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			Que tu amor sea mayor que tu miedo  


			y seas la marea que levante todos los barcos 


			

			

	 


 	
	 
	 	
			 


 La respuesta de Simone 


			 


			Cuando la gran gimnasta estadounidense Simone Biles tenía diecinueve años participó en los Juegos Olímpicos de Río de Janeiro. Allí la entrevistaron y le preguntaron si esperaba convertirse en la próxima Usain Bolt o en la nueva Michael Phelps. Ella contestó con determinación: «No voy a ser la próxima Usain Bolt o la nueva Michael Phelps, voy a ser la primera Simone Biles». 


			Con solo diecinueve años, Simone exponía ante el mundo una de las necesidades evolutivas más importantes de la adolescencia: la defensa de la propia identidad. Con aquella respuesta estaba mandando un mensaje muy poderoso. Sin imaginárselo, nos estaba invitando a comprometernos con nuestra singularidad y a protegerla de simplificaciones. 


			La adolescencia es un momento de nuestro ciclo vital que nos empuja a amplificarnos al máximo. Nos impulsa a explorar y a explorarnos intensamente, a encontrarnos con todo lo que nos hace reconocernos y a sentirnos cómodas en nuestra piel. Buscamos incesantemente nuevas experiencias para crear una definición de nosotras mismas que nos permita ajustarnos al mundo en el que vivimos y nos posibilite llegar a adultas sabiendo cuál es nuestro lugar. En este proceso, sentirnos apoyadas por las personas que más nos importan es primordial. Si aprovechamos todo el potencial de esta etapa, conseguiremos orientarnos y pertenecer, es decir, sentiremos que vamos en una dirección que nos motiva y que estamos rodeadas de personas que nos comprenden y nos aportan seguridad. 


			Prepárate, porque en este libro vamos a abrir un gran melón. Hablaremos de uno de los temas más importantes de la adolescencia con el objetivo de que puedas acompañar a las personas adolescentes de tu vida en el proceso de construir su identidad sobre la base de una buena autoestima. 


			En estas páginas encontrarás información y pautas para ayudarlas a hallar su propia forma de ver el mundo, de ser y estar en él, y a comprometerse con ese descubrimiento. Las acompañarás en su camino para crear y valorar su original, no cualquier versión de ellas mismas. No una interpretación de ellas mismas en clave de supervivencia. No su mejor versión. No la versión que tú quieres de ellas. Su original. Se trata de que las acompañes en el proceso de descubrir quiénes son, de crear una autoimagen que les permita sentirse a gusto en su cuerpo y construir un futuro agradable. Que les permita vivir sin sentir que no encajan o que algo está mal en ellas. 


			Las ayudarás a entender lo que les pasa y a estimular su desarrollo para que puedan probar y decidir qué les interesa, las inspira, las pone en acción. Qué hay en este mundo que las impulsa a comprometerse con una forma de ser, de estar y de hacer, y a rechazar otras. 


			En este importantísimo proceso, que puedan desarrollar una buena autoestima es imprescindible. La autoestima, la base de la motivación y de la autonomía, está en el corazón de la construcción de la identidad y de la prevención de los problemas de conducta y aprendizaje. 


			Tu papel es esencial para que las personas adolescentes de tu vida se comprometan con su original y lleguen a la vida adulta queriéndose y conociéndose al máximo. Y te supondrá un esfuerzo, pues no hay nada rápido ni sencillo cuando hablamos de los procesos humanos. 


			La respuesta de Simone es el resultado de una autoestima basada en el esfuerzo y el reconocimiento. Después de pasar por un centro de acogida en el que ingresó a causa de las adicciones de su madre, su abuelo materno la crio en un ambiente sencillo. Una entrenadora la descubrió mientras hacía flic-flacs en las camas elásticas de un gimnasio, y llegó a ser campeona olímpica. Su historia nos enseña que, a pesar de que el punto de partida sea desfavorable, aunque nuestros orígenes sean complejos o adversas las circunstancias, siempre podemos encontrar un camino que nos lleve a alcanzar nuestro máximo nivel. Siempre podemos conseguir nuestra medalla de oro. 


			También nos muestra que, para lograrlo, es importante que nos esforcemos y que haya alguien a nuestro lado que nos acompañe con una intención clara. Una persona que sepa hacia dónde dirigir la mirada, que nos mire y nos vea. Alguien que sepa qué hacer o nos ayude a decidir cuando lo que sentimos nos confunde y no encontramos los recursos necesarios para enfrentarnos a lo que nos pasa. Es clave que una persona adulta sepa vernos y quiera acompañarnos en el camino de alcanzar la adultez de la mejor manera posible. 


			Gracias por querer ser ese alguien para las personas adolescentes de tu vida. Gracias por ayudarlas a convertirse en las primeras de su nombre. Gracias por formar parte de la creación de su versión original. Espero que mis palabras te animen a aprender y a disfrutar durante el proceso. 


			
	 


 	
	 
	 	
			 


 La dirección importa 


			 


			La primera parte del libro es introductoria. Pretende clarificar algunos conceptos para que comprendas las otras tres y sigas con seguridad las pautas que te propongo. 


			En ella encontrarás información básica para entender la adolescencia, descubrirás qué necesitan las personas adolescentes de las adultas que las acompañan, por qué es de vital importancia que te centres en estimular el desarrollo de una buena autoestima, y cómo la calidad de esta puede afectar a la construcción de su identidad. Los capítulos que abren el libro te pondrán en contexto y te orientarán en la dirección más favorable para realizar esa tarea. 


			En la segunda parte aprenderás pautas que es posible seguir a diario, acciones sencillas que puedes realizar con las personas adolescentes de tu vida y que permitirán que, de forma progresiva, aumente en ellas la confianza y la autoestima. 


			La tercera parte sigue la línea de la segunda, aunque en este caso las reglas que encontrarás te ayudarán a estimular la exploración y a acompañar a las personas adolescentes en la construcción de su identidad. Descubrirás que las amistades son muy importantes en este proceso, y podrás integrar nuevas estrategias para acercarte a ellas y fomentar la mejora de sus relaciones. 


			Finalmente, la cuarta hilvanará todas las partes anteriores para que identifiques tus objetivos en vuestra vida cotidiana y sepas en qué momentos puedes aportar algo al desarrollo de su autoestima y a la construcción de su identidad. 


			La primera vez que lo leas, te invito a que sigas un orden lineal para que puedas ir sumergiéndote poco a poco en el libro e integres la información de manera orgánica. Además, te recomiendo que subrayes lo que te parezca interesante, que marques las páginas que no quieras perder de vista, que escribas notas en los márgenes, si te apetece y, sobre todo, que pongas en práctica todo lo que vas a aprender. Es un libro para ser vivido que espero que forme parte de ti cuando olvides lo que has aprendido en sus páginas. 


			Por otro lado, aumentará y reforzará tus recursos mientras acompañas a las personas adolescentes de tu vida en el emocionante camino de convertirse en ellas mismas. Vuelve a él cuando te sientas desorientada para apoyarte en sus palabras y retomar la dirección. Rescatar el sentido de lo que hacemos, la dirección en la que nos movemos, importa. Recuerda que la meta es aportar mayor bienestar a toda la familia, y dar a las personas adolescentes de tu vida la oportunidad de que se descubran, se acepten y se quieran tal y como son. 


			
	 


 	
	 
	 	
	 	
			 


 PRIMERA PARTE 


			 


			El calentamiento 


			 


			Para poder acompañar en el desarrollo de la autoestima y la construcción de la identidad, hay que tener algunas ideas claras 


			
	 


 	
	 
  


			Convivir con personas adolescentes puede resultar desconcertante y complicado cuando esa etapa no se comprende bien. El cambio en su actitud (que solemos percibir como repentino), sus miradas, sus expresiones, sus preferencias, sus silencios, su aparente indiferencia, el tono de sus respuestas, las trampas en las que solemos caer al recordarles constantemente sus obligaciones, al esperar que hagan cosas para las que todavía no están preparadas o al confundir sus prioridades con las nuestras, entre otras muchas, pueden provocar miedo y desorientación. Olvidar nuestro rol, con el fragor de las responsabilidades cotidianas y los desafiantes retos que se nos plantean diariamente, es fácil, más aún si no sabemos qué esperar de su desarrollo y no disponemos de recursos para hacer frente a lo que nos pasa cuando actúan como lo hacen. 


			Para acompañar la complejidad adolescente, es necesario entender primero la diferencia entre reaccionar y responder, entre actuar por inercia o dar una respuesta a la situación que se presenta. Reaccionar y responder tienen un impacto muy distinto en las emociones, los resultados que obtenemos y nuestra relación con quienes nos rodean. Reaccionar, es decir, actuar movida por los hilos invisibles de tus emociones, es muy peligroso si tienes adolescentes cerca. Suele ponernos a la defensiva, lo que nos lleva a dejar de escuchar, de razonar y, por lo tanto, de tratar de entender para atender lo que sucede. A causa de ello, una situación fácilmente reconducible puede convertirse en insostenible, agravar la tensión y provocar graves consecuencias. 


			Dejar de reaccionar ante lo que vemos en las personas adolescentes de nuestra vida es un reto en sí mismo, requiere de un esfuerzo, ya que nuestro cerebro está programado para ello con el objetivo de protegernos. Durante la adolescencia se producen muchas situaciones con el potencial de activar nuestro sistema defensivo, por lo que es más fácil reaccionar que responder. Sin embargo, dar una respuesta implica aceptar los estados emocionales, asumirlos, responsabilizarnos de los nuestros y decidir cómo encarar cada situación. Hay que ponerle empeño y lleva su tiempo, pero es la opción que más cuida del bienestar común. En los capítulos que siguen encontrarás la información necesaria para orientar tus acciones hacia la respuesta y evitar que tus emociones te vuelvan reactiva. 
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			La raíz del amor propio 


			 


			Los vocablos que sostienen nuestro bienestar y nos permiten disfrutar de una vida más agradable son tres: autoconcepto, autoestima e identidad. Te acompañarán durante todo el libro, y te invito a que los tengas muy presentes en el día a día de las personas adolescentes que te rodean. 


			En este capítulo encontrarás una propuesta de definición de estas tres palabras para que sepas a qué me refiero cuando uso cada una de ellas. Las tres son el resultado de complejos e imprescindibles procesos para convertirnos en adultas saludables. Se ha investigado y escrito mucho sobre ellas, y puedes encontrar definiciones de todo tipo. Tras muchos años siguiéndoles la pista y leyendo sobre ellas, estas son las definiciones con las que me siento más cómoda y que considero que pueden serte más útiles para acompañar en el proceso de la adolescencia. 


			Autoconcepto, autoestima e identidad: tres nociones que están en la raíz del amor propio y que guían nuestras acciones. Conviene entender de qué estamos hablando y por qué es tan importante respirarlas a diario. 


			 


			LA SELFI QUE MÁS IMPORTA. AUTOCONCEPTO 


			 


			Cuando las personas adolescentes se observan en el espejo, lo que ven va más allá del modelito, el peinado o el maquillaje que llevan. Lo hacen impulsadas por la necesidad primaria de centrarse en descubrir todas las piezas que forman parte de ellas mismas. 


			Su mirada trasciende el plano físico y activa el pensamiento a nivel abstracto, de modo que nutre la raíz de su amor propio. En ese espejo empieza un proceso más consciente de quererse, de reconocerse, de recolectar todas sus partes para darles sentido en un todo que, sumado a otras características, pueden llamar identidad. 


			El conjunto de todas esas piezas es lo que conocemos como «autoconcepto». En esa autoimagen que irán formando de ellas mismas, en ese autorretrato que trasciende sus particularidades físicas, tienen un papel protagonista sus vivencias y los mensajes de las personas importantes para ellas. Cada experiencia, cada comentario sobre ellas y sus cualidades, aportará una perspectiva más a su primera selfi, nueva información para sumar o restar a su condición de seres únicos. 


			Su mirada hacia ellas mismas desde el espejo es fundamental porque es la primera vez que se produce a ese nivel, y tendrá una gran relevancia en su autoestima y en la construcción de su identidad. 


			Esta primera selfi es la que más importa, ya que marcará su conducta e influirá en su autoestima durante la adolescencia. Empezarán por analizar sus rasgos físicos y de personalidad, todo lo relacionado con su participación y rendimiento en el centro educativo, y las peculiaridades de sus relaciones sociales. «Mi nariz es demasiado grande», «Tengo poco pecho», «Soy buena amiga», «Soy un desastre en matemáticas», «No me cuesta hacer reír a la gente» o «Se me da bien bailar» son ejemplos de cualidades que empiezan a rondarles por la cabeza y que pueden verbalizar o no, pero que analizarán hasta integrarlas en el concepto que tienen de ellas mismas o bien rechazarlas. 


			Tan importante es lo que se digan de sí mismas como lo que les digas tú o las personas con las que se relacionan. De ahí que, como verás más adelante, comentarios como «Eres vaga», «Escuchas una música horrible», «Menudas amigas tienes», «Deberías ser más responsable» o «No tienes personalidad, siempre haces lo que quieren las demás» no les ayudan. Cuando les dices algo de este estilo, los mensajes atraviesan su espejo y entran en el proceso de aceptación o descarte. «¿Soy vaga?», «¿No tengo gusto para la música?», «¿No sé escoger a mis amistades?» o «¿No tengo personalidad?» son mensajes que van calando, impregnan la imagen que tienen de ellas mismas y causan un gran impacto en su estado emocional. Sobre todo si los mensajes que reciben tienen características peyorativas. 


			Una de las situaciones más difíciles por las que han de pasar las personas adolescentes es convivir en diferentes entornos en los que juegan distintos roles y muestran diversas versiones de sí mismas. «Cuando estoy en casa, soy “la hija”, y “la hija” debería ser responsable, hacer los deberes, ayudar en las tareas del hogar, cuidar de mi hermana pequeña… Si no hago lo que se supone que tiene que hacer “la hija” para que la valoren como “buena”, no soy “buena hija”». «Cuando estoy con mis amigas, soy “la amiga”, y “la amiga” debería ser divertida, hacer locuras de vez en cuando, dar confianza y apoyo, saber escuchar, ser leal, guardar secretos, compartir, hacer planes… Si no hago lo que “se supone” que debe hacer “la amiga” para que la consideren “buena”, no soy “buena amiga”». «Cuando estoy en el instituto, soy “la alumna”, y “la alumna” debería ser aplicada, preguntar, hacer trabajos, aprobar los exámenes, sacar buenas notas… Si no hago lo que “se supone” que debe hacer “la alumna” para que la consideren “buena”, no soy “buena alumna”». 


			Cuando les decimos lo que son o lo que deberían ser, no dejamos que lo descubran. Si nos pasamos la vida mandando mensajes sobre cómo tienen que ser, cuando no hagan lo que tengan que hacer o no se comporten como se tienen que comportar, el mensaje que reciben, aunque no se lo des directamente, es que no son válidas, como verás cuando hablemos de la autoestima. 


			No todo es blanco o negro. «La hija» puede ser querida por su familia y no hacer lo que se espera de ella. «La amiga» puede ser muy apreciada por sus amistades sin necesidad de hacer locuras de vez en cuando. «La alumna» puede ser inteligente, aunque no apruebe. Más adelante aprenderás a huir de las generalizaciones y a ayudarlas a vivir en la complejidad de la naturaleza humana. Esta tarea empieza por acompañarlas para que se creen una imagen lo más precisa y compasiva posible de sí mismas. Cómo te relaciones con ellas, la calidad de vuestra comunicación y el ambiente que haya en casa son esenciales para que su primera selfi salga lo más enfocada posible. 


			Durante la infancia les has transmitido unos valores y has asentado las bases de un estilo de vida que influirá en la creación de su autoconcepto. Ese sistema de valores, esas creencias y ese estilo de vida representan a las personas adultas que formaron la familia en su momento. Una de las tareas de la adolescencia es revisar ese complejo sistema y crear uno propio a partir de él, por lo que algunos de los valores familiares se quedarán atrás durante el proceso de descarte. 


			Es natural que las personas adolescentes de tu vida decidan qué forma parte de ellas de lo que tú has promocionado en casa y qué no. Más adelante descubrirás qué puedes hacer cuando aparecen las primeras dudas sobre los valores familiares. Para conocerse lo máximo posible y estar a gusto en su cuerpo al llegar a la edad adulta necesitan crear su propia imagen, una que sea lo más completa y sólida posible. 


			La selfi más importante es la que sacan de sí mismas cuando empiezan a observar su imagen en el espejo. Su autoconcepto está en la raíz de su amor propio, y está integrado en su autoestima. Es básico ayudar a las personas adolescentes a mirar todas sus partes siendo fieles a su original para que lo que vayan descubriendo de ellas mismas nutra su autoestima y la refuerce, en vez de debilitarla. 


			 


			EL VALOR QUE CREO QUE TIENE MI SELFI. AUTOESTIMA 


			 


			Si el autoconcepto es el resultado de la mirada hacia todas nuestras partes y la creación de la primera selfi, la autoestima tiene que ver con cómo la evaluamos en función de diversos factores. 


			Uno de ellos es la aceptación social de las características de nuestro autoconcepto. Eso quiere decir que las diferentes convenciones socioculturales de nuestro entorno pueden afectar a cómo nos miramos y a cómo nos sentimos con nosotras mismas. Si en nuestra selfi aparecen muchas de las cualidades que rechazan esas convenciones socioculturales, quizá no le demos el mismo valor que a otra que contiene muchas de las que este aprecia. Por ejemplo, si tu entorno asocia tener mucho dinero a alcanzar el éxito en la vida, es probable que, si no tienes mucho dinero, sientas que no has tenido éxito. Si no dejan de recordártelo, es probable que, si asocias tener dinero a triunfar y no lo tienes, tu autoestima se resienta. Si desapruebas cada dos por tres lo que hacen y dicen las personas adolescentes de tu vida, estas perciben que su selfi no es apreciada. Si intentas que encajen en un modelo al que no se ajustan, pueden sentir que su selfi es subestimada. 


			Desarrollar una buena autoestima en la adolescencia es una labor muy compleja. La autoestima se crea a partir del valor que otorgamos a la apariencia, las habilidades, las relaciones, los logros, la personalidad… En la adolescencia empezamos a tomar consciencia de las reacciones del entorno hacia nuestro aspecto físico y averiguamos si las personas que nos rodean encuentran nuestra apariencia agradable o desagradable, adecuada o inadecuada. 


			Descubrimos si el entorno valora nuestras habilidades intelectuales, nuestro rendimiento académico y nuestra capacidad para resolver sus constantes desafíos. Nos influirá que el grupo de iguales nos rechace, si no sentimos que formamos parte de él. Si nos damos cuenta de que algo de lo que somos no es aceptado socialmente, quizá creamos que nada de lo que somos lo es. De la misma forma, también puede afectarnos cómo percibimos los rasgos de nuestra personalidad, si nos gustan o no, y cómo los ve nuestro entorno. 


			Durante el proceso de descarte nos preguntamos si gustamos, si somos personas que pueden considerarse «buenas» estudiantes, si en el instituto somos populares y se nos aprecia, si sentimos que nuestras amistades nos buscan y nos tienen en cuenta, si nuestra familia nos acepta como somos… Todo eso se condensa en una valoración que, a su vez, se transforma en una actitud hacia nosotras mismas y hacia la vida que guía nuestras actitudes y decisiones. 


			Además, la autoestima tiene la habilidad de cambiar de forma drástica en función del entorno. Simone podía sentirse capaz de todo en el gimnasio, pero en el instituto no encontraba su sitio; pertenecía a un grupo de quien ella dice que «no eran nadie». Eso significa que las personas adolescentes de tu vida pueden dar muestras de una buena autoestima cuando están con sus amistades, pero manifestar una falta de ella en casa, contigo. 


			Se pasan el día recibiendo mensajes sobre ellas y volviendo la mirada hacia ellas mismas en un proceso introspectivo para tratar de pertenecer y ajustarse a su entorno. Esas afirmaciones tienen el poder de orientarlas hacia una vida agradable o desagradable. «Dicen que me desenvuelvo bien en el instituto, mi clase me acepta, mis profes afirman que soy inteligente, apruebo con buena nota…». Todos estos mensajes favorecerán una buena autoestima, aumentarán la motivación y el compromiso y permitirán que se sostengan durante todo el periodo académico. 


			«Dicen que se me da mal estudiar, que soy vaga, en clase me tachan de que siempre la lío, mis profes creen que no me esfuerzo, suspendo…». «Siento que no me aprecian en el instituto, para mi familia soy una decepción, en el fútbol siempre me dejan en el banquillo, la persona que me gusta me rechaza…». Esos mensajes no fomentan una buena autoestima durante la adolescencia y provocan un malestar emocional que puede afectar a su manera de relacionarse, de regular las emociones, de tomar decisiones, aumentar los conflictos en casa y fuera de ella… 


			«Mi padre no me habla, mi madre dice que no soy responsable, mi hermana siempre lo hace todo bien, nunca tienen en cuenta mi opinión, no se valora nada de lo que me gusta… Esos mensajes pueden influir en cómo me relaciono, generarme ansiedad, empujarme a pasar tiempo fuera de casa, a hacer algo que no me conviene para sentirme mejor… Si me dicen que soy torpe, que soy lenta, que estoy demasiado gorda o demasiado flaca o que soy demasiado alta o demasiado baja, esos mensajes pueden afectar al valor que doy a mi cuerpo y hacerme sentir vergüenza cuando hago deporte o bailo. Puedo creer que la actividad física no se me da bien, quizá dificulten que me sienta a gusto con la ropa que llevo, que me relacione con seguridad, que muestre mi cuerpo en la playa o en la piscina, pueden estresarme…». 


			La autoestima es el resultado del proceso que se inicia en nuestro interior cuando sentimos el peso de la mirada del mundo y añadimos la mirada adolescente, que aún no puede entender que somos válidas y suficientes por el mero hecho de existir. Ellas aún no saben apreciarlo, así que si no pones en valor lo que hacen las personas adolescentes de tu vida —y cómo lo hacen—, si no identificas y verbalizas aquello por lo que deberían sentirse orgullosas de ellas mismas y solo destacas lo que las avergüenza, acaban creyendo que su selfi no es apreciada. 


			Si piensan que su selfi no encaja en el álbum de fotos familiar, su autoestima puede verse afectada. Si siempre las comparas con otras personas de las que dices que son modelos a los que hay que imitar, no las ayudas. Si hablas de su hermana Candela como una triunfadora (aunque no uses esa palabra) porque ha acabado secundaria con matrícula de honor y a ellas les cuesta aprobar, puede que sientan que su selfi no es valorada. Si tienes un ideal muy claro de lo que deberían ser las personas adolescentes de tu vida, lo verbalizas a cada instante y ellas distan de ese ideal, quizá su autoestima se resienta. Si haces todo eso, es posible que se convenzan de que no son lo que esperabas y, por consiguiente, que su autoestima se debilite. 


			Si has leído algo que haces o dices —o has hecho o dicho alguna vez—, tómate un momento para respirar sin culpa ni drama, con responsabilidad y compasión hacia ti misma. Respira hondo y sigue adelante. 


			En esta etapa, las personas adolescentes son más conscientes de sí mismas de lo que lo serán el resto de su vida, y sentirse rechazadas por su forma de pensar, sentir o hacer algo supone un reto para el desarrollo de su autoestima, que ya es inestable de por sí. Si piensan que no son válidas, pueden sentirse mal, y a mayor malestar emocional, mayores serán las conductas de riesgo. Por eso es tan importante que nuestra mirada se renueve a diario. Que cada día estés a su lado y observes atenta la construcción de su selfi y la valoración que hacen de ella con una mirada lo más libre de juicios posible. Así podrás dar respuestas rigurosas a las alteraciones de su percepción. Si descubres, por ejemplo, que cada vez que se miran al espejo se fijan en su «nariz demasiado grande», podrás ayudarlas a cambiar la imagen que tienen de ellas mismas y conseguir que se centren en su bonito pelo o en sus preciosos ojos, además de facilitarles una estrategia para contrarrestar esa voz temblorosa e insegura que las empuja a buscar en ellas a alguien que no son. Así podrás contribuir a construir esa otra voz, acogedora y firme, que las acepta y las invita a mejorar sin maltratarse. 


			Puede que Simone pensase alguna vez que su metro cuarenta y dos de estatura no fuese suficiente, y quizá esa voz apareciese para recordarle que su metro y medio, como ella prefiere expresarlo, no eclipsaba sus cualidades para la gimnasia. Ver la selfi con perspectiva y la mayor rigurosidad posible ayuda a construir una autoestima más saludable, como verás más adelante. 


			En la adolescencia, además de ser inestable, la autoestima no es justa ni lógica, y tiende a ponernos a la defensiva cuando se ve amenazada. Que puedas reconocer todas las cualidades maravillosas de las personas adolescentes de tu vida no hace que ellas las identifiquen. Que verbalices constantemente que son inteligentes, simpáticas y leales y des mucho valor a esas cualidades, no se traduce en un aumento inmediato de su autoestima. Más adelante aprenderás a alcanzar ese objetivo de otra manera. 


			La autoestima puede cambiar a lo largo de nuestra vida, no es estática. Tener una mala autoestima hoy no nos impide conseguir una buena dentro de unos meses. Todo dependerá de lo que pase en ese tiempo y de cómo lo afrontemos. Para que las personas adolescentes desarrollen una buena autoestima, es imprescindible que aprendan a quererse y a aceptarse como son, que se sientan capaces y tengan la oportunidad de enfrentarse a los retos que les propone la vida, que puedan desarrollar la confianza en sí mismas y que se sientan reconocidas, respetadas, aceptadas y queridas por sus relaciones. 


			En ese proceso tan complejo de construir su autoestima, examinarán su cuerpo, sus cualidades, sus resultados académicos o sus relaciones sociales, entre otras, y combinarán su opinión con la que tienen de ellas las personas importantes de su vida, para pasar su selfi por el filtro de lo que la cultura y la sociedad en la que viven valoran como adecuado. De todo ese complejo proceso, que incluye la creación de su autoconcepto, nacerá su autoestima: una valoración general de ellas mismas y de lo que hacen que guiará lo que piensen y lo que se digan a sí mismas. Como su autoconcepto forma parte de su autoestima, a partir de ahora me referiré a esta última entendiendo que también contiene su primera selfi. La calidad de esa autoestima inicial afectará a sus emociones y a las decisiones que tomen, al menos durante la primera parte de su vida como jóvenes adultas. 


			 


			LO QUE NO SE APRECIA EN MI PRIMERA SELFI PERO TAMBIÉN FORMA PARTE DE MÍ. IDENTIDAD 


			 


			Con una idea de sí mismas y una valoración sobre ellas, las personas adolescentes se enfrentan a uno de los retos más complejos: la construcción de la propia identidad. La autoimagen que estén creando y la calidad de la autoestima que estén desarrollando tendrán una gran importancia en este proceso: de ellas dependerán el desarrollo de su autonomía y la seguridad con la que se presenten ante el mundo. La identidad es un compromiso que adquirimos con nosotras mismas después de la exploración del mundo en el que vivimos. Ese compromiso va más allá de lo que sale en nuestra selfi o de cómo la valoremos. Sin embargo, para salir del entorno acogedor de la familia y plantarnos ante el resto de la humanidad como individuos, necesitamos que tanto nuestra selfi como su valoración estén lo más enfocadas e iluminadas posible. 


			Si tenemos una autoimagen ajustada de nosotras mismas y hemos podido desarrollar una buena autoestima, nos relacionaremos mejor, podremos explorar con seguridad el mundo exterior, autoprotegernos y descubrir nuestros intereses. Si disponemos de un entorno seguro en casa que nos impulsa a salir a encontrarnos con lo que hay fuera de ella, nos da apoyo cuando lo que encontramos no nos hace sentir bien y nos ayuda a crear nuevas oportunidades de encuentro, ese compromiso se producirá de forma más orgánica y coherente. 


			El acuerdo al que llegamos con nosotras mismas nos permite seguir una dirección con la que nos sentimos cómodas, respaldadas y acompañadas por las personas importantes de nuestra vida. Para encontrar nuestra identidad y comprometernos con ella, revisamos nuestras características familiares, nuestra situación socioeconómica, nuestra cultura, las particularidades del país en el que vivimos, el género con el que nos identificamos, nuestra orientación sexual, nuestra vocación (si la tenemos), los valores que nos representan, la ideología que nos mueve, las personas con las que nos sentimos cómodas, el aspecto físico con el que nos encontramos mejor… Para revisar todos estos aspectos es importante tener la oportunidad de salir al mundo con asiduidad y vivir distintas experiencias. Así podremos ver qué nos funciona y qué no. 


			Las personas adolescentes de tu vida necesitan recibir estímulos distintos y variados, relacionarse con personas distintas y variadas, encontrarse en la necesidad de hacer las cosas por sí mismas, tomar sus propias decisiones, probar, equivocarse y prescindir de lo que no es para ellas. Requieren variedad y diversidad para encontrar lo que resuena en su interior y lo que las hace sentirse más cómodas en su cuerpo. En este momento, rescatan una parte de su infancia y otra la dejan atrás. Están integrando lo antiguo en un mundo nuevo con un objetivo diferente, y no todo encajará. Algunos de tus valores imprescindibles puede que no lo sean para ellas. Es un proceso natural. Quizá para Simone no fuese tan importante esforzarse en los estudios como en la gimnasia, porque allí veía los resultados de su esfuerzo y se sentía ella misma, pero a lo mejor para su familia era más importante que se esforzase en los estudios que no que desarrollase sus habilidades como gimnasta. Quizá algunos de los valores que adoptó y la guían difieran de los que aprendió durante los primeros años con su familia. 


			Algunas personas adolescentes se comprometen con ellas mismas y crean su identidad en torno a la de sus familias. No han tenido la oportunidad o la necesidad de explorar, y siguen la estela familiar: adoptan sus valores como propios y reproducen sus roles. Pueden tener una vida agradable a pesar de no haber explorado, o instalarse en el conformismo y sentir malestar, no disfrutar de una buena autoestima, descubrir en su vida adulta lo que las hace sentirse bien con ellas mismas y cambiar de forma radical a una edad avanzada. 


			Todas conocemos a alguien —quizá tú misma lo hayas experimentado— que, superados los cuarenta, ha decidido cambiar y dar un salto a otra parcela de su vida a la que no había dedicado atención o ni siquiera sabía que existía. A algunas personas adolescentes les cuesta explorar, y esta etapa se alarga durante sus primeros años como jóvenes adultas. Necesitan más tiempo para descubrir qué las hace sentirse ellas mismas, y prueban hasta que lo encuentran. Otras, en apariencia, no llegan a comprometerse con nada y pasan de un lugar a otro sin identificarse con lo que visitan, sin llevarse nada de allí, sin que nada de lo que encuentran perdure en ellas. ¿Cuál de ellas fuiste tú? ¿Adoptaste las señas de identidad de tu familia? ¿Te costó encontrarte y comprometerte con algo? ¿Te encontraste y te comprometiste enseguida? ¿Nunca te has encontrado? 


			Lo ideal es que las personas adolescentes vivan una cantidad suficiente de experiencias como para comprometerse con aquellos descubrimientos que encajen en su mundo, sea como sea y les lleve el tiempo que les lleve. En esa exploración se producirán momentos de confusión y contradicciones que forman parte del proceso. Las adolescentes capaces de comprometerse con todas esas particularidades que se han ajustado a ellas, que las hacen ser quienes son y encontrar un camino propio, suelen ser más autónomas y disfrutar de una mejor autoestima durante su vida adulta. 


			Sentirnos nosotras mismas, las primeras de nuestro nombre y únicas en el mundo implica que nos reconocemos y que somos reconocidas como seres singulares por quienes forman parte de nuestra vida, además de que nos quieren como somos. Así de importante es para el resto de nuestra vida tener la posibilidad de llevar a cabo las tareas evolutivas de la adolescencia de la mejor forma posible. Cuantos más recursos tengamos a nuestra disposición y más oportunidades de buscar y probar, mejor podremos completar nuestra misión en este momento del ciclo vital. 


			Nuestra identidad, pues, es todo lo que forma parte de nosotras, pero no sale en nuestra primera selfi, aunque quizá haya influido en ella. La identidad de las personas adolescentes de tu vida será, igual que sucedió con la tuya, la combinación de cultura, familia, situación socioeconómica, lengua, sexualidad, sus relaciones más estrechas, con las que se identifican, los valores e ideales que las mueven, la personalidad, el carácter, las experiencias que vivan en todos los entornos en los que se mueven, el autoconcepto y la autoestima, entre otros. 


			En este libro aprenderás a acompañarlas durante este proceso tan intenso sin poner obstáculos en su camino, disfrutando al descubrir cada día un poquito más de ellas. Detente un instante y respira la maravilla que supone estar a su lado en un momento de su desarrollo tan potente, contemplar a las personas en las que se están convirtiendo y tener la posibilidad de aportar tu ayuda para que lo hagan de forma segura. 
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