000000000 ee0000000000000000000000000000000000000000000000CCRCROIOIOCIESIEOITSITES

Usted debe saber que...

esess0scscccse

Desde que son muy pequefios, los hijos ocupan
:mucho lugar en la casa y en nuestro corazén.
: Son ustedes, los padres, quienes han definido
imayormente ese lugar y han establecido las:
ireglas del juego. Pero he ahi que, ya adoles-
i centes, los hijos cuestionan su forma de ser, sus
: opiniones, sus reglas y la manera de ver su par-
ticipacién en la vida familiar. No se asuste, es
una buena sefal, significa que buscan més
: cobmo cooperar y no conformarse.

.
€000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Saque su album fotografico y mire con su hijo
las etapas de su vida familiar. Déjelo hacer co-
mentarios sin juzgarlo. Ponga atencion a las emo -
ciones que rememora con mas frecuencia.

Es lamentable que algunos adolescentes sean
arrancados de su pasado porque sus padres se
sienten culpables de algunas decisiones perso-
nales o porque tienen problemas para explicar
las razones de estas decisiones.

El adolescente debe comprender su pasado
para avanzar resueltamente al futuro. Debe tener
momentos de complicidad familiar (hacer
deporte, comer en un restaurante, ver la televi-
sion, ir al cine, conversar, viajar...). Para crear
lazos entre los miembros de una familia hay que
hacerlo juntos, ademas de estar juntos.

El adolescente debe contribuir en la prepara-
cion y realizacion de los proyectos familiares
(cambio de casa, viajes, vacaciones, etcétera).
Debe participar activamente en la vida familiar
(quehaceres, actividades familiares, discusiones,
organizacion de festejos, elaboracion de regla -
mentos, etcétera) encontrando siempre una vida
social activa e integrandose bien a la vida grupal
€con sus amigos.

El adolescente debe desarrollar un sentimien-
to de pertenencia a su familia. Este se construye
preparando algin proyecto a desarrollar conjun-
tamente.
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Un proyecto familiar
Elaboracion

Prevea una reunion familiar tomando en cuenta
los horarios de cada uno. Anuncie que esta
reunion representara la ocasion para elaborar un
proyecto familiar estimulante para cada quien.
Explique también que tiene la necesidad de ha-
cer algo agradable con todos los miembros de la
familia y pida a cada uno llegar a la reuniéon con
uno o dos proyectos.

Es posible que su adolescente llegue sin
ningln proyecto. No importa, japrendera a parti-
cipar!

Ponga todos los proyectos sobre la mesa y dis-
cutalos. Durante la discusion, céntrese en los
intereses de cada uno.

Haga una lluvia de ideas en la que no se cues-
tione, en principio, la realizacion de los pro-
yectos.

Deténgase en dos o tres proyectos y dé a dos
miembros de la familia, entre ellos al adolescen-
te, la responsabilidad de elaborarlos con mayor
precision.

Citelos unos dias 0 una semana después.

En esta cita, retome los proyectos y elijan uno
todos juntos.
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Planeacion

Cuando el proyecto sea elegido, discuta con la
familia el papel de cada uno y las etapas a seguir
(lugares, informacién necesaria, reservaciones,
compras, etcétera).

Cada uno elegira una tarea,y dos o mas miem-
bros tomaran la responsabilidad del proyecto,
entre ellos el adolescente, si €l quiere.

Fije otra cita para varios dias o semanas
después, segun lo exija el proyecto.

Realizacion

La actividad elegida debe llevarse a cabo con
placer y complicidad.

Si nada pasa como lo hubiera deseado, diga
que no es ni grave ni importante. Los errores for-
man parte del proceso de aprendizaje de la
democracia.

Es importante destacar los aciertos del adoles-
cente e ignorar por un momento sus fallos.

iRecuerde su meta! Si usted quiere que su hijo
tenga un sentimiento de pertenencia a la familia,
debe sentir gusto al participar en esta actividad.
Este sentimiento le hara participar también en
las obligaciones y tareas menos agradables de la
vida cotidiana.
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Evaluacion

Inmediatamente después de la realizacion del
proyecto, o unos dias después, revise con su ado-
lescente lo que paso, apoyese en las siguientes
preguntas:

* (El proyecto era realista?

¢Era agradable?

¢Era facil de planear?

¢La participacion del adolescente fue positi-
va?

¢A su hijo le gustaria tener otra experiencia
similar?

No critique su forma de actuar y no subraye
sus fallas ni ponga énfasis en las decepciones
que generd en usted, si asi fue. Insista en las
cosas buenas y exprese la confianza que usted
tiene en las capacidades del joven.

Aprender a cooperar

Es posible estimular la cooperacion de los jove-
nes en la vida familiar sin tener que ejercer un
control excesivo. Para ello, es necesario que los
jovenes participen en la elaboracion de los regla-
mentos familiares y que asuman las consecuen-
cias de sus actos.
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El adolescente puede cooperar de distintas
formas:

* Haciendo favores.

» Ofreciendo espontineamente su ayuda.

» Haciendo sus quehaceres domésticos.

* Aceptando discutir con usted.

* Teniendo en cuenta sus ideas.

* Negociando antes de actuar.

* Reacomodando el desorden.

* Aminorando sus gastos.

* Respetando la intimidad de los demas.

* Conviniendo el nimero de amigos que en-

traran a la casa.

Usted debe saber que...

Una investigacién del Journal of Adolescence
revela que los adolescentes que viven con fami -
lias en las que hay muchas negociaciones ven :
el futuro con mas optimismo. Esta investigacién :
indica también que los padres que aminoran el

control sobre su adolescente a medida que éste ;
crece favorecen la autoestima de los jévenes y:
los hacen sentir seguros en la vida.

esslesocescsscsssne
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Cooperacion y valores familiares

Gran cantidad de padres de adolescentes se
lamentan de que éstos no colaboran en los que-
haceres domésticos 0 no obedecen las reglas
establecidas, como la hora de llegada, la higiene
personal, etcétera.

Para cooperar, hay que dar valores a las reglas
establecidas, es decir, hay que tener claro el valor
que tiene cada una.

El adolescente debe encontrar su lugar
en su grupo de amigos

Las relaciones con los amigos cambian durante la
adolescencia. Estas relaciones influyen de mane-
ra crucial en la formacion de la identidad del
adolescente.

Usted debe saber que...

¢ En la adolescencia, las amistades evolu-
cionan, pasan de un simple compartir acti -
vidades a una relacién de més intimidad
psicolégica.

® Las primeras amistades son la base de las
relaciones heterosexuales intimas.

® Los nifios que eran populares en la escuela
primaria pueden ser igualmente populares
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en la adolescencia. De la infancia a la
adolescencia, el nivel de popularidad y
aceptacién se mantiene relativamente
estable.

® la popularidad de un adolescente estd

estrechamente ligada al apego que tiene
con las normas y habitos de su grupo de
amigos.

® Los adolescentes establecen sus normas en

aspectos como la eleccion de sus amigos,
sus hdbitos de lenguaje y su forma de
vestir. Sin embargo, se dejan guiar por las
reglas de los padres en aspectos con-
cernientes a su superacién; por ejemplo,
las notas escolares y las aspiraciones per-
sonales.

En primer lugar,la eleccion de amigos deviene
muy importante. Preguntese si su adolescente
tiene amigos y como es que los ha elegido. ;Qué
lo empuja a elegir a alguien como amigo (sus ca-
racteristicas fisicas, intelectuales, emocionales,
sociales)? ¢Tiene algunos amigos mas intimos
que otros? ;Qué piensa de las personas del otro
sexo?
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El adolescente debe encontrar su lugar
en el dmbito escolar

La integracion a la educacion secundaria es una
etapa importante que marca el inicio de la ado-
lescencia. En general, el joven esta feliz de vivir
ese cambio que confirma su condicion de ado-
lescente, pero, al mismo tiempo, lo angustia. Vea-
mos las razones de esos temores:

* Todo cambio genera inseguridad. El adoles-
cente, al entrar a la escuela secundaria,
teme perder la seguridad de la escuela pri-
maria y sumergirse en un sistema nuevo y
desconocido.

* La mayor parte de los adolescentes teme ser
separado de su grupo de la escuela primaria
y perder a sus amigos.

* Los varones temen ser agredidos fisicamente
por los mayores; las nifias se preocupan por
no ser aisladas socialmente.

* Muchos adolescentes deben acostumbrarse
a tener seis o siete profesores, lo cual les da
la sensacion de no poder recibir la ayuda
que puedan necesitar; también temen vol-
verse andonimos entre la multitud de com-
paneros.

* Los jovenes tienen miedo de no poder tener
suficiente tiempo entre una clase y otra o
perderse en los corredores y espacios
comunes de la escuela.
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* La mayor parte de los adolescentes temen a
las drogas, las pandillas, la violencia y el
acoso sexual.

A pesar de sus temores, los adolescentes
tienen una necesidad apremiante de pertenecer
a un grupo. Los padres deben reconocer esta
necesidad fundamental y ayudarlos a superar sus
miedos.

Conocer a los profesores

Es importante que los padres conozcan al perso-
nal que estara en relacion directa o indirecta con
su hijo, que sepan sus nombres y la materia que
imparten.

Es dificil hablar con un adolescente acerca de
su vida escolar si uno no conoce ni los nombres
ni las materias de los profesores. Pidale que le
hable de cada una de las personas que le impar-
ten alguna materia; asi, €l se dara cuenta de que
usted se interesa por sus actividades en la escue-
la; también podra ayudarlo a reconocer las cuali-
dades de sus profesores.

El adolescente debe estar consciente del tipo
de relacion que tiene con cada profesor, para ello
necesita que usted lo ayude.

Tome el tiempo para hablar con su hijo acer-
ca de los aspectos que favorecen su motivacion
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escolar, y también de los que la aminoran. Si su
hijo tiene alguna relacion problematica con
alguno de sus profesores, ayudele a encontrar la
forma de superar sus conflictos.

Participar en la vida escolar

Su hijo se sentira bien adaptado a su medio esco-
lar si usted participa en algunas de las activida-
des que se realizan en la escuela. Evalie qué
tanto participa usted en la vida escolar de su
hijo. ¢Habla alguna vez con los profesores? ;Asis-
te a reuniones de padres o eventos especiales de
la escuela? Si es asi, seguramente su hijo pensara
que su escuela es importante para usted, y esto
le ayudara a adaptarse bien a ella. También sera
mas facil que aborden asuntos relacionados con
la vida escolar, tanto de la estructura como de su
funcionamiento; asi podra tener una relacion de
complicidad con su hijo.

Es muy importante que anime a su hijo a par-
ticipar en diversas actividades extraescolares
(deportes, musica, manualidades, asociaciones
estudiantiles). El adolescente que participa en
este tipo de actividades tiene un fuerte sen-
timiento de pertenencia a su medio. En cambio,
el adolescente que esta poco motivado por par-
ticipar en esas actividades, 0 que no se interesa
en ellas, no tiene razones para sentirse apegado
a su escuela.
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Tampoco hay que reprochar a un adolescente
por no participar en actividades extraescolares si
€l sufre al hacerlo, seria mejor ayudarlo a encon-
trar alguna solucion. Podria usted sugerirle una
participacion acorde a su ritmo y tolerancia. Si el
joven no participa en las actividades escolares
porque tiene conflictos con sus companeros o
con las figuras de autoridad, hay que ayudarlo a
estar consciente de la situacion.

Si usted descubre en su hijo algunas actitudes
que no favorecen una buena interrelacion con
los demas, intente encontrar con €l las formas de
hacer mas armoniosa su vida escolar.

A causa de su estructura o funcionamiento,
algunas escuelas no permiten que los jovenes
desarrollen un verdadero sentimiento de perte-
nencia. Si usted tiene buenas razones para creer
que este es el caso de la escuela de su hijo, no
dude en pedir a los responsables poner en prac-
tica actividades que estimulen la participacion.

El sentimiento de pertenencia es una necesi-
dad esencial en los adolescentes; es como un teji-
do relacional en el que el adolescente aprende
cada vez mas a vivir con los demas. Este tejido es
un gran respaldo contra el sentimiento de
soledad. Es muy importante que la escuela, en su
estructura y funcionamiento, favorezca activa-
mente el sentimiento de pertenencia de los
jovenes.
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A continuacion presentamos algunas condi-
ciones que debe cumplir una escuela para pro-
mover el sentimiento de pertenencia:

* La direccion y todos los profesores deben
ejercer un verdadero liderazgo democratico.

* Los profesores deben estar convencidos de
que el sentimiento de pertenencia es una
necesidad esencial de los adolescentes.

* Debe existir una fuerte cohesion entre los
miembros del profesorado y los de la direc-
cion escolar. Esto se traduce en un proyec-
to educativo centrado en las necesidades
de los jovenes.

* Los profesores deben conocer y compren-
der las caracteristicas del lugar donde se
encuentra la escuela, asi sabrin qué hacen
los alumnos cuando tienen algan tiempo
libre.

* Es esencial que los adolescentes y los padres
sean y se sientan recibidos calurosamente
en la escuela.

e La escuela, con la ayuda de los alumnos y
padres, debe desarrollar proyectos, como
exposiciones, ceremonias, campafas de
ayuda, etcétera.

* Los profesores deben consultar regular-
mente a los alumnos y a sus padres a propo-
sito de la vida escolar.
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jRecuerde!

El adolescente busca alejarse de sus padres, pero
le gusta —ocasionalmente— tener momentos de
complicidad familiar participando en actividades
que escoja libremente.

Para sentir que es parte de los planes familia-
res, el adolescente debe participar en su elabo-
racion, planificacion, ejecucion y evaluacion.

Hay muchas posibilidades de que el adoles-
cente participe en la vida familiar si asume los
valores familiares y siente que tiene un margen
de maniobra real.

El adolescente debe aprender a encontrar su
lugar en su grupo de amistades. Una vida social
exitosa es un buen remedio contra la depresion.

En lugar de discutir y criticar al grupo de ami-
gos de su hijo, los padres deberian intentar com-
prender qué lo motiva a elegir a sus amigos.

Actualmente, la escuela no siempre motiva el
sentimiento de pertenencia en los jovenes;
deberia promover la participacion, la cohesion y
la concertacion.

El adolescente puede encontrar su lugar en el
medio escolar inmiscuyéndose en las actividades
extraescolares, estableciendo buenas relaciones
con sus profesores y aprendiendo a solucionar
sus conflictos.
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Para evaluar bien el estado de las relaciones
que tiene usted con su hijo, responda las
siguientes preguntas:

¢Le sugiero actividades regularmente?

* ;Lo invito a participar en la elaboracion de
algin proyecto?
¢Estimulo su cooperacion tomando en
cuenta sus ideas?

¢Preveo un lugar y un momento para hablar
con €l acerca del buen funcionamiento de
la vida familiar?

¢Conozco a muchos de sus amigos?

¢S€ bien en qué se basa para elegir a sus
amigos?

¢Hablo frecuentemente con él de sus ami-
gos sin criticarlos?

¢Algunas veces hablo de la escuela con él
sin acusar ni regafar?

¢Lo motivo a participar en la vida escolar?
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CarituLo IV
AYUDAR AL ADOLESCENTE A DESCUBRIR
ESTRATEGIAS QUE LO LLEVEN AL EXITO

La adolescencia, esta tierra de nadie entre la
infancia y la edad adulta, aparece como un
territorio poblado de espiritus a veces benignos,
a veces malignos. El pensamiento magico, sobre
todo al inicio de la adolescencia, reina plena-
mente. Chicos y chicas creen que su voluntad y
talentos no estan relacionados con los resultados
que obtienen, pero si con la buena o mala suerte.
Por ejemplo, una adolescente se pregunta por
qué los chicos la encuentran bonita y atractiva, si
tiene un horrible grano en la nariz. Por otra
parte, un joven se pregunta cOmo es que ha obte-
nido un 8 en matematicas, pues estaba convenci-
do de ser inttil en esta materia. Los adolescentes
creen, en general, que su suerte no depende de
ellos mismos, que estan bajo la generosidad o la
severidad de sus profesores,y que tienen el amor
ciego o la total incomprension de sus padres.

El éxito escolar, la capacidad de resolver los
problemas de la vida cotidiana, asi como la
busqueda de la amistad y el amor, dependen de
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las relaciones de causa y efecto que el joven
logra establecer. Pero esto no se cumple cuando
vemos que aun hay adultos que piensan que “la
vida es injusta”y que buenas y malas noticias son
efecto de la buena o la mala suerte. Es necesario
ejercer poder sobre la propia vida para dirigirla.
Es asi, y solo asi, como uno puede descubrir las
estrategias que lo llevan al éxito y que permiten
que uno se sienta competente en la vida.

Una buena autoestima es la base de la moti-
vacion y la autonomia. Asi, un individuo que con-
fia en sus capacidades, estard motivado para
emprender cualquier actividad; usara los medios
necesarios para realizarla e insistira en lograrlo.
En consecuencia, se sentira competente, y su
autoestima serd mas grande. Esta persona cono-
cera el éxito en lo que emprenda, y esto le hara
sentirse bien valorado.

El adolescente necesita modelos para
Dlanear su futuro

El adolescente y sus héroes

Una de las tareas importantes de la adolescencia
es la de encontrar la propia identidad. Segun
Peter Blos, para lograrlo, el joven debe “desidea-
lizar” a sus padres. {Y vaya si lo hace! El adoles-
cente ve ripidamente las contradicciones entre
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los valores y las acciones que prodigan sus pa-
dres. Cuando toma conciencia de estas imperfec-
ciones, busca otros héroes, modelos o personas
ideales. Después criticara también a esos per-
sonajes, pues revelarin su imperfeccion,
entonces €l mismo creard su propio ideal; éste
podra estar mas o menos alejado de la realidad,
pero le servira para planear su futuro.

De acuerdo con Gérard Lutte, las cualidades
mas apreciadas por un adolescente son la auto-
nomia, inteligencia, voluntad y confianza en si.
iPrecisamente las que permiten tener una mayor
independencia! Sin embargo, chicos y chicas no
se identifican con los mismos tipos de personas.
Los varones adolescentes adoptan como mode-
los a hombres de 25 a 30 anos de edad, exitosos,
valientes, ambiciosos y perseverantes. Las jove-
nes se identifican con mujeres de 19 a 20 anos,
libres, que tienen profesiones en las que estan en
contacto con otras personas, que son apreciadas
por su sensibilidad, sociabilidad y tolerancia.

iLa sociedad no ofrece muchos modelos
buenos a los jovenes de hoy! Hay que permitir-
les mantener un tipo de persona ideal. En sus
conversaciones con su hijo adolescente, intente
saber a qué personaje le gustaria parecerse en el
futuro (campeodn olimpico, deportista, cantante,
politico, humanista, humorista, etcétera).
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La necesidad de “desidealizar” a los padres

Seguramente hay diferencias entre la percepcion
que su hijo tenia de usted (padre o madre) cuan-
do era pequeno y la que tiene ahora. Cualquiera
que ésta sea, seguramente usted ya se ha dado
cuenta de que no es facil ser un modelo para su
adolescente.

Preguntese si usted es, para su adolescente,
un modelo de:

Honestidad
Paciencia
Trabajo

Salud
Altruismo
Estética
Autocontrol
Sociabilidad
Armonia
Integridad
Creatividad
Perseverancia
Generosidad
Comprension
Dulzura
Inteligencia
Sensualidad
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Usted va a descubrir que es un modelo a se-
guir en algunos aspectos, pero también sabra
que tiene puntos débiles de los que debe hablar
para mejorar.

Es completamente normal que un adolescente
critique a sus padres y se dé cuenta de que tie-
nen vacios, pero eso es dificil de aceptar, sobre
todo para los padres que tienen poca confianza
en si mismos.

Hay que entender bien que un adolescente
que no logra “desidealizar” a sus padres no tendra
un desarrollo armonioso, serd dependiente por
mas tiempo y, en cuanto a su autoestima, estara
bajo la aprobacion de los adultos que ejercen la
autoridad.

El adolescente aprende a resolver
sus problemas

Actualmente, el adolescente vive en un mundo
que se transforma constantemente. Debe enfren-
tar activamente problemas nuevos y cada vez
mas complejos, por lo tanto, debe aprender a bus -
car y encontrar soluciones originales a los pro -
blemas que afronta cada dia. Los padres y los
profesores pueden ayudarlo a desarrollar una
forma de pensar inteligente, eficaz y creativa.
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Las estrategias ante los conflictos

Existen tres tipos de estrategias para actuar ante
un conflicto.

De huida (evitar los temas delicados, repri-
mir reacciones emotivas), que a veces es salu-
dable. Pero, en general, una persona no esta
satisfecha consigo misma cuando recurre fre-
cuentemente a este tipo de estrategia, pues
tiene los mismos temores y aprehensiones cada
VezZ que se encuentra en situaciones similares.

De suavizar los conflictos (intentar arreglar
las cosas, querer calmar los Animos, resolver solo
algunos puntos, atenuar los motivos que genera-
ron la situacion conflictiva), que ayuda a minimi-
zar los efectos de un conflicto. Estas estrategias
tienen el inico objetivo de retrasar una confron-
tacion abierta con la otra persona. De esta forma
se resuelven algunos detalles, pero se evita abrir
una discusion a fondo del problema. Este tipo de
estrategias es til para retrasar la confrontacion,
pero deja a la persona insatisfecha de si misma e
insegura de lo que sucedera en el futuro.

De confrontamiento (usar la fuerza fisica o
psicologica, usar chantajes y amenazas), en las
que siempre hay un perdedor y un ganador. Estas
estrategias son muy eficaces, pero hay que estar
del lado de los vencedores. Cuando uno esta del
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lado de los perdedores, sufre humillaciones, hos-
tilidades y heridas fisicas o morales.

Cada uno, aun cuando use mayormente uno
de los tres tipos, usa también los otros dos en la
vida cotidiana, cuando encara situaciones con-
flictivas. jEs normal!

Intente ahora descubrir qué estrategias usa
con mas frecuencia, y trate de saber si son las
mismas que usa su hijo. (Cree que la forma en la
que su hijo se comporta frente a los conflictos se
parece a la de usted?

La negociacion: una estrategia
constructiva y pacifica

El objetivo de la negociacion es llegar a una reso-
lucion pacifica de un problema a través de un
compromiso o una solucion que, en cierta medi-
da, satisfaga a ambas partes. Entre las estrategias
de resolucion de problemas, la negociacion es la
mas constructiva y la mas pacifica, y sus conse-
cuencias son menos negativas.

En otras palabras, podemos decir que la nego-
ciacion es una practica que tiene sus propias
reglas,y éstas deben ser puestas en practica cada
vez. Nadie llega al mundo capacitado para nego-
ciar; se trata de una habilidad que se desarrolla
progresivamente a lo largo de la vida.
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¢Usted sabe negociar?
¢Soy capaz de...

...determinar la naturaleza de los conflictos
(teniendo en cuenta rutinas, reglas, acti-
tudes y valores)?

e ...tomar la iniciativa para abrir el dialogo?

e ...escuchar y comprender el punto de vista

de la otra persona?

e ...ser abierto, pensar y escuchar atenta -

mente?

e ...afirmar mi postura de manera coherente?

e ...evitar juzgar negativamente a la otra per-

sona?

e ...centrar mi atencion en la busqueda de re-

sultados tangibles?

e ...seguir un proceso de resolucion de pro-

blemas?

e ...aclarar el problema?

e ...percibir la posicion que tenga cada uno?

e ...aportar soluciones de cambio?

* ...decidir poner en practica la solucion acor-

dada (como y cuando)?

* ...hacer,después de cierto periodo,una eva-

luacion de la solucidon acordada?
 ...retomar el proceso de negociacion si la
solucion elegida no da resultados?

La capacidad de afrontar la oposicion y resol -
ver los conflictos con los demas es una de las
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mas importantes cualidades en uno mismo. Es
necesario aprender a negociar y a promover la
cooperacion para lograr soluciones pacificas a
los inevitables problemas de la vida cotidiana.

La negociacion es la estrategia de resolucion
de problemas mas pacifica y eficaz. Uno puede
desarrollar la capacidad para resolver conflictos.
La calidad de nuestras relaciones con los demas
depende mucho de esta capacidad.

No cabe duda de que hay que apoyar al ado-
lescente en su busqueda de identidad e indepen-
dencia. El papel del padre o 1a madre es el de res-
petar la capacidad de razonamiento abstracto y
légico del adolescente, y ayudarlo a tomar con-
ciencia de las cosas que lo motivan a seguir ade-
lante. También hay que incitarlo a reflexionar en
las consecuencias de sus actos.

¢Coémo resolver un problema real
por medio de la negociacion?

Paso 1. Identificar el problema. Intentar ubicar la
situacion conflictiva, es decir, el malestar
o la necesidad expresada por cada uno.
Describir el problema.

Paso 2. Enumerar todas las soluciones posibles.
Intentar definir con precision lo que se
quiere. Tomar en cuenta los acuerdos y
aspiraciones.
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Paso 3. Evaluar la pertinencia de cada solucion.

Paso 4. Tomar una decision en comun. ;Cual es la
solucion que parece la mas adecuada
para resolver el conflicto?

Paso 5. Aplicar la solucion acordada. ;Quién va a
hacer qué, como y cuando?

Paso 6. Evaluar los resultados de la solucion
acordada. Reflexionar sobre la forma en
que las cosas se desarrollaron. Para ello,
plantearse las siguientes preguntas:
¢ ;/Todo ha marchado bien?

» J/Todos los participantes estin satisfe-
chos?

* ¢La situacion conflictiva se atenu6 des-
de que se aplico la solucion acordada?

» ;Hay que hacer correcciones para que
la situacion quede mas clara?

El adolescente debe tener logros

Una buena autoestima supone un conocimiento
claro de las habilidades, cualidades y talentos
propios. Esto permite tener los medios necesa-
rios para conseguir las metas personales, y se
vuelve indispensable para tener €xito en lo que
uno emprende.

Todos podemos lograr nuestras metas si €stas
son claras, accesibles y realistas, si tenemos acti-
tudes positivas y aplicamos estrategias eficaces.
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El adolescente enfrenta muchos desafios,y los de
la vida escolar no son los menos.

Metas a cumplir

Para ayudar a su hijo en su desarrollo escolar, es
importante hablar con €l acerca de las metas que
se ha planteado a corto, mediano y largo plazo.
Hablen de sus ambiciones, objetivos y capacida-
des, pero no imponga sus juicios ni sus metas. Se
trata de hacerle saber que posee habilidades,
cualidades y talentos con los que puede llevar a
buen término sus objetivos. No se olvide de ad-
vertirle que sobre el camino tendra que librar
algunos obstaculos.

Todo adolescente tiene que tomar decisiones
que influirain en su futuro; sobre todo en el
ambito profesional. Es importante que cada uno
tenga una idea del futuro, para ello, el adoles-
cente debe conocer las areas en las que podria
poner en practica sus habilidades y talentos:

* Artes (teatro, musica, fotografia, artes plasti-

cas).

e Literatura (redaccion, traduccion, bibliote-

cologia).

* Administracion y negocios (ventas, finanzas).

e Comunicaciones (periodismo, relaciones

publicas).

» Educacion (ensenanza, pedagogia).
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* Relaciones humanas (psicologia, trabajo so-
cial, orientacion vocacional).

* Salud (medicina, enfermeria, fisioterapia).

* Ciencias (quimica, biologia, genética).

* Técnicas (electricidad, plomeria, ensam-
blaje).

Cuestionese si el area que ha elegido su hijo
es suficientemente realista y si sus capacidades
concuerdan con sus preferencias.

Es muy importante hablar con €l acerca de sus
motivaciones. Hay que subrayar, con la ayuda de
ejemplos concretos, los intereses, habilidades y
talentos que ha manifestado desde su infancia
hasta su edad actual.

El adolescente debe entender que la realiza-
cion de sus deseos sera el fruto de un largo cami-
no de aprendizaje. S6lo cuando se han superado
varias etapas 'y cumplido objetivos temporales se
lograran las metas fijadas.

El proceso de aprendizaje

La realizacion de un objetivo no es producto de
magia. El adolescente debe saber que el resultado
que obtiene (€xito o fracaso) es la consecuencia
l6gica de las estrategias (motivacion, autonomia)
y de las actitudes que utilice.
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ACTITUDES + ESTRATEGIAS = RESULTADOS

ivacio Resultado
Mot1vac1o/n , Formas de eoui ttia(j,)
= s
Autonom1a. ' actuar p V
Responsabilidad 0 negativo

Los padres tienen un papel primordial para
hacer entender al adolescente que su valor como
persona no esta en cuestion cuando obtiene un
resultado negativo o cuando no logra el objetivo
planteado. La actitud y los medios empleados
son los que hay que cuestionar.

El adolescente debe estar consciente de que
un buen rendimiento escolar es asunto de moti-
vacion, autonomia y método de trabajo, mas que
de potencial intelectual, y los padres deben dar
mas importancia al proceso de aprendizaje que a
los resultados. Desde esta perspectiva, deben ayu -
dar al joven a evaluar las actitudes y los medios
que lo condujeron al fracaso o al éxito. De esta
forma, el adolescente podra darse cuenta de que
quiza no estaba suficientemente motivado o
que no habia elegido los medios adecuados para
su objetivo. Podra también darse cuenta de que
puede controlar su propio ritmo y su forma de
aprender, corrigiendo o ajustando actitudes y
medios.
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Aceptar sus errores

El error desempena un papel fundamental en el
proceso de aprendizaje. Cuando el adolescente
esta consciente de sus errores, evita repetirlos y
modifica las estrategias que usa para lograr sus
metas. Asi conocera el éxito y se sentira eficien-
te. Para que el adolescente acepte que comete
errores es necesario que los padres también lo
hagan.

Investigue si usted es capaz de aceptar sus
errores
Cuando cometo un error tiendo a...

...negarlo.

...disfrazarlo.

e ...responsabilizar a otros o a las circunstan-
cias.

* ...€Nnojarme CONMigo mismo.

e ...devaluarme.

e ...estar ansioso.

* ...ser estricto y perfeccionista.

e ...temer la reaccion de los demas.

e ...ver el error como un fracaso.

e ...abandonar la actividad.

Si usted no tolera el error, su actitud generara
que su hijo tienda a ser perfeccionista o se sien-
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ta desanimado. Es importante aminorar sus exi-
gencias hacia si mismo y hacia su hijo. El deseo
de perfeccion gasta mucha energia y genera
mucho estrés. En cambio, si usted acepta el error
y busca estrategias para reconocerlo y corregir-
lo, disminuira el estrés que genera. Ademas, ayu-
dara a su hijo a percibirse positivamente.

Es importante que los padres se tomen el
tiempo de decir al adolescente coOmo reconocie-
ron sus errores y los corrigieron; de esta forma le
dan a conocer un modelo de evolucion y espe-
ranza. Henry Ford, el empresario estadouniden-
se, decia: “Los errores son buenas oportunidades
para ser mas inteligentes”.

Gracias a sus padres y a su actitud frente al
error, los adolescentes se dan cuenta de que los
errores que comenten nO minan su autoestima.
Esto es muy importante porque la autoestima y
la motivacion estan en la base de todo proceso
de aprendizaje.

Centrandose en el proceso de aprendizaje,
corrigiendo sus errores y adoptando estrategias
en el camino, el adolescente llegara a conocer el
€xito. Se sentird competente porque estard cons-
ciente de que tiene una buena actitud y de que
ha elegido buenas estrategias.

Cada vez que el adolescente concluye con
€xito lo que emprende se siente mas capaz y or-
gulloso de si, y desarrolla mas su sentimiento de
competencia. Sentirse competente €s estar con-
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vencido de que uno puede superar cualquier
desafio si aplica las estrategias y actitudes co-
rrectas.

I—> Autoestima ﬁ

Orgullo y
eficacia

Motivacion

Compromiso
Yy perseverancia

Apoyar la motivacion del adolescente

La motivacion es la energia interna de todo
aprendizaje. Es la base del compromiso y la per -
severancia en cualquier actividad. A muchos
padres les gustaria inyectar motivacion a su ado-
lescente, pero es mas facil hacerlo por la via del
contagio, es decir, unos padres que rara vez leen
algun libro, que no tienen una vida intelectual o
no les interesa la vida escolar de su hijo, no
pueden despertar su interés por la escuela o las
actividades intelectuales.

Seria bueno ayudar al adolescente a evaluar el
grado de motivacion que tiene en cada una de
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sus materias escolares (matematicas, ciencias,
historia, etcétera), si encuentran que hay alguna
en la que su motivacion sea baja, hablen del asun-
to tomando en cuenta los siguientes consejos:

* Ayudelo a hablar de la calidad de la relacion
con la persona que imparte esa materia. Si
hay una relacion dificil, ayadele a encontrar
los medios para mejorarla.

* Si el conflicto persiste, animelo a buscar
estrategias personales que le evitarin ser
castigado a causa del problema.

* No lo culpe y no le haga reproches.

» Hagalo decir precisamente qué es lo que no
le gusta de esa materia.

* Ayudelo a encontrar una forma de apreciar
mejor la materia en cuestion.

$000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
.

Usted debe saber que...

® El problema de la motivacién puede estar
asociado a problemas de aprendizaje
que vienen de tiempo atrds. Es posible
que el adolescente se sienta impotente y
pesimista respecto a su futuro.

® Segln nuestra experiencia, la mayor par-
te de los jovenes que tienen problemas
de aprendizaje permanentes se desen-
vuelven bien en la vida. Al respecto,
observamos dos constantes: los padres
estaban convencidos de que, a pesar de
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los problemas de aprendizaje de sus:
hijos, lograrian desarrollarse bien en la
vida; y cada uno de estos j6venes cono-:
cid a un profesor especial que creyd en':
sus capacidades y le brindé ayuda.
e Es importante transmitir los siguientes
valores al adolescente: :
+ el rendimiento escolar no estd deter-:
minado sélo por la inteligencia;

o lo més importante es disfrutar las ac-:
tividades escolares;

o las habilidades y conocimientos esco-:
lares son Gtiles en el presente y el fu-:
turo (hay que dar ejemplos concretos :
sobre la utilidad de lo que apren-:
den); :

« el rendimiento escolar es una conse-:
cuencia légica de las actitudes y de:

las estrategias adoptadas, y cada':
uno puede controlarlo. :

Motivar la independencia y las
estrategias de aprendizaje

El adolescente tiene que tomar decisiones
respecto a su vida escolar. La capacidad de elegir
y asumir las consecuencias positivas o negativas
de sus elecciones son la base de la autonomia y
la responsabilidad.
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Hable con su hijo acerca de su responsabili-
dad en la escuela. Destaque los puntos positivos
que manifieste y ayudele a definir los medios que
le llevaran a ser mas autéonomo.

Hay que ayudar al adolescente a descubrir y
aplicar estrategias eficaces de aprendizaje; por
ejemplo, para resolver un problema de matemati-
cas, €l debe tener presente la siguiente informa-
cion:

* Lo que conozco (los datos del problema);

* lo que busco (comprender el cuestiona-

miento);

* lo que hago (las operaciones necesarias y
el orden en que debe hacerlas para resolver el
problema).

Para lograr sus objetivos, es esencial usar
estrategias pertinentes y un buen método de tra-
bajo. Asi, en la planificacion de un trabajo final o
en la preparacion de un examen, el adolescente
debe atender los siguientes puntos:

* Entender bien el objetivo.

* Prever la sucesion de etapas que se requie-
ren para terminar el trabajo o preparar el
examen.

* Prever la duracion de cada etapa en relacion
con el tiempo disponible, asi evitara traba-
jar o estudiar a ultima hora.

* Prever los medios o estrategias a utilizar en
cada etapa (los padres deben procurarselos
y darle sugerencias si €l las pide).
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* Prever una etapa de correccion tras concluir
el trabajo y antes de entregarlo.

Los padres deben ayudar al adolescente a ser
responsable en lo relacionado con la escuela,
pero sin dirigirlo.

jRecuerde!

El adolescente debe inspirarse en modelos para
planear su futuro. Durante la adolescencia de los
hijos, los padres son percibidos cada vez mas de
forma realista, es decir, con sus defectos y cuali-
dades. El joven se dirige a las figuras o person-
ajes extraordinarios, que luego convierte en
héroes. Los padres no deben criticar constante-
mente a estos héroes, seria mejor que ayudaran a
su hijo a forjarse su propio ideal a partir de las
cualidades reales o supuestas de quien tanto
admira.

Los padres deben afirmar los valores e inten-
tar no contradecirlos con sus actos. Al adoles-
cente, aunque no lo diga abiertamente, le gusta
tener por modelo a un padre y una madre inte-
gros, y percibe muy bien las contradicciones que
existen entre decir y hacer.

El adolescente debe aprender a enfrentar sus
problemas y resolverlos. Debe estar consciente
de que no se llega a la solucion de un problema
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evadiéndolo, huyendo o con discusiones estéri-
les; js6lo queda la negociacion! Los padres pue-
den ayudar al adolescente a resolver sus pro-
blemas negociando de manera constructiva y
pacifica.

El adolescente debe cosechar éxitos para au-
mentar su autoestima, para ello, debe estar moti-
vado. La motivacion vive desde el momento que
se expresa un deseo y hasta que se satisface. No se
trata de dar al adolescente todo mondado y en la
boca, pero si ayudarlo a conducirse de forma
libre y reflexiva.

La independencia es esencial para el éxito, jhay
que aprenderla!, pues se requiere tanto para la
organizacion como para los métodos de trabajo.

El adolescente debe tener bien claro que su
valor como persona no disminuye cada vez que
comete un error. Este es causa de estrategias mal
aplicadas; cada resultado es la consecuencia 16-
gica de los pasos que se siguieron para llegar a
€l. Un error debe implicar un cambio de estrate-
gia y de actitud. Los padres deben ayudar al
joven a ver el error como un proceso de apren-
dizaje, no como un fracaso.
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Para evaluar mejor el estado de las relaciones
entre usted y su hijo, responda las siguientes

preguntas:

¢S€ cuales son los personajes que mas

admira mi hijo?

¢ ;Entiendo su necesidad de cuestionarme?

* ;Conozco el tipo de personas a las que mi
hijo quiere parecerse en el futuro?

* ;Soy capaz de ayudarlo a resolver sus con-
flictos en forma pacifica y constructiva?

* ;Busco la negociacion cuando tenemos
conflictos?

* ;Lo ayudo a reflexionar?

* ;Lo estimulo a seguir metas realistas en el
ambito escolar y en relacion con el area
profesional que le interesa?

¢ ;Reconozco su derecho a cometer errores?

* ;Lo mantengo motivado?

* ;Puedo ayudarlo a adquirir buenas estrate-

gias de aprendizaje?
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CONCLUSION

La adolescencia es un periodo crucial que
genera una revolucion de cambios fisicos, psi-
coldgicos y sociales muy complejos. Es una etapa
de la vida que trae cambios importantes para los
padres y los adultos que rodean al adolescente.

Los jovenes, con sus desplantes y aires de in-
dependencia, son extremadamente sensibles a
las palabras y los gestos que les dirigimos. Noso-
tros también conocemos bien esta sensibilidad,y
las actitudes de los adultos nos son igualmente
familiares. ;Quién no recuerda haber vivido
grandes alegrias y penas intensas o tremendos co-
rajes en su adolescencia? Todos recordamos a
algun adulto que solo se fijaba en las apariencias
y criticaba nuestra facha, nuestras ideas e incluso
nuestras emociones,y qué decir de aquel que era
negativo e incrédulo y nos desanimaba y deva-
luaba constantemente. También tuvimos cerca a
alguien (padre, madre, maestro u orientador) que
crey0 en nosotros y nos apoyo siempre.

La autoestima es la base de toda estrategia
dirigida a prevenir numerosos problemas de
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comportamiento y aprendizaje en los adoles-
centes; todos los padres deben procurar su buen
crecimiento.

Dar confianza al adolescente es la primer
tarea que deben cumplir los padres y los profe-
sores; para ello deben creer en €1, hacerlo parti-
cipe en las reglas que le conciernan y ayudarlo a
reconocCer y manejar su estrés.

En segundo lugar, hay que ayudar al adoles-
cente a conocerse y, con ello, apreciarse mejor.
Hay que subrayar sus cualidades y hacerle ver sus
puntos débiles, pero sin aminorar su orgullo. Los
padres deben reconocer que su adolescente
tiene necesidades especificas: separarse de ellos,
afirmarse y devenir autonomo sintiéndose ama-
do, apreciado, escuchado, comprendido y respe-
tado. jToda una tarea!

Ademais, el adolescente necesita aprender a
vivir en grupo y en sociedad. Este aprendizaje 1o
hara en su familia, en su grupo de amigos y en el
ambito escolar; debe aprender a participar y a
cooperar. Asi, realza su autoestima y encuentra
un lugar en la sociedad.

Finalmente, el adolescente no puede desarrollar
una buena autoestima si no concluye exitosa-
mente sus proyectos, sean deportivos o de espar-
cimiento, amorosos, amistosos o escolares. Para
tener €xito, el joven debe tener el derecho a
equivocarse,y debe ser capaz de considerar sus
errores como oportunidades para poner en prac-
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tica nuevas estrategias que le permitan triunfar
en la vida y realizarse.

Para planear su futuro, el adolescente necesita
modelos que le den el placer de caminar y con-
cluir cada dia resolviendo sus problemas de ma-
nera pacifica y constructiva. Los padres pueden
ser esos modelos si son fieles a sus valores, aun-
que esto no es suficiente, pues el adolescente
debe “desidealizarlos” para volverse independien-
te, entonces busca personajes que representen
valores nuevos. Sin embargo, los padres son los
mas indicados para ayudar al adolescente a desa-
rrollar, conservar y consolidar una buena autoes-
tima. Su tarea es particularmente importante
cuando el paisaje se torna neblinoso y la depre-
sion y el desinimo se asoman tras esas nubes. En
€sos momentos, son ellos quienes abastecen de
fuerza a su adolescente, no dejan nunca de creer
en €l o ella, lo ayudan a conservar la autoestima
que le servira para caminar por la vida en forma
armoniosa.

101



Qué bacer para desarrollar la antoestima
en los adolescentes, de Germain Duclos,
Danielle Laporte y Jacques Ross,
fue impreso y terminado en julio de 2010
en Encuademaciones Maguntis,
Iztapalapa, México, D. F.
Teléfono: 5640 9062.
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