
		
			
				[image: ]
			

		


	
			
				[image: ]
			

		


	EL VIAJE ADOLESCENTE

			De copiloto a piloto

			Autora: JACQUELINE DEUTSCH GALATZAN


			Editorial Forja

			General Bari N° 234, Providencia, Santiago, Chile.

			Fonos: 56-224153230, 56-224153208.

			www.editorialforja.cl

			info@editorialforja.cl

			Diseño y diagramación: Sergio Cruz


			Primera edición: enero, 2025.


			Prohibida su reproducción total o parcial.

			Derechos reservados.

			Ninguna parte de esta publicación, incluido el diseño de la cubierta, puede ser reproducida, almacenada o transmitida de manera alguna ni por ningún medio, ya sea electrónico, químico, óptico, de grabación o de fotocopia, sin permiso previo del editor.


			Registro de Propiedad Intelectual: N° 2025-P-1017

			ISBN: Nº 978956338782-7

			eISBN: Nº 978956338783-4


		
			INTRODUCCIÓN

			La adolescencia es una etapa intensa y llena de cambios, un territorio poco explorado, a veces tabú, lleno de mitos, que urge ser comprendida y visibilizada. Los avances, nuevos estudios y renovados conocimientos ayudan a comprender la sicología del ser humano, particularmente en esta etapa del desarrollo.

			Es precisamente, en este contexto, que surge la necesidad de redactar este libro, como una herramienta destinada a iluminar los rincones poco explorados de lo que significa ser adolescente en el siglo XXI.

			En una sociedad marcada por el individualismo desenfrenado y el consumismo voraz, los jóvenes enfrentan desafíos que van más allá de los convencionales. Desde la presión competitiva en las escuelas hasta el enfoque excesivo o desproporcionado en la adquisición de bienes materiales y lujos, la adolescencia se ha convertido en un campo de batalla emocional y social.

			La idea de escribir este libro ha estado gestándose durante mucho tiempo, alimentada por conversaciones, reflexiones y experiencias. Ahora, en un mundo post pandemia, que disparó las consultas y las crisis entre nuestros jóvenes, se hace más urgente que nunca entender la complejidad del cerebro adolescente y los desafíos que enfrentan.

			Desde que comencé a ejercer como psicóloga, hace más de veinte años, el mundo adolescente ha cambiado casi tanto como lo ha hecho nuestra sociedad.

			Habitualmente, los problemas que manifestaban en esa época tenían que ver con el rendimiento escolar, dificultades de adaptación con sus pares, el acoso escolar y, en especial, la falta de comunicación con sus padres. Al igual que hoy día, estaban presentes el abuso de drogas –como la marihuana, y, en menor medida, el alcohol– y los trastornos alimenticios como la bulimia y la anorexia. Era una generación a la que le atribuimos los cambios y vaivenes del carácter, principalmente al desarrollo hormonal, a factores epigenéticos y al ambiente en el que se movían los adolescentes.

			En la actualidad, podríamos decir que los problemas son similares, pero la sociedad ha experimentado cambios sustantivos, como el abuso de drogas –alcohol, marihuana y sintéticas– en porcentajes insospechados; el uso de la tecnología y la presencia de las redes sociales –casi como un invitado más en la casa– y cambios sorprendentes en relación con la sexualidad. En mi experiencia, este es uno de los temas que crea más controversia e implica enormes desafíos para los padres hoy día.

			En los últimos años han crecido, de manera vertiginosa, los síntomas depresivos, la ansiedad, la angustia, las autolesiones y el suicidio. Lamentablemente, este último, es hoy una alternativa considerada por los jóvenes para aliviar su dolor y, desgraciadamente, ya no es inusual escuchar noticias de jóvenes adolescentes que se han quitado la vida por no resistir la presión social.

			Ser adolescente, en estos tiempos, es muy difícil. Los jóvenes transitan una etapa de extrema vulnerabilidad, están expuestos a las redes sociales y al juicio de sus pares sin compasión. Ya no son víctimas de cuchicheos acotados, sino que del ciber acoso escolar, una amenaza constante que no tiene tregua. Día y noche, ahí están las imágenes y los comentarios negativos sobre la víctima, que se transforman en una bola de nieve que, a medida que transcurren los días, aumenta y nadie sabe cómo frenar.

			Recuerdo a un paciente de quince años que asistía a mi consulta por fobia escolar. Un joven sensible, con intereses enfocados en las artes, la música y la lectura, afición heredada de su abuela materna. Después de indagar durante varias sesiones, salió a la luz un evento que ocurrió en la cafetería del colegio el primer día de clases. Se estaba sirviendo el almuerzo cuando un compañero, a su lado, derramó intencionalmente un líquido sobre el suelo. Al darse la vuelta para ir a una mesa, resbaló con la bandeja en la mano y cayó, desparramando y manchando a todos quienes estaban a su alrededor. Como la “broma” fue planificada, los celulares estaban listos para grabar la escena. En el lapso comprendido entre el momento en que él fue al baño a tratar de limpiarse y volvió a su sala, todos sus compañeros y compañeras ya habían recibido el video en sus respectivos celulares. Se rieron tanto de él, que tuvo que pedir que lo fuesen a buscar con la excusa de que estaba con el uniforme sucio. Pero la broma no paró ahí, el video fue subido a las redes sociales y se viralizó. Como era un joven adolescente con una personalidad más bien frágil, no lo resistió por mucho tiempo y se negó a volver al colegio.

			Demás está decir la reacción de los padres, no podían entender qué le pasaba a su hijo, en especial el papá, un empresario exitoso que había sido maltratado por su progenitor en la infancia y, como decía orgulloso, “salí de lo más derechito”.

			La falla en la validación de lo que sienten y viven los adolescentes, hoy día, es el primer escollo con el que ellos se encuentran. Nadie, o casi nadie, imagina lo que significa el cyberbullying hasta que lo vive en carne propia.

			Al escuchar experiencias como esta, al ver cómo nuestra sociedad desatiende las necesidades de los adolescentes; al confirmar que madres y padres esperan a la defensiva esta etapa del desarrollo –como si “sufrir” la adolescencia fuera lo esperable– y al recoger decenas de experiencias de jóvenes que piensan y sienten que van a entrar a un callejón sin salida “porque ser adolescente los transforma en insoportables y rebeldes”, al procesar e identificar una serie de prejuicios instalados hacia ellos –y, a su vez, una especie de profecía autocumplida de que todos en esa familia lo pasarán mal por su culpa–, sentí la necesidad y deber de aportar con mi experiencia y conocimientos.

			Sé lo que viven y sienten los jóvenes al creer que no cumplen con las expectativas adultas –que ni siquiera tienen claro cuáles son, pero seguro que lo están haciendo mal… porque son adolescentes–.

			Comprender esta etapa y reconocerla como un proceso legítimo –que no necesariamente es el peor momento para los padres ni tampoco para los jóvenes– es lo que me ha motivado en la búsqueda de la comprensión y el entendimiento. Darnos cuenta de que entre lo que él quiere decir y lo que los padres entienden, puede haber un gran abismo, porque los prejuicios abundan y distorsionan la comunicación. Detrás de cada adolescente hay una persona en construcción que necesita apoyo, escucha, acompañamiento y seguridad. Y, a veces, también mucha ayuda.

			Pero, más allá de entender la adolescencia como un período aislado, este libro invita a considerar que los cambios conductuales que se experimentan en esta etapa, los acompañarán a lo largo de toda la vida adulta. Comprender la adolescencia es entender no solo a los jóvenes, sino también a nosotros mismos. Es embarcarse en un viaje hacia una vida más activa y estimulante, pero con la sabiduría y la madurez necesarias para tomar decisiones reflexivas y conscientes.

			Pero ¿qué pasa cuando esa combinación parece más una mezcla explosiva que una armoniosa sinfonía familiar?

			Como psicóloga, siempre me he definido como especialista en niños, adolescentes ¡y padres! Sí, esos seres misteriosos que parecen haber olvidado cómo era ser joven y, de repente, se enfrentan a un ser que ni ellos mismos entienden.

			Es como si los padres recibieran una guía de usuario desactualizada en el momento en que sus hijos entran en la adolescencia. “¿Cómo debería manejar esto?”, se preguntan, mirando a su hijo con una mezcla de amor, desconcierto y un toque de miedo.

			Pero ¿quién sabe más sobre su hijo que los padres? Nadie. ¿Quién pasa más tiempo con ellos? ¡Exacto! Pero aquí está el truco: muchos se encuentran en una encrucijada. Ven a sus hijos transformarse de adorables angelitos a seres que parecen haber caído de otro planeta, con un código de conducta totalmente distinto. Es como, si de repente, estuvieran hablando un idioma diferente, donde un “sí” significa “no” y “no” significa “quizás. Y, mientras los adolescentes exploran los límites de su libertad, los padres, a menudo, se quedan atrás, preguntándose si habrá un manual de instrucciones o una guía de usuario para esto.

			La comunicación se convierte en un campo minado, donde cada palabra puede desencadenar una explosión emocional. Y es aquí donde los mitos comienzan a rondar. ¿Qué pasa si mi hijo decide probar alcohol? ¿Fumar? ¿O peor aún, si se adentra en el mundo de las drogas?

			La educación se convierte en un acto de equilibrio entre enseñar responsabilidad y no aplastar la independencia emergente de los adolescentes. Porque aquí está la verdad incómoda: los adolescentes no reaccionan bien cuando se sienten controlados. Intentar mantenerlos bajo un pulgar firme solo resulta en más resistencia y, a menudo, en un distanciamiento emocional.

			Así que, queridos padres, en lugar de temerle a los “¿y si...?”, abracen con sabiduría esta memorable etapa. Aprendan a bailar al ritmo cambiante de sus hijos, mantengan la línea de comunicación abierta y recuerden que, al final del día, están juntos en esto.

			Pero este libro no se limita a señalar los problemas; también busca comprenderlos. ¿Cómo es que los adolescentes asimilan el conocimiento en un mundo tan vertiginoso? ¿Qué tanto podemos hacer como padres, en una etapa donde pasamos a un segundo plano? A veces nos tratan de convencer que todos los jóvenes son iguales y los encasillan en estereotipos inútiles y castradores. ¿Qué tan distintos son? ¿Qué impacto tienen las redes sociales en su desarrollo mental y emocional? Estas son solo algunas de las preguntas que nos proponemos explorar a lo largo de estas páginas.

			Desde la tormenta de cambios neuronales hasta la importancia de identificar cómo controlan sus impulsos, cada capítulo se sumerge en los aspectos más profundos y fascinantes de esta etapa de la vida.

			Imaginemos que este período es un camino más o menos conocido para ti, pero totalmente nuevo para tu hijo. Una ruta que él desea explorar sentado al volante, como protagonista. El desafío es doble: para ti, ceder este asiento y posición que te acomoda; para él, aprender a conducir y, además, hacerlo en un camino desafiante, no apto para principiantes. Aunque cambien los roles, nunca olvidar que ambos van arriba del mismo vehículo.

			Es posible que a lo largo de estas páginas descubras que, a pesar de tus intentos, no has logrado ser la versión de mamá o papá que alguna vez soñaste o imaginaste. Es en este punto que quiero dejarte muy claro que estas líneas están lejos de instalar un juicio inquisidor. Al revés, el hecho que ahora estés leyendo este libro significa que estás intentando sintonizar con tu hijo. Y aquello, también significa reconocer que uno pudo haber fallado. ¡Y eso está bien! Todos nos equivocamos en algún momento. No has hecho todo mal, hiciste lo mejor que pudiste con las herramientas que tenías disponibles.

			Llegar al destino, que es la adultez, puede ser mucho más placentero y plácido de lo que las redes sociales, los mitos y los prejuicios se obsesionan con transmitir. El tiempo que tomemos para recorrer este camino no importa tanto como las lecciones aprendidas y los lazos fortalecidos a lo largo del viaje.

		


		
			CAPÍTULO 1
 LA TRAVESÍA DE LA ADOLESCENCIA:  MÁS ALLÁ DE LAS HORMONAS

			Adolescencia: un viaje apasionante

			Antes que sicóloga, soy madre y abuela. Así es que, cuando los padres identificamos que nuestros hijos o hijas están comenzando a transitar la etapa de la adolescencia, a algunos se nos aprieta el pecho, con algo de nostalgia, como un duelo por una etapa que, sabemos, está llegando a su fin. Es como si estuviéramos parados al borde de un acantilado, viendo cómo el niño que una vez conocimos y amamos con tanta intensidad comienza a transformarse ante nuestros ojos. ¿Dónde se fue ese pequeño que solía aferrarse a nuestras manos con entusiasmo en sus primeros días de escuela? ¿Cómo vincularnos ahora con un ser humano lleno de hormonas, tormentosos cambios cerebrales, opiniones propias y un deseo cada vez mayor de independencia?

			¿Estás listo para transitar por el viaje adolescente de tu hijo ¿Preparado para enfrentarte a una variedad de emociones, decisiones cuestionables y, posiblemente, discusiones interminables? ¡Bienvenido al desafiante y misterioso universo de tus adolescentes!

			Pero espera un momento... Antes de que comiences a temblar y creas que debes prepararte para una desagradable travesía, déjame compartirte un pequeño secreto: la adolescencia no es un período de turbulencia y caos desenfrenado. No, no, no. Esta etapa del desarrollo es más parecida a un viaje en montaña rusa emocional, con sus altibajos, giros inesperados y momentos de pura euforia.

			Sí, claro que existen momentos en los que podrías sentir que un ser irreconocible ha invadido tu hogar y ha poseído a tu amado hijo. Pero ¿sabes qué? Esa imagen pintoresca y dramática no es justa ni precisa. Porque, en realidad, la adolescencia no es un invasor maligno que ha llegado a destruir tu paz y la tranquilidad del hogar. Esta etapa es más bien como un sendero sinuoso que todos hemos recorrido. Es un paso crucial, un rito de pasaje que marca el camino hacia la adultez. En el vasto océano de la vida, la adolescencia es la travesía que nuestros hijos navegan hacia la orilla de la madurez.

			Entonces, ¿cómo podemos, como padres valientes y decididos, enfrentarnos a este desafío con gracia y sabiduría? La clave está en comprender cómo funciona la mente de un adolescente, en recordar cómo éramos nosotros en ese mismo momento, en tener recursos a nuestra disposición y, sobre todo, en mantener la calma en medio de la “tormenta cerebral” que está experimentando tu hijo.

			Juntos, exploraremos los secretos de la adolescencia, desafiaremos los mitos y estereotipos y descubriremos que, en última instancia, este período de la vida no es un enemigo que vencer, sino una oportunidad para crecer, aprender y conectar, de una manera más profunda con ellos: ¡Ambos!¡Exacto, tú también!

			En este primer capítulo, nos aventuraremos a desentrañar las claves que están detrás del protagonista –nuestro/a adolescente– y su llegada a este mundo y cómo se construye un vínculo con este personaje –el más amado– y todo su universo, que parece alejarse.

			Pero antes, algunas definiciones básicas.

			¿Cuándo estamos frente a un adolescente?

			Normalmente entendemos que esta etapa de la vida es un período repleto de cambios, desafíos y descubrimientos, asociados a comportamientos rebeldes, irritabilidad y dificultades en la comunicación. Sin embargo, es importante reconocer que la adolescencia es un período de transición crucial en el desarrollo humano, caracterizado por la búsqueda de identidad, la exploración de límites y la necesidad de independencia. Aunque los adolescentes pueden enfrentar desafíos y conflictos en su camino hacia la madurez, también representan una etapa de crecimiento, aprendizaje y oportunidades para el desarrollo personal y emocional. Me gusta visualizar la adolescencia como una etapa positiva, con una enorme fuerza creadora.

			Pero, vamos a algunas definiciones básicas: ¿Cuándo puedo sostener, con propiedad, que mi hijo es un adolescente?

			La adolescencia suele estar asociada con la pubertad y los cambios físicos que la acompañan. Sin embargo, esta etapa del desarrollo abarca mucho más que la transformación del cuerpo. Durante este período, los jóvenes experimentan una serie de cambios emocionales, cognitivos y sociales que los preparan para asumir roles adultos en la sociedad. Estos límites pueden ser flexibles, ya que la madurez física y emocional no siguen, necesariamente, un cronograma preciso.

			En términos generales, la adolescencia comienza alrededor de los diez u once años y se extiende hasta los 18, o incluso más allá. Algunos expertos hablan de que esta etapa del desarrollo se puede extender hasta los veinticinco años. Esta hipótesis se basa en lo que hoy sabemos acerca del desarrollo del cerebro.

	
				
					
				
				
					
							

Tip: Larga adolescencia

Son variados los expertos que argumentan que los cambios en la sociedad moderna, como la prolongación de la educación, la demora en el matrimonio y la entrada al mundo laboral, han contribuido a retrasar la transición a la edad adulta. Además, se ha observado que el desarrollo cerebral continúa hasta los veinticinco años, especialmente en áreas relacionadas con la toma de decisiones, el control de los impulsos y la planificación a largo plazo, lo que respalda la idea de extender el período de adolescencia.

Este enfoque, eso sí, tiene importantes implicancias para el apoyo a los jóvenes adultos emergentes en áreas como la educación, la salud mental y la orientación vocacional. Sin embargo, no todos los expertos están de acuerdo con esta perspectiva y el debate sobre la duración exacta de la adolescencia sigue siendo un tema de discusión en la comunidad científica.

					
					

				
			


			Guía: ¿es mi hijo un adolescente?

			En esta sección, te presento algunas preguntas y respuestas básicas que te ayudarán a despejar esta duda que parece muy simple.

			Pregunta: ¿Cómo un padre detecta de que un niño se convirtió en adolescente?

			Respuesta: Físicamente, el cambio es público y notorio, además, su conducta empieza a cambiar. La edad de inicio no necesariamente es la misma para todos y, en general, las mujeres inician los cambios antes que los hombres.

			Pregunta: ¿Qué pasa cuando físicamente el cuerpo denota cambios, pero estos no son acompañados por la madurez o mentalidad esperada para esta etapa del desarrollo?

			Respuesta: Muchas veces los cambios físicos no están aparejados con los cambios a nivel cerebral. Esto no es una anormalidad. Hay niños que se desarrollan más tarde. Yo, a los 12 años, me veía casi igual que ahora. Lo mismo me pasó con mis hijas, que aparentaban una edad mayor de la que realmente tenían y se veían extrañas vestidas de niñitas. El resto de las personas los tratan y les exigen cosas que no son capaces de hacer o incluso de entender. En este caso, es fundamental entender los alcances del lenguaje y palabras que usamos con ellos e identificar el rol de las emociones, es decir, a qué parte del cerebro le estoy hablando.

			Pregunta: ¿Qué claves conductuales identifican, claramente, que estamos en presencia de un adolescente?

			Respuesta: En general, los adolescentes en sus etapas iniciales manifiestan evidentes cambios conductuales. Privilegian el tiempo que pasan con sus pares por sobre el de la familia, necesitan dormir más (por una cuestión netamente fisiológica y no por flojera) y buscan pasar más tiempo solos. Generalmente, en su pieza y con la puerta bien cerrada. Cuidan su intimidad y dejan de compartir experiencias cotidianas con sus padres. Dejamos de ser su referente directo y nos vamos cayendo del pedestal en el que muchas veces nos han puesto. Cambian sus gustos e intereses y aparece la búsqueda de nuevas experiencias que, a veces, nos sorprende. No aceptan un NO de buenas a primeras. Es frecuente escuchar frases como “no es justo”; “por qué a mí” “no, si a mis amigos les dan permiso”. Son señales de que algo está cambiando en tu hijo y debes prestar atención a estas señales.

			Pregunta: ¿Si mi hijo cambia, tengo que cambiar yo?

			Respuesta: Esencialmente, lo que es necesario cambiar es la forma de comunicarnos. A veces nos responden de una manera a la que no estábamos acostumbrados; las respuestas monosilábicas son sus preferidas lo que hace que la comunicación sea poco fluida. Te sugiero que aprendas, te informes e intentes entender en qué consisten estos cambios y, sobre todo, que priorices. Decir que NO a cada cosa que él te pide o comenta no es la mejor estrategia, difícil obtener buenos resultados. Elige tus batallas, hay algunas que de verdad no necesitamos dar. Precisamente, abordaremos esta temática en el capítulo 3.

			Si tienes claridad que tu hijo ya es un adolescente o si recién estás vislumbrando las primeras señales que indican que tu pequeño está comenzando este viaje, has llegado a leer estas líneas en el momento perfecto. Este libro te servirá de guía o mapa de ruta de esta travesía, por eso, mantenlo siempre a la mano.

	
				
					
				
				
					
							

Tip: ¡Importante!: Como veremos a lo largo del texto, los atajos o recetas fáciles no existen, sino rutas alternativas de caminos o vías que cada familia debe decidir, sobre la base de sus propios intereses y particularidades.

Lo primero, para tratar de responder de alguna manera a tantas dudas y preguntas –que de seguro tienes–, es partir por el principio, sí, desde la gestación, en el vientre materno.

		
					

				
			


			El comienzo del viaje: el embarazo

			Desde los inicios de la vida, ya se están tejiendo las complejas telarañas de las mentes y emociones del futuro bebé. Y solo al reconocer ese viaje –desde el principio– podrás abrazar verdaderamente la increíble aventura que es la adolescencia.

			Imagina este escenario como madre: has dado a luz a tu bebé después de meses de espera y preparación. Finalmente, lo sostienes en tus brazos y sientes una conexión inexplicable, un lazo que parece trascender el tiempo y el espacio. Pero, lo que quizás no sabías es que ese vínculo va mucho más allá de lo que puedes ver a simple vista. Lo más sorprendente es que, desde el momento en que tu bebé está dentro de ti, están conectados de una manera muy especial. Durante esos nueve meses, tu cerebro y el de tu bebé estuvieron en sintonía, como dos amigos que comparten secretos.

			¿Y sabes qué es lo que hace posible esta conexión tan mágica? La oxitocina, esa hormona del amor, del vínculo y del apego que te hace sentir todo cálido y feliz. Tú la producías en grandes cantidades durante el embarazo; el bebé, también. Es como si juntos flotaran, idealmente, en un mar de amor desde el principio. La hormona del apego o del amor, es una poderosa sustancia, que las mujeres secretan durante la lactancia –que se libera en grandes cantidades durante el enamoramiento– y es esencial para forjar conexiones emocionales profundas.

	
				
					
				
				
					
							

Tip: La oxitocina es la hormona que nosotros generamos a raudales cuando nos enamoramos. En la etapa del enamoramiento, la oxitocina te inunda el cerebro y no permite que la información llegue al lóbulo prefrontal. O sea, tú ves todo lo bueno en la otra persona y activa las zonas del cerebro relacionadas con la reproducción. Así de sencillo.

	
					

				
			


			Información complementaria: con todo tu ser

			Hoy en día, la ciencia nos revela un hecho verdaderamente asombroso: las madres conservamos células de nuestros hijos en nuestro cuerpo durante un tiempo considerable después del parto, ¡incluso durante años! 
Sí, has leído bien, es como si una parte de tu bebé continuara viviendo dentro de ti mucho después de haber nacido.

			Este fenómeno, aunque puede sonar sorprendente, se ha demostrado a través de investigaciones científicas. Las células del bebé, conocidas como células fetales micro quiméricas, pueden permanecer en la circulación sanguínea de la madre e incluso integrarse en diferentes tejidos de su cuerpo.

			Entonces, ¿qué significa esto en términos prácticos? Bueno, en primer lugar, nos lleva a reflexionar sobre la profundidad y la durabilidad del vínculo madre-hijo. Aunque el bebé haya nacido y crecido, una parte de él sigue estando presente en la mamá, física y emocionalmente.

			Este conocimiento nos invita a apreciar la magia de la maternidad de una manera completamente nueva. Nos recuerda que, incluso cuando nuestros hijos están lejos o han crecido, siguen formando parte de nosotros de una manera tangible y sorprendente. Es realmente mágico, ¿verdad?

			El embarazo mismo puede tener un impacto significativo en el desarrollo del bebé, ya que las experiencias y el estado emocional de la madre, durante este período, pueden afectar al niño a nivel biológico: Una mamá que, durante el embarazo, produce mucho cortisol, ¿se lo transmite al bebé? ¡Por cierto! Una madre que vive un embarazo estresado ¿podría tener un hijo(a) con síntomas ansiosos? ¡Es muy probable!

			Si la mujer experimenta altos niveles de estrés durante el embarazo, puede transmitir cortisol al feto, lo que podría traer efectos duraderos en el desarrollo de la criatura. Se trata de una hormona que a menudo pasa desapercibida, pero que juega un papel crucial en la emocionante travesía de la gestación.

			Pero ¿qué tiene que ver el cortisol con los adolescentes? Altos niveles de esta hormona durante el embarazo pueden tener un impacto en el desarrollo emocional y cognitivo del bebé en desarrollo. Es por este motivo, que los profesionales de la salud mental acostumbramos a indagar en cómo vivieron los padres esta etapa: ¿Cómo fue el embarazo? ¿Hubo lactancia? ¿Eran mellizos y uno falleció en alguna etapa? Toda esta información hay que conocerla y procesarla, pues, dentro del sistema biológico de ese bebé que nace, también está esa información.

			Pero ojo, el papel del padre también es crucial. Cuando él se involucra durante el embarazo y, luego, durante el nacimiento de su bebé, los niveles de oxitocina aumentan, mientras que sus niveles de testosterona disminuyen. Este proceso refleja el vínculo único que se forma entre un padre y su hijo desde las primeras etapas de la vida.

	
				
					
				
				
					
							
			Recuadro complementario: ¿un padre embarazado?

			Desde el momento en que se confirma el embarazo, tu papel como futuro papá comienza. Y no es solo un papel de observador, ¡es un papel activo y vital! Aquí hay algunas formas en que puedes influir positivamente en el desarrollo de tu bebé y futuro adolescente:

			Apoyo emocional: tu pareja puede estar experimentando todo tipo de emociones durante el embarazo, desde la alegría hasta la ansiedad. Debes apoyarla emocionalmente, escucharla y hacerle saber que estás ahí para ella y para el bebé. Tu presencia tranquilizadora y amor incondicional pueden tener un impacto poderoso en el bienestar emocional de la mamá y, por extensión, en el bienestar del bebé en desarrollo.

			Participación activa: no te restrinjas a ser un espectador pasivo durante el embarazo. ¡Participa activamente en el proceso! Acompaña a la futura madre a las citas médicas, aprende sobre el desarrollo del bebé y cómo puedes apoyarla durante cada etapa del embarazo. Todo aquello no solo fortalecerá tu vínculo con ella y el bebé, sino que también te preparará para ser un padre más comprometido y atento una vez que llegue el hijo o hija.

			Cuidado de la salud: tu salud también es importante durante el embarazo. Asegúrate de cuidarte bien, manteniendo un estilo de vida saludable que incluya una dieta balanceada, ejercicio regular y evitar sustancias nocivas como el alcohol y el tabaco. Tu bienestar físico y emocional durante el embarazo puede tener un impacto positivo en el desarrollo del bebé y su futura salud.

			Vínculo temprano: comienza a establecer un vínculo con tu bebé incluso antes de que nazca. Habla con él, acaricia suavemente el vientre de mamá y pasa tiempo conectando con él. Estos primeros vínculos pueden sentar las bases para una relación sólida y amorosa entre tú y tu futuro hijo.

		
					

				
			


	
				
					
				
				
					
							
Tip: Biológicamente, los hombres están equipados para ejercer los cuidados y establecer vínculos de apego seguro con sus hijos, tal como lo hace la madre.

		
					

				
			


			Neurociencia afiliativa y neuroimágenes

			¿Sabías que los bebés nacen con solo un 22 % de su cerebro desarrollado? Aunque primitivo, al principio este órgano tiene ciertas habilidades muy desarrolladas. Por ejemplo, tienen un super olfato, así que sabe perfectamente cómo hueles. También pueden sentir tu tacto y escuchar tu voz, ¡incluso reconocen la voz de su padre! Todos los sentidos del niño están totalmente alertas y desplegados, es el lenguaje que tiene el bebé para comunicarse contigo y, muy importante, tú con él.

			Esto es fundamental para la comunicación que establecemos con nuestros hijos. ¿Por qué? Porque la última zona del cerebro en desarrollar sus conexiones es la encargada de las llamadas “funciones ejecutivas”, es decir, habilidades superiores que se van logrando a medida que vamos acercándonos a la madurez de un adulto. Estas nos permiten planificar, tomar decisiones, resolver problemas más complejos y, sobre todo –y lo que más nos interesa– tener la capacidad de controlar los impulsos y posponer la gratificación inmediata.

			En un inicio, esta conexión se ve facilitada por la liberación de oxitocina –tanto en los padres como en el recién nacido–, lo que crea una sincronización biológica entre ambos. Por ejemplo, estudios han demostrado que cuando un bebé llora y se coloca en el pecho de su padre o madre, la respiración profunda y la calma de ese adulto pueden ayudar a tranquilizarlo, ya que sus ritmos biológicos se sincronizan.

			Imagina el cerebro como un mapa lleno de luces brillantes que se encienden y se apagan según lo que sientas y experimentes. Cuando un bebé llora, este órgano entra en acción produciendo cortisol, hormona que lo pone en modo alerta máxima. Pero aquí viene la parte interesante: un cuidador atento –como idealmente podría ser la mamá– puede reconocer por qué está llorando el bebé: ¿Hambre? ¿Sueño? ¿Malestar? No importa, el proceso es el mismo: el bebé necesita calma y seguridad. Entonces, cuando uno de sus padres responde y satisface esas necesidades, se activa la potente hormona oxitocina, y vuelve a la calma.

			Así es como el vínculo entre padres e hijos –primero niños, luego adolescentes– está profundamente arraigado en la liberación de oxitocina, cortisol y una serie de otras hormonas que participan en las experiencias compartidas desde el embarazo hasta los primeros años de vida.

			La psicóloga y neurocientífica Lisa Feldman Barrett, reconocida por su trabajo en emociones y el cerebro, plantea que las conexiones neuronales son clave en las relaciones sociales y bienestar humano. Nuestro cerebro estaría cableado para la afiliación, es decir, para establecer y mantener relaciones significativas con otros individuos. Estas afectan, directamente, la regulación emocional, el manejo del estrés y la salud mental, en general, así como también desarrolla la empatía, la compasión y la resonancia emocional entre individuos.


	
				
					
				
				
					
							
Tip: Las neuroimágenes ofrecen una visión detallada del flujo sanguíneo y la activación cerebral en respuesta a diferentes estímulos emocionales, lo que nos permite comprender cómo se gestionan las emociones y cómo esto afecta la producción de hormonas en el organismo.

		
					

				
			


			Es precisamente desde este concepto que nace la neurociencia afiliativa, que promueve relaciones saludables y fomenta el bienestar emocional en la sociedad. Su impacto en los cambios fisiológicos y cerebrales durante el embarazo y los primeros años de vida de tu hijo son cruciales: todo comienza aquí.

			Estos hallazgos son fundamentales, porque nos permiten entender cómo las interacciones con nuestros hijos, durante los primeros años de vida, moldean su desarrollo emocional y salud mental. Asimismo, nos brindan herramientas para mejorar la conexión emocional con ellos y promover un ambiente familiar más saludable y afectuoso.

			Pero ¿qué ocurre cuando los otrora pequeños niños llegan a la adolescencia? Ahí es donde esta situación se complica. Los adolescentes están bombardeados por montañas de información y estímulos que los mantienen con el cortisol por las nubes. Es como conducir un auto a toda velocidad ¡sin tener frenos! Sí, suena peligroso, ¿verdad? Bueno, así se sienten muchos adolescentes hoy en día.

			¿Qué podemos hacer como padres? ¡Nada más, ni nada menos, que ser los atentos copilotos de ese auto! Estar ahí para guiarlos, escucharlos y ayudarlos a encontrar su equilibrio en este mundo. Porque, sí, la adolescencia puede ser un viaje lleno de altibajos, pero, con un poco de apoyo y comprensión, ¡podemos ayudarlos a transitar por estos caminos con más seguridad y confianza! Claro que, para servir de buenos guías y compañeros de ruta, debemos tener cierto entrenamiento y estar realmente preparados para cederles el volante de sus vidas.

			Padres sanos, hijos bien cuidados

			Aquí me quiero detener en un punto muy importante. Los padres debemos reconocernos en nuestros límites, el autocuidado es fundamental para poder ejercer nuestro rol de copilotos atentos.

			En simple, este es el motivo por el que cuando los adultos estamos alterados es imposible que podamos regular a nuestros hijos. Por lo tanto, la ley del equilibrio es fundamental, ambos necesitan encontrar las formas de cuidarse a sí mismos, tanto madre y padre, para poder atender mejor a sus hijos.

			El autocuidado no debe ser entendido como “egoísmo” o “negligencia”, sino más bien como una responsabilidad de quienes cuidan en pro de su salud mental. Es lo que, finalmente, permite que se atienda de forma respetuosa, con paciencia y cariño, las necesidades de los bebés, niños(as) y/o adolescentes que están a nuestro cuidado.

			Esto puede implicar tomarse un tiempo para relajarse, buscar apoyo de amigos y familiares, o incluso buscar ayuda profesional, si es necesario. A continuación, algunas recomendaciones para lograrlo:

			1. Tomarse tiempo para relajarse:

			Los padres necesitan momentos para recargar energías y reducir el estrés. Pueden dedicar tiempo a actividades que disfruten, como leer un libro, practicar deportes o simplemente descansar. O incluso pueden reservar unos minutos para sí mismos antes de acostarse, ya sea para meditar, tomar un baño relajante o escuchar música tranquila.

			2. Buscar apoyo social:

			Contar con el apoyo de amigos y familiares puede ser fundamental para los padres. Tener a alguien con quien compartir preocupaciones y experiencias puede aliviar la carga emocional y proporcionar nuevas perspectivas. Organizar encuentros regulares con otros padres para intercambiar consejos y experiencias, puede ser beneficioso. Además, mantener una red de apoyo cercana puede brindar la oportunidad de delegar responsabilidades y tomarse un respiro cuando sea necesario.

			3. Buscar ayuda profesional, si es necesario:

			A veces, los desafíos de la crianza pueden ser abrumadores y requerir ayuda profesional. No hay nada de malo en buscar apoyo de un terapeuta o consejero que pueda ofrecer herramientas y estrategias para afrontar los desafíos específicos que enfrentan los padres.

	
				
					
				
				
					
							

Tip: Checklist: ¿Cómo cuidarte para cuidar?


			
				 Atiende tus necesidades básicas, sin excusa.

				 Si es posible, practica la corresponsabilidad y coparentalidad.

				 Define tus redes de apoyo y acude a ellas siempre que sea necesario.

				 Establece horarios para los momentos de autocuidado.

				 Cultiva tus amistades.

				 Realiza actividad física.

				 No olvides tus chequeos médicos.

				 Permite liberar tus emociones.

				 Consume alimentos saludables. Te recomiendo el libro



   Recupera tu mente reconquista tu vida, capítulo 24. 

		
					

				
			

			Ahora que sabemos cómo estar mejor preparados para iniciar este viaje podemos concentrarnos en aquello que hará que nuestro conductor –el adolescente– se conecte o vincule mejor con su copiloto, que somos sus padres.

			
Para un viaje placentero: 

			apego, disponibilidad y crianza respetuosa


			Cada uno de nosotros trae un guion escrito para la vida, que –como veremos en el próximo capítulo– son los genes. Pero este libreto puede ser modificado por el entorno inmediato. ¿Cuál es ese entorno al nacer? Son nuestras experiencias y relaciones, que construyen las interacciones tempranas con nuestros cuidadores principales. Estas forman la base de nuestro sistema de apego, pueden influir en la activación de patrones epigenéticos que promueven la regulación emocional, la confianza en uno mismo y la capacidad para establecer relaciones saludables en el futuro.

			En otras palabras, la calidad de nuestras relaciones tempranas puede dejar una huella duradera en la expresión de nuestros genes.

			Aquí viene una revelación emocionante: no se trata de seguir una lista de verificación o hacer todo “correctamente” según los libros de crianza. No, no, ¡eso sería demasiado fácil! En realidad, la clave radica en algo mucho más profundo, aparentemente simple, pero poderoso: ¡conexión genuina!

			En el viaje de la crianza, descubrimos que el mejor regalo que podemos brindar a nuestros hijos es el apego emocional. Pero ¿qué significa realmente este concepto? Es un sistema de cuidado que se activa desde el bebé hacia la madre –u otro adulto significativo– que responde a sus necesidades básicas de supervivencia.

			Es importante comprender estos conceptos, porque afectan nuestras relaciones emocionales a lo largo de toda la vida. En Estados Unidos, unos estudios han revelado que las enfermedades más costosas para el Estado, como las cardíacas, la diabetes y los trastornos de salud mental, tienen sus raíces en la primera infancia. Esto subraya la importancia de preocuparnos por lo que sucede durante este período crucial de desarrollo. Por ejemplo, cuando el cuerpo está expuesto constantemente al cortisol, como ocurre con el uso excesivo de pantallas durante la infancia –tema que abordaremos más adelante– puede interferir con un desarrollo saludable y eficiente. El organismo se mantiene en un estado de alerta constante, lo que puede afectar negativamente su capacidad para crecer y funcionar de manera óptima.

			Tipos de apego: seguro, ansioso, evitativo, desorganizado

			Ahora, esta relación puede tomar diferentes formas dependiendo de cómo los padres responden a las necesidades emocionales de sus hijos. Por ejemplo, está el apego seguro, que es el que experimentan los niños al sentirse protegidos por el cariño de sus cuidadores. Aquí, los padres están presentes, disponibles y predecibles en momentos de estrés, sin ser invasivos o sobreprotectores, lo que permite que los pequeños exploren el mundo con confianza.
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