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			A todos aquellos padres que con mucho miedo quisieron saber más de la adolescencia para llegar al corazón de sus hijos y crecer como padres siendo ejemplo

		

	
		
			
			A MIS HIJOS, PORQUE SU ADOLESCENCIA, SIN SER LA MÍA, ME LLEVA A VIVIRLA DE NUEVO APRENDIENDO CADA DÍA

		

	
		
			ÍNDICE

			1. Introducción. El porqué de este libro

			2. ¿Dónde está mi niño?

			Cómo sé que tengo un adolescente en casa. Haz este sencillo test para salir de dudas. Averígualo aquí

			Test rápido para saber si tienes un adolescente en casa

			Lo que ya decían sobre la adolescencia los historiadores

			Edad media y moderna

			Revolución industrial

			1900-1920

			1940

			1950: cultura adolescente

			1990: posicionamiento de la adolescencia como una etapa con tipología propia

			3. ¿Por qué es así?

			Son rebeldes… con causa

			Son impredecibles… no sabes qué emoción van a tener

			¿Qué podemos hacer entonces?

			Cambio mental. Su cerebro está cambiando. Neurociencia

			Cambio físico. Su cuerpo está cambiando. Pubertad

			Chicas

			Chicos

			Cambio conductual. Su comportamiento está cambiando. Gestión emocional

			Derechos y deberes en la adolescencia

			4. ¿Qué he hecho mal?

			5. Retos en la adolescencia (de los padres, de los hijos)

			Amistades y sexualidad

			Amistades

			Sexualidad

			Mentiras

			Estudios

			Colaboración en casa

			Malas contestaciones

			Hábitos: alimentación, sueño, actividad física, aficiones y adicciones

			Alimentación

			Sueño

			Ocio y actividad física

			Adicciones: sexo, alcohol y otras drogas

			Consumo de cannabis, hachís, marihuana

			Uso de la tecnología

			6. Adolescencia: una segunda oportunidad para todos

			Tips de acompañamiento en la adolescencia

			Soltar y desprenderse

			Hacer y mantener acuerdos

			Aprender de los errores

			Comunicación efectiva

			¿Qué necesitan los adolescentes?

			¿Qué necesitan los adolescentes de nosotros?

			7. Resumen según edad y conclusiones

			Resumen según edad

			Preadolescentes de 9 a 11 años

			Adolescentes de 12 a 14 años

			Adolescentes jóvenes de 15 a 17 años

			Conclusiones

			Cuando educamos desde el miedo

			Cuando educamos desde nuestros valores

			8. Bibliografía y lecturas recomendadas para ti y para ellos

			Créditos

		

	
		
			
			[image: ]

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			El porqué de este
				libro

			Déjame que te cuente el motivo por el que he decidido escribir un libro dedicado en exclusiva a la etapa adolescente. Etapa que, como verás en próximos capítulos, está «adelantándose» cada año a medida que la sociedad cambia y los avances tecnológicos son mayores. El cambio es tal que, mientras escribo estas palabras, pienso si no me estaré quedando ya obsoleta ...

			Primero fue el libro Infancia en Positivo. Guía definitiva para padres y madres en la educación de sus hijos y después vinieron las tarjetas y cuaderno de trabajo Entender la adolescencia. Este iba a ser mi segunda «obra» centrada en la etapa adolescente, sin embargo, las tarjetas resultaron ser el resumen, la visión más práctica y útil en el día a día de lo que vas a encontrar en este libro, Adolescencia en Positivo. Guía definitiva para padres y madres en el acompañamiento de sus hijos. Finalmente, mi segundo libro fue Disciplina Positiva. Cómo criar niños seguros, responsables y capaces, en el que pasamos de la teoría a la práctica con los principios y las herramientas de la disciplina positiva.

			Si te fijas, el título de este libro es la continuación de los anteriores, con una pequeña diferencia: ya no hablo de educar o de criar sino de acompañar. Y aquí es donde está la clave de todo cuando llegamos a la adolescencia.

			En los primeros años de vida tenemos una labor importantísima: ser facilitadores del desarrollo y la supervivencia de nuestros bebés. Tenemos una de las tareas más importantes de la vida, y aun así la hacemos de menos y le quitamos valor. No nos parece relevante cambiar pañales, asegurar un sueño tranquilo, una alimentación adecuada, un contacto, calma o estabilidad emocional… Como ejemplo, sirva la gran labor que hacen todas las educadoras de educación infantil o jardín de infancia y que reducimos a limpiar culetes, cambiar pañales, ponerles a dormir la siesta… y ya entrados en el cole, a recortar y colorear.

			¡Ay, si supiéramos que en los cinco primeros años de vida se construyen los cimientos de nuestra personalidad! ¡Qué valor le daríamos entonces a esta etapa!

			Y justo la siguiente, la que va de los 6 a los 10 años aproximadamente, se convierte en otro momento clave para los padres: la conocida como etapa de latencia, en la que los niños están más dispuestos a escucharnos, aprender, admirarnos, impresionarse, relacionarse, asumir normas, reglas, valores… En la etapa en la que vamos sentando las bases que marcarán la etapa posterior: la adolescencia.

			¿Qué quiero decir con todo esto? En la etapa de latencia tuvimos nuestra oportunidad de educar y ahora, llegada la adolescencia, tenemos la oportunidad de acompañar e influir. La educación ya acabó, se terminó ese periodo educativo, para pasar a una nueva etapa en la que solo nos queda estar y acompañar siendo «copilotos» de la vida de nuestros hijos. La educación acabó para dar paso a la influencia por medio de la relación y la comunicación.

			Por eso es tan importante que dediquemos un libro entero (y muchos más que te recomiendo en la bibliografía del final) para abordar este momento evolutivo que, sin duda, es uno de los más difíciles de la vida.

			Como te decía antes, los tiempos han cambiado, los procesos se han adelantado y nosotros, como padres de adolescentes de hoy, no podemos quedarnos atrás.

			Fíjate que hemos pasado de ser una generación que «tenía miedo a sus padres» para pasar a «tener miedo a sus hijos».

			Y, por supuesto, si la primera situación no es aconsejable, la segunda menos: por eso, en este libro vas a encontrar la visión más esperanzadora sobre la adolescencia para poder vivirla en vez de sufrirla y, sobre todo, no desear que pase, sino darle la bienvenida.

			Lo primero que vas a encontrar es un capítulo en el que te quiero hacer reflexionar sobre esos primeros años que viviste. ¿Dónde está tu niño ahora? ¿Lo sigues viendo? Además, voy a contarte cómo ha evolucionado el concepto de la adolescencia en el transcurso de la historia para finalmente dejarte un pequeño test en el que averiguar si ya tienes un hijo adolescente y poderte dar por tanto la enhorabuena.

			En el capítulo tres nos adentraremos en entender las características básicas que identifican esta etapa: los cambios físicos, mentales, conductuales y acabaremos con un apunte sobre los derechos y deberes de la adolescencia, aspecto que muchos padres pasamos por alto hasta que nos vemos metidos de lleno en problemas legales que ni imaginábamos.

			En el capítulo cuatro he hecho un repaso de muchas de las soluciones que como padres ponemos en marcha y que, lejos de acabar con los problemas, los mantienen. Identificar qué estamos haciendo de manera equivocada nos dará la pista para empezar a cambiar y saber dónde poner el foco.

			En el capítulo cinco he recogido los problemas más comunes en la adolescencia y los que habitualmente más les quitan el sueño a los padres de adolescentes: entender las malas contestaciones, sus cambios de humor, las amistades que elige, la música que escucha, la ropa que viste, lo que manda la moda, el orden y los estudios, la alimentación, el sueño…

			Verás que muchos de ellos están interconectados entre sí y te daré las claves para se conviertan en retos que te motiven en su conocimiento y profundización. Si dejamos de considerar los problemas como situaciones irresolubles, viéndolos más bien como retos abordables, la cosa mejora considerablemente.

			En el capítulo seis te daré unos tips más concretos para que los incorpores desde ya a tu estilo educativo: aprender a hacer acuerdos, comunicarte de manera efectiva, soltar, desprenderte y confiar. ¿Y si te dijera que tú eres la clave de todo esto y que está en tus manos que la situación que tenéis en casa cambie a mejor? Esto son buenas noticias. Así que manos a la obra porque el capítulo continúa con una reflexión que no podemos dejar pasar: la adolescencia es la segunda oportunidad para todos y no podemos desaprovecharla.

			Los dos últimos capítulos recogen unas conclusiones a todo lo abordado y una extensa bibliografía con los autores citados en este libro y otros tantos que te recomiendo para seguir profundizando en esta crucial y apasionante etapa.

			Además, encontrarás el enlace a uno de los programas con más éxito en cuanto a resultados y cambios en las familias con adolescente: el Bootcamp. Un programa que se enfoca en guiar a los padres descubriendo las características de la etapa adolescente y dando herramientas prácticas para implementar en su hogar. Un programa guiado, de acompañamiento, para todas aquellas familias que desean disfrutar la adolescencia en lugar de pasar por ella pidiendo a gritos que termine cuanto antes… Al final del libro podrás escanear el QR correspondiente a toda la información.

			Antes de que te adentres en la lectura, te animo a escanear este código QR para ver el vídeo que muestra esta primera estrofa en imágenes y no olvides parar y recapacitar sobre lo que te hace sentir. Vídeo realizado por Hirukide (Federación de Familias Numerosas de Euskadi):

			[image: https://youtu.be/PcOJhJifn7I?si=G8FWj--L0m1O1sh7]

			Quiérele. Cuando te grite y no quiera saber de ti.

			Cuando su mundo se derrumbe y crea que tú eres la causa, no te rindas, todo pasa.

			Quiérele, cuando todo le salga mal y no haya salida.

			Demuéstrale que sí, que solo es una caída.

			A veces ofrecerás tu ayuda y otras, otras tendrás la duda.

			Porque la adolescencia es una etapa de decisiones e indecisiones.

			Así que enséñale, aunque las quiera tomar solo.

			Y si salen mal, dale tu apoyo y acepta que haga su camino aunque a veces signifique que tú cambies el tuyo porque hace ya años que tú encontraste el camino pero, como él, también estabas perdido, a su edad tú también cuestionabas todo y no querías pautas o reglas de ningún modo, pero una madrugada, tras una larga noche fuera, me aseguraste que estabas buscando tu lugar en el mundo.

			Me confesaste que habías tomado decisiones, que tenías un plan, un proyecto de vida…

			Yo no te entendía pero recuerdo que te miré a los ojos y comprendí que en todo casi siempre hay un poco de orden y en ocasiones hay que perderse para poder encontrarse.

			Por eso, cuando veas que le quema el fuego por dentro recuerda que a su edad tú también saltaste y, aunque muchas veces fallaste, otras muchas no.

			Con el tiempo, quizás logre ser el protagonista de su vida y entender que la autonomía y la libertad no están exentos de responsabilidad.

			Comprenderá que la buena suerte tiene sus reglas y esta se obtiene con esfuerzo y cuando menos te lo esperas así que, hasta entonces, si te ruge su fiera, espera y aprende a lidiar con ella.

			¿Prefieres que sea gato o pantera?

			Habrá veces que se pierda y entonces llore, grite y muerda.

			Es normal, hay trayectos muy escondidos y momentos en lo que se dará por perdido.

			Pero tú tendrás que estar ahí, incondicionalmente, ser su faro.

			Y cuando la noche lo encuentre, guiarlo sin reparo.

			Y si aun así no puede y el viaje se hace largo, recordarle que siempre, siempre, tú le ofrecerás amparo.

			La adolescencia es una etapa crucial en la vida de tus hijos.

			Quiérele cuando menos lo merezca porque será cuando más lo necesite.

			Verás a lo largo de las páginas de este libro que no estás ante un listado de lamentos sino de un sinfín de recursos para prevenir y revertir los errores hasta el momento cometidos. Deseo y espero que este libro llegue a ti en el momento justo para poner luz a tu camino.

			Si se puede disfrutar la infancia, créeme que de la adolescencia también se sale y se disfruta día a día.
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			¿DÓNDE ESTÁ MI NIÑO?

			Llega un día en el que te das cuenta de que se acabó (si alguna vez lo hubo) ese sentimiento de ser admirado, tenido en cuenta, de ser valioso e importante para alguien.

			Y es que quien tiene hijos pequeños sí ha experimentado este sentimiento alguna vez. Para nuestros hijos somos todo su mundo y no ponen en duda nada de lo que venga de nosotros:

			«Papá, ¿por qué llueve?»

			«Mamá, ¿qué significa convincente?»

			Pero, claro, esto, dicho así, con tanta nostalgia, me recuerda a una serie de hace tiempo titulada «Aquellos maravillosos años». ¿Te suena?

			Sobre la infancia hay mucha literatura, guías, manuales, estudios… cuando tu hijo está malo tienes claro que lo llevas al pediatra, pero… ¿y cuando llega a la adolescencia? Porque resulta que a los 14 años ya pasa a ser considerado adulto desde el plano sanitario y quien le atiende es un médico de adultos. ¿Pero acaso tu hijo con 14 años es ya adulto?

			Bueno, a veces lo parece, cuando nos habla con ese desdén, esa distancia, que pareciera que nos perdona la vida… pero luego en muchas otras ocasiones nos sorprendemos a nosotros mismos diciendo «pero si es un niño», «menudas bobadas hacen», «anda, madura de una vez, que cada día eres más crío».

			Y, si te paras a pensarlo, es que no encajan en ningún sitio: ya no cuentan con el «beneplácito» de la infancia, esa ternura y el sentimiento de protección que nos nacían casi solos. Y tampoco cuentan con el privilegio adulto de poder tomar sus propias decisiones, hacer y deshacer a su antojo, entrar y salir cuando quieran, no tener que dar explicaciones… Espera, ¡que eso como adulto tampoco lo hacemos nosotros! Pero al menos sí tenemos la creencia de que si queremos lo hacemos… Pero ellos no, ellos no pueden: ¿qué es eso de que decidan, no tengan hora, hagan lo que quieran, etc?

			Qué raro que los jóvenes siempre piensan que el mundo está contra ellos, cuando de hecho es el único momento para ellos.

			(MIGNON MCLAUGHLIN)

			Empieza un duelo porque, como padres, tenemos que asumir la pérdida de la infancia y enfocarnos en la ganancia de la adolescencia, juventud y adultez. Si lo piensas, que nuestros hijos lleguen a la adolescencia es lo mejor que nos puede pasar. ¿Te imaginas una infancia eterna? De esas de cambio de pañales, despertares nocturnos infinitos, tomas sin descanso, miedo por no saber qué les pasa, desesperanza por supervisar cada paso…

			Realmente la infancia es una etapa tan preciosa como agotadora. Es como si salieras de tu propio cuerpo para hacerte cargo de un nuevo ser del que te tienes que encargar día y noche para velar por su supervivencia.

			Sí, seguro que ahora estás pensando que no es muy diferente de lo que ocurre en la adolescencia… En parte siguen siendo esos niños que nos necesitan, aún están ahí, bajo ese supuesto autocontrol, superioridad, desgana, desprecio… hacia todo lo que hacemos y decimos. Sin embargo, nuestro papel ahora es bien distinto. En un momento único para ellos en el que van a buscar su sitio en este mundo y donde necesitan más que nunca que supervisemos, pero no actuemos.

			Es decir: que hagamos el duelo de perder al niño y aceptar al adolescente que está llegando para dar paso al adulto que será.

			La adolescencia es el permiso de la sociedad para combinar la madurez física con la irresponsabilidad psicológica

			(TERRI APTER)

			CÓMO SÉ QUE TENGO UN ADOLESCENTE EN CASA. HAZ ESTE SENCILLO TEST PARA SALIR DE DUDAS. AVERÍGUALO AQUÍ

			La adolescencia es la conjugación de la infancia y la adultez

			(LOUISE J. KAPLAN)

			¿Nos robaron la infancia o no supimos ver qué era la adolescencia?

			Vivimos tan enfocados en el futuro que cuando llega... no sabemos qué hacer con ello y lo peor es que no podemos vivirlo y mucho menos disfrutarlo.

			Hace unos años tenías a un bebé en brazos, ¿lo recuerdas? Apenas 50-51 centímetros y 3 kilos de peso. Y eso te parecía todo. Sostenerlo daba miedo, igual que ahora, en el que vas a sostenerlo aún más y te adelanto que no va a ser fácil.

			No va a ser fácil porque nosotros solo vemos que lo trajimos al mundo para darle la mejor vida posible, para darle felicidad y para recibir no mucho menos de lo que damos... pero ¿y qué recibimos?

			Si tienes un adolescente en casa no tendrá mucho sentido que te lo cuente, lo vives a diario:

			—desplantes

			—malas miradas

			—contestaciones

			—desaprobaciones

			—mentiras

			¿Dónde quedó aquello de «mamá, te quedas conmigo un poquito más»? Cuando ahora lo más parecido que nos dice es «he quedado con mis amigos, ¿me llevas?».

			Sin embargo, déjame decirte algo: los buenos chicos no dejan de serlo cuando llegan a la adolescencia. Entrarán en este mundo con cambios, notaremos que son distintos, quizá más desobedientes (sordos), despistados, egoístas… pero buenos chicos después de todo.

			En líneas generales, la entrada a la adolescencia es clara para los padres porque se dan algunas o casi todas de las siguientes características:

			—Será una etapa de conflictos (el conflicto es algo inherente al ser humano, donde hay personas hay conflictos, cuanto antes lo asumamos, mejor). Y estos surgen porque ya no se siente niño, pero tampoco es un adulto que pueda hacerse cargo de sus decisiones.

			—Muchas inseguridades y búsqueda de reafirmación sin ni siquiera saber hacia dónde enfocarse. Una lucha interna entre cómo creo que me gustaría ser (ni siquiera lo sé) y cómo soy realmente.

			—Egoísmo y elección entre primero ellos o los demás, tener que elegir si sufrir ellos o hacer sufrir.

			—Desconcierto por no encontrar lo que les hace felices, por no poder satisfacer sus necesidades, por no ser autosuficientes.

			—Sus amigos son ahora uno más de la familia. Aquellos en los que mirarse y en los que confiar… Eligiendo entre padres o amigos… y saldremos perdiendo.

			Test rápido para saber si tienes un adolescente en casa

			A continuación, te dejo 15 preguntas que te ayudarán a saber si tu hijo/a ha entrado en la maravillosa etapa de la adolescencia…

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							
							SÍ

						
							
							NO

						
					

					
							
							Cambia de humor de repente, a cada minuto

						
							
							
					

					
							
							Es imposible predecir cómo va a reaccionar y aún menos prever

						
							
							
					

					
							
							Sus movimientos parecen torpes: choca con todo, tira cosas…

						
							
							
					

					
							
							Comunicarte con él/ella es imposible y no sabes ni por dónde empezar

						
							
							
					

					
							
							Responde con monosílabos: ajá, mmm, ya, ok…

						
							
							
					

					
							
							Casi todos sus puntos de vista (¡o todos!) son diferentes a los tuyos

						
							
							
					

					
							
							Debate y discute tooooooodo lo que le dices… tooodo

						
							
							
					

					
							
							Te dice que no te metas en su vida, pero si no le preguntas… te dice que no te interesas por lo que le pasa

						
							
							
					

					
							
							Pasa la mayor parte del tiempo en su habitación… con la puerta cerrada

						
							
							
					

					
							
							Cambia de look después de llevar años con la misma imagen

						
							
							
					

					
							
							Su expresión favorita es quejarse… pero lo dice entre dientes o bien alto para que lo oigas

						
							
							
					

					
							
							Todo es un «asco»: qué asco de vida, qué asco de casa, qué asco de paredes

						
							
							
					

					
							
							Todo lo odia… y te dice que siempre lo ha odiado por más que le digas que antes le gustaba…

						
							
							
					

					
							
							Hace cosas arriesgadas sin pensar en las consecuencias

						
							
							
					

					
							
							Te preocupa el consumo: comida basura, bebidas azucaradas, picoteo, alcohol, copas y salidas nocturnas…

						
							
							
					

				
			

			RESPUESTAS:

			•7 SÍES… tienes un adolescente

			•3 SÍES… tienes un adolescente

			•1 SÍ… estás a punto de tener un adolescente

			•13 SÍES… ¡tienes dos adolescentes!

			A la vista de los resultados de este test, ¿cuándo te diste cuenta de que tenías a un adolescente en casa? ¿Fue por sus salidas de tono? ¿Su separación y su asilamiento? Cambios en su conducta, gustos musicales, ¿maneras de vestir? ¿Recuerdas cuando era pequeño y abría el armario de los disfraces para pasarse el día entero siendo Batman, Ladybug, Spiderman o Wonderwoman?

			Pues bien, si en aquel entonces no pensaste «horror, cree que es un superhéroe, tengo que pedir ayuda» tampoco ahora debes pensar que «este traje que se está probando = la adolescencia» será el que vaya a llevar por el resto de su vida.

			Sabrás que ha llegado a la adolescencia cuando tu día transcurra con idas y venidas, cambios de humor y la sensación constante de estar «regañando», quejándote, recordando… como en la infancia, quizá, pero ahora con contestaciones de alguien a quien no miramos hacia abajo, ¡sino hacia arriba, porque empieza a sacarnos una cabeza!

			Y de pequeño repetíamos mucho eso de: «¡Está para comérselo!... ¡Ay, que te como!... Y ahora lo que más nos repetimos a nosotros mismos es: «Tenía que habérmelo comido. Ahora me come a mí».

			LO QUE YA DECÍAN SOBRE LA ADOLESCENCIA LOS HISTORIADORES

			El motivo de este libro, a lo largo de sus siete capítulos y sus siete

			
			
			
			Edad Media y Moderna

			
			
				
					
					
				
				
					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

					
							
							
						
							
							
						
					

				
			

			
			
			
			Revolución industrial

			
			
			
			1900-1920

			
			
			1940

			
			1950: Cultura adolescente

			
			
			
			
			1990: Posicionamiento de la adolescencia como una etapa con tipología propia
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