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			Introducción

			
				
					«Los hijos no nacen con un manual debajo del brazo».

				

				ANÓNIMO

			

			La adolescencia es una etapa de la vida de nuestros hijos que realmente es apasionante, las emociones están a flor de piel, hay un gran nivel de creatividad, de espontaneidad y, por supuesto, de problemas a los que hacer frente. Los conflictos, como todos sabemos, proporcionan oportunidades de crecimiento y de mejora, tanto para nuestros hijos como para nosotros mismos. La adolescencia es una fase compleja porque nada tiene que ver nuestro pequeño bebé de cinco meses con nuestro gran hombrecillo de trece años. Sin embargo, y esto es una circunstancia que pocas veces nos paramos a pensar, la adolescencia realmente supone un tiempo muy delimitado y breve en la vida de nuestros hijos.

			En apenas seis años, por poner un ejemplo, habrá pasado de los trece a los diecinueve años de edad, y generalmente los padres viven con tanta intensidad esos años que normalmente cuando el hijo o hija se hace adulto, y de alguna manera «se calma», parece que a los padres les ha pasado literalmente un tornado por encima. Por eso, las decisiones que como padres se puedan tomar durante ese periodo son muy importantes y en mayor o menor medida serán decisivas para el desarrollo de los hijos y para que verdaderamente se pueda incluso disfrutar de ese periodo tan bonito y excitante que es la adolescencia de nuestros pequeños. Puede parecer exagerado, pero, en el fondo, cuando un hijo se emancipa, los padres echan de menos a ese adolescente que tenía la casa hecha un desastre. El tiempo pasa asombrosamente rápido.

			Sin embargo, cuando en una familia existe un hijo adolescente que está presentando problemas de conducta o de actitud, se tiende a justificar con la propia etapa de la adolescencia, lo cual en la mayoría de las ocasiones es correcto, ya que una de las principales características de este periodo es precisamente la dificultad para comprender comportamientos que no se pueden llegar a entender, pero que normalmente son espontáneos y que precisamente son experimentos que el propio adolescente realiza para llegar a construir su personalidad de adulto. Ahora bien, cuando esas conductas o actitudes conllevan violencia o agresividad no pueden ser justificadas en base al periodo de la adolescencia, sino que están alertando de un problema mucho mayor y que debe ser atendido debidamente. Un adolescente no es violento por ser adolescente.

			Si en una casa se están viviendo situaciones de manera continuada en la que se evidencian episodios de tensión, de agresividad o de continuo reto a las normas establecidas, la realidad es que los padres atraviesan un periodo de mucho estrés, ansiedad y angustia. Todo esto construye poco a poco un escenario emocional para los padres que prácticamente anula cualquier posibilidad de tomar decisiones con objetividad, y poco a poco esta dinámica empieza a silenciarse y a vivirse en soledad en la mayoría de ocasiones.

			Pocas veces los padres comentan o comparten situaciones de gravedad con sus propias amistades o compañeros de trabajo, llegando incluso a silenciarse ante la familia extensa. Es en esos momentos cuando la situación parece que empieza a no tener solución porque, además, poco a poco el resto de ámbitos que rodean al hijo adolescente empiezan a derrumbarse también: el rendimiento académico empieza a empeorar, el comportamiento en el centro de estudios empieza a presentar episodios alarmantes, las amistades ya no suponen la influencia positiva de antes, parece que el ámbito psicológico pudiera presentar algún problema serio y hasta en ocasiones las adicciones entran en escena.

			Es en estos precisos momentos, cuando parece que todo ya está perdido, cuando se empieza a intentar buscar soluciones fuera de casa, sin poder dejar de ser conscientes de que existe una cuenta atrás que avanza cada día más deprisa y que nos muestra como aquel niño de once años de edad con el que compartíamos los fines de semana felizmente ahora parece otra persona totalmente distinta. Es ahí cuando se apoderan de nosotros las culpabilidades, las responsabilidades y los reproches. Es entonces cuando la propia definición de paternidad o maternidad empieza a suponer una contradicción y cuando verdaderamente llegar cada día a casa supone más estrés que permanecer en el trabajo. A lo largo de mi trayectoria he comprobado cómo se puede entrar en una dinámica en espiral que se retroalimenta constantemente y que parece no tener fin.

			
				«Mi hijo no cumple las normas, pero es que tampoco respeta las consecuencias que le ponemos y se salta los castigos. Ya no sabemos qué más podemos hacer».

			

			Justamente en esos momentos es cuando nos acordamos de ese mágico manual debajo del brazo que nos podría guiar por el camino correcto. Sin embargo, sí existen caminos para desbloquear una dinámica así y para reconstruir una relación positiva con un hijo o hija adolescente que está inmerso en estas dinámicas. Para ello, hay unos conceptos básicos de teoría que deben ser entendidos y que nos guiarán por los distintos pasos a recorrer para poder dar luz a una situación de tanta tensión.

			A lo largo de mi trayectoria profesional he podido ir conociendo y analizando situaciones de muy diversas tipologías, desde escenarios de máxima gravedad que a veces escapan a la propia imaginación hasta dinámicas familiares aparentemente simples pero que estaban creando una situación de verdadera angustia y tristeza para toda la familia. Al final de todas las intervenciones casi siempre la solución estaba oculta en la propia familia, es decir, en la figura de los padres o del propio hijo o hija adolescente; ellos son los actores principales y quienes realmente tienen la voluntad y necesidad de cambio. Yo, como profesional, he asumido un rol de cierta complejidad que ha estado centrado en poder ir guiando en el camino a recorrer, pero realmente la verdadera respuesta estaba escondida en la propia familia. Desde ahí, desde mi perspectiva de orientar por el camino hasta encontrar la respuesta y el mensaje que el adolescente quiere trasladar, es desde donde he puesto en palabras las distintas vías para resolver conflictos con un hijo adolescente y que acaban conformando este libro.

			Esta labor no es una ciencia exacta. Donde una familia necesita transitar un camino, otra familia con una situación similar necesita avanzar por otro itinerario totalmente distinto. Por ello, es imposible diseñar una guía general y única para todas las circunstancias, cada familia necesita un estudio individualizado porque en esta maravillosa tarea no existen recetas generales. Quizás es ahí donde precisamente recae la magia de este ámbito de intervención; creo poder afirmar que todas y cada una de las familias con las que he trabajado en estos últimos quince años me han enseñado algo que antes no sabía.

			Con este libro lo que busco fundamentalmente es que usted pueda iniciar un profundo ejercicio de introspección, es decir, que analice su estado emocional y sus características como padre o madre. Seguidamente, que lleve a cabo un continuo debate con toda la teoría y conceptos que planteo y, mejor aún, que reflexione consigo mismo sobre las bases fundamentales de la paternidad y maternidad. Además, espero aportar conceptos con los que aproximarse desde una nueva perspectiva a la hora de buscar soluciones a los conflictos diarios que se den en casa y he decidido aportar respuestas concretas a preguntas comunes de manera clara y concisa, siempre desde una perspectiva filosófica que me ha ayudado a guiar y a acompañar a familias de manera satisfactoria. Finalmente, planteo mecanismos con los que poder abordar situaciones de mayor complejidad, estableciendo además algunos recursos en los que poder buscar ayuda si fuera necesario.

			A lo largo de mi vida profesional, en no pocas ocasiones no he conseguido alcanzar los objetivos totales, al menos todos los que programaba con la familia inicialmente, precisamente porque esta labor es extremadamente compleja y existen diversos factores sobre los que no se puede tener el control total. Siempre han existido etapas de progreso y de retroceso en las dinámicas familiares que he acompañado, pero sin ninguna duda, dejando a un lado la teoría, los conceptos, los ejercicios y todas las orientaciones, ha existido siempre una clave fundamental que no varía y que me gustaría que fuera la principal idea que usted recordara al final de este libro, porque siempre ha sido un denominador común presente en todas las familias que han ido creciendo y recuperando la alegría en sus miradas.

			La verdadera clave para el buen desarrollo de su hijo o hija va más allá de las normas, límites o consecuencias, el verdadero secreto es que usted sea un referente para sus hijos. El espejo en el que se quieran mirar.

			Todo eso es lo que usted podrá encontrar en este libro.

			El resto está en su mano.

		

	
		
			
				BLOQUE I.
				Conviviendo en casa
			

			
				
					«Si existiera algo que quisiéramos cambiar en los chicos, en primer lugar deberíamos examinarlo y observar si no es algo que podría ser mejor cambiar en nosotros mismos».

				

				CARL GUSTAV JUNG

			

			Todo empieza por la convivencia en casa. Todo comienza cuando tomamos la decisión de compartir la vida, de construir una familia. El ser humano es un ser sociable y desde el comienzo de nuestra existencia hemos decidido, como especie, vivir en sociedades. La familia es la unidad básica en la que nos agrupamos y convivimos en primera instancia. Siempre han existido grandes pensadores, como Henry David Thoreau, por ejemplo, que decidieron confinarse en soledad para alcanzar el autodescubrimiento personal. O grandes figuras, como Reinhold Messner, por ejemplo, que exploró los límites físicos y mentales del ser humano en el alpinismo clásico en múltiples ocasiones en solitario. Pero al final, incluso ellos mismos así lo decían, el ser humano siempre regresa y busca la convivencia en sociedad.

			Cuando formamos una familia, uno de los anhelos principales es compartir la vida con los hijos, hasta que fruto de la ley natural ellos pasan a formar su propia familia. Durante este periodo, nuestros hijos están en continuo aprendizaje, y este proceso lo realizan en gran parte a través de la imitación. Y, por supuesto, a quienes imitan son a sus figuras de referencia, a sus padres principalmente. La convivencia entre personas genera y propicia grandes alegrías, así como momentos de conflicto. Ser capaz de disfrutar las primeras y entender las segundas como oportunidades de crecimiento será la clave para que tengamos una familia feliz.

			En esta primera parte le propongo centrarnos en conceptos concretos con los que usted fácilmente se va a ir viendo reflejado. Todos los ejemplos están extraídos de casos reales vistos en intervención que creo que podrán ayudarle a ir entendiendo de una manera más práctica el contenido propuesto. Empezaré hablando de emociones básicas, porque la inteligencia emocional es uno de los conceptos más importantes para la felicidad de nuestra familia. Le propondré que haga un poco de autoanálisis hasta llegar a unos mínimos conocimientos de autorregulación emocional. Explicaré y analizaremos juntos los estilos educativos. Descifraremos qué son los sistemas normativos, guiándole para que usted pueda decidir qué quiere establecer en su casa. Aportaré seis herramientas básicas y fundamentales para hacer que funcionen esos sistemas normativos. Nos adentraremos en la pregunta estrella de por qué nuestros hijos no cumplen las normas desde una perspectiva del momento evolutivo de su hijo. Le propondré un itinerario para revisar nuestro modelo de actuación de cara al futuro para finalmente incidir en profundidad en la necesidad de que su hijo no se sienta abandonado, ya que este es el mayor riesgo que debemos tener en cuenta.

			Comenzar por aquí es sumamente importante, le animo a que le dedique el tiempo suficiente para su comprensión y para que lo pueda traducir a las características de su familia. Sobre todo, requiere liberarse de todos los prejuicios que pueda tener, hasta de usted mismo, y realizar casi una autoevaluación para que pueda sacar sus propias conclusiones. Para llevar a cabo esta compleja tarea, se intercalan actividades para ir realizando ejercicios prácticos. Usted será su propio evaluador, todo depende de usted, cuanto mayor sea su nivel de implicación, mayor será el beneficio que reciba.

		


	
		
			
				1.
				Emociones básicas. ¿Cómo se explica lo que siento?
			

			
				
					«No olvidemos que las pequeñas emociones son los capitanes de nuestras vidas y las obedecemos sin siquiera darnos cuenta».

				

				VINCENT VAN GOGH

			

			Para poder explicar y analizar lo que se siente hay que empezar por el principio, y esto quiere decir «saber qué son las emociones». Será fundamental saber qué son realmente, porque en nuestra casa hay varias personas que conviven y cada una de ellas es un mundo distinto en el que las emociones juegan un papel fundamental. Más aún, en nuestros hijos e hijas. Además, es asombroso llegar a entender cómo de descontroladas pueden llegar a estar las emociones en la adolescencia. La mezcla de las emociones de todas las personas de casa y las relaciones que se establecen son el pilar fundamental del bienestar de una familia. De aquí nace lo que los profesionales llamamos «dinámica familiar». Es decir, las relaciones que establecemos dentro de casa, la manera de comunicarnos entre nosotros, con las emociones a veces escondidas y otras veces como protagonistas, pero siempre y constantemente dominándolo todo.

			Entonces, ¿qué son realmente las emociones? Es complejo llegar a una definición concreta para el concepto «emociones». Toda una carrera universitaria en Psicología sería necesaria para, solamente, llegar a una aproximación de la profundidad del concepto abstracto. Comúnmente está aceptado que las emociones son «reacciones psicofisiológicas ante determinados estímulos», pero esto no deja de ser una definición muy compleja. Además, existen varias tendencias en las teorías de sus orígenes, básicamente agrupadas en tres grupos. Teorías que explican su existencia desde una naturaleza fisiológica, neurológica o cognitiva. En general, y de manera más simple, me gusta referirme a las emociones como «los estados de ánimo que experimentamos las personas ante diferentes situaciones o circunstancias».

			
				¿Cuáles son las emociones en las que me debo centrar a la hora de ayudar a mi hijo?

				Las emociones son muchas y diversas: miedo, alegría, ira, asco, tristeza, vergüenza, culpa, sorpresa, ilusión, esperanza… Realmente todas las clasificaciones son muy complejas, pero tenga usted en cuenta que desde Charles Darwin, pasando por los fundamentales Daniel Goleman, Leslie Greenberg o Paul Ekman, grandes científicos y psicólogos han elaborado sus propias hipótesis y clasificaciones. Paul Ekman es una de las principales figuras entre pensadores y psicólogos que ya en 1972 elaboró una lista con aquellas emociones básicas. Es destacable el trabajo que realizó Pixar Animation Studios, basado fundamentalmente en las teorías y clasificaciones de las emociones de Ekman, para dar a luz a esa obra maestra de la cinematografía infantil (y no tan infantil) como fue Del revés (Inside Out) de 2015. Del estudio de 1972 de Ekman y del trabajo de Pixar me gusta concretar las que para mí son las emociones básicas fundamentales.

				
					Miedo, ira, tristeza, alegría y asco.

				

				Decimos que una persona está equilibrada emocionalmente cuando sabe diferenciar las cinco, cuando identifica en qué momento está inmerso en cada una de ellas, cuando es consciente de que alguna emoción le está desbordando y cuando tiene la capacidad para regresar a un estado de teórico equilibrio. La inteligencia emocional es esa inteligencia que nos hace más «hábiles» en estas destrezas descritas anteriormente. Por ello, cuando una persona tiene un alto nivel de inteligencia emocional también es capaz de conocerse mejor, de vivir más equilibrado y de afrontar los conflictos de una manera más sana. Como padres y madres, tenemos la responsabilidad de desarrollar nosotros mismos lo máximo posible estas destrezas y la obligación de enseñar a nuestros hijos e hijas a identificar estas emociones básicas.

				En todos los años de intervención con familias he podido detectar que gran parte de la violencia y agresividad de los hijos e hijas vienen dadas por un alto nivel de frustración. Cuando una persona está frustrada quiere decir que se siente impotente porque las cosas no están saliendo como ella quiere. Este sentimiento provoca una situación a la que el ser humano se enfrenta continuamente, y si hablamos de niños, adolescentes o jóvenes, la casuística se multiplica. Desde mi experiencia puedo afirmar que no saber controlar esa impotencia es el primer motivador de la agresividad, así que la primera tarea será entrenar a nuestros hijos en ser capaces de tolerar esa frustración, porque así seremos capaces de entender mejor qué emoción estamos experimentando en cada momento. El esquema para comprender por qué su hijo se siente a menudo así pasa por la clave de la «no identificación», es decir, si su hijo no identifica qué emoción está sintiendo en un momento específico, lo normal es que se frustre porque ni él mismo se puede entender.

				
					Emoción → No identificación → Frustración → Violencia

				

				Veámoslo con un ejemplo:

				
					Juan Manuel ha quedado con un amigo, pero el amigo está llegando tarde. Juan Manuel siente una emoción (miedo a que su amigo le deje tirado y no se presente), su cuerpo empieza a emitir señales fisiológicas (empieza a sudar por lo nervioso que se está poniendo). Juan Manuel no es capaz de identificar adecuadamente que lo que realmente le pasa es que no quiere quedar como un tonto esperando a su amigo y que le «deje tirado». Tiene miedo a ser rechazado. No identifica este miedo y, ante las señales de su cuerpo además del tiempo de espera, se empieza a frustrar. Cada vez más. Empieza a tener pensamientos rumiantes y distorsionados de la realidad. Pero de repente su amigo Miguel Ángel aparece y, sin que le dé tiempo a explicarse, Juan Manuel explota y le insulta.

				

				Con un buen nivel de inteligencia emocional, Juan Manuel sería capaz de identificar la emoción del miedo al rechazo, sería capaz de entrenar su tolerancia a la frustración y sería capaz de expresarle a su amigo el miedo que ha sentido cuando este finalmente llegara. Entonces estaría plenamente capacitado para hacerle ver cómo se ha sentido y, de esta manera, autorregularse. Es decir, volver al teórico estado emocional en el que estaba momentos antes de llegar al lugar en el que había quedado con su amigo, que sin duda sería de alegría, ya que iba a pasar un buen rato.

				Quizás, y a modo de paréntesis, merezca la pena plasmar una reflexión fuera de la materia: hace años, cuando los teléfonos móviles no existían, Juan Manuel no tenía otra opción que esperar y esperar hasta que el amigo llegara, o podía optar por irse y abandonar el plan. En la actualidad, con la omnipresencia de los teléfonos móviles, se da otro escenario. Lo positivo es que, normalmente, puede contactar con el amigo y ser avisado del retraso para buscar soluciones alternativas. Lo negativo es que, cuando no existe la inmediatez en la respuesta del amigo, se genera un efecto rebote que dispara exponencialmente la frustración.

				Una vez entendidos estos conceptos básicos de psicología de las emociones, podremos entender que el primer paso para llevar a cabo una correcta prevención de las conductas desajustadas en nuestros hijos e hijas será una buena «educación emocional». Pero atención, porque si buscamos a un hijo bien equilibrado emocionalmente antes tenemos que encontrar a unos padres bien equilibrados emocionalmente.

				Para finalizar, quiero insistir un poco más en el esquema que explicaba las consecuencias de no identificar correctamente una emoción. Merece la pena. ¿Sabe usted por qué es tan importante diferenciar qué emoción se está sintiendo en cada momento? Porque en la mayoría de veces que la tristeza o el miedo hacen acto de presencia y la persona no es capaz de identificarlos, este individuo se bloquea, se frustra y canaliza esa frustración a través de la ira. Curiosamente, esa impotencia no deriva en la alegría, asco u otras emociones. La mayoría de las veces, ante la incapacidad de realizar un adecuado ejercicio de autorregulación emocional, el miedo y la tristeza encuentran su vía de escape en la ira.

				Un ejemplo puede ser más clarificador:

				
					David está en la calle fumándose un porro y la policía le pilla. A David le invade el miedo porque no sabe qué va a pasarle, se pone nervioso, se altera, no comprende las señales físicas que le está dando su cuerpo, se bloquea y, en vez de expresarse en clave de «miedo» (lo que sería beneficioso porque cada vez que se expresase y pusiera palabras a sus emociones se estaría autorregulando emocionalmente), se frustra y se apodera de él la ira que acaba dominando sus actos. Ese día David acaba agrediendo a los policías. Lo que en un principio podría ser una sanción administrativa acaba derivando en un delito.

				

				La regulación emocional es tan importante que le propongo tres tipos de ejercicios. Puede que al principio cuando los lea no entienda bien la finalidad de los mismos, pero creo firmemente en ellos. Estos ejercicios son básicos para iniciar un buen entrenamiento de educación emocional. En el futuro agradecerá el esfuerzo del presente.

				
					Actividad reflexiva

					Con esta actividad aprenderá a identificar emociones.

					
							Coja boli y papel. Anote y desarrolle una situación de hoy mismo en la que haya sentido cada una de las cinco emociones básicas.
							Una pista: casi todos sentimos las cinco emociones prácticamente a diario, busque, porque casi seguro que hoy las ha sentido.

						

							Repita el ejercicio con su hijo o hija, esta vez vístase usted con la «bata blanca» de profesional y guíele en el ejercicio. Reflexione al final sobre la capacidad de su hijo o hija de identificar emociones. Es muy importante que preste atención a esta capacidad.
							Una pista: su hijo o hija querrá hacer la actividad si se la plantea como un juego divertido, use su imaginación y creatividad.

						

					

				

				
					Actividad analítica

					Esta actividad le ayudará a visualizar y focalizar emociones.

					Coja boli y papel y, en compañía de su hijo o hija, durante la próxima semana céntrense en tratar de identificar las situaciones en las que ambos han sentido MIEDO o TRISTEZA. Gracias a la actividad anterior ya habrá adivinado que son las más difíciles de identificar.

				

				
					Actividad proyectiva

					Esta actividad le ayudará a extraer sus propias conclusiones y a prevenir.

					Ahora no coja boli ni papel, simplemente responda a estas

					preguntas en silencio y tras haberle dedicado unos minutos a

					reflexionar cada una de sus respuestas:

					
							En el futuro, ¿qué es lo que más miedo le podría dar a usted?

							En lo que le queda de vida, ¿qué acontecimiento podría sumirle en la tristeza más profunda?

							En el futuro, ¿qué circunstancia le podría desbordar de ira?

							En lo que le queda de vida, ¿qué es lo que más alegría le podría proporcionar?

							En el presente, ¿qué son aquellas «cosas» que a usted le dan tanto asco que hacen que se aleje de ellas?

					

				

				Enhorabuena, acaba de realizar una serie de ejercicios fundamentales para su entrenamiento emocional, para su cerebro y, por lo tanto, para su familia. Ah, le recomiendo que disfrute muchísimo con la película de la que hemos hablado anteriormente y, mejor aún, que la disfrute en familia. Mientras tanto, y para cerrar este primer e importantísimo capítulo, aquí le dejo algunas reflexiones a las que merece la pena dedicar un tiempo reposado. No las lea deprisa, lo que busco es que reflexione con cada una de ellas, analizando qué piensa usted.

				
					Los hijos son el reflejo de los padres.

					Si nosotros, como padres, no poseemos cierta estabilidad emocional, no podemos pedírsela a nuestros hijos.

					Un hijo no aprende lo que los padres dicen, un hijo aprende lo que sus padres proyectan.

				

				Por lo tanto, una premisa básica es que los padres y madres puedan disfrutar de una adecuada estabilidad emocional en la que sus hijos se vean reflejados. Por eso, la intervención con los padres y con las madres siempre es fundamental porque vienen de un recorrido que muchas veces les ha desgastado psicológica, emocional y hasta físicamente. Poder sumarles a la intervención, apoyarles y poco a poco ir ganando energía a través del amor será determinante.
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