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    “Este libro nace con el objetivo de ser una brújula, una guía práctica para esas situaciones donde como madre o padre te sentís perdido; una luz al final de lo que parece un oscuro túnel.”


    ¿Sentís que un desconocido se mudó al cuarto de tu hijo o hija?


    De un día para otro, llegaron los portazos, los ojos en blanco y ese silencio que parece un muro.


    De pronto, los consejos que te funcionaban ayer hoy solo sirven para armar una nueva pelea.


    La adolescencia entró en tu casa y sentís que perdiste el mapa por completo.


    En este libro, Florencia Alfie, psicóloga y mamá de tres adolescentes, no propone recetas mágicas ni promesas de una vida perfecta. Desde su experiencia en el consultorio y en su propia cocina, te comparte algo mucho mejor: coordenadas reales.


    Vas a entender qué pasa en ese cerebro que está cambiando a toda velocidad y cómo transformar cada conflicto en una chance para volver a conectar. Desde cómo poner límites sin vivir en guerra hasta qué hacer con las pantallas, las apuestas online o el primer amor, estas páginas son una brújula para que dejes de intentar ser un superhéroe y seas el puerto seguro que tu adolescente necesita.


    No es personal, es adolescente. Respirá: acá empieza el camino de vuelta.
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    Florencia Alfie es licenciada en Psicología, egresada de la Universidad de Buenos Aires. Desarrolla su actividad profesional desde la Argentina hacia el mundo. Especialista en adolescencia, acompaña a jóvenes y a sus familias a transitar esta etapa tan temida.


    Dicta charlas y talleres en escuelas, clubes y empresas sobre temáticas de interés tanto para los adolescentes como para sus padres. Y colabora activamente con medios de comunicación en radio, televisión, diarios y medios digitales.


    Su pasión por este momento evolutivo la llevó a crear una comunidad en Instagram @facilitandoadolescencias, en la que comparte información y recursos útiles para comprender, acompañar y disfrutar estos años de la vida de nuestros hijos.


    Es esposa y madre de tres adolescentes, que se encargan de poner a prueba la teoría día a día.


    En este libro, invita a los padres a sumergirse en las problemáticas típicas del mundo adolescente e intenta ser apoyo y guía para sus preocupaciones.
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    A Darío, mi gran amor desde la adolescencia. Por tanto recorrido juntos, por ser mi hogar y refugio.


    A Francesca, Gennaro y Giuliana, mis adolescentes, por ser mi motor, mi pausa y mi razón de vivir.


    A Silvia y Osvaldo, mis padres, por darme raíces y alas.

  

  
    INTRODUCCIÓN


    Si es verdad que el nombre es arquetipo de la cosa, nací casi marcada por el destino. Mis iniciales, FA, describen mi función de fábrica: facilitadora de adolescencias. Como estudiante de psicología en la UBA, mi materia favorita fue “Adolescencia”. Me apasionaba encontrarles sentido a los procesos por los cuales yo misma estaba atravesada a mis entonces veinte años. Como egresada, me dediqué a la práctica clínica. Sin buscarlo (¿o habrá sido mi profundo deseo inconsciente?), el consultorio se fue llenando de adolescentes y de padres que necesitaban una orientación para transitar esa etapa llena de turbulencias.


    Hace diecisiete años me convertí en mamá de mellizos: Francesca y Gennaro. Tres años después llegó Giuliana. Convivo con tres adolescentes, lo que es sinónimo de estar 24x7 arriba de una montaña rusa. Así que puedo decir que conozco la adolescencia desde la teoría y desde la práctica.


    Estoy atravesada por los mismos miedos, interrogantes e inseguridades que todos ustedes: solo que, gracias a mi formación, cuento con algunas herramientas que intentaré compartirles.


    Este libro nace con el objetivo de ser una brújula, una guía práctica para esas situaciones donde como madre o padre te sentís perdido, una luz al final de lo que parece un oscuro túnel. La idea es darte las coordenadas para que puedas llegar a destino, en especial cuando se trata de cuestiones “normales”. Vamos a comprender la complejidad de la etapa evolutiva, trabajaremos para mejorar la comunicación y el clima familiar y apuntaremos a acompañar el crecimiento de lo más valioso que tenemos: nuestros hijos.


    ¿Quién dijo que debemos temerle a la adolescencia? ¡Te invito a disfrutarla! ¡Puede ser una etapa increíble si entendemos lo que están viviendo!

  

  
    CAPÍTULO 3 

 EL ADOLESCENTE Y LOS VÍNCULOS CON SUS PADRES Y CON LA FAMILIA


    Los conflictos familiares son una característica de la adolescencia. Esta es una de las razones que la convierte en la etapa más temida de la crianza.


    Nos llevan la contra. En todo. Les decimos que hace frío… ¡y salen en musculosa! No lo hacen porque ya no nos quieren o no nos necesitan. Todo lo contrario: nuestra presencia y nuestro amor son más importantes que nunca.


    Lo hacen porque necesitan…


     


    
      	Diferenciarse de los padres.


      	Mantener viva su opinión, descubrirse y afirmar su yo.


      	Sentir que son especiales.


      	Experimentar nuevos comportamientos.


      	Buscar su identidad, autónoma e independiente.


      	Tomar distancia del seno familiar y acercarse y parecerse cada vez más a su grupo de pares.


      	Desafiar las expectativas de los adultos para encontrar su lugar en el mundo.

    


     


    La adolescencia es una etapa de búsqueda y exploración. Solo tratan de descubrir quiénes son.


    ¿Por qué se producen tantos choques? Por varias razones…


     


    
      	Explosión de hormonas. Aparecen las hormonas sexuales: testosterona, progesterona y estrógeno, responsables de los cambios corporales, además de influir en sus estados emocionales y en sus continuos cambios de humor. Esto repercute negativamente en la relación con los demás. Por otra parte, el inicio de la actividad sexual suele poner a los adultos en una posición más restrictiva y controladora respecto de las salidas y las compañías de sus hijos, justo en un momento en que ellos buscan su autonomía. ¿Consecuencia? Las peleas y los enfrentamientos se vuelven más frecuentes.


      	Razonamiento de adultos. Aparece el pensamiento operativo formal y empiezan a argumentar y a rebatirnos. Quienes los escuchan suelen irritarse y sentir que pierden el control. También se muestran críticos con las normas y rebeldes con las autoridades que los obligan a cumplirlas (padres, profesores, tutores, entrenadores).


      	Desvinculación emocional. Cae la imagen de los “padres perfectos” creada durante la infancia. La sustituye una versión realista: seres humanos con virtudes y defectos. Dicho en otras palabras: los superhéroes poderosos e idealizados se acaban de convertir en villanos de los que hay que desvincularse y diferenciarse para crear nuevos vínculos.


      	Los amigos, al centro de la escena. Comienzan a pasar más tiempo con su grupo de pares, con quienes experimentan relaciones igualitarias y toma de decisiones compartidas. Desearían imitarlo en la relación familiar, pero no siempre esta iniciativa es recibida con agrado, ya que los padres se resisten a perder su autoridad.


      	Del otro lado: crisis de mediana edad. Habitualmente, la pubertad de los hijos coincide con la franja de entre cuarenta y cincuenta años de los padres, conocida también como “la crisis de la mitad de la vida”, en la que también están sujetos a cambios significativos, lo que supone una dificultad extra en las relaciones con los hijos durante la adolescencia.

    


     


    ¿Siempre soñaste con que tu hijo adolescente fuera dócil, estable y equilibrado y que acate todas tus directivas con total responsabilidad y sin confrontarte? No puedo asegurarte que algo así exista. Pero te puedo dar una noticia muy tranquilizante.


    Los conflictos entre padres e hijos son normales y esperables en la adolescencia. Más aún: son necesarios para el desarrollo de la independencia, la identidad y una autoestima sólida en nuestros hijos.


    ¡Un adolescente que confronta y lucha es un adolescente sano!


    La importancia del tiempo compartido


    No podemos renunciar a nuestros trabajos y obligaciones, pero sí podemos elegir cómo gestionar y aprovechar al máximo nuestro tiempo en familia.


    Hay que poner manos a la obra de inmediato para construir experiencias compartidas.


    Pueden ser pequeñas cosas pero de calidad, con el cien por cien de tu atención puesta ahí:


     


    
      	Mirar una película.


      	Escuchar su música favorita.


      	Practicar algún juego de mesa (la generala y el burako, por ejemplo, funcionan muy bien con adolescentes).


      	Hacer un TikTok.


      	Salir de compras.

    


     


    La buena noticia: nuestros hijos no acumulan horas de reloj, sino que atesoran momentos. Van a recordar siempre cómo los hicimos sentir.


    Los beneficios de compartir la mesa familiar


    Una de las quejas más frecuentes sobre los adolescentes es que se cierran y son poco comunicativos. Pero la realidad muestra que cuando observan cómo actúan los demás, tienden a imitarlos.


    En este contexto, la mesa familiar es siempre un buen momento de encuentro, diálogo e intercambio. Cuando se sienten escuchados, pueden contar las cosas que les suceden y sus conflictos.


    La mesa es un espacio simbólico que representa mucho más que compartir la comida: no se trata solo de alimentación, sino también de afecto. Es uno de los momentos clave donde se entablan y refuerzan los lazos familiares.


    La televisión e Internet lo coparon todo y están presentes en la mesa familiar como un comensal más: acaparan nuestra atención y nos conectan más con los que están en otro lado que con los que tenemos al lado. Sin tecnología en la mesa, no hay excusas para no hablar.


    Hoy en día los padres llegan tarde de trabajar, cansados, sin ganas de cocinar. Así, la cena, que es el momento más frecuente de encuentro, se da de forma rápida, sin demasiada interacción. Lo mismo ocurre con el desayuno, cuando todos están apurados por llegar a sus obligaciones o con el almuerzo, que cada quien lo toma en su lugar de trabajo o estudio. Cuesta conciliar horarios, pero es un hábito importante a mantener en la dinámica familiar.


    Compartir la mesa:


     


    
      	Incrementa la comunicación entre padres e hijos.


      	Mejora el rendimiento escolar.


      	Aumenta la autoestima.


      	Reduce el riesgo de violencia, consumos problemáticos y suicidio.


      	Influye en el estado de ánimo: los adolescentes se sienten seguros, acompañados y protegidos por el núcleo familiar.


      	Previene el estrés, la ansiedad y la depresión.


      	Genera sentido de pertenencia y un espacio para compartir valores familiares.


      	Mejora la nutrición ya que promueve mayor consumo de productos sanos y los padres pueden estar atentos y verificar si sus hijos comen por hambre, ansiedad o aburrimiento.


      	Previene el riesgo de obesidad y de trastornos alimentarios.

    


     


    Compartir la mesa en familia es casi una obligación para evitar problemas de conducta y ayudar ante situaciones de adicciones o depresión. No permitamos que la vorágine del día a día nos robe la magia de estos grandes momentos. Llenemos los platos de conexión, palabras, miradas y escucha activa. ¡La comida es solo una excusa!


    La importancia del vínculo con los abuelos


    Hasta hace algunos años, muchos de nuestros hijos saltaban en una pata cuando les decíamos que el plan familiar para el domingo era ir a almorzar a la casa de los abuelos. Son los mismos que ahora, al entrar en la adolescencia, se quejan de que les parece aburrido. Si finalmente logramos que vayan, van a estar metidos en el celular, sin enterarse siquiera de lo que pasó allí.


    Sin embargo, algunos adolescentes valoran y esperan ese tiempo con sus abuelos, planean salidas y hasta los buscan como sus confidentes. Para ellos, los abuelos son un lugar seguro, refugio y contención frente a las exigencias y tensiones que se dan en sus propias casas o con sus grupos de pares. Representan la estabilidad cuando la relación con los padres se vuelve turbulenta y combativa.


    Abuelos y nietos tienen un factor en común: están redefiniendo su identidad y comparten las necesidades de escucha, presencia y conexión.


    Está demostrado que la relación entre abuelos y nietos mejora la salud mental de ambas partes. Es un win-win: el afecto de los abuelos anima a los adolescentes y les da seguridad, mientras que los abuelos son felices de tenerlos cerca y hasta pueden beneficiarse y aprovechar todos sus saberes, ya que los nietos los pueden ayudar a usar cualquier artilugio electrónico.


    Tengamos en cuenta que los adolescentes necesitan nuevas figuras como referentes, distintas a las paternas, y los abuelos pueden aprovechar esta oportunidad para posicionarse allí.


    Hermanos adolescentes: si entre ellos se pelean…


    Las peleas entre hermanos desesperan a toda la familia. ¿Hay que intervenir? ¿Conviene dejar que se arreglen entre ellos? ¿Cómo acompañarlos para que mejoren su vínculo? ¿Es posible evitar las rivalidades?


    Es normal que discutan en la adolescencia, así como era frecuente que en la infancia pelearan por tener un mismo juguete. Las peleas entre hermanos son comunes, naturales y, hasta cierto punto…, ¡sanas!


    Los celos entre ellos son normales: viven juntos y comparten todo, empezando por el amor y la atención de los padres, siguiendo por el baño, la habitación, la computadora y el etcétera más largo que se nos pueda imaginar. Muchas de sus peleas se basan en la necesidad de captar atención o de afirmarse. En esos casos, no son relevantes, porque se trata de conflictos cortos y puntuales: “Se puso mi remera”, “Se sentó en mi lugar en el auto”… Decimos que los desencadenantes de una pelea pueden ser cosas insignificantes: una mirada, una palabra.


    Sin embargo, existen algunos casos en los que sí es conveniente la intervención de los padres:


     


    
      	Cuando hay violencia física o verbal constante y frecuente.


      	Cuando existe desequilibrio de poder y uno de los hijos pretende dominar e imponerse sobre el otro.


      	Cuando las peleas afectan la propia valoración personal.


      	Cuando no tienen capacidad de resolver por sí solos los conflictos y buscan a los padres para mediar en sus disputas.

    


     


    Algunos consejos para esos momentos en que sentimos que se están por matar:


     


    
      	Mantener la calma, por más que la situación nos ponga muy en alerta. Esto ayuda a no exacerbar el conflicto.


      	Tratar de empatizar y entender cómo se siente cada uno de tus hijos.


      	Reunirlos y preguntarles cómo están. Animarlos a que puedan exponer su visión y sus argumentos sobre lo que pasó. Es una buena oportunidad para que se expresen, siempre desde la calma y el respeto. Este ejercicio ayuda a comprender la perspectiva del otro y sienta las bases para la cooperación y la reconciliación.


      	Ser imparciales en la disputa: debemos centrarnos en el problema y en buscar soluciones. Evitemos señalar culpables, ponernos como juez y parte, tomar partido y dictar las sentencias.


      	Darles espacio y permitirles que ellos intenten resolver sus problemas. Podemos sugerirles cosas, pero nunca imponerles nuestra solución.


      	Establecer reglas claras de uso con todo lo que genere discordia (espacios, objetos).


      	Evitar las comparaciones entre hermanos, los rótulos y las etiquetas: cada uno tiene sus virtudes, es único y especial. Esto ayuda a reducir el resentimiento entre ellos y promover una relación más saludable.


      	Aprovechar cualquier situación cotidiana para estrechar los lazos entre ellos: una salida, una película, un rato de juego compartido. Todo suma para afianzar el vínculo afectivo y que se vean como compañeros y no como competidores.


      	Mostrarles lo valioso de tener hermanos: un compañero de vida desde que nacemos y para siempre.

    


    Cuando ya no quieren ir de vacaciones en familia


    Se acerca el momento de las vacaciones y para algunos comienza un verdadero infierno: la tensión aumenta en un período en el que, se supone, deberíamos estar más felices que el resto del año. Es que las personas que más amamos en este mundo… ¡no quieren venir a compartir y disfrutar con nosotros!


    Debemos asumir que nuestros hijos crecen y sus necesidades, gustos y horarios cambian.


    En la adolescencia la importancia del grupo de pares es muy alta, por lo que muchos prefieren quedarse en sus casas, aun cuando eso implica renunciar a un viaje.


    Es bueno pensar en unas vacaciones en que primen los gustos de toda la familia, en las que todos puedan ser partícipes de las decisiones y donde cada uno tenga su espacio. Se trata de buscar el equilibrio entre los intereses de unos y otros. Lo mejor es no obligar ni esforzarse en convencer a nadie.


    Invitar a un amigo o a su enamorado (de quien no se quieren separar en época de vacaciones) siempre resulta una idea tentadora, así como también dividir el tiempo para que cada miembro de la familia elija planes y los proponga para hacer en determinados días.


    Si a pesar de esto, se rehúsan a ir, una opción es


    

    

    
      	Escucharlo y empatizar con sus motivos. Tratar de comprender su perspectiva.


      	Una vez que hayamos oído sus razones, buscar un punto intermedio para satisfacer las necesidades de ambos lados.


      	Darle lugar en la organización y la planificación, que se sienta protagonista y parte activa.


      	Respetar esos momentos donde necesite soledad o pasar tiempo con sus amigos. No lo tomes como un rechazo personal sino como una parte natural de su crecimiento y su desarrollo.


      	Buscar oportunidades para fortalecer el vínculo: jugar un partido de Play, practicar algún deporte o dar un paseo por la playa pueden ser la puerta de entrada que permita generar conexión y recuerdos para toda la vida.
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