
        
            
                
            
        

    

 













A mis hijos, Adrián e Irene, porque les quiero  y por despertar en mí el entusiasmo para sacar mi mejor versión y apoyarles en todas las etapas de su vida.



A mis padres, Marisol y José Luis, por haber sabido ser los mejores padres y apoyarme en cada una de las etapas de mi vida.
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UNAS PINCELADAS SOBRE LA ADOLESCENCIA: ¿QUÉ TENEMOS EN CASA?














La experiencia con las personas que acuden a mi consulta me ha enseñado que pocas cosas nos producen mayor incertidumbre que las que no conocemos. Y este es el punto de partida en el que encuentro a muchos padres de hijos adolescentes. En muchos casos, la dificultad para comprender a su hijo, el momento evolutivo en el que el adolescente se encuentra y el intento de recuperar al niño que fue hacen que muchos padres experimenten elevados niveles de ansiedad, tristeza y enfado. En otros casos, las emociones anteriores se intensifican aún más por el intento sin éxito de querer comprender la adolescencia de su hijo desde «su» propia adolescencia. Como si el mundo y el contexto social no hubieran cambiado. 

Además del impacto de las nuevas tecnologías —donde, no sin razón, muchas personas ponen el punto de mira para justificar las conductas y problemas emocionales de los más jóvenes—, no debemos olvidar que el entorno social, cultural, los métodos educativos y académicos, la presencia de la familia, etc., han cambiado, por lo que entender a nuestro hijo desde el contexto en el que nosotros fuimos adolescentes es como querer explicar los medios de comunicación actuales pensando en las palomas mensajeras de la Edad Media. Por supuesto, recordar nuestra adolescencia puede resultarnos útil para comprenderlos y empatizar con ellos, pero no debemos olvidar la importancia del mundo tan diferente en el que ellos viven y que influye de manera directa en sus comportamientos y emociones…, y también en los nuestros, de manera que, tal vez, los modelos que guardas en tu mente de cómo ser padre o madre de un adolescente ya no te valgan. Por ello, antes de pasar a hablar del impacto emocional de la adolescencia en los padres, quiero que estos conozcan bien el momento vital en el que se encuentra su hijo.

Sin necesidad de profundizar en aspectos teóricos, quiero que conozcas exactamente qué hay en el mundo interior y exterior de tu hijo (los aspectos psicológicos, familiares y sociales), a quien probablemente te cueste reconocer hoy, ya que lo ves muy distinto del niño que fue. Pero también es importante que conozcas su posición social y sus dinámicas dentro el grupo para que entiendas sus intereses, motivaciones y el mundo que le rodea cuando tú no estás. Comprender alivia, y tal vez una breve explicación sobre por qué tu hijo ahora es como es puede ayudarte a mitigar la angustia asociada con la dificultad de entender sus actos y prepararte, además, para abandonar la lucha tóxica por recuperar al niño que fue. Porque necesariamente tu hijo debe evolucionar y la evolución implica cambios que no tienen por qué conducirnos a lugares peores de los que estábamos. Vamos a sacar el mayor partido posible a los cambios que experimenta tu hijo, comprendiéndole desde su plano personal y su plano social. 





EL MUNDO INTERNO DEL ADOLESCENTE: ASPECTOS PSICOLÓGICOS

La palabra clave de la adolescencia es «cambio». Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), el periodo que abarca la adolescencia y donde deben sucederse tales transformaciones se desarrolla entre los diez y los diecinueve años, dividiéndola en dos etapas: adolescencia temprana, de doce a catorce años, y adolescencia tardía, de quince a diecinueve años.

Si estos cambios no se suceden de forma adecuada, pueden dar lugar a problemas en la edad adulta. Las modificaciones más evidentes son las de tipo fisiológico-madurativos, entre las que, además del crecimiento, destacan los cambios hormonales que producen transformaciones en su aspecto físico que les angustian y a las que deben adaptarse. Durante muchos años, estos cambios eran los únicos o principales marcadores de la adolescencia y, al terminar estos, se consideraba que el adolescente se había convertido en adulto con el consiguiente impacto en el estatus y rol social que eso suponía. Pero no es el propósito de este libro entrar en los cambios biológico-madurativos. En su lugar quiero hablarte de los cambios internos, emocionales y experienciales por los que en este momento está pasando tu hijo y que tal vez no entiendas bien. Vamos a ordenarlos.
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La adolescencia es una etapa en la que, si todo va bien, tu hijo va a experimentar importantes cambios que en muchas ocasiones le van a producir conflictos internos, muchos de ellos derivados de la necesidad de romper con una dependencia familiar que aún necesita, pero de diferente manera. Dicha independencia, que irá ganado poco a poco y no de golpe como probablemente le gustaría, le hará enfrentarse con nuevos escenarios que pueden resultar problemáticos. Estas son las bases de la mayoría de los conflictos entre padres y adolescentes. Todo esto no implica un adiós por completo al niño que fue, sino una transformación. Es importante que enfoquemos este hecho como algo positivo y no como un duelo por una pérdida. Es decir, tu hijo va a mantener mucho de lo que fue y adquirió en la etapa de la niñez. El cariño que le has dado y las pautas educativas que le has enseñado no se van, solo se transforman, y nuestra labor ahora es ayudarle a acoplarlas a su situación actual. El objetivo como padres es apoyar a ese adolescente para que se convierta en adulto, ayudándole a adquirir mayor responsabilidad e implicación con su propia vida, y demostrándole que su familia siempre estará ahí.

A nivel psicológico, el adolescente debe desarrollar una identidad y sentido de autonomía, lo que puede provocar problemas entre padres e hijos. Su identidad estará basada en un autoconcepto de sí mismo, una identidad sexual, unas preferencias y valores que tal vez no sean compartidos con su familia, asumiendo de esta forma cambios que le permitan la búsqueda de pareja y la integración en un entorno adulto, donde, en la mayoría de los casos, un trabajo estable marcará la funcionalidad. Para llevar a cabo este proceso, el adolescente necesitará una pequeña dosis de soledad y conexión consigo mismo, aspecto que a los padres les suele molestar cuando, por ejemplo, su hijo cierra la puerta de la habitación, habla poco en los viajes en coche, se pasa el día con los cascos puestos y haciendo vídeos de TikTok, o se enfada porque no quiere participar en determinados planes de ocio en familia y lanza la petición de «déjame ir solo» a lugares donde hace apenas unos días iba de la mano de sus padres. En relación con todo ello, el adolescente sufrirá estos cambios para diferenciarse de su padre y/o de su madre, figuras que hasta ese momento tenía idealizadas. Todo ello, además, trae consigo modificaciones en la forma de vestir, de peinarse e incluso de hablar. 

Otra palabra ligada a la adolescencia y estrechamente asociada al cambio es «maduración», la cuál debe llevarse a cabo en tres planos: físico, psicológico y social. Dentro del plano psicológico, que es el que nos atañe aquí, Gerardo Castillo, en su libro Claves para entender a mi hijo adolescente, señala que el desarrollo debe realizarse en cuatro grandes planos:



1.Desarrollo cognitivo: la maduración de la atención y de las funciones ejecutivas, así como de las funciones cognitivas (memoria, aprendizaje, pensamiento y lenguaje) permite que el adolescente pase del pensamiento concreto a una forma de pensamiento abstracto. A diferencia del pensamiento concreto, en el que el niño simplemente ordena la información que le llega del entorno, el adolescente, a través del pensamiento lógico y abstracto, puede ir más allá de la realidad que observa y hacer sus propias valoraciones e hipótesis sobre el mundo. Este hecho también supondrá un gran avance en su mundo académico, ya que le permitirá mejorar sus métodos de aprendizaje y organización de la información. Gracias al pensamiento lógico, serán capaces de llevar a cabo una metacognición, es decir, reflexionar sobre su propia forma de pensar. Este tipo de pensamiento les permite también compararse con sus iguales y con lo que entienden como modelos ideales, así como ser conscientes de sí mismos. Será frecuente que ensayen diferentes roles y formas de ser, y que desarrollen fantasías sobre sí mismos y lo que les queda por vivir. La neurociencia ha revelado importantes cambios que aparecen en el adolescente, que afectan a sus emociones, comportamiento y forma de relacionarse, y que más tarde comentaremos.



2.Desarrollo afectivo: comprender y gestionar nuestras emociones no solo es una habilidad necesaria en los adolescentes, sino también en todas las etapas de nuestra vida. La capacidad de gestión emocional es un potente protector de los trastornos mentales, que lamentablemente están tan presentes en nuestra sociedad actual. Si estos datos son alarmantes, lo son aún más cuando hablamos de población infanto-juvenil, donde la incidencia ha crecido de forma significativa. Los datos son escalofriantes. El Informe sobre el Estado Mundial de la Infancia de 2021, publicado por Unicef, destaca a España como el país de Europa con mayor prevalencia de trastornos mentales entre los diez a los diecinueve años. Y quiero resaltar que son datos previos a la pandemia, cuando no había tanta incidencia de trastornos mentales en este sector de la población como ahora. La Organización Mundial de la Salud señala los trastornos depresivos, de ansiedad y las alteraciones del comportamiento como las principales psicopatologías y causas de discapacidad en la población infanto-juvenil. El 3,6 por ciento de los adolescentes de diez a catorce años y el 4,6 por ciento de los jóvenes de quince a diecinueve años presentan algún tipo de trastorno de ansiedad (como crisis de pánico, fobias, obsesiones, ansiedad social, etc.). En lo que respecta a la depresión, el 2,8 por ciento de los adolescentes de alrededor de quince años la padecen. El IV Barómetro Juvenil 2023. Salud y Bienestar, publicado por la Fundación Mutua Madrileña, señala que solo el 36,6 por ciento de los jóvenes afirman no haber presentado ningún problema de salud mental a lo largo del último año, en comparación con el 17,4 por ciento de jóvenes que padecen problemas psicopatológicos con una frecuencia significativa. En lo que respecta al género, este estudio realizado con mil quinientos jóvenes encuentra que la incidencia de problemas psicopatológicos es más frecuente en mujeres que en hombres. Respecto a los síntomas asociados con la falta de salud mental, cuatro de cada diez jóvenes afirman haberlos experimentado de forma muy frecuente. Algunos de los más habituales son cansancio o falta de energía (46,2 por ciento), sensación de estar triste o decaído (44,2 por ciento), problemas para concentrarse (44,9 por ciento), miedo ante el futuro (42,7 por ciento), poco interés por hacer las cosas (40,7 por ciento), problemas para dormir (39,2 por ciento) o ataques de ansiedad (37,8 por ciento). Respecto al consumo de fármacos, en 2023 uno de cada tres jóvenes (31,7 por ciento) tomó psicofármacos, y más de la mitad lo hizo sin prescripción (17,8 por ciento), frente al 13,9 que los utilizó por indicación médica. Los datos de este estudio también destacan el incremento en la ideación suicida: uno de cada cuatro jóvenes ha experimentado alguna vez ideas suicidas (23,8 por ciento), un 11,3 piensa en el suicidio frecuentemente y el 13,8 lo hace continuamente.

En su obra El dolor adolescente, José Antonio Luengo expone de forma respetuosa e interesante, desde la experiencia, el estado de la salud mental de nuestra población infanto-juvenil. Se trata de una obra imprescindible si quieres ampliar información sobre estos contenidos.

Un potente protector contra los problemas mentales es disponer de adecuados niveles de inteligencia emocional. En la adolescencia continúa el desarrollo de la inteligencia emocional que ya debió iniciarse en la niñez. La inteligencia emocional se desarrolla desde la familia, el colegio, la relación con el grupo de iguales y a partir de las experiencias vividas por el individuo. Su adquisición es especialmente importante en la adolescencia, donde comienzan a aparecer sentimientos confusos y muchas veces contradictorios que al adolescente le cuesta comprender y gestionar. De forma general, aunque no exento de complejidad y de algunos conflictos entre padres e hijos, este aprendizaje se va dando de manera gradual a través de la experimentación y la gestión de emociones más o menos intensas para el adolescente. También a través de experiencias dolorosas como el rechazo sentimental, la decepción con los amigos o los malos resultados académicos. En general, nos encantaría prevenir esas experiencias negativas o «salvar» a nuestro hijo de ellas, pero necesariamente deberá enfrentarlas para aprender a gestionar sus emociones y desarrollar estrategias que utilizar frente a las situaciones difíciles. En todos esos casos, nuestro papel como padres no consistirá en evitárselas ni en resolvérselas, sino en darle el apoyo que necesite para aprender a afrontarlas. Estar ahí para ayudarles a levantarse si se caen, pero no para evitar la caída, porque tienen derecho a tropezar. Todas estas decepciones y situaciones difíciles, con su consiguiente malestar emocional, aparecerán de forma natural en la adolescencia. Pero, en otras ocasiones, el desarrollo de la inteligencia emocional se puede ver obstaculizado por distintos factores, como la falta de un espacio de expresión emocional en la familia o en el colegio, problemas emocionales no resueltos en el adolescente, inicio en el consumo de sustancias, conflictos familiares, etc. En estas ocasiones, la falta de regulación emocional del adolescente le puede llevar a manifestar problemas afectivos e inclusos trastornos emocionales que requieren atención por parte de los equipos de salud mental. No obstante, y sin que lleguen a darse problemas afectivos o conductuales, en la adolescencia es frecuente que aparezca un importante cambio de comportamiento «para mal». El niño de los últimos cursos de primaria, que ya respeta normas y está «bien educado» (y el que ya tenga problemas que se prepare para lo que viene), con la llegada de la adolescencia comienza a comportarse de forma «mal educada». Es por ello que los comportamientos antisociales o negativistas-desafiantes están frecuentemente asociados a la adolescencia. Gerardo Castillo agrupa estos comportamientos en tres categorías: conductas de desorden (por ejemplo, dejar la ropa tirada encima de la cama o su escritorio sin ordenar), conductas de indisciplina (como protestar ante las propuestas de sus padres, planes, normas u opiniones) y conductas de exceso (conductas de riesgo como conducir una moto sin carnet, mal uso del dinero, etc.). Es importante haber establecido con anterioridad los límites, haciéndole ver al niño quién tiene la autoridad, para que estos estén bien establecidos antes de la adolescencia con el fin de que las conductas problemáticas resulten lo menos intensas posibles y se mantengan en el margen de lo razonable.



3.Desarrollo social: el mundo social del adolescente ya no es tan conocido y controlado por sus padres como lo era hasta entonces. Ya no va a los cumpleaños de sus «amiguitos», atrás quedaron las tardes de juegos y meriendas en tu casa (las sigue habiendo porque ahora «ponen casa», pero cuando tú no estés, a ser posible), no conoces a muchas de las familias de los compañeros que se relacionan con tu hijo y probablemente no sean los del curso anterior o con los que llevaba desde la etapa de infantil, etc. Como veremos más adelante, esto supone un verdadero duelo para los padres por el que deben decir adiós a una forma de vida muchas veces basada en las relaciones sociales de su hijo, que se une a la preocupación e incertidumbre acerca de las nuevas relaciones que tiene este. El mundo social del adolescente experimentará un importante cambio, ya que sus relaciones no se ubicarán de forma exclusiva en el contexto familiar ni en el colegio, sino que observarás que, junto a tu hijo, aparecen personas que no sabes en muchos casos «de dónde salen». Es el grupo de amigos que tu hijo se irá configurando a través del colegio, las extraescolares, quedadas con amigos que les presentan a otros amigos, etc. En la actualidad, averiguar y conocer el entorno social del adolescente es aún más complejo debido a las redes sociales, que les conectan con personas que no conocen y sobre las que debemos estar al corriente por el riesgo que supone. Es importante resaltar aquí que, si bien tenemos que dejar que el entorno social del adolescente cambie como ocurre con otras áreas, esto debe hacerse con una proximidad y, al mismo tiempo, una lejanía adecuada que permita una supervisión. Ten en cuenta que supervisar no es controlar. Supervisar supone comprobar que las cosas van bien y estar ahí para «ayudar» a resolver conflictos (no para evitarlos necesariamente), o bien para «advertir» de los mismos. Un adolescente no es un niño, pero tampoco un adulto, por lo que está completamente justificada la proximidad y la supervisión relativa de los padres a sus hijos para comprobar que las cosas van bien, sin necesidad de controlar su vida social.



4.Desarrollo de la personalidad: los niños expresan su «yo», sus sentimientos, pensamientos e intenciones hacia fuera, mientras que el adulto lo hace, o debería hacer, hacia dentro. No es muy razonable que vayamos por ahí mostrándonos cual libro abierto, lo que nos podría volver más vulnerables a las críticas y a las malas intenciones de los otros. Es por ello que, para llegar a ese yo interior propio de la personalidad adulta, el adolescente se centra en sí mismo y en su propia intimidad. Esta intimidad debe conocerla a partir de los tiempos que pase consigo mismo, compartiéndola con sus amigos y aproximando de forma progresiva su identidad a modelos que le resulten más interesantes. Gracias a la maduración personal, el adolescente logrará poco a poco, y no de manera abrupta, esa autonomía que le convertirá en adulto, así como la independencia de sus actos y de criterio, lo que puede ser fuente de importantes, pero también imprescindibles, conflictos familiares. Este hecho le permitirá desarrollar su propia moral, tomar decisiones y fijarse sus propios objetivos. 



Teniendo en cuenta lo anterior, no debemos olvidar que la adolescencia es una crisis «no necesariamente patológica», pero sí implica crisis de crecimiento y de adaptación a una edad nueva en la que participan los factores ya explicados. El adolescente deberá aprender a adaptarse a cada uno de los cambios descritos en un mundo exigente a nivel social y académico en el mismo momento en el que, además, tiene que desarrollar su identidad personal. Todo ello puede suponerle un «estrés transicional» desencadenado por las exigencias de convertirse en adulto, y esto se asocia con cambios bruscos en el estado de ánimo. Sin embargo, en la época actual es complicado cumplir este objetivo, ya que, a diferencia de otras sociedades, no existe ningún marcador de «bienvenida» a la vida adulta. De hecho, se ha producido un retraso en la llegada a la misma debido a una incorporación a la vida laboral mucho más tardía. Este hecho prolonga la dependencia de la familia y dificulta la salida del estado de inmadurez inicial, ya que para ello será necesario que el adolescente asuma responsabilidades, autonomía y tome sus propias decisiones.

Antes de continuar, me gustaría resaltar un aspecto importante. El hecho de ser conscientes de la necesidad de desarrollo y de los cambios del adolescente no está reñido con la puesta de límites. Es decir, no todo está permitido para que el adolescente se desarrolle. Dos ideas que no me cansaré de repetir son las siguientes: el adolescente te hace «creer» que no te necesita, pero sí le haces falta, y, por otro lado, los adolescentes quieren libertad absoluta porque «ya son mayores», pero requieren límites claros. Ambos conceptos, saber que en realidad pueden recurrir a ti cuando lo precisen y conocer, así como respetar, las normas, van a ser dos pilares fundamentales para que tu hijo alcance los hitos madurativos de los que hemos hablado y lo haga, además, de forma sana y estable. «Dejarles ser» no está reñido con estar ahí y establecer fronteras que no deberán pasar. Ambos hechos serán fundamentales en la edad adulta, cuando quieran «volver» (porque lo harán) al viaje de la vida junto a ti y al resto de los afectados (parejas, amigos, etc.) que se vayan incorporando a ese tren.





EL MUNDO EXTERNO DEL ADOLESCENTE: ASPECTOS SOCIALES

En las diferentes etapas de nuestra vida, nuestro entorno social va a definir muchas de nuestras conductas. De todas ellas, me atrevería a decir que es en la adolescencia donde más relevancia tiene dicho entorno. La autonomía por la que pelea y que debe conseguir el adolescente le hace alejarse de forma casi abrupta del entorno familiar, que hasta entonces era su referente y principal fuente de apego, para pasar a dar mucho más valor a su grupo de amigos, quienes en esta etapa ejercerán una gran influencia sobre sus pensamientos, emociones y conductas. Como veremos más adelante, este es uno de los hechos que más malestar emocional y preocupaciones causa a los padres, ya que pasamos de un entorno controlado a uno que no lo es y en el que probablemente las amistades elegidas no nos gusten demasiado, lo que provoca en los padres importantes niveles de ansiedad e indefensión.

Es frecuente encontrar en la consulta a padres y madres desconcertados tras una llamada de atención del colegio, en la que describen conductas que no eran propias de su hijo hace apenas unos meses. «Cuando me hablaban de él, parecía que se referían a otro “niño”. No puedo creerme que él haya actuado así», dicen muchos de los padres que me visitan ante tales circunstancias. Otros se quedan más dolidos por el plano afectivo, cuando les van a recoger a la llegada del autobús tras varios días de excursión y su hijo no solo no les responde con el abrazo deseado, sino que llega serio, distante y casi se avergüenza de su presencia. No es de extrañar que en la búsqueda del porqué del nuevo comportamiento de su hijo echen la vista atrás y, muy frecuentemente, encuentren que sus amistades son distintas y las acusen en gran parte de los cambios negativos del menor. 

Lo que se desconoce puede generarnos cierta ansiedad, por eso voy a intentar explicarte el entorno social en el que navega tu hijo adolescente. 
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