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			Mientras vivas bajo mi techo, siempre será el tuyo

			y te prepararé para que vivas fuera de él.

		

	
		
			A todas las personas que, a lo largo de la historia,

			han trabajado para dejar atrás la educación basada en el miedo. 

			A ti, que quieres educar en el pensamiento crítico, 

			la inteligencia emocional, la responsabilidad afectiva 

			y el uso cívico de la libertad personal. 

			Gracias en nombre de las personas adolescentes de tu vida 

			y de todas las generaciones futuras. 

			No son de cristal, son diamantes

		

	
		
			

			Mientras vivas bajo mi techo

			Lola siempre se había esmerado en la educación de su hija Emma.[1] Le preocupaban especialmente su seguridad y su bienestar emocional, pero desde que la adolescencia irrumpió en su vida la preocupación se transformó en una necesidad imperiosa de protegerla de los numerosos peligros del mundo. Se volvió una madre desconfiada y estricta. Cuando pensaba que Emma podía estar haciendo algo que la ponía en riesgo, se le formaba un nudo en el estómago y, casi sin darse cuenta, empezó a comportarse de forma autoritaria y controladora. Las personas de su entorno la habían convencido de que la mano dura era clave para ganarle el pulso a esa etapa y evitar que Emma se desviase del «buen camino».

			Entraba en la habitación de su hija con cualquier excusa para supervisar lo que estaba haciendo. Aprovechaba los momentos en los que Emma había salido de casa para rebuscar entre sus cosas. Siempre que tenía ocasión, leía las conversaciones de sus chats. Le daba largas charlas llenas de lecciones y consejos. La amenazaba con privarla de cosas que la hacían feliz. Insistía en que hiciese las tareas académicas y estudiase. Cuando a Lola algo no le gustaba, le prohibía hacerlo. Si alguien no le caía bien, vetaba a esa persona en la vida de Emma. Cuando su hija hacía o decía algo que no le parecía adecuado, la castigaba al instante. Llegó a dejarle claro que, como adulta, en esa casa era ella la que tomaba las decisiones importantes. 

			Lola empezó a notar muy pronto que su comportamiento causaba en Emma reacciones que nunca había observado en ella. Su hija evitaba hablarle de su vida. Cesaron sus conversaciones. Dejó de hacerle preguntas y de buscar su opinión. Pasaba la mayor parte del tiempo en su cuarto y, cuando salía, la evitaba. Sus contestaciones empezaron a ser agresivas. Emma siempre cuestionaba los razonamientos de su madre, desafiaba la lógica de todo lo que le decía. Lola sentía que su hija tenía respuestas para todo y que nunca se conformaba con lo que ella le explicaba. Creía que ni la escuchaba ni valoraba lo que le decía. Nada de lo que hacía tenía el efecto esperado en el comportamiento de Emma. Sentía que su hija era una desagradecida.

			Empezó a recibir sus primeras miradas de odio. A escuchar palabras hirientes que le llegaban al alma. Aumentaron las faltas de respeto, las noches sin dormir esperando a que llegase, los mensajes en visto sin respuesta, los «Pesada», «Amargada», «Déjame en paz», «Cómprate una vida», «Te odio», «Ojalá no fueras mi madre», «Qué ganas tengo de cumplir dieciocho para no verte más», y otras lindezas por el estilo. Lola veía que la situación se le iba de las manos y se sentía cada vez más débil frente a su hija. Dudaba de todo lo que hacía. Temía las reacciones de Emma. Se culpaba. Estuvieron así hasta que Emma cumplió los dieciséis, momento que marcó un antes y un después para Lola, pues su hija hizo algo que nunca había hecho y que la llevó a pensar que había fracasado como madre. 

			

			Una tarde, tras descubrir que Emma había faltado a clase sin justificación alguna, esperó a que su hija volviese a casa, supuestamente, del instituto. La tensión se palpaba en el aire. Cuanto más tiempo pasaba, más se enfadaba Lola, que no podía dejar de sentir los efectos de la «traición» de su hija. Sentada en el sofá, casi sin respirar, fue incapaz de evitar los pensamientos terribles que le venían a la cabeza a cada segundo de aquella espera y que aumentaban su nerviosismo.

			Cuando Emma llegó, intentó irse directamente a su habitación para evitar a su madre, pero Lola le salió al paso y se puso en mitad del pasillo para impedírselo.

			—¿Dónde estabas? —preguntó, intentando mantener la calma.

			—No te importa —respondió Emma, evasiva.

			—Has quitado la localización del móvil. No has respondido a mis mensajes y llamadas. ¡Te he dicho mil veces que si faltas a clase necesito saberlo! —gritó Lola. 

			—Déjame en paz, puta loca —soltó Emma ante la mirada atónita de su madre.

			Lola sintió que su mundo se derrumbaba. Incapaz de evitarlo, la rabia activó las lágrimas. Lloraba y gritaba mientras perseguía a Emma por toda la casa. Intentaba que su hija, que pasaba de ella y la miraba con indiferencia, entrara en razón y comprendiese que le decía aquello por su bien, que no podía faltarle al respeto de esa manera, que estaba yendo por el mal camino. Emma entró en su habitación y su madre la siguió. 

			—¡Que te estés quieta y me escuches de una vez! ¡Te estoy hablando! —vociferó Lola. 

			—Que te pires de mi cuarto —exigió Emma mirándola con desprecio. 

			—¿Tu cuarto? ¡Que yo sepa la hipoteca la pago yo! 

			—¡Que paso de ti! ¡Que tus normas son absurdas! —contestó su hija levantando la voz. 

			—¿Absurdas? ¡Pues que sepas que mientras vivas bajo mi techo tendrás que comerte mis normas! ¡Mientras vivas en mi casa seguirás mis reglas!

			—¡No soporto vivir aquí! ¡Me piro! 

			Acto seguido, Emma cogió la mochila, metió algo de ropa, esquivó a su madre a gran velocidad y salió de casa dando un sonoro portazo. 

			Lola estuvo tres días sin saber nada de su hija. Al principio se sintió ninguneada, despreciada y abandonada en su propia casa. Se decía que no se lo merecía, después de todo lo que había hecho por ella desde que nació… A medida que pasaban las horas sin noticias, la rabia iba dando paso al miedo más intenso: «¿Y si no vuelve?». Fueron los tres días más horribles de su vida. 

			El abismo que se abrió entre las dos le parecía insalvable. Ese amargo intercambio marcó un punto de inflexión en su vida. A partir de ese día, el silencio y la distancia emocional reemplazaron a las discusiones. La falta de comunicación y comprensión mutua creó una grieta enorme entre ellas. La frase «Mientras vivas bajo mi techo» pudo ser el preludio de un silencioso adiós a la bonita relación que una vez compartieron. Aunque ese no fue el final de la historia. Más adelante te contaré lo que pasó con Lola y Emma.

			Históricamente, la expresión «Mientras vivas bajo mi techo» se ha usado para transmitir autoridad y conseguir el respeto por las normas de convivencia durante la adolescencia. En los años que llevo trabajando con familias y adolescentes, puedo afirmar que en muchísimas familias se ha dicho alguna vez con el convencimiento de que tiene efecto. Y sin duda lo tiene. Pero ¿es el que esperamos? ¿Qué implicaciones tiene decir esto o algo por el estilo a una persona adolescente? ¿Hay alternativas más saludables para la relación? ¿Cómo podemos comunicar límites sin volvernos autoritarias? ¿Es posible que la convivencia sea agradable a pesar de establecer límites? 

			

			Este libro pretende responder a todas estas preguntas. Está diseñado como un repertorio de recursos para personas que tienen adolescentes cerca, con el objetivo de no recurrir a la frase «Mientras vivas bajo mi techo» u otras similares. En sus páginas descubrirás una amplia gama de estrategias, pautas e ideas basadas en la comprensión profunda de la adolescencia, el diálogo reflexivo y la comunicación asertiva. He seleccionado prácticas con evidencia científica que, además, he usado durante los más de veinte años que llevo trabajando con adolescentes y ayudando a sus familias a comunicar límites con seguridad y eficacia. Me he centrado en transmitir la mejor forma de hacerlo durante la compleja transición hacia la vida adulta que se da en esta etapa. 

			En la adolescencia, cuestionar los límites es un paso natural hacia el desarrollo de la autonomía y la construcción de la identidad. Por lo tanto, abordaré la importancia de fomentar la independencia y la responsabilidad en las personas adolescentes de nuestra vida sin dejar de proporcionarles el apoyo necesario para que sean capaces de superar los retos que se encontrarán. Y todo esto desde una perspectiva de colaboración y comprensión recíproca, lejos de prácticas que pongan en peligro nuestra relación y su seguridad, para prevenir al máximo los riesgos derivados del establecimiento de los límites en esta etapa. 

			Mi deseo es que cuando acabes de leer este libro hayas comprendido que comunicar límites no está reñido con disfrutar de un ambiente agradable en la convivencia con personas adolescentes. Que, para mantener relaciones sanas, es imprescindible saber transmitir lo que necesitas. Que, para que se conviertan en adultas proactivas, críticas, empáticas y comprometidas, es fundamental que entiendan los límites y las convenciones del mundo en que vivimos. Y que, además, sepas qué hacer para conseguirlo sin deteriorar vuestra relación hasta el punto de romperla. Espero que mis palabras te ayuden a lograr esta tarea tan importante.
					
			
		

	
		
			

			Shallow

			En inglés, hay un término que significa algo así como «superficie», lo poco profundo. Es una palabra que, además, dio título a una canción de Lady Gaga que me encanta: Shallow. Este concepto me ayudará a explicarte cómo funcionan la información y las pautas de las que te hablo en el libro, para que aproveches todo su potencial sin perder la perspectiva. Además, te permitirá conocerme un poco más. 

			La idea principal de lo que te voy a contar es que, en la superficie, no podemos percibir lo que existe a cierto nivel de profundidad y, sin embargo, lo que hacemos en la superficie puede afectar profundamente al desarrollo humano. El shallow es importante. Es como cuando tiramos una piedra al mar y sabemos que traspasará la superficie y se hundirá hasta llegar al fondo: debemos tener presente que lo que hacemos al educar tiene el mismo impacto. Aunque se produzca en el shallow, en esa parte exterior que parece trivial, no se queda ahí, va más allá. Así que, en primer lugar, esta palabra tan bonita nos anima a tener presente que nuestras acciones diarias respecto a las personas adolescentes de nuestra vida, aunque nos parezcan insignificantes, no lo son, y pueden dejar una honda huella en su interior. 

			Las conductas, los pensamientos y las opiniones que verbalizamos, los mensajes que enviamos a diario, la forma de expresar emociones (o no hacerlo), cómo dialogamos, cómo nos dirigimos a las personas que conocemos o no, cómo resolvemos los conflictos que se nos presentan…, todo tiene potencial educativo. Las personas adolescentes que nos rodean aprenden de nosotras. Nos aprenden. Sin querer, les damos muchos ejemplos de cómo ser humanas. Te animo a aprovechar todos los momentos que tienes junto a ellas, sabiendo que cada día cuentas con una nueva oportunidad de sembrar algo que traspasará el shallow y sentará las bases de la identidad que están construyendo. 

			En segundo lugar, esta palabra tan bonita me sirve para recordar la necesidad de educar con tiempo. En un mundo inundado de información rápida y encuentros fugaces, donde a menudo superficialidad se confunde con simplicidad, donde la impaciencia nos atrapa y nos empuja a conseguir resultados inmediatos, es imprescindible aclarar que la educación es artesanal. 

			Si me conoces —porque me sigues en las redes o has leído alguno de mis libros anteriores—, sabrás a qué me refiero, pero déjame explicártelo, por si es la primera vez que te sumerges en mis palabras. Cuando educamos, tenemos que ir más allá del shallow, traspasar la cubierta, trascender las soluciones rápidas que satisfacen nuestra urgencia, pero no generan aprendizajes a largo plazo. 

			Todo lo que comparto en este libro tiene un impacto a medio o largo plazo. No busques soluciones matemáticas a problemas humanos. No corras cuando eduques: la magia se produce en el proceso. Los cambios se generan gracias a la constancia en nuestras acciones, y, para ello, necesitamos tiempo. Si empiezas a hacer las cosas de forma distinta hoy, mañana habrás aprendido a hacerlo un poco mejor, y pasado mejor aún, y al otro, un poco mejor… Y un día lo aprenderás del todo, tanto, que ya ni recordarás que tuviste que aprenderlo.

			Esta introducción es tanto una bienvenida como una invitación a que te sumerjas y vayas más allá de lo aparente, a que no desaproveches lo que puedes hacer cada día en la superficie para nutrir el fondo a largo plazo. A que no te bases en lo que parece a simple vista, porque lo interesante siempre surge cuando traspasas el shallow.

			

			Lo tercero que me gustaría es proponerte que lo leas con calma, que lo saborees un poquito cada vez, que le pongas consciencia e intención. Para ello, te recomiendo que cojas una libreta. Si ya hace tiempo que me conoces o has leído alguno de mis libros anteriores, sabrás que siempre os invito a escoger un cuaderno para que os acompañe. Esto te permitirá guardarte las ideas que te gusten, anotar tus pensamientos y las pautas que quieras probar, escribir lo que sientes… Esta lectura no es un simple pasar páginas para entretenerte, sino una oportunidad para detenerte, reflexionar y sumergirte en las ideas que se entrelazan a lo largo de los capítulos.

			Para bucear en ella, te invito a que dejes de lado las expectativas de un viaje lineal y rápido. Imagina que estás explorando un océano lleno de misterio y vida. Algunas secciones te llevarán a aguas tranquilas y poco profundas, en las que podrás disfrutar del shallow, mojarte los pies y descansar. Otras te llevarán a bucear entre arrecifes de coral llenos de color, en los que la belleza de la diversidad y la complejidad te animarán a estar muy atenta. 

			Ahora puede que te preguntes por qué siempre hablo en femenino. Si no me conoces, quizá te sorprenda. Lo hago porque, como educadora social, estoy implicada en la construcción de una sociedad más inclusiva. Hace tiempo que busco una manera de utilizar el lenguaje que sea lo más respetuosa posible. Años atrás llegué a la conclusión de que todas somos personas y, al ser este un sustantivo femenino, empecé a utilizarlo con ese trasfondo. Así que, cuando use el femenino, recuerda que me refiero a ti. Da igual cómo te definas: eres una persona, y eso nos une a todas. 

			De momento, mi búsqueda me ha llevado a usar esta opción, aunque sé que nos queda mucho por hacer para adaptar la lengua a las cambiantes necesidades sociales y comunicativas, que se transforman a la par que lo hace la sociedad. Puede que no estés de acuerdo conmigo, pero recuerda: si quieres comprender profundamente algo, no te quedes en el shallow. 

			Por si es la primera vez que me lees, hay un cuarto aspecto que es importante que conozcas. Enseguida verás que suelo utilizar la palabra «amivi». Cuando mi cuenta de Instagram empezó a crecer, yo hablaba siempre de «personas adolescentes» (aún lo hago), y una de las integrantes de la comunidad, Cristina, me dijo que ella solía llamar «amivis» a sus mellizas (una manera de resumir «personas Adolescentes de MI VIda»). Lo compartí con quienes me seguían en aquel momento, el término caló y nos ha acompañado hasta hoy. Así que cuando leas «amivis» me estaré refiriendo a las personas adolescentes de tu vida. A todas ellas, no solo a las que tienes en casa o más cerca. 

			Hablo de personas adolescentes de tu vida para recoger la diversidad que forma parte de la evolución, porque todas las personas adolescentes que se relacionen con las tuyas también son tus amivis. Quiero animarte a hacer la transición desde su infancia hasta su vida adulta y que empieces a proyectar en ellas a las personas independientes y autónomas en las que se están convirtiendo. Ahora inician el proceso de construcción de su identidad, la elaboración de su proyecto de vida, y es importante que respetes el camino que empiezan a recorrer y las ayudes a seguirlo. 

			Para finalizar, me gustaría decir que, en vez de escribir un capítulo introductorio sobre las características de la etapa, que ya he explicado en libros anteriores y no es el objetivo de este, solo me referiré a las que tienen que ver con la comunicación y los límites, que son los temas de interés de estas páginas. Entrelazaré la información sobre la adolescencia que te permita entender mejor las pautas que comparto en cada capítulo. 

			Gracias por sumergirte en esta lectura más allá del shallow, con la mente abierta para aprender y el corazón dispuesto a sentir. Marca sus páginas, subraya las ideas que te gusten, escríbelas en tu libreta y, sobre todo, prueba las pautas que te propongo. He estructurado el libro en partes para que entiendas su contenido, y el índice te muestra lo que encontrarás en cada capítulo para que no te pierdas en este mar de información. 

			

			En la primera parte, expondré por qué a las personas adolescentes les cuesta entender los límites. Te hablaré de la importancia de establecerlos, de qué pasa si no lo haces y qué puede provocar que te cueste marcarlos. En la segunda, repasaré una serie de conceptos y te explicaré qué necesitas tener claro antes de empezar a seguir las pautas para comunicar límites. Te mostraré la utilidad de conocer los tuyos y de saber cuándo ponerlos. He dedicado la tercera parte a exponer las directrices para comunicar límites sin volverte autoritaria. Te enseñaré las pautas más eficaces para que las personas adolescentes los entiendan y cómo seguirlas de forma sencilla. En la cuarta parte, la última, te explicaré cómo usar estos patrones en el día a día adolescente, en situaciones cotidianas, a través de ejemplos y casos prácticos.

			Encontrarás las ideas principales de cada parte al final de cada una de ellas para ayudarte a recordar lo más importante y a localizarlo con rapidez. Durante la lectura, verás que utilizo algunas expresiones relacionadas con el mar. Esto lo hago porque, en todos mis libros, hay un hilo conductor que me ayuda a transmitir la información de manera más didáctica y, en este caso, he escogido el mar porque me encanta y me ofrece la libertad que, precisa y paradójicamente, nos dan los límites cuando los entendemos y sabemos comunicarlos.

			La primera vez que leas el libro, hazlo en orden y, cuando lo acabes, vuelve a las partes que más te gusten. En ese momento, ve a los resúmenes, pues eso te ayudará a fijar los conocimientos de forma progresiva. En todos mis libros de no ficción intento ser lo más didáctica posible, así que me centro en transmitir pautas sencillas que puedas poner en práctica a diario. 

			Con mi trabajo —libros, publicaciones redes sociales, conferencias…—, pretendo ayudar a todas las personas que quieren acompañar a sus amivis para que se conviertan en adultas proactivas, responsables, comprometidas, resolutivas y empáticas, y que alcancen una vida adulta lo más agradable posible a pesar de los sinsabores que experimenten. Espero que mi cuarto libro te permita entender una de las misiones más importantes que tenemos como adultas acompañantes: ayudarlas a conocer los límites y a comunicar sus necesidades para que se protejan, respeten a las personas con las que interaccionan, entiendan el mundo y tengan mejores relaciones. Bienvenida a la travesía. ¡Zarpamos!

		

	
		
			PRIMERA PARTE

			el barco

			

			La estructura da seguridad, y la seguridad facilita la autonomía
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			Te explicaré por qué a las personas adolescentes les cuesta entender los límites; te hablaré de la importancia de establecerlos, qué puede pasar si no lo haces y qué te impide marcarlos

		

	
		
			1

			Lo que pasa si tu casa no es su casa

			¿Qué implicaciones tiene decir «Mientras vivas bajo mi techo, cumplirás mis normas» y otras frases por el estilo? Cuando nos expresamos así, pretendemos que cause un efecto. Por lo general, esperamos que mejoren el compromiso y el cumplimiento de las normas de convivencia. Buscamos respeto. Pero ¿obtenemos estos resultados al mandarles este mensaje? En el capítulo que nos ocupa verás cómo este tipo de afirmaciones influyen en las relaciones familiares y el desarrollo de una persona adolescente. 

			En primer lugar, estas expresiones establecen una dinámica de poder en la que nos posicionamos como la autoridad máxima desde la mirada adulta. Una persona adolescente las percibe como un intento de control, por lo que se resiste y se pone a la defensiva de una manera que puede llegar a ser provocadora. Aumentan las mentiras y la necesidad de ocultar lo que hace y con quién. La imposición directa de normas sin espacio para el diálogo genera distancia y deteriora la comunicación. Nuestras amivis pueden sentir que no las entendemos o que no tenemos en cuenta sus necesidades. 

			Segundo, con este tipo de expresiones sembramos la idea de que el amor, el apoyo y el sustento están condicionados por el cumplimiento de normas, es decir, por la obediencia. Esto puede provocar que no se sientan seguras sobre el lugar que ocupan en la familia, que crean que no pueden contar con nosotras y que duden del amor que les tenemos: «Si no soy/hago lo que me dicen, ¿no me querrán/ayudarán?». Y no importa que les digamos que lo hacemos por su bien y que las queremos: «Te obligo a hacer esto porque te quiero» tampoco sería el mensaje más educativo si queremos que desarrollen el pensamiento crítico. Si el apoyo/amor que recibo de mi familia viene condicionado por mi capacidad para cumplir unas normas que no entiendo o no comparto, ¿qué pasa si no soy capaz de hacerlo? 

			

			Con esto pasamos a la tercera idea importante para entender la necesidad de evitar esta aproximación cuando acompañamos a adolescentes. Es vital tener presente que dos de las tareas evolutivas de la adolescencia son el desarrollo de la autonomía y la construcción de la identidad. Es decir, en esta etapa, nuestras amivis tienen que aprender a ser más independientes y a descubrir quiénes son. Empiezan a querer tomar sus propias decisiones o pasan mucho tiempo pensando en sus gustos, su estilo o sus amistades. 

			Si no promovemos que la familia y el hogar sean entornos seguros en los que se sientan cómodas para participar, opinar, aportar, probar, equivocarse, etc., dificultamos su proceso de individualización, restringimos su capacidad para tomar decisiones y no se comprometen con su identidad. Si no les permitimos explorar, expresarse y participar en la creación de normas, o no fomentamos que entiendan su propósito, perdemos oportunidades para que desarrollen su personalidad, construyan su identidad, aprendan a responsabilizarse, tomen mejores decisiones y entiendan las consecuencias de sus actos. Si siempre les decimos lo que tienen que hacer y cómo hacerlo, no facilitamos que vivan sus propias experiencias, las elaboren y aprendan de ellas. 

			Por todo lo anterior, uno de los objetivos para ayudar a que entiendan los límites de las demás personas y puedan comunicar los suyos de forma adecuada será evitar estas tres prácticas. La primera: que nos perciban como el poder supremo, como la autoridad máxima que no escucha y se limita a dictar sentencias. La segunda: que relacionen cumplir o incumplir las normas con el amor que les tenemos. La tercera, que no participen en las decisiones que se toman en casa. La frase «Mientras vivas bajo mi techo, cumplirás mis normas» reúne estos tres errores: «Tú no tienes poder de decisión aquí porque esta es mi casa. No tienes un techo asegurado porque esta es mi casa. No me importa tu opinión porque solo cuenta la mía, ya que esta es mi casa». Las ideas que se graban en la mente adolescente a partir de esta frase son: «Tu casa no es mi casa», «Esta no es mi casa», «En tu casa, no me puedo expresar, no me sentiré bien y, por lo tanto, quiero estar fuera de ella». 

			Que una persona adolescente no se sienta en su casa cuando está en el domicilio familiar entraña muchos riesgos, tanto sociales como emocionales. Buceemos en los detalles para ver la importancia de estar a su lado de una manera prudente e informada. No sentirse parte de la familia puede impactar en su autoestima de forma negativa, reducir su bienestar emocional y afectar gravemente a su desarrollo. Además, puede disminuir su capacidad de regular emociones, aumentar el estrés y provocar ansiedad. Respira hondo, porque lo que viene ahora no es muy agradable, pero es necesario para que, cuando sigas las pautas que voy a ofrecerte, lo hagas teniendo clara tu motivación y el objetivo de estas. 

			Ya sabemos que, en las familias que promueven modelos de regulación emocional saludables, fomentan la autonomía y ofrecen apoyo cuando es necesario, las personas adolescentes aumentan su resiliencia y desarrollan habilidades importantes para afrontar lo que va aconteciendo en su vida. Cuando las personas adultas regulan sus emociones de manera tranquila, muestran cómo lidiar con el estrés o la frustración sin perder los nervios y dan espacio para sentir y entender las emociones, siembran un ejemplo para que sus amivis también lo hagan. Por el contrario, en un entorno de crítica constante que menosprecia o ignora sus estados emocionales y sus experiencias, pueden sentirse solas y desconectadas. La confianza en ellas mismas disminuye si no se identifican como parte de la familia, y esto puede impulsar conductas de riesgo en busca de la aceptación y el sentido de pertenencia que no encuentran en casa.

			

			Sentirse fuera de la familia puede llevarlas a experimentar un malestar emocional que les impida concentrarse en los estudios, reduzca su motivación y provoque una caída de su rendimiento académico. Por poner un ejemplo común, una persona adolescente que se siente desconectada de la familia puede desarrollar ansiedad, lo que le impide enfocarse en las clases o en sus tareas. Las relaciones fuera de casa también se vuelven complicadas cuando no logran establecer conexiones significativas con su familia. Todo esto puede derivar en síntomas de depresión, como aislamiento social o falta de interés por actividades que antes disfrutaban. Los conflictos constantes en el hogar pueden provocar trastornos relacionados con la rabia, la ansiedad o el estrés, y generar tensión en todas sus relaciones.

			En situaciones extremas, la falta de apoyo familiar puede ser tan devastadora que, sumada a otros factores, es capaz de hacer que nuestras amivis desarrollen conductas autodestructivas o trastornos de la alimentación. En la desesperada búsqueda de encontrar un lugar donde sentirse aceptadas, algunas personas adolescentes pueden llegar a huir de casa y exponerse a situaciones arriesgadas en su intento de escapar del malestar emocional.

			Es fácil que, en esta etapa —en la que, como parte de su desarrollo, necesitan sentirse capaces de hacer las cosas por ellas mismas y tomar sus propias decisiones—, las normas familiares impuestas opriman sus deseos y elecciones. Todo esto les genera presión por cumplir unas expectativas que no entienden y, a la vez, resentimiento si perciben que se ejerce un control excesivo o que se las trata de forma injusta. Si somos demasiado autoritarias, estrictas y rígidas, se intensifica su deseo de independizarse y vivir por su cuenta. Se genera en su interior un dilema entre su necesidad de autonomía y el amor que sienten por la familia, que insiste en establecer unas normas que no comprenden ni comparten. 

			¿Recuerdas a Lola y Emma? Te cuento cómo acabó. En su caso, la imposición de reglas sin margen para el diálogo aumentó la tensión y los conflictos entre ellas. Provocó disputas frecuentes, y Emma acabó alejándose emocionalmente de Lola. La chica pensaba que su madre no valoraba sus opiniones y sentimientos. No se sentía en su casa porque Lola se lo recordaba cada dos por tres, y la popular frase «Mientras vivas bajo mi techo» acabó de cerrar las puertas al diálogo entre ellas. 

			A partir de entonces, dejaron de conversar. Emma perdió la confianza en su madre y empezó a esconder aspectos de su vida para eludir su control y sus restricciones. Lola cada vez se sentía más perdida: acabó convirtiendo su rabia en frustración y esta, en resignación. No pudo compartir con su hija una de las etapas más importantes de su vida. No estuvo cuando tuvo sus primeras relaciones sexuales. No estuvo cuando le partieron el corazón por primera vez. No estuvo cuando sus amigas la excluyeron del grupo y se quedó sola. No estuvo cuando su primer jefe la acosó… No pudo acompañar a su hija para que tomase mejores decisiones durante la adolescencia ni para ayudarla a entender lo que sentía. No pudo ayudarla a aprender de sus experiencias. 

			Con el tiempo, Lola se convenció de que había algo en su hija que no estaba bien y de que ella no había podido ayudarla. Emma cursó un ciclo formativo de grado medio y se puso a trabajar mientras estudiaba. Los fines de semana, si no le tocaba turno, los pasaba fuera de casa. Cuando le faltaban dos meses para cumplir los dieciocho, se fue a vivir a casa de la familia de su pareja, un chico un poco mayor que ella al que había conocido meses antes, con el que se fumó su primer porro, el primero de muchos. 

			

			Con los años, retomó la relación con su madre, aunque sus encuentros solían ser distantes, superficiales y, en muchos casos, llenos de reproches por ambas partes. La historia de Lola y Emma es una de las muchas que he conocido durante mi trayectoria profesional. 

			Es crucial alcanzar la máxima armonía posible entre establecer límites y normas y fomentar la autonomía. En esta etapa, dejar claros los límites no es fácil, pero espero que mis palabras te animen y que las pautas que comparto te ayuden a hacerlo para evitar que se repitan historias como la de Emma y Lola. La clave, como verás, está en cómo establecer los límites, lo que está más relacionado con la comunicación que con el poder. 

			Las necesidades de pertenencia y aceptación son muy poderosas durante la adolescencia, y las consecuencias de no cubrirlas son preocupantes. Sin el apoyo adulto, nuestras amivis son más susceptibles que nunca de tomar decisiones arriesgadas, caer bajo la influencia de grupos de riesgo, establecer relaciones con personas malintencionadas o construir su identidad de forma poco saludable, entre otras. Por todo eso es imprescindible que nuestra casa sea también su casa. Que nuestro techo sea también el suyo. Y que les quede muy claro. Si no lo sienten así, ya podemos izar las velas, porque el malestar está servido, y las posibilidades de irnos a pique son mayores. 
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