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			A mi padre, el incansable adolescente de mi historia, 



			enamorado de la vida 



			y de su familia, quien me enseñó a jugar, 



			sonreír y luchar por mis sueños. 











			Y al equipo de Océano, mis compañeros y cómplices 



			de letras e ideas, gracias por su constancia y apoyo. 



			¡Este libro se lo quiero dedicar a todos ustedes!











			



			INTRODUCCIÓN



			Estos párrafos son para ti, papá o mamá. ¿Qué crees?: ¡tus retoños ya están creciendo! Debo empezar pidiéndote que confíes en el trabajo que has hecho con ellos y permite que extiendan aún más sus alas. Continúa acompañándolos sin estorbarles, sigue dándoles las herramientas que van a necesitar para crecer lo mejor posible, con cariño, paciencia… mucha paciencia… ¡tuya! Ellos, al igual que tú, están llenos de dudas y miedos y, en un mundo como éste —tan saturado de información—, pueden confundirse con mucha facilidad. Pero para eso estás tú, tienes la oportunidad única de ser su faro en la aventura de crecer. Sólo asegúrate de tener cimientos fuertes y firmes para cuando se requiera, y siempre —es en serio, siempre— mantén la luz encendida. Eso hará que nunca pierdan su camino… y que, si lo pierden, puedan volver a él con mayor facilidad. A partir de ahora no te van a necesitar tanto, ¡y eso es perfecto! Significa que has hecho un buen trabajo con ellos. Velos sin miedo, observa cómo crecen, pero siempre dales espacio. Deja que crezcan, que tomen decisiones y aprendan a caerse; con tu ayuda esos raspones sólo serán un recuerdo... Pues aquí termina nuestra charla, es momento de que los padres dejen de leer, no se vale hacer trampa.



			Y ahora, nos toca a nosotros, queridos y jóvenes lectores. Es momento de descubrirte, conocerte y quererte, ¡YEA!



			Quererse a uno mismo es la clave de una vida feliz y el punto de partida de todo bienestar emocional. Quererte es lo que te permitirá estar a gusto con los demás y a ellos sentirse confortables contigo; es la sal y pimienta de tus relaciones exitosas. De todo corazón, creo firmemente en que no podemos decir que queremos a alguien si antes no hemos pasado por un proceso de aceptación en el que nos sintamos cómodos con nuestra identidad física y emocional. Necesitamos aceptar que la perfección sólo existe en la imaginación. Todos tenemos defectos, pero no estamos aquí para destrozarnos con autocríticas ni etiquetas, sino para aceptar las partes que no nos gustan y aprender a manejarlas, porque si no aprendemos a querernos, nadie lo hará por nosotros. Eso es la autoestima o, dicho de otra manera, es la capacidad que tienes de amarte y aceptarte tal cual eres: una persona única que es mucho más que la suma de todos sus defectos.



			A lo largo de estas páginas descubriremos juntos a ese ser humano especial, extraordinario e importante que hay en ti.



			¿A partir de cuándo ya soy adolescente?



			Según la Unicef, la adolescencia se divide en tres etapas principales que se relacionan con la madurez y las vivencias que cada uno de nosotros disfrutamos en distintos momentos de nuestra vida. Las dejo a continuación:



			Adolescencia temprana de los 10 a los 13 años 



			¡Empieza la aventura!... junto con los cambios físicos y hormonales: se modifica tu voz, te crecen vellos (púbicos, en las axilas y el bigote); tu olor corporal es distinto, la transpiración es una constante y, ¡para terror de todos!, aparecen los granitos… el terrible acné. Ante tantos cambios físicos, empiezas a hacerte preguntas y quieres respuestas. Es muy probable que no te sientas a gusto consultando ciertas cosas a los adultos que te rodean, así que la primera cosa que seguro cruzará por tu mente es acudir a tus amigos… Pero te quiero invitar a que les preguntes a mamá y papá o, en su defecto, a algún adulto de tu familia a quien le tengas la confianza necesaria para hablar de estas cosas. Aunque no lo creas, ellos ya vivieron esto y sabrán responderte.



			Adolescencia media de los 14 a los 16 años 



			A estas alturas ya te acostumbraste a las hormonas; no es que te encanten, pero al menos ya no te sorprenden ni confunden (tanto). Llegamos a la parte más interesante y donde debes poner más atención en ti y en los que te rodean. ¿Por qué? Pues porque inicias a ser tú, a separar lo que te gusta de lo que no, llegan esos vaivenes psicológicos y emocionales que poco a poco crearán tu identidad. En esta época de tu vida tu imagen tomará más importancia, es el momento de decidir cómo quieres ser visto. Por obvias razones quieres ser más independiente, ya no deseas que tus padres te acompañen a todos lados ni te pregunten acerca de lo que haces… Vas a creer que tú solito puedes resolver cualquier problema que se te presente ¡en tu viaje! Recuerda que sigues siendo joven; por favor, evita ponerte en riesgo innecesariamente y deja de tener prisa por crecer, ten calma. 



			Adolescencia tardía de los 17 a los 21 años 



			Y la calma llega poco a poco. A partir de los 17 tu vida es mucho más tranquila, aceptas y reconoces tu cuerpo. Tu personalidad, identidad y carácter están mucho más definidos y, ahora sí, comienzas a ver el futuro más cercano. Y las decisiones tienen más peso en tu vida.
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			¿Qué es imagen?



			 [image: ]De acuerdo con la Real Academia de la Lengua Española, imagen proviene del latín imāgo, -ĭnis. “Figura, representación, semejanza y apariencia de algo”.



			Mi imagen



			Dicen por ahí que “como te ven te tratan”, y, por desgracia, esto es tan cierto aquí como en China. Independientemente de nuestra inteligencia, habilidades o personalidad, la imagen que mostramos comunica y provoca un alto impacto en los demás, que no siempre es el mejor.



			Nuestra imagen externa se divide en tres ejes centrales: 



			1. Lo que ves, miras y observas. Características físicas y sociales: cabello negro corto, de estatura media, usas falda larga, blusas holgadas, zapatillas negras, etcétera.



			2. Lo que escuchas, lo que oyes y percibes. El tono: triste, alegre, feliz… o lo que dices: ofreces ayuda, dices groserías, cuentas chistes, hablas mal de los demás…



			3. Lo que deseas mostrar y resaltar de ti. Éxito, inteligencia, seriedad, amistad, etcétera.



			Dos de nuestros cinco sentidos son la clave del éxito cuando queremos mostrar la mejor versión de nosotros, y al mismo tiempo los usamos para examinar a nuestros amigos, familiares y entorno en general. Muchas veces sin darnos cuenta.



		
			CUÉNTAME… 



			Para ti, ¿qué significa la imagen personal?

		



			¿Qué es la imagen personal?



			Son todas aquellas características inconfundibles que te hacen diferente: el color de tu cabello, el de tu tez, de tus ojos, la forma de tu cuerpo, el tono de tu voz, etcétera. Son estas peculiaridades las que forman un recuerdo imborrable en quienes te conocen. Cada que escuchas frases como “Te pareces a tu papá”, “Eres igualito a tu mamá” o “¡Abueleaste!”, se refieren a los rasgos físicos que detectan a primera vista, cosas que están en tu ADN, que recibiste de tu familia. Es inevitable heredar algunos atributos de nuestros padres, pero recuerda que eso no te define en absoluto. Tú eres excepcional y original gracias a todas aquellas características que vas desarrollando con el tiempo y que te hacen ser único. 



			¿De verdad necesito cuidar mi imagen?



			Aunque no nos guste hay que admitir que tener una buena imagen nos da seguridad en cualquier ámbito en el que nos encontremos. ¿Por qué? Porque habla de una persona que se cuida, que se quiere y tiene buenos hábitos.



			Tú y yo sabemos que no es noticia nueva eso de que vivimos en un mundo globalizado que se mueve a la velocidad de la luz. La parte buena es que, gracias a las redes sociales, a las reuniones familiares, a las fiestas con amigos, e, incluso, a las juntas laborales, tenemos la oportunidad de desarrollar y mantener una muy buena imagen de nosotros mismos.



			Para eso hay que cuidar mucho todo; DEBES cumplir contigo a diario, desde que abres los ojos y te levantas de la cama, pasando por una buena alimentación, hacer ejercicio, cultivarte, hasta el momento de acostarte para dormir. Porque, aunque no lo creas, informarte sobre temas de tu interés, de tu país y del mundo también te ayuda a conseguir este objetivo. Todo suma, todo ayuda a que los demás tengan una buena impresión de ti, a establecer relaciones sanas y duraderas, a abrirte las puertas en todos lados, pero, sobre todo, a sentirte feliz y contento con quien eres. Ahora que ya tienes tu ideal de imagen, recuerda que nutrirla te permite enviar mensajes claros, ser congruente contigo y los que te rodean y sentirte orgulloso de quien eres.



		
			TE CUENTO QUE…



			Todos somos bellamente diferentes. Estas cualidades hacen que la vida tenga una gran variedad de color y personas por conocer y descubrir.

		



			Una entrada triunfal



			Una primera impresión se forma desde las acciones que haces a diario con tu arreglo personal —cómo peinas tu cabello o portas tu uniforme—, la manera en que te diriges a tus compañeros y maestros, tus conocimientos, tu personalidad, hasta cómo potencias tus talentos naturales. 



			Generar una buena impresión requiere de varias cosas que debes cuidar todos los días: saber lo que te favorece en tu arreglo personal te ayuda a detectar áreas de oportunidad que podrás ir mejorando para proyectar a esa persona interna —tan especial y única— que llevas dentro. ¡Eres genial! 



			Hoy en día, gracias al ritmo de vida que llevamos, las personas no pueden conocerte a fondo ni cómo te gustaría, pero ¡se quedan con tu arreglo personal! Algo que sólo a ti te toca mejorar día con día. Así que para cubrir todo lo necesario debes trabajar: tu figura, tu cabello, tu piel, tu guardarropa, tu mensaje y lo que deseas que los demás noten de ti. 



			Ahora, te contaré cómo trabajar todos estos aspectos que forman tu imagen para conseguir la mejor versión de ti.



		
			CUÉNTAME…



			¿Cómo te gustaría que las personas te recordaran? 

		



			Infalibles de tu imagen con tus compañeros y amigos: 7 × 7 



			Considera a cada persona con la que convives un elemento importante en esta gran aventura de tu ciclo escolar y de tu vida, y —especialmente con tus amigos— recuerda las palabras de Jack: “Si tú saltas, yo salto” (Titanic, 1997).

			
					
Trata a la gente como te gustaría ser tratado. Esto va para todos, hombres, mujeres y unicornios: si quieres que tus compañeros sean cordiales contigo, empieza por ti: cede el paso a alguien o ayúdale si ves que necesita alguna tarea o material para la clase.


					
Sé solidario. Hacer equipo con quienes te rodean te da pertenencia y complicidad. También puedes ayudar a un compañero con algo tan sencillo como escucharlo, acompañarlo a casa si se siente mal, mandarle un mensaje de ánimo si está triste. Son detalles que suman mucho más que los grandes espectáculos. ¡Crea una red de apoyo para ti y para los demás con ayuda de tu comunidad!


					
Evita ponerte a gritar. Exaltarte o tener una actitud exagerada para que te vean o hagan caso denota debilidad y pobreza de argumentos. ¿Necesitas hablar fuerte o gritar para ser visto? Detente y respira. Pide las cosas de buena manera. Engrandece tu imagen, no tus gritos.


					
Sé agradecido. Un simple gracias puede cambiar todo. Alguien que sabe agradecer es una persona que reconoce el esfuerzo y dedicación de otra, por mínima que haya sido la acción. ¡Gracias! 


					
Sé optimista. Te lo digo desde ahora: una persona que se la pasa quejándose y sufriendo por todo trabaja muchísimo para poder sanar, mientras que alguien optimista puede curar sus heridas y aflicciones con mayor facilidad; y no porque los problemas sean menos, sino por la actitud que manifiesta ante ellos. ¡Sé feliz! Y si la vida te da la espalda, ¡pellízcale la nacha!


					
Cuida tu entorno. Cuida a las personas que tienes a tu alrededor: familia, amigos, vecinos, compañeros, etcétera. Dales tiempo y espacio, escucha, ayuda; háblales bonito, de buena gana, con respeto y con palabras agradables. ¡Dale!


					
Acepta tu imperfección. En esta vida nada ni nadie es perfecto y, si así lo fuera, ¡sería insoportable! Como en la peli de Matrix: cuando crearon una vida perfecta para cada humano, el resultado fue catastrófico (no haré spoilers). No habría anécdotas divertidas o momentos accidentales que te ayuden a conocer a gente importante; por ejemplo, imagina que se te escapa tu perro y lo detienen unos compas superbuena onda y ahora tienes nuevos amigos; o que la persona que te robó el corazón te diga que no y conozcas al amor de tu vida gracias a eso. ¡Uuhh!… ¡se perderían esos errores que le dan sabor a la vida!


			



				
					TE CUENTO QUE…

					La vida no es perfecta, eso te lo aseguro. Pero lo que te garantizo es que es muy divertida y llena de emociones. Las personas imperfectas —todos conocemos a uno o dos— son las que forjan momentos imborrables.

					¡Mil gracias!

				



			Tu familia



			Bueno, entramos en terreno un poco escabroso, especialmente durante nuestros años de adolescencia. Vamos a hablar del primer núcleo social, uno de los más importantes que existen: la familia. Más específicamente, hablaremos de TU familia. 



			Trataremos de hacerlo de manera objetiva, pero al mismo tiempo amorosa, ¿por qué? Fácil, el mayor motivo es que es la TUYA, y sabemos que no podemos cambiarla, pero sí entender a cada uno de sus integrantes y tratar de vivir en armonía. Es más fácil de lo que parece, sólo necesitamos tener tolerancia, paciencia y amor, mucho amor. ¡Créeme!



			No es ninguna novedad eso de que existen muchos tipos distintos de familias y, con lo que ha pasado últimamente en el mundo, muchas se han enfrentado a cambios; ahora muchas conviven más de lo que antes lo hacían e incluso viven en el mismo lugar, ¿te imaginas? 



			Así que, como queremos evitar que el suelo tiemble con cada disgusto, te dejo aquí algunas claves para que puedas convivir lo mejor posible con todos en casa… No sé, tal vez descubras que son mucho más interesantes de lo que creías.



			¡Mushu! ¡Despierta a los ancestros!



			Empecemos por el origen de nuestra familia, los maravillosos y, a veces, cómplices: los abuelos. Entre sus arrugas y en lo profundo de sus ojos puedes encontrar toda la sabiduría que la vida les ha dado (después de todo te llevan mucha ventaja en este mundo); lo creas o no, tienen muchas experiencias que contar y, como ya no tienen prisa, quieren compartir todo lo que han vivido y escucharte hablar de tus propias experiencias. Si se dan la oportunidad pueden volverse los mejores cómplices de la casa.



			Ahora disfrutan de la vida sabiendo que cada uno de sus hijos y nietos son la extensión de ellos mismos, pero sin el compromiso de educarlos. Bueno, casi todos, porque en algunas ocasiones a ellos les toca cuidarte, procurarte y apapacharte porque tus padres trabajan. Hoy en día tenemos abuelos de todas las edades; muy jóvenes, a los cuales les gusta que les hables por su nombre; algunos un poco más grandes, que prefieren que les hables de usted, y los más modernos —aquí la edad no importa— que se sienten cómodos con motes cariñosos, como pueden ser Abi, abu, mamayaya, bella… ¡hay muchísimos! Incluso en otros idiomas como en danés Morfar (papá de la mamá) y Mormor (mamá de la mamá), o en alemán Mutty y Opa, o en italiano Nonna y Nonno… Lo más importante es que les preguntes cómo quieren que les hables. Sí, aunque ya hayas convivido con ellos muchos años, hazles la siguiente pregunta: “Abuelo, ¿te gusta que te diga abuelo o quieres que te diga de otra manera?”. ¡Te puede sorprender la respuesta! (tal vez hasta te confiesen su apodo de juventud). Y como ya sabes qué prefieren, dales esa satisfacción.



				
					SÉ CURIOSO… 

					Investiga cómo les dicen a los abuelos en otros idiomas y cómo suenan. ¡Seguro que alguno te gusta y será un secreto que compartirás con ellos!
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			Charlar con un adulto mayor es tiempo de oro, siempre aprendemos algo nuevo. Y es por esto que les debes respeto, amor y cuidado a ellos y a toda persona mayor que pase por tu camino.



			Respetarlos es darles la importancia que se han ganado al formar una familia y, por lo tanto, su lugar. Habla con ellos de forma tranquila y con paciencia. Recuerda que algunos, los más grandes, empiezan a perder sus sentidos, tal vez ya no vean o escuchen como tú o yo; a veces, te tocará ser sus ojos, sus manos y hasta sus piernas. Por favor, nunca olvides que alguna vez te cuidaron; ésta es tu oportunidad de dedicarles tiempo, cuidarlos y escucharlos. Por favor, no les grites, recuerda hablarles de vez en cuando (se alegrarán de oír tu voz) y evita lastimarlos; es más, si ves que alguien hiere a tu abuelo, con palabras o golpes, ¡ayúdalo! Eso hace la familia: cuidarse en cualquier momento, no sólo en los días buenos también en los difíciles.
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			Abrázalos: hazlos sentirse queridos. En muchas ocasiones nos olvidamos del contacto físico —especialmente en el mundo online en el que vivimos—; recuerda que ellos no están acostumbrados a tanta distancia y los abrazos y las caricias son importantes. A veces los dejamos de lado, creemos que, porque ya son mayores y su vida está llegando a su fin, ya no importan, ¡pero esto es mentira! Nos necesitan. Conforme avanza su vida desean ser escuchados y formar parte de su familia. Abrazarlos, acariciarlos y procurarlos les devuelve jovialidad y los hace felices.



			Pero siempre hay otra cara de una misma moneda y, en este caso, son los abuelos con mal carácter; todos sabemos que no es sencillo tratar con personas así. Pero incluso a ellos es bueno entenderlos; a lo mejor están enfermos o no pudieron ser o lograr en la vida lo que soñaban. De todos modos, es importante que los respetemos y no sólo porque sean parte de nuestra familia, sino porque son seres humanos. Si ellos no desean formar parte de tu vida, está bien, no puedes obligarlos, pero mantenlos presentes en tu mente y tu corazón. A fin de cuentas, de ellos viene una parte de ti.



			¡Tíos y tías al frente!



			Estas personitas también se han ganado nuestro respeto, amor y complicidad. Son además los que hacen que la vida sea más divertida. Después de todo, aunque pasamos mucho tiempo con ellos no tienen la obligación de educarnos, así que compartimos anécdotas y risas a su lado. Conversa con ellos, tenles confianza, ellos nunca te lastimarán y serán un gran pilar en tu vida. Y el mayor plus que tienen es que puedes consultarles cosas que tal vez te dé pena preguntar a tus papás.



		
			CUÉNTAME…



			Cierra tus ojos por un momento y piensa en ese familiar especial para ti. Aquel que te haya dejado huella. ¿Lo tienes?, ¿te pareces? ¿Sabías que esos rasgos, hábitos y hasta manías imperdibles que reconoces en ellos y en ti son los que te hacen ser ¡familia!? Se siente bonito, ¿cierto?

		



			Amigos y conocidos de tus padres



			Como su nombre lo dice, son amigos DE TUS PADRES, no tuyos. Si no deseas compartir tiempo con ellos, habla sinceramente con tus papás; te van a entender. Eso sí, evita ser grosero, altanero o intolerante. Lo mejor es siempre saludar y despedirte de manera cortés; un simple “buenas tardes” o “buenas noches” es más que suficiente y te evitará problemas innecesarios en casa.



			¿Familia?     [image: ]



			Desgraciadamente algunos familiares no son tan buenos como quieren hacer creer y sus intenciones hacia ti pueden dejar mucho que desear. Y sí, por si no lo habías notado, aquí hablaremos de la violencia y el abuso sexual. En este tema debo ser muy clara: NADIE tiene el derecho de tocar tu cuerpo sin tu permiso, tampoco pueden violentarte ni física ni psicológicamente. ¡No esperes a que se repita!, desde la primera insinuación que te haga sentir incomodidad o que tú consideres incorrecta, háblalo con tus padres, familiares o hasta con tus maestros. RECUERDA que no estás solo. ¡Habla! Eso te ayudará a ti y a otras posibles víctimas. Ésta es TU vida y lo más importante es que puedas disfrutarla y la llenes de momentos felices, armónicos y exitosos.



				
					Tú eres importante y tus sentimientos lo son aún más. Que nadie corte tus alas ni tu espíritu. Nunca tengas miedo a decir lo que sientes. No le temas a la verdad.

				



			Tu espacio en casa



			Todos, absolutamente todos, tenemos un área para nosotros dentro de nuestro hogar y debemos ser responsables de ella. No tiene que ser una habitación completa, ni significa que puedas apropiarte de la sala. Es algo tan simple como la mitad de la cama que compartes con algún hermano o hermana, tu lugar en la mesa —hay que aceptarlo, todos somos territoriales con eso—, tu tiempo en el baño o donde sea. Si haces uso de ese espacio, cuídalo; al final eres tú quien lo utiliza.



			Pero eso no nos deslinda del resto de la casa. Al contrario, siempre habrá lugares comunes en los que convivas con tu familia o que tal vez quieras utilizar para una reunión con tus amigos o una fiesta de cumpleaños… 



			Así que te voy a contar un secreto: si ayudas en casa, es mucho más probable que te den permisos de todo tipo. 



			Te dejo algunos tips:

			
					
La clave es la proactividad. Esto significa que no esperes a que te digan qué hacer; si te adelantas a las indicaciones ganas puntos con tus papás y puedes elegir lo que más te guste hacer en casa —o lo que menos detestes—, ya sea lavar trastes, poner la mesa, ayudar en la cocina… ¡todo suma! Además, si entre todos mantienen la casa limpia, va a estar limpia más tiempo; al respetar el trabajo de los demás, ellos respetarán el tuyo… y si de repente invitas a alguien no te avergonzarás de que haya una pila de platos sucios en la mesa del comedor. A eso súmale que estás en la edad perfecta para aprender a hacer algunas “tareas domésticas”; algo que no te denigra, por el contrario, te fortalece y prepara para cuando te independices… Aunque falte mucho, ¡tú practica!, ji ji ji. 


					
Compartir no siempre es fácil. Es posible que te toque dormir en la misma habitación que tu hermana o hermano, y no todo el tiempo es algo sencillo. Ambos necesitan colaborar para tener su espacio limpio y ordenado. 


					
Mantener el orden. Si cuentas con un cuarto propio consérvalo limpio, con una decoración en tonos suaves para que puedas descansar y comprométete en mantenerlo en perfecto estado. Aunque no lo creas, una habitación ordenada y limpia te permite pensar mejor; tu cerebro descansa, pues no está ocupado pensando en la suciedad a tu alrededor, y, además, vas a encontrar mucho más rápido cualquier cosa que necesites. Si crees que tu espacio necesita una manita de gato —o garra de tigre, en casos extremos— avisa a tus padres. Ellos te ayudarán a pintarlo, arreglar un enchufe, cambiar un foco fundido, o lo que sea necesario. Es una excusa perfecta para convivir.


					
¡Aquí no es restaurante! Seguro que has escuchado esa frase en algún lado, ¿verdad? Bueno, pues tiene una razón de ser. Verás: preparar los alimentos no es rápido ni sencillo, implica dedicación y amor, y si respetas los tiempos de comida en casa estarás agradeciendo todo el trabajo que hay detrás.


					
¡Y lo mismo al revés! Si ya estás ayudando en casa, tarde o temprano te tocará cocinar, es inevitable; cuando te corresponda, procura hacerlo con cuidado, esmero, limpieza, amor y sin desperdiciar nada, ¡por favor! 


			

			Amigo, carnal, pana, parce, pibe, tío, weon, etcétera…



			¡Ha llegado el momento de dedicarle unas cuantas líneas (muchas) a esas personas que son tus incondicionales! Tú sabes, quienes están siempre por y para ti; ellos te ayudan a crecer y reconocer que tienes un lugar especial en sus vidas. Los amigos se eligen y se procuran; son quienes, con el paso del tiempo, se vuelven parte de tu familia. ¡La familia que eliges! 



			A tus amigos…


			
					
Cuídalos. No sólo te van a acompañar en el recreo: estarán contigo fuera de la escuela, así que intenta procurarlos, y no me refiero a llevarles un dulce o un regalito. Hay cosas más importantes como ayudarlos con una tarea que se les dificulte, conseguirles un material para una maqueta, ser su confidente… Los amigos se tienen confianza mutuamente. Si él o ella te cuenta algo importante, tú debes responderle con la misma moneda. Ser solidario es primordial.


					
Respétalos. Sólo por ser tus amigos ya tienen una consideración extra, después de todo son los compañeros que elegiste para descubrir la vida juntos. A lo largo del tiempo que compartan tendrán algunas diferencias, es normal. Si realmente los consideras tus amigos o amigas, por favor, habla con ellos frente a frente, sin rodeos, sé sincero. Siempre será mejor una buena discusión para acomodar las ideas y sentimientos de una vez, que mantener una relación incómoda con alguien que aún es especial para ti. Aconséjense y escúchense mutuamente.


					
Aliéntalos. Anímense a seguir adelante y a no tener miedo, aventúrense —juntos o por separado— a seguir algún proyecto. 


					
Identifícalos. Un amigo está en las buenas y en las malas, nunca te traicionará ni te hará daño. Pero ten cuidado, puedes equivocarte al llamar “amigo” a quien sólo pasaba por ahí. Recuerda que si te aprecia no te pedirá que hagas cosas que tú no quieres; si te pide algo indebido no es tu amigo. De verdad, así de plano.


					
Valóralos. Cada persona que conoces tiene un valor distinto en tu vida. En esta etapa tus amigos valdrán más para ti que otras personas —ambos lo sabemos muy bien—. Si le vas a dar tanto valor a alguien, asegúrate de no estar aceptando chatarra en lugar de oro. Aprende a apreciar lo que cada uno vale y a que te valoren en la misma medida. Te daré un ejemplo: imagina que uno de tus amigos más cercanos empieza a llevarse con alguien que tú no crees que sea bueno para él; decides decírselo, ser sincero y explicarle por qué piensas así; pero a pesar de eso decide ignorar tu consejo y mantener a esa compañía a su lado. Trata de ser objetivo y respóndete: ¿te valora del mismo modo en que tú lo haces? Si la respuesta es un rotundo NO, vete sin mirar atrás; un amigo no es tu responsabilidad. 


			



			Tu imagen y tu vida afectiva



			Cuidar tu imagen es un trabajo de todos los días y no se refiere sólo a bañarte y peinarte. También tiene que ver la forma en que te relacionas a nivel social y personal con tu familia, amigos y compañeros. En esta etapa lo más seguro es que te enamores por primera vez ¡Y, con suerte, habrá correspondencia!; puede ser alguien de tu colonia, algún club u organización a la que acudas o de tu escuela o salón. ¡Ups! El amor, románticamente hablando, es ese sentimiento que puede mover y traspasar barreras sin ser tocado. Puede hacerte volar por los aires y dormir todas las noches con una enorme sonrisa en el rostro. Querer y que te quieran bien ¡es un gran objetivo de vida!



			Alguien me gusta, ¿cómo le hago para que me haga caso?



			Pues sucedió… te enamoraste de alguien inteligente, encantador, seguro… ¡y que además huele bien! Ya te percataste de que tus ojos lo buscan en cuanto llegas a la escuela y que ocupa más tiempo y espacio en tus pensamientos de lo que nunca antes alguien había ocupado. Quieres pasar la mayor cantidad de tiempo a su lado, pero temes asustarlo. Ahora tienes una nueva meta: ¡una conquista! Y para lograrlo necesitas tener mucho tacto, cuidado y paciencia:

			
					
Tacto. Invierte tiempo en conocerlo; habla, bromea, discute, convive y, sobre todo, respeta a esa persona que te hace palpitar de otra manera el corazón y ¡ver todo lindo y soñar y…! Tranquilidad, que no se te note la desesperación, deja que el afecto fluya poco a poco. Si has escuchado la frase “novios de manita sudada” es perfecto, ése es el primer paso al que debes aspirar, sobre todo si es la primera vez y aún eres muy joven. Vayan juntos de la mano y disfruten de esos pequeños escalofríos que surgen de ese contacto. Es algo que recordarás siempre.


					
Cuidado. Si son de la misma edad (lo cual es lo más aconsejable en tus primeras relaciones) ¡tendrán la oportunidad de descubrir nuevas sensaciones y emociones juntos! Cuídense y protéjanse mutuamente, quieren vivir sus vidas y eso suele derivar de vez en cuando en uno que otro error. Eviten los manoseos de pulpo en público; no es sencillo vivir con ciertas etiquetas.


					
Paciencia. Deja que tu organismo crezca y que los cambios de tu cuerpo fluyan a su ritmo, no corras para tener relaciones sexuales. Cuida tu cuerpo, tu mente e imagen. ¡Tienes muchos años por delante, no tomes atajos o te perderás de muchas cosas!


			

			Bueno, pues ya te SUBISTE a esta montaña rusa, ¿y ahora qué?



			Las relaciones son difíciles y estás por aprenderlo en carne propia. Así que sólo puedo darte algunos consejos para cuidarte a ti y al mismo tiempo cuidar tu imagen de frente a los demás. Ahora no parecerá importante, pero las etiquetas que te pongan a esta edad pueden durar muchos años… demasiados.



			Cuida de ti

			
					Empecemos con lo más importante: ¡las personas que te quieren nunca te lastimarán ni física ni emocional ni psicológicamente!

					Procura tiempo para tu pareja y para ti. ¡Todos son importantes en la relación!

					Respeten a sus respectivos amigos: salir en grupo es divertido, pero convivir a solas con tus amigos y dejar que tu pareja lo haga con los suyos es fundamental. Después de todo, no quieres que te conozcan como “acaparador”.

					¡Vive! Si te gustan las faldas cortas o los jeans ajustados, úsalos, lo primero es que tú te sientas feliz con lo que te pones. Tu pareja puede aconsejarte si cree que algo podría quedarte mucho mejor, pero no imponerse. Estás en el momento ideal para probar estilos y diseños, es la mejor forma para que identifiques qué te gusta y qué no. Hay que buscar un balance con lo que te va bien y lo que te gusta. ¡Ser tú siempre estará de moda!

					Asegúrate de que compartan gustos y conoce las diferencias que puedan llegar a separarlos.

					Comparte tus inquietudes y confía en tu instinto y, si descubres que hay algo de esa persona que no termina de encajar, háblalo con tus padres, amigos o personas con más experiencia en las que confíes. NUNCA te quedes con la duda. Estás iniciando tu vida afectiva, asegúrate de llenarla de amor y comprensión.

			

			Identifica las Red Flags     [image: ]



			Me refiero a las formas rápidas y sencillas de identificar si tú o alguien a quien quieres se encuentra en una relación tóxica. Nada bueno suele resultar de eso, así que es mejor alejarte e intentarlo de nuevo con alguien más. ¡Tienes toda la vida por delante para encontrar a tu alma gemela! ¡Huye, si hace cualquiera de estas cosas!:



			
					Si te exige tener relaciones sexuales para demostrar tu amor.

					Si no escucha con detenimiento cuando hablas ni respeta tus opiniones.

					Si trata de cambiar tu manera de ser y de vestirte.

					Si trata constantemente de separarte de tus amigos y familia. Debe tener una razón verdaderamente de peso para hacerlo y “que le caigan mal” no es una de ellas. Tus amigos llegaron primero y es muy posible que sigan cuando la relación termine. Cuida de ellos.

			



			Esquiva las etiquetas



			La mejor forma de librar toda esta etapa lo más impecable posible respecto a tu autoestima y tu imagen es siguiendo los siguientes consejos. Recuerda que un apodo puede perseguirte por mucho tiempo, especialmente en un mundo en el que las redes sociales dominan la opinión pública y en la que nos hemos acostumbrado a juzgar antes de preguntar. 

			
					Las caricias, los besos y los arrumacos son cosas que sí o sí van a suceder, ¡y está bien! Pero, como siempre, hay un lugar para cada cosa y que estas muestras de cariño se intensifiquen en el patio de la escuela o cuando hay mucha gente a tu alrededor puede que no sea la mejor idea. Es mejor mantenerlas breves y discretas. Si están listos para el siguiente paso no van a querer testigos. Te lo aseguro.

					No hagas a los demás lo que no te gustaría que te hicieran. Si estás en una relación, respétala. Si te gusta alguien que ya está en una relación, respeta esa relación también. Suena a regaño, pero te evitarás muchos dramas innecesarios en tu vida.

			

			Tus vecinos



			Nunca sobra recordar que la vida nos ha enseñado el importante papel que tienen los vecinos en nuestro entorno; son una parte fundamental de nuestro ecosistema más cercano. La mayoría estará ahí si los necesitamos, ya sea para cosas sencillas como pedir un poco de azúcar o más importantes como que cuiden a tu hermano menor si tienes un accidente y tus papás necesitan llevarte al médico. 



			SIEMPRE es mejor tener una buena relación con ellos. Así que si los ves afuera, salúdalos; tener alguna consideración con ellos de vez en cuando nunca ha matado a nadie. Puedes ayudarles a tirar la basura, barrer su banqueta si ya limpiaste la de tu casa, cargar alguna bolsa de compras… Son acciones muy simples que estrechan nuestros vínculos y nos fortalecen.



			Los extraños



			Esas personas con las que convivimos a diario sin siquiera saber su nombre; son aquellos que nos encontramos en la calle, al subir al transporte público, algún vendedor, el chofer del taxi… Son tantos los extraños que vemos a diario que nunca sobra saludar cuando entras en algún lugar, ayudar a pasar la calle a una persona con discapacidad visual o permitir el paso a alguien mayor. Mantén la calma si alguien avanza más lento en las escaleras del metro, al subir a un transporte o simplemente en la calle. Cada uno libra sus propias batallas y es imposible que sepas por lo que ese individuo está pasando, así que es mejor ir por la vida en paz y armonía. Como bien dicen: “Atraparás más moscas con miel que con hiel”.



		
			TE CUENTO QUE…



			Las primeras tribus urbanas se desarrollaron en Nueva York en los años sesenta y setenta.

		



			Tribus urbanas



			Hablemos de las tribus y no, no hablo de un “grupo social primitivo”. Me refiero a los grupos de individuos que se forman en diferentes zonas geográficas —por lo general, urbanas—, como un barrio, una colonia, un estado, etcétera. Estas tribus suelen estar integradas por jóvenes —en su mayoría adolescentes— con ideología propia, que buscan una voz e imagen diferentes a lo que la gente está acostumbrada a ver todos los días. Por ejemplo, usan el mismo peinado, hablan de modo muy similar y comparten una manera de pensar. Buscan dar a conocer una filosofía de vida propia y cimentar su propia identidad dentro de un grupo que piensa como ellos. Es importante respetarlos, aunque no pensemos igual.
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