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      A Lorenzo y Auxi, Inés y Kiko:

      gracias por temblar con nuestra adolescencia

      y convertirnos en los adultos que somos hoy.

    

  


  
    
       

      Prólogo


       


      «Estos son malos tiempos. Los hijos han dejado

      de obedecer a sus padres

      y todo el mundo escribe libros».


       


      MARCO TULIO CICERÓN


      (106 a.C. – 43 a.C.)


       


       


      Esta frase pone de manifiesto que hay temas tan antiguos y recurrentes como la misma historia del mundo. Los conflictos entre padres e hijos durante la adolescencia son uno de ellos.


      La adolescencia tiene entidad propia. Todos los que ahora leéis este libro lo sabéis porque habéis sido adolescentes. Es necesario para pasar de la infancia a la edad adulta e implica un conflicto no solo interno también con el mundo. En este último se incluye a los padres, que en demasiadas ocasiones se ven desbordados por las situaciones que genera tener un hijo en esta etapa.


      ¿Por qué un extraño en casa? Tienes un hijo que cumple 14 y de repente aparecen facetas de él que desconocías «Mi hijo es un extraño para mí», nos dijo una madre sentada en el despacho de la consulta, «No lo entiendo, es como si lo hubieran abducido los extraterrestres», continuó. «No es nada anormal, tienes un adolescente en casa», comentamos nosotros. «Pues ya estoy temblando con lo que se me viene encima», terminó ella y con este último comentario nos arrancó una sonrisa.


      Es imposible tocar todos los temas y situaciones en las que un adolescente pone a sus padres. Hemos elegido aquellas que más se repiten cuando trabajamos con las familias en el despacho y que tienen que ver con la vida cotidiana. Así lo hemos decidido porque creemos que es representativo de lo que ocurre en las casas cuando los hijos se convierten en ese extraño a quien no reconocemos: en un adolescente.


      Está claro que todos hemos pasado por esta fase antes de convertirnos en adultos. Habría que hacer por tanto un esfuerzo: recordar cómo nos sentíamos y lo que hacíamos mientras sean nuestros hijos quienes estén en esta etapa. Tener un hijo adolescente es sinónimo de problemas en casa pero también de risas, de espontaneidad, de conversaciones sobre la vida. No nos cansamos de recordar que no son adultos sino un ensayo continuo de lo que serán. Por eso se usa tanto la frase de «se están definiendo».


      Os animamos a que disfrutéis de esta etapa y a que no os perdáis ni uno solo de sus procesos, de sus «ensayos».


       


       


      COMO LA GRIPE


       


      Muchas veces contamos a los padres que la adolescencia es como la gripe, se pasa y uno sale fortalecido si se ha puesto remedio a los síntomas. Y es que el conflicto es el síntoma de esta gripe y la negociación el remedio que la cura. A los padres les cuesta entenderlo porque implica ceder. Ellos hablan de «dar su brazo a torcer» de «dejar que su hijo se salga con la suya». Creednos, cuando os contamos que vemos muchas familias en conflicto y tras aprender a negociar se crea entre ellos una nueva forma de relación. Los padres porque sientan las bases para tratar a sus hijos como los adultos en los que se están convirtiendo. Los hijos porque sienten que sus padres han sabido adaptarse a las nuevas situaciones y entenderlos en esta etapa. No en pocas ocasiones, nos encontramos padres que han sido muy eficaces resolviendo las dificultades de la infancia de sus hijos y se vuelven ineficaces cuando sus hijos entran en la adolescencia.


      Las expectativas hacia los hijos requieren cambios en esta etapa. En la adolescencia la forma de vestir, de actuar, los estudios, las novias o las decisiones que van tomando no se ajustan a lo previsto. Y entonces aparece la decepción en los padres que genera conflictos y problemas en la relación con sus adolescentes: «Siento no ser el hijo que querías que fuera. A mí también me gustaría que mis padres fueran de otra manera. Pero es lo que hay y prefiero disfrutar de ello», le dijo un adolescente a su padre dándole una lección de realidad que les llevó a abrazarse antes de reconocer lo mucho que se querían.


      A través de los casos que te presentamos a continuación descubrirás no solo pautas que faciliten la comunicación con tu hijo, sino el efecto que producen cuando se ponen en práctica.


      La adolescencia es también experimentación, probar actuaciones en situaciones nuevas incluidas las «conductas arriesgadas». Esas que a los padres les ponen los pelos de punta: sexo, alcohol, drogas… y no es para menos, en todas hay riesgo. Lo que cada padre haya hecho hasta aquí en cuanto a normas, límites y hábitos será decisivo pero no determinante. Nunca es tarde para empezar a hacer las cosas de otra forma.


      Nos gustaría serviros de apoyo si sois de los que habéis decidido que algo tiene que cambiar en casa. En los distintos ejemplos que os exponemos en el libro encontraréis cómo actuar.


      Dos puntos clave para empezar son: 1) es bueno cuestionarse las propias opiniones acerca de estas situaciones antes de que ocurran. Y 2) normas y límites han de ayudaros a conseguir retrasar la edad de inicio en estas conductas de riesgo.


      Experimentar forma parte de lo que se espera en los adolescentes, el problema es que hoy las edades a las que se inician son demasiado tempranas y no tienen los recursos personales de autocontrol necesarios para enfrentarlas. Factor de riesgo este último relacionado con problemas de abuso en la edad adulta. Así que sin miedo sigamos poniendo normas y pidiendo responsabilidades a su comportamiento porque lo necesitan. Aunque ahora tengan que ser negociadas.


      No querríamos terminar sin recordaros que lo que un padre más quiere en el mundo es a sus hijos y por eso es lo que a uno más le preocupa. En esta etapa educativa buscad un momento, un tiempo en el que recordar por qué queréis tanto a ese extraño en el que se ha convertido vuestro hijo y… DECÍDSELO.

    

  


  
    
       

      Capítulo 1

      Un extraño en casa


       


      MI HIJO ES UN EXTRATERRESTRE


       


      De repente, un día descubres que tu hijo se ha convertido en un extraño, un extraterrestre, como nos decía María, la madre de Hugo. Llevaba tiempo observando ciertos cambios pero, ya no hay duda, se ha convertido en un adolescente. Un día te come a besos y busca estar a tu lado en el sofá para que le abraces, acurruques. Otro día te grita, te contesta mal, cierra las puertas de la casa de un portazo, se pasa horas en su habitación sin querer tener contacto con el resto de la familia, y todo le molesta, le incomoda o le irrita. «Confirmado, tu hijo está en plena adolescencia», le dijimos a María, que últimamente andaba preocupada con su hijo de 14 años.


      María no sabía qué le pasaba a Hugo, intentaba buscar un momento para hablar con él, pero nunca lo encontraba: «Que me dejes», «No me rayes», «Me estás agobiando» era lo único que conseguía sacar de él.


      Estos cambios de humor, característicos de la adolescencia, dificultan la relación y la comunicación padres-hijos. Es una etapa en la que parece que ya no tienes nada en común con tu hijo, sientes que no os entendéis, y te preguntas dónde ha quedado ese niño dulce y cariñoso que te decía: «Mamá, cuéntame un cuento», «¿Sabes lo que ha pasado hoy en el colegio?», «Dame un beso». En cambio, ahora le molesta todo lo que dices o haces.


       


       


      DEFINICIÓN DE ADOLESCENCIA


       


      Así era la relación de María con su hijo Hugo, por lo que empezamos la intervención explicándole las características que definen la adolescencia. Una vez que identificó muchas de ellas en el comportamiento de su hijo, le tranquilizó saber a qué se enfrentaba y cómo, en esta nueva etapa evolutiva, Hugo desarrollaba maneras propias de sentir, comportarse y pensar, todas necesarias para convertirse en adulto. Desconcertantes sí, pero útiles.


       


       


      
        Soy adolescente


         


        Los adolescentes quieren ser originales, diferentes, no les gustan las normas y quieren hacer lo que les venga en gana. Les suele gustar la música, salir con los amigos y pasar horas con el móvil y/o ordenador. Los estudios suelen relegarlos a un segundo plano, contestan mal, tienen cambios de humor repentino, les atrae el riesgo, tienen un interés desmedido hacia su cuerpo, detestan que les traten como niños, se agobian si les preguntan sobre algo de su vida, y parece que solo piensan en el tiempo libre y el ocio. Además, tienen su jerga propia y lo más importante para ellos son los amigos, que son quienes tienen la solución a todos sus quebraderos de cabeza. Por lo tanto, cuidado a la hora de hablar de ellos. También comen a deshora, duermen mucho, se recluyen en su habitación, y los portazos son uno de sus deportes favoritos.

      


       


       


      ACTITUDES PARA SOBREVIVIR A UN HIJO ADOLESCENTE


       


      Lo primero que hicimos fue transmitirle a María una serie de actitudes que le ayudarían a mejorar la situación con su hijo, pero sobre todo le servirían para hacer frente a esa etapa de cambios por la que ella misma también pasó. Aunque ella nos decía: «Antes las cosas eran diferentes», desde que el mundo es mundo ha existido una etapa de transición de niño a adulto:


       


      [image: estrella.jpg] Habla y escucha a tu hijo: La comunicación es esencial para lograr armonía familiar, mucho más durante la adolescencia, pero no querer contarle nada a sus padres también es una característica a esa edad. Parece que solo les interesa salir y compartirlo todo con sus amigos, que son los únicos que les entienden. La dedicación hasta este momento, el tiempo que desde niño has invertido en hablar con él, en preguntarle, en compartir experiencias, no ha caído en saco roto. Volverá pasado este periodo en el que parecen rechazar todo lo que tiene que ver con lo aprendido en casa hasta ahora (en torno a los 18 años), porque en realidad ni lo rechazan ni lo olvidan, simplemente lo aparcan para ensayar cómo ser adultos «a su manera».


      Aunque estas fases de mutismo sean esperables, hay que crear un ambiente propicio para contaros las cosas. Quizá ahora hable menos, y tengáis que ser vosotros los que le contéis y compartáis vuestro día a día con él. Haciéndolo así, es probable que en algún momento os sorprenda con un: «¿Sabes mamá...?». Cuando esta situación se produzca, olvídate de juzgar el contenido de lo que te diga o no volverá a hacerlo. Eso sí, dile lo que te parece, y aunque creas que lo que te cuenta merece un sermón o un enfado aderezado de unos buenos gritos, es suficiente con: «Me ha gustado el rato de charla que hemos tenido. Aun así no creo que debas hacer más pellas en inglés. Recuerda que con tres faltas el profesor no os deja presentaros al examen. Tu obligación es ir a clase y tendrás que asumir las consecuencias que el colegio pone a la falta injustificada».


      [image: estrella.jpg] Elige bien la batalla: No puedes estar todo el día al pie del cañón o caerás en el error de estar corrigiendo, exigiendo, recriminando o castigando su actitud. Centra la atención en un aspecto concreto, ya habrá tiempo para cambiar otros. Evita transmitirle la sensación de que todo lo hace mal.


      [image: estrella.jpg] Predica con el ejemplo: Seguís siendo su modelo de referencia y si en casa os ve llevando a cabo algún comportamiento, entenderá que él también puede hacerlo. Así que el «no grites» no tendrá mucho efecto si cuando perdéis los papeles en una discusión termináis gritando, o el «no nos mientas» si ve que habéis mentido a la tía sobre los planes del fin de semana.


      [image: estrella.jpg] Dedica tiempo a hacer planes en común: Aunque no quiera pasar tiempo con vosotros y no haya manera de que se sume a esos planes que antes tanto os divertían, tenéis que buscar, juntos, cosas que hacer. Por ejemplo, recordamos el caso de unos padres que se apuntaron a un curso de surf con su hijo para compartir intereses. Hablaban de las nuevas tablas, de las equipaciones, veían documentales y planeaban las vacaciones juntos en busca del mejor destino para practicar su afición. Quizá estarás pensando, ¿yo surf? No es necesario, pero seguro que si dedicáis un tiempo a hablar con vuestro hijo encontráis algo que quizá suponga menos esfuerzo que el surf. Podéis empezar organizando un concurso de cocina en casa, ver juntos un programa o serie de televisión y comentarla.


       


      En el caso de María, tranquilizarse poniendo nombre a lo que le pasaba a su hijo, entendiendo su cambio de comportamiento y llevando a cabo nuevas estrategias para controlar la situación fueron los primeros pasos para empezar a convivir con Hugo y su adolescencia.

    

  


  
    
       

      Capítulo 2

      «A mí no me hablas así», o la noria de las hormonas


       


      TENGAMOS LA CENA EN PAZ


       


      «Vaya mierda de comida. En esta casa te puedes morir de hambre que a nadie le importa. Luego me dices que estudie y sea responsable, pues ¡vaya ejemplo me das tú!». Así empieza la cena familiar en casa de los Jiménez, pero cuando llegan los postres la cosa está ya en: «A mí no me falta al respeto un mico como tú. Coge la puerta y vete si no te gusta». A esto hay que añadir el puñetazo en la mesa mientras el hijo se levanta para encararse con su padre, ambos fuera de control. Que esto ocurra puntualmente con un adolescente en casa no es extraño, que se convierta en la forma de comunicación habitual en una familia es un problema. Los señores Jiménez quieren que su hijo, de 16 años, aprenda normas de respeto para una mejor convivencia en casa, pero no saben que ellos son la solución a su dificultad.


      Una noria es la mejor forma de describir el estado de ánimo de los adolescentes. Motivos insignificantes pueden enfadarles y hacerles soltar por su boca todo tipo de barbaridades para en muy poco tiempo abrazarse a ti hechos un mar de lágrimas pidiendo perdón. Lo curioso, además, es que ellos piensan que su cambiante estado de ánimo es lo normal. ¡Los extraños somos los adultos!


       


       


      LA NORIA DE LAS HORMONAS


       


      Su capacidad de autocontrol falla y es mejor entender que les toca ser así porque si tomamos al pie de la letra todo lo que dicen o hacen solo conseguiremos estar permanentemente ofendidos por su comportamiento y, como consecuencia, enfadados, lo que aumenta la probabilidad de establecer una comunicación muy agresiva con ellos y nada constructiva.


      Los vertiginosos cambios físicos (voz, peso, pecho, pelo, altura...) tienen correlato en la segregación de hormonas y, claro, lo que reciben los padres es consecuencia de ese torrente de hormonas en el que el adolescente está preso y que le resulta imposible parar.


      Esto no significa que haya que permitir que la noria hormonal dirija nuestra dinámica familiar. Todo lo contrario, hay que conseguir que poco a poco vaya haciéndose dueño de estas emociones nuevas y fuertes. Para eso, los padres tienen que recordar que van con desventaja porque este tipo de respuesta es rápida, difícil de controlar, y ni los mismos adolescentes entienden por qué les pasa.


       


       


      CANALIZAR EMOCIONES


       


      El «no sé qué me sucede, es que me enfado y pierdo el control» pasará si encuentra comportamientos alternativos y adaptativos. Madurarán sus emociones como madurará él, pero para que sea feliz tenemos que «soportarlo» en el pleno sentido de la palabra.


      Aquí es donde toca hablar de canalizar las emociones para que no sea presa de ellas, e irremediablemente habrá que recurrir a la comunicación y a las actuaciones que le facilitan a tu hijo aprender eso de «trata a los otros como te gustaría que te trataran a ti». Y sí, aunque te cueste, te horrorice no responderle igual o desees ponerle las maletas en la puerta de casa, no queda más remedio que tratarle con respeto si quieres que te trate de la misma manera.


      Los Jiménez escucharon esta argumentación antes de aprender cómo comportarse en las discusiones familiares donde la ira hacía su aparición. La ira tiene varias fases, por las que pasaban tanto ellos como su hijo, con la diferencia de que los adolescentes no son capaces de establecer el control de la misma si los adultos no llevan a cabo determinadas pautas.


       


       


      CÓMO HACER PARA QUE LA IRA DESAPAREZCA


       


      Cuando a un adolescente se le dice que no o se encuentra con algún contratiempo, se queja, lo que casi siempre exaspera de inmediato a sus padres por el tono, el contenido o por ambas cosas juntas. Es tranquilizador saber que no se puede mantener permanentemente el nivel de activación emocional que esta situación les produce y que es la hormona la que habla y actúa por ellos, pero... no es suficiente. Aquí tienes las distintas fases por las que pasamos cuando aparece la ira y lo que puedes hacer para que desaparezca.


       


      • Fase racional: Tiempo en el que se mantiene un nivel adecuado para poder discutir cualquier problema. En el caso de los adolescentes dura hasta que aparece una negativa.


      «Papá, ya sabes que he cumplido con lo que te prometí y he estudiado todos los días. Hemos acabado el curso y los padres de María tienen una casa en la playa. Hemos pensado pasar allí una semana de las vacaciones, ¿puedo, no?».


      «Claro, hijo, estoy superorgulloso de lo bien que lo has hecho. Dame el teléfono de los padres de María, les doy las gracias y quedo con ellos por si quieren que te acerquemos o necesitan algo».


      «No, papá, vamos solos. Ellos se van de viaje y le dejan la casa a María. No hace falta que les digas nada».


      «¿Solos? Pues la verdad no tienes edad para pasar una semana entera por ahí. Otra cosa sería que estuvieran sus padres. Incluso podríamos hablar de un fin de semana. Pero siete días solo, no».


      • Fase de disparo: Se dispara la irritación y damos rienda suelta a nuestras emociones.


      «Ya estamos. Es que me ha tocado el padre más desconfiado del mundo. ¿Pero qué crees que puede pasar? O sea, que para estudiar sí, pero para irme solo no. ¡Pues vaya!... anda que me puedo fiar de ti. Te advierto que si no me dejas ir te vas a enterar. ¡Te voy a dar las vacaciones! ¡Vas a querer que me vaya para no verme! ¿Tú te crees que puedes mandar sobre mí? Pues cojo la maleta y me voy a casa de María. ¡¿Qué pasaría, eh?! ¡¿Qué pasaría, di?!».


      Este es un momento crucial. De lo que digas o hagas dependerá que se inicie una escalada de agresividad o podáis llegar a un acuerdo. Además, lo que es más importante, de tu reacción depende que tu hijo aprenda o no a controlar su ira.


      • Fase de enlentecimiento: «Estar fuera de sí» no se mantiene siempre, así que si no hay más provocaciones, la reacción de hostilidad se desinfla.


      «Veo que estás muy enfadado, creo que será mejor acabar esta conversación cuando estés más tranquilo».


      Con independencia de la reacción que esta actitud provoque en tu hijo, será el momento de levantarse e irse de la situación. Para conseguir que baje su activación es necesario que le hables con un tono tranquilo, a poder ser con voz serena y tono más bajo de lo normal. Si es la primera vez que tomas esta actitud, es posible que tu hijo te persiga por toda la casa dando gritos y profiriendo todo tipo de barbaridades acerca de lo mal padre que eres y lo mucho que le odias, a lo que tú responderás serenamente: «Entiendo que te enfades, pero no voy a hablar contigo hoy de este tema». Con tu actitud conseguirás que disminuya su ira porque al no haber situaciones que la desencadenen la noria baja.


      • Fase de afrontamiento: Es ahora cuando podemos intervenir y decir algo, describir las emociones del otro y que este reconozca su estado emocional para poder hacer aparecer la fase de calma. Este es el punto crítico, de cómo lo hagamos dependerá que la situación se calme o se caliente.


      Llega un momento (siempre) en que tu hijo pondrá la tele, o se irá a la calle y volverá de dar un paseo, o se encerrará en su habitación a escuchar música. En resumen, cambiará la actividad de atacarte por otra distinta. Déjale, dale un tiempo para asegurarte de que aunque enfadado vuelve a estar tranquilo. Espera a encontrarle en un estado de baja activación emocional y entonces intenta describir su estado de ánimo. ¡Ojo!, si argumentas o intentas dar razones de la decisión que has tomado, solo conseguiremos activar aún más la hostilidad.


      «Solo quería decirte que por mucho que te enfades yo seguiré aquí, acompañándote y mostrándote cómo puedes hacer las cosas para resolver lo que te ocurre con calma. Me gustaría volver a hablar de lo que me has dicho pero dejaré que pase un tiempo para que pensemos cómo resolverlo con tranquilidad».


      • Fase de enfriamiento: Si has sabido controlar su emoción, notaremos cómo se va calmando.


      • Fase de solución: Ya se puede afrontar el problema. En el caso de los adolescentes lo recomendable es esperar al menos al día siguiente. Su noria hormonal puede llevarles a reaccionar con la misma ira si no se distancian los tiempos. Una buena fórmula es: «Quedamos el viernes para comer y retomamos tus planes de vacaciones, ¿te parece?».


       


      Los Jiménez decidieron aplicarse y cada vez que su hijo iniciaba una «movida» como la apenas descrita comenzaban en el paso uno y llegaban hasta el seis.


      «Hemos conseguido “no entrar al trapo”», decían, y continuaban con: «Mira que cuesta morderse la lengua, porque entran ganas de ponerle de patitas en la calle». Pero nadie dijo que educar fuera fácil.


      A los padres de este adolescente se les facilitó además una lista de acciones que previenen la ira cuando llegan los conflictos porque predisponen al diálogo. Léela atentamente y comprueba lo sencillo que es convertirte en modelo de comunicación con tu hijo.


       


       


      
        Claves que mejoran la comunicación entre padres e hijos y evitan las discusiones:


         


        [image: calavera.jpg] Cuando regañes a tu hijo, habla de lo que hace. Sustituye «tú eres» por «tú haces».


        [image: calavera.jpg] Utiliza «gracias» y «por favor» siempre que tengas oportunidad.


        [image: calavera.jpg] Si alguna vez le gritas o te expresas con desconsideración, pídele disculpas.


        [image: calavera.jpg] Sé amable en casa, es básico en las relaciones.


        [image: calavera.jpg] Si tu hijo ofende o daña a otro, ocúpate de que repare la falta.


        [image: calavera.jpg] Sonríe mucho cuando estés con tu familia.


        [image: calavera.jpg] Observa cómo se lleva tu hijo con los demás.


        [image: calavera.jpg] Pregúntale todos los días a tu hijo qué tal le ha ido el día cuando llegue a casa.


        [image: calavera.jpg] Cuando tu pareja llega a casa, bésala y dale la bienvenida.


        [image: calavera.jpg] Da importancia a las conductas violentas y no las admitas.


        [image: calavera.jpg] Enseña a tu hijo a expresar con buenas maneras su disgusto o enfado.


        [image: calavera.jpg] Cuando le pidas algo, piensa si tu petición es oportuna.
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