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Prólogo Un equipaje contra el desaliento



			Recuerdo la primera vez que Instagram me mostró una publicación del portal web Adolescencia positiva. La de Diana Al Azem era todavía una cuenta relativamente pequeña, y me cautivó hasta el punto de que escribí un post en el que me hice eco de su trabajo. Se titulaba «Adolescencia positiva, la cuenta que me hubiera gustado crear», y era verdad, porque, desde el mismo día en que pisé por primera vez un aula de secundaria como profesora, allá por 2008, albergaba la idea de escribir un libro en el que contara la realidad sobre la adolescencia, que, lejos de ser una etapa imposible por la que es mejor pasar de puntillas y con los ojos cerrados, es un momento de disfrute, de transformación y de aprendizaje. El momento en que se terminan de echar los cimientos de lo que se será después.


			Como profesora, me parecía fundamental cambiar la mirada social hacia la adolescencia, ayudar a las familias a dar el paso de la angustia a la confianza. Y ese era, exactamente, el objetivo de aquella cuenta que me entusiasmó.


			Pero volvamos a mi encuentro con Diana, aunque el resto ya se sabe: ella siguió trabajando incansable, reunió a su alrededor un pequeño equipo de incondicionales (entre los que tengo la inmensa suerte de encontrarme) y Adolescencia positiva fue creciendo en número de seguidores, claro, pero sobre todo se asentó como uno de los proyectos más sólidos (yo diría el que más), en español, para las familias con adolescentes.


			Cuatro años hace desde que Adolescencia positiva se asomó por primera vez a las redes sociales, y en este tiempo hemos asistido a un boom de proyectos y de libros sobre adolescencia (entre los cuales se cuenta, no puedo dejar de mencionarlo, el de Diana: AdolescenteZ de la A a la Z. Aprende a vivir y a disfrutar la adolescencia positiva, que publicó esta misma editorial en 2023 y fue un superventas de inmediato). ¿Estamos ante una moda editorial? Lo dudo, si entendemos moda como una palabra vacía. Estamos, creo yo, ante una evolución natural: aquella gente (y no era poca) que hace quince años sostenía con una mano un libro de crianza respetuosa mientras con la otra mecía a un bebé de semanas tiene hoy a adolescentes, y quiere continuar transformándose para educarlos.


			Porque la educación respetuosa no es otra cosa: una transformación que, si bien no es nueva, se ha acelerado en las últimas décadas, al hilo, probablemente, de las transformaciones sociales y culturales del mundo de hoy, del incipiente desplazamiento del significado de la palabra «éxito», aplicada a la educación y a la vida, y, justo es decirlo, de una mayor sensibilidad hacia ciertas problemáticas personales y sociales. Se ha caricaturizado mucho, pero criar con respeto es algo tan sencillo de decir como difícil de aplicar: el deseo consciente, y activo, de educar con paz y para la paz.


			Y, aunque fuera una moda, un boom que algunos arribistas hubieran decidido inflar, habría que introducir un matiz. Porque resulta innegable que hay un público lector deseoso de educar mejor a sus adolescentes, un público inteligente, que sabe bien qué libros le sirven y cuáles no. Y, en este sentido, el trabajo de Diana y su AdolescenteZ de la A a la Z, en particular, han demostrado ser una guía infalible.


			¿Qué ofrece Diana para tener un éxito tan rotundo?


			Propone lo que muchos: un cambio de mirada sobre la adolescencia, pero lo hace de un modo infinitamente más concreto. Diana, en su propuesta, nos brinda al mismo tiempo el mapa de un territorio nuevo (el de la educación respetuosa) y el equipaje que necesitamos para recorrerlo sin excesivos contratiempos. Un equipaje sencillo, al alcance de cualquiera (Diana habla para quien quiera escuchar), y que podría explicarse así: unas pocas prendas atemporales que combinan con todo (la serenidad y la autoaceptación), algunas de prêt-à-porter, definidoras de un estilo muy marcado (información rigurosa y siempre práctica) y unos complementos únicos (la cercanía y el humor —el «hAmor», como le gusta decir a la autora—).


			Y lo mejor es que el mapa, al final, lo recorre cada cual a su manera. Porque a Diana le gusta acompañar de cerca en la reflexión, tocar tierra con lo concreto, pero no da peces: enseña a pescar. Por eso puedo asegurar (y lo digo con conocimiento de causa, pues una parte nada desdeñable de mi propio trabajo es estar al día de los proyectos educativos que aparecen) que su propuesta es personalísima. Única.


			Pero este equipaje, que es mucho, no lo es todo.


			Decía que uno de los elementos principales de Adolescencia positiva es la practicidad. Y esto, como ya ocurría en AdolescenteZ de la A a la Z, es de nuevo la piedra de toque en este libro: aquí no se parte de la teoría, sino de la práctica, de los problemas reales a los que se enfrentan las familias con adolescentes.


			Porque Diana se toma muy, muy en serio las preocupaciones de las familias. Y no juzga. Jamás. Ese es (perdón por la insistencia) el punto de apoyo sobre el que pivota todo su proyecto: la comprensión y la empatía. Sabe que las madres y los padres de adolescentes están muy preocupados, y comprende y comparte sus miedos. Porque hay que decir (y ella las dice) las cosas como son: la adolescencia puede ser problemática, y el mundo exterior, que tanto les gusta a nuestros adolescentes, no se parece en nada al mundo para el que nosotros fuimos educados. ¿Cómo podría sentirse nadie seguro de dejar a su adolescente circular libremente por él?


			Pues bien, el proyecto de Diana es siempre un muro de contención contra el miedo. Diana repite a menudo (y antes que ella lo ha dejado muy claro José Antonio Marina, autoridad incontestable en el mundo educativo) que las adolescencias verdaderamente complicadas son pocas, que casi todas van bien.


			Deshacerse de los miedos es fundamental; es el billete que las familias necesitan para comenzar su transformación. Con miedos no hay equipaje que valga. A partir de esta seguridad, Diana es capaz de acompañar a madres y padres en el cambio de modelo educativo: del control a la confianza, del enfado a la conexión, siempre pendientes de unas pocas señales de alerta que pueden indicar que algo no va como debería.


			Porque la única manera de transformar la educación es esa: dar un paso atrás y acompañar siempre, con las palabras y con la mirada.


			Y un último apunte: Diana se empeña en dejar siempre dicho a las familias con adolescentes que lo están haciendo bien. Y eso, nadie lo ignora, es como un vaso de agua fresca, un hilo del que tirar en un momento que, de verdad, es muy complicado para la educación. Vivimos una época de cambio de paradigma, de dudas que, a veces, (también como el miedo) paralizan.


			No hacía falta justificar este libro, pero, de entre todas sus virtudes, diría que esa es la mayor. El compromiso de devolver a las familias la confianza en sus capacidades educativas, la seguridad suficiente para vencer la parálisis y dar el primer paso, sería una razón no ya para escribirlo, sino para hacérselo llegar a todas las familias con adolescentes.


			¡No hay quien te entienda! es, por todo esto, algo más que un libro importante: es un libro necesario.


			Ojalá que en la (en ocasiones) densa tormenta de la educación de los adolescentes las palabras de Diana sean ese equipaje tan necesario para que a nadie lo venza el desaliento; para que cada cual pueda seguir caminando y orientar a sus adolescentes en el descubrimiento de sus propios mapas.


			

				ANA PARADELA


				Madrid, 15 de febrero de 2024


			


		


	

		

			¿QUÉ HA SIDO DE MI BEBÉ?


		


	

		

			
1 Siempre está enfadado


			Un psicólogo infantojuvenil pregunta, en una charla con familias, por qué se enfadan sus hijos adolescentes: «Por todo lo que hago, por todo lo que digo, por todo lo que no hago y por todo lo que no digo», responde un padre. El resto de las madres y padres asienten en silencio, con sonrisas entre cómplices y desesperadas.


			Los adolescentes tienen sus razones para estar enfadados. Y, además, se enfadan con facilidad: una combinación explosiva. Pero enfadarse por todo, en la adolescencia, puede ser muy normal… O no serlo en absoluto. Tras ese enfado pueden ocultarse problemas que es mejor abordar.


			Por eso es importante aprender a distinguir los enfados «normales» de los que no lo son y, por encima de todo, aprender a ayudarlos, si no a enfadarse menos, sí a gestionar mejor sus reacciones ante el enfado.


			Las suyas y las nuestras, claro. Porque, de todas las emociones, la ira es la que más enciende y enfada a los padres y madres de adolescentes. Y no deja de ser paradójico que haya tantas familias que intentan apagar fuegos con gasolina.


			¿Por qué están enfadados los adolescentes?


			Los adolescentes se enfadan por las mismas razones que cualquiera. Aunque a veces parece que no, las razones de los adolescentes para enfadarse son las mismas que las de cualquier otra persona. Entre las más comunes están:


			

					
La injusticia: los adolescentes suelen tener un alto sentido moral; si una persona en la que confiaban comete una injusticia, se sienten profundamente traicionados. Muchos de los «mamá, te odio» —tan comunes en la adolescencia— se deben, de hecho, a este sentimiento de injusticia percibida.


					
El rechazo: la pertenencia (a un grupo, a una familia) es esencial en el ser humano, pero en el adolescente aún más, pues necesita a su grupo de pares para construir su identidad.


					
El duelo: el duelo por la pérdida de alguien querido es relativamente común para los adolescentes, pero, además, en la adolescencia se dan toda una serie de experiencias de pérdida relacionadas con el abandono de la infancia que son también pequeños duelos.


					
Los problemas domésticos: para el adolescente, que «sale al mundo» por primera vez, el hogar es un lugar seguro. Los enfrentamientos frecuentes entre familiares y los problemas (económicos, laborales…) hacen que la estabilidad se tambalee.


					
El estrés: los adolescentes de hoy están sometidos a mucha presión. Reciben todo el estrés adulto (la productividad a cualquier precio, la necesidad de hacer cosas hasta en el tiempo de ocio…) y, además, tienen una gran exigencia académica y sobre su futuro.


			


			Las particularidades del enfado adolescente


			Debemos normalizar, por tanto, que:


			

					los adolescentes tienen derecho a estar enfadados (tanto como los adultos);


					sus enfados son más explosivos y frecuentes que en la edad adulta, y que


					en muchas ocasiones el problema no es el enfado adolescente, sino la gestión adulta.


			


			Algunas razones que hacen que el enfado adolescente sea diferente del adulto son:


			

					
Su momento de desarrollo cerebral: el cerebro adolescente se encuentra en un estadio de desarrollo muy especial: las amígdalas, responsables de la gestión emocional, están sobreexcitadas, mientras que la corteza prefrontal, que se ocupa de la inhibición de impulsos, aún no ha madurado. Por eso les resulta difícil controlar sus emociones.


					
La búsqueda de identidad: definir una identidad propia es el objetivo principal de la adolescencia, y la razón por la que en muchas ocasiones se encaran a cualquier sugerencia adulta.


					
La necesidad de oponerse a los límites: el adolescente necesita dejar poco a poco de lado el círculo familiar; por ello, los límites, aun razonables y razonados, se interpretan a veces de forma personal.


			


			Adolescentes enfadados: ¿hay que alarmarse?


			Lo anteriormente expuesto no significa que la ira sea normal, ajustada, razonable: en ocasiones, el enfado adolescente es indicio de otros problemas y hay que saber cuándo y cómo actuar.


			Algunos signos de que el enfado es problemático son los siguientes:


			

					
Que sea «con todo el mundo» y durante mucho tiempo: un enfado generalizado (en muchos contextos diferentes: casa, escuela, amistades…) y que se extiende en el tiempo no es habitual y puede ser un motivo de preocupación.


					
Que se manifieste de forma violenta: si en cada enfado parece haber una «necesidad» de hacer daño, de romper, de causar dolor físico o a través de las palabras… es probable que la ira se deba a algo profundo que habría que investigar.


					
Que haya otros factores de preocupación: no nos cansaremos de repetirlo: la mayoría de las adolescencias son tranquilas.


			


			Cuando hay una actitud preocupante, antes de alarmarnos, lo mejor es observar otros aspectos de la vida del adolescente:


			

					Problemas de sueño, por exceso o por defecto, reiterados en el tiempo.


					Empeoramiento significativo y extendido en el tiempo de los resultados académicos.


					Aislamiento social, con respecto a la familia, pero también a las amistades.


					Pérdida o aumento de peso rápido y significativo.


			


			Si no se da ninguno de estos casos, lo mejor es seguir observando sin preocuparse; si coinciden varios, podríamos pensar que hay un problema.


			Lo que puede haber tras los enfados excesivos


			Cuando un adolescente se enfada en exceso, y sobre todo si hay otros síntomas de alarma, suele haber algún problema oculto. Y los más frecuentes son los siguientes:


			

					
Un problema de salud mental: la depresión, en la infancia y la adolescencia, se manifiesta a menudo como ira, sobre todo en los varones. Pero, además, algunos problemas de aprendizaje (dislexia, déficit de atención…) no detectados pueden provocar mucha frustración y, con ella, un gran enfado.


					
Abuso de sustancias: cuando hay un verdadero problema de abuso, es muy habitual que el síndrome de abstinencia genere ira, pues las sustancias adictivas suelen sobrestimular la amígdala, que es la responsable de las manifestaciones violentas.


					
Un duelo mal procesado: los duelos tienen sus fases, y lo habitual es pasar progresivamente por ellas, pero en algunos casos el sistema falla, el duelo se estanca, y ese dolor puede manifestarse como un enfado sostenido en el tiempo.


					
Actitudes aprendidas: si un adolescente ha tenido en casa un mal modelo de gestión de la ira, o si su padre o su madre son personas violentas, es habitual que no sepa cómo manejar su propio enfado.


			


			¿Cómo ayudar a un adolescente enfadado?


			Quisiera subrayar el hecho de que, aunque consideremos que algo es común en la adolescencia no nos exime de nuestra tarea educativa. No vale, pues, agachar la cabeza y esperar a que la adolescencia (con sus enfados) se termine.


			Se trata, precisamente, de lo contrario: de acompañar desde la comprensión. Así pues, ante un enfado adolescente, lo mejor que puedes hacer es los siguiente:


			

					
Mantener la calma: recuerda que en educación hay pocas emergencias y, salvo que alguien esté en peligro, es probable que la situación no merezca una escalada. No es sencillo, pero debes evitar a toda costa dejarte arrastrar por la emoción de tu adolescente. Sal de la habitación, de la casa si es preciso, y respira. Hablaréis cuando las aguas estén calmadas.


					
Reconocer, nombrar y aceptar sus emociones: aceptar no es ceder, ni tampoco estar de acuerdo o perder autoridad. Aceptar es reconocer que tu adolescente, como cualquier persona, tiene derecho a sentir emociones, y que en ocasiones estas pueden superarle.


					
Escuchar sus necesidades: en la adolescencia, más incluso que en la infancia, es capital saber adaptarnos a las necesidades de los hijos. Algunos adolescentes enfadados aceptan bien un acercamiento físico; otros, no. Escucha y respeta: es la mejor manera de hacerle ver a tu hijo o hija que estás ahí.


					
Respetar su privacidad: sí, es mejor saber por qué tu adolescente está enfadado, pero debes aceptar que a veces no querrá decírtelo y ser capaz de ayudarlo desde esa posición. No lo fuerces a contarte lo que le pasa ni intentes sonsacarle información: solo generarás más enfado.


					
Intentar comprender (y hablarle de) las situaciones en que se enfada: presta atención a los primeros signos de enfado, sobre todo a los físicos, para tratar de entender qué es lo que lo enfada y ser capaz de hacérselo ver. De esta manera, tu adolescente será capaz de salir de una situación que le causa malestar antes de dejarse arrastrar por la ira.


					
Enseñarle a controlar sus reacciones: hay muchas maneras de reaccionar al enfado desde la calma: respiraciones, salir a hacer deporte… Intenta encontrar la que mejor se adapta a tu adolescente para que deje de perder los papeles cuando algo lo enfada.


			


		


	

		

			
2 Ya no es cariñoso conmigo


			Cuando tenía dos años te preguntabas si algún día ese niño o niña sería capaz de alejarse cinco centímetros de ti, aunque solo fuera para dejarte ir al baño sola, y ahora no se te acerca ni aunque se lo supliques, y tienes más que prohibido cualquier tipo de contacto físico con él o ella en público. Tu adolescente ya no es ese ser cariñoso y besucón que era en su infancia.


			Esta es la situación de muchas familias con hijas y, sobre todo, hijos adolescentes: parece que se volvieron hoscos de la noche a la mañana. Y, claro, las madres y los padres se molestan, se frustran y se preguntan si habrán hecho algo mal.


			Pero no. Esta conducta de rechazo físico es muy habitual en la adolescencia, pues se trata de un reflejo de los cambios cerebrales, de su necesidad de independizarse de la familia.


			Que sea habitual no debe ser, sin embargo, una razón para no hacer nada o para esperar a que pase. Los adolescentes, no me cansaré de decirlo, nos necesitan a su lado y, por ello, es necesario encontrar un equilibrio entre el respeto a su necesidad de alejarse de nosotros y una presencia constante y discreta.


			Es difícil, pero posible recuperar algo de intimidad y complicidad con un adolescente que ha dejado de ser cariñoso.


			¿Por qué los adolescentes dejan de ser cariñosos?


			Lo primero que hay que decirse, cuando un niño cariñoso se transforma en un adolescente arisco, es que no es culpa nuestra. Ni suya. Nadie ha hecho nada mal.


			Si tu adolescente se ha vuelto arisco, piensa más bien que:


			

					
Es una fase más de su desarrollo: el ser poco cariñoso se relaciona con el ciclo vital que el adolescente está viviendo con el descubrimiento de su individualidad. Mejor que lamentarte por el niño que ya se fue, céntrate en quién es ahora y busca otras maneras de demostrar cariño.


					
Forma parte de la necesidad de alejarse: el cerebro adolescente está configurado para salir de casa. Ignorar nuestros consejos, buscar otros referentes, pasar tiempo con las amistades y separarse físicamente de nosotros: todo es uno.


					En ocasiones está ligado a la imagen que quieren dar de sí mismos a sus iguales: algunos adolescentes, y sobre todo algunas adolescentes, se muestran muy cariñosas con sus amistades, pero no con su madre o su padre para no parecer infantiles. En cualquier caso, tanto en la infancia como en la adolescencia, debemos respetar estos límites físicos: en todo momento nuestros hijos deben saber que tienen la capacidad de decidir sobre su cuerpo.


					
A veces contribuimos a ello: a nadie le sorprende que una madre o un padre bese a su hijo de siete años, pero ¿y cuando tiene diez?, ¿y cuando tiene quince? En ocasiones, cuando llega la adolescencia, hay una cierta inhibición en las demostraciones físicas de afecto (sobre todo por parte de los padres) que hace que ninguna de las partes sepa cómo actuar.


			


			El contacto físico es muy importante, también en la adolescencia


			Aunque a veces nos gustaría, como padres no podemos tan solo esconder la cabeza bajo tierra y dejar que la adolescencia pase. De hecho, no debemos hacerlo, pues los adolescentes necesitan a sus padres más que nunca.


			Los seres humanos necesitamos tocarnos. Se sabe que el contacto físico es imprescindible para el correcto desarrollo de los bebés y niños muy pequeños (su ausencia en la primera infancia puede provocar una depresión y derivar en la muerte), pero cada vez son más los estudios (ya vimos cómo la pandemia, por desgracia, los confirmó) que afirman que los abrazos y las muestras físicas de afecto son necesarias en todas las etapas de la vida.


			Algunos estudios1 han probado, además, que la falta de ternura y afecto por parte de los padres en la adolescencia es directamente proporcional a la inseguridad que sienten los adolescentes.


			En definitiva, con independencia de que te muestre su afecto o no, tu hija o hijo adolescente necesita pruebas de tu cariño para crecer de forma equilibrada.


			¿Cómo relacionarse con un adolescente poco cariñoso?


			Queda claro, por tanto, que tu tarea como madre o padre es restablecer un mínimo de ternura y, a poder ser, de contacto físico.


			Y es que tu hija o hijo adolescente necesita marcharse, sí, pero necesita mucho más tener un lugar al que volver, saber que tú, que la familia, sois ese espacio seguro en el que podrá recuperarse de sus decepciones, de sus errores…


			Lo ideal es haber empezado en la infancia. Si has establecido una educación democrática en la que el amor se expresa, hay comunicación y autonomía y se estimula a los hijos hacia el pensamiento independiente, entonces todo será mucho más sencillo.


			Nadie garantiza que los adolescentes educados en este modelo no se distancien de ti, pero la educación democrática ayuda a que los hijos tengan un mejor autoconcepto y un mayor equilibrio emocional. Esto hará que, si la relación se ha enfriado, sea más sencillo volver a una más cercana.


			Si tu modelo parental era otro, o si sientes que tu adolescente te rechaza y no sabes cómo acercarte a él, prueba con estos consejos:


			

					
No le hagas reproches: algunos adolescentes aceptan bien los «reproches» hechos desde el humor (algo así: «Hijo mío, qué caros son tus besos»), pero otros no: tú sabes cómo es tu adolescente y hasta dónde puedes llegar. En lo que no debes caer es en reprocharle de verdad su alejamiento, por mucho que te duela, pues corres el riesgo de que se sienta desplazado.


					
Busca momentos de intimidad: los adolescentes necesitan el contacto físico, como decíamos, pero, si no lo quieren, estar presentes, compartir con ellos confidencias, preocupaciones o anécdotas de nuestro día a día puede ser un primer paso. La neurociencia nos dice, precisamente, que en el ser humano el lenguaje tiene la misma función que los abrazos: reforzar los vínculos entre individuos.


					
Interésate por él o ella: a veces los adultos cometemos el error de preguntar solo por los temas del colegio, y eso causa mucho rechazo en los adolescentes. Interésate por tu hijo o hija, conoce sus gustos, sus canciones favoritas, lo que ve en la televisión, los deportistas a los que admira… Que te preocupes por sus cosas, que le demuestres que lo ves, es una muestra de afecto que tu adolescente sabrá apreciar. 


					
Apoya sus iniciativas: ¿tu hijo adolescente ha decidido montar un mercadillo para una causa solidaria?, ¿tu hija quiere hacer el Camino de Santiago?… Apóyalo, siempre, aunque te parezca difícil. Cuando apoyas a tu adolescente, le haces sentir que te importa.


					
Hazle saber que tu amor es incondicional: puedes demostrarlo, pero viene bien que se lo digas de vez en cuando que lo quieres más que a nada y por encima de todo. Tu adolescente debe saber siempre que, aunque se haya distanciado de ti, ese hecho no tiene consecuencias sobre tu amor.


					
Busca el contacto físico: con delicadeza y respeto si lo evita, hay algunas maneras en las que puedes buscar el contacto físico, aunque sea de baja intensidad, con tu hijo o hija adolescente:


			


			

					
Establece contacto visual: mirar a los ojos aumenta el vínculo con una persona y genera simpatía. No es igual que un abrazo, pero es un buen comienzo.


					
Tócalo suavemente: algunos adolescentes que rechazan los besos y abrazos aceptan una palmadita en la espalda que se les coja por los hombros en un gesto cariñoso. Puede ser una buena manera de volver, a su ritmo, al afecto físico.


					
Convierte algunos momentos de besarse y abrazarse en una rutina: no lo beses en público, pero no renuncies, si puedes, al beso de buenas noches o de buenos días, al de despedida y al de regresar a casa.


					
Aprovecha para abrazarlo cuando estéis a solas: algunos adolescentes echan de menos la infancia; por ello, a veces es sencillo regresar, a solas, a muestras de cariño sencillas e infantiles, como las cosquillas o los abrazos. Si tu adolescente se deja, aprovecha: quizá te está diciendo que aún no sabe cómo relacionarse contigo.


			


		


	

		

			
3 Se ha vuelto narcisista


			Sabe más que tú. No parece sentir ninguna responsabilidad hacia ti ni hacia el resto de la familia o la casa que compartís. Nunca te da las gracias. Te discute cualquier opinión, cualquier norma, cualquier aviso. Tú sabes que tiene solo trece, catorce, quince años, que le queda mucho por aprender y que debes guiar su camino, pero es difícil cuando tu hijo adolescente se cree mejor y superior a ti.


			El pensamiento egocéntrico es normal en la adolescencia, y hasta positivo, pues es una etapa necesaria para la construcción del propio yo (y este es el objetivo fundamental de todo adolescente: construirse como persona individual). Pero una cosa es un egocentrismo sano y otra el narcisismo y la competitividad.
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