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  A mi familia

  y a toda la gente que me acompañó

  en la adolescencia.


   


  A Pedro García Aguado, por toda

  la colaboración y todo el apoyo que

  me ha prestado en este libro.


   


  A los adolescentes y a sus familias,

  que tanto me han enseñado.


  
Prólogo


  La España de los primeros años del siglo XXI encabeza algunas de las estadísticas europeas relativas al fracaso escolar, violencia filio-parental, edad de inicio en el consumo de alcohol y denuncias de padres a hijos, que nos dicen que de aquí a no muchos años tendremos enferma a buena parte de la población joven.


  Me preocupa lo que veo, lo que leo y lo que oigo en la prensa y en mi trabajo diario, pero siempre hay alguien con ganas y que no quiere dejar que las estadísticas adversas nos aplasten sin que podamos hacer nada al respecto. Claro está, me refiero a Belén Colomina.


  Cuando esta psicóloga nacida en Xixona me comentó que quería recopilar en forma de libro su dilatada experiencia para ayudar a los padres a entender, comunicarse, escuchar, poner normas e informarles sobre los riesgos del consumo de drogas (tanto legales como ilegales) con la intención de protegerlos de sus consecuencias, y me pidió asesoramiento, no me lo pensé dos veces, pero le hice la siguiente advertencia: “Si vas a escribir el libro para hacerte rica, no lo hagas; pero si, por el contrario, lo vas a escribir para que las familias (abuelos y abuelas, padres y madres, hijos e hijas) puedan convivir de manera saludable dentro del ámbito del hogar, ¡cuenta conmigo!”.


  ¿Por qué le respondí eso? Gracias al trabajo que llevo a cabo en Hermano Mayor y al numeroso grupo de personas a quienes pido asesoramiento para realizarlo de la mejor manera posible, he llegado a la siguiente conclusión. Se ha producido un cambio socioeducativo que, a su vez, ha dado lugar a un grupo muy numeroso de jóvenes tiranos nacidos de padres excesivamente sobreprotectores. Tienen unos padres irresponsables que no saben que educar significa poner límites y normas, así como respetar los derechos de nuestros hijos, pero también hacerles saber desde muy pequeños cuáles son sus obligaciones, que se resumen en tres: obediencia, respeto y ayuda para liberar las cargas del hogar.


  Sólo así podrán crecer de la manera adecuada y vivir en una sociedad en la que valores como el respeto, el esfuerzo y la manera en que se maneja la frustración se transmiten cada vez peor y, desde mi punto de vista, están en peligro de extinción.


  Por todo lo ya expuesto, lo más justo es darle las gracias a la autora de este libro, Belén Colomina, y admirar su valentía, ya que es un libro necesario, útil y que dice lo que otros no dicen. A quienes lo hayáis adquirido quizás os aporte algunas herramientas útiles para que vuestros hijos no engrosen esas estadísticas tan negativas. De este modo conseguiréis educarlos para que sean capaces de manejar la frustración sin sentirse inútiles, de alcanzar sus sueños aunque entrañen un esfuerzo, respetar a los demás y quererse lo suficiente a sí mismos como para tomar decisiones correctas que no pongan en peligro su salud física y mental.


  Los padres y las madres somos los primeros responsables de que nuestros hijos sean capaces de comportarse de la manera adecuada, de valerse por sí mismos a partir de cierta edad y, sobre todo, de tomar las decisiones correctas en lo que respecta a su salud.


  Como padre, quiero agradecerle a Belén la oportunidad de haber colaborado y prologado este, su libro, y de haberme enseñado más y mejores formas de salir airoso en el difícil arte de educar.


  Ahora, disfruten del libro y aprendan a educar de la mejor manera. Yo lo he hecho.


   


  Pedro García Aguado    


  Asesor familiar    


  
Introducción


  Imaginaos una playa. Podéis ver el movimiento del mar y las olas. Cómo se acercan y se alejan de la arena, su ritmo, sus diferencias, su sonoridad…y cómo cada ola pasea distinta en su entrada y salida a la arena. Cada día, siendo el mismo mar, siempre es distinto.


  Así es la adolescencia, como el mar… a cada momento distinto. Hoy puede estar muy embravecido pero también muy sereno y calmado y, sobre todo, con mucha energía y fuerza vital.


  Su tonalidad también cambia, como la del mar. Dependiendo de la profundidad, de su distancia con la arena, su fondo.


  La arena, por tanto, es el adulto. La arena es, a pesar de su movimiento, firme. Es la contención, el suelo, la base del mar. Siempre se encuentra sosteniéndole, le da forma y le espera en la orilla, recibiendo cada día, su cambiante oleaje.


  El mar vive en un continuo de oleadas, influenciadas por el ambiente: las tormentas, el viento... , y llega al mundo adulto probando sus límites, la arena. Todos los días probará hasta dónde puede entrar su ola, hasta qué punto le dejan hacerlo, cómo se lo permiten y cómo no. Y lo hace sin apenas valorar las consecuencias. El mar sólo sigue su propio movimiento.


  Es en la orilla, en esta frontera natural donde se encuentran adolescente y adulto, en la interacción de su relación, en sus límites. Así, no será lo mismo una orilla de arena que una orilla rocosa o con acantilados, donde las olas rompen de forma distinta, donde la relación se conforma de forma distinta.


  Del mismo modo, vuestro crecimiento como padres y como hijos adquiere sentido aquí, en el encuentro y en las diferencias.


  La adolescencia es una de las etapas evolutivas más importantes del desarrollo. Vuestro hijo se hace mayor, está pasando de ser un niño a ser un adulto y lo hace junto a vosotros, junto a su familia. A lo largo de este camino, de esta aventura del crecimiento, se encuentra con dificultades. Se siente mayor y fuerte, capaz de enfrentarse solo al mundo, pero todavía no lo es. Todavía es muy vulnerable, está creciendo, está buscando su identidad, y todavía no tiene los recursos suficientes para enfrentarse solo a las dificultades del mundo adulto. Todavía necesita que le deis vuestra compañía, vuestro afecto, vuestra aceptación y vuestro respeto. Crecer en familia es una oportunidad educativa fascinante.


  Sabemos que la mejor manera de intervenir es la prevención. Por eso, el objetivo de este libro es compartir con vosotros aquellos elementos que la convierten en una eficaz herramienta educativa.


  Así pues, os invitamos a dirigir una mirada holística de lo que le sucede, acerquémonos a él para comprenderlo, para ayudarlo y para facilitarle los pilares de una educación que lo acompañará durante todo el camino.


  Ahora estáis junto con él, compartiendo el presente, pero habrá un día en que él vuele solo. El mejor regalo que podemos hacerle para su vuelo es una maleta llena de afecto, valores, educación e interés genuino.


  La experiencia de compartir esta etapa en familia es bonita, pese a los problemas y conflictos inherentes a la edad. Sabemos que un adolescente nos lo va a poner difícil en ocasiones, y que incluso se empeñará en hacerlo, pero seguro que también nos da momentos muy bonitos.


  Si sabemos establecer una mirada positiva, podremos descubrir el crecimiento en familia por etapas. Ésta, es una de ellas.


  Crecer en familia implica educar a nuestro hijo en valores como el esfuerzo, la responsabilidad y el respeto, así como ayudarlo en la sana expresión de emociones y necesidades, en la asertividad y la comunicación, y predicar con nuestro ejemplo.


  Este libro es una invitación a hacerlo y a crecer en familia. En estas páginas repasaremos elementos importantes para el desarrollo sano de su identidad y de una educación positiva. Después de cada capítulo encontraréis una serie de propuestas y ejercicios que os invitamos a realizar juntos, en familia, y que incentivan y motivan el crecimiento de vuestro hijo adolescente como un adulto sano, responsable y feliz.


  En la mano de cada uno de nosotros está favorecer el que, entre todos, podamos ser más plenos, seguros y felices.


  Esperamos que disfrutes de esta aventura, de la aventura de educar y crecer en familia.


  ¡Adelante! ¡Te espera la aventura!


  


   


   


   


   


   


   


   


   


   


   


   


   


  NOTA DE LOS AUTORES:


  Cuando nos referimos a familias, padres e hijos en este libro, pese a usar el término genérico para facilitar la lectura, queremos representar a cada una de ellas y a cada uno de sus miembros. Cada una será distinta, tanto en estructura como en género y en sus diferentes matices estarán también sus virtudes.


   


   


  Para educar a un niño hace falta toda una tribu.


  PROVERBIO AFRICANO


  Parte I


  Acompañar

  el crecimiento del adolescente

  y la construcción sana

  de su identidad.

  Prevención de los problemas

  de conducta.


  


   


   


   


  Las especies que sobreviven no son las más

  fuertes, ni las más rápidas, ni las más inteligentes,

  sino aquellas que se adaptan mejor al cambio.


  CHARLES DARWIN


   


   


  La adolescencia es una etapa llena de cambios. Estos cambios son físicos, psicológicos y sociales (cambian las relaciones y el modo de relacionarse). Durante esta etapa, el adolescente va conformando su identidad y se plantea muchas preguntas. ¿Quién soy? ¿Qué quiero? ¿Qué me gustaría hacer? Pero en esta etapa todavía no se encuentran las respuestas y, para buscarlas, el adolescente recorre un camino lleno de nuevos descubrimientos y búsqueda de experiencias. La búsqueda de la identidad se eleva en la adolescencia, que es la etapa en la que el desarrollo psicológico, cognitivo y emocional alcanza su máximo.


  Es una etapa importante del desarrollo, en la que vosotros, como familia, todavía desempeñáis un papel protagonista En efecto, podéis acompañarlo y apoyarlo en su crecimiento y en su educación.


  Vuestro hijo adolescente está dando pasos hacia la madurez adulta, pero todavía no es un adulto. Esto le hace ser vulnerable, ya que quiere dar pasos nuevos en su camino. Estos pasos lo llevarán a todo tipo de experiencias y vivencias, unas agradables, y otras, no tanto. Se cree suficientemente mayor, pero carece de los recursos necesarios para hacerlo.


  En estos momentos cobra una especial relevancia el grupo de los que considera sus iguales: amigos, compañeros de clase, grupo de música o novios. Empieza a identificarse con ellos, a sentir su pertenencia y, por tanto, a buscar la distancia con los adultos.


  El adolescente empieza la ruptura con las normas familiares, buscando sus límites y queriendo decir que ya no es un niño, que empieza a tener opiniones y formas distintas de hacer las cosas. Y necesita experimentarlo.


  Por este motivo se considera una etapa en la que los problemas de conducta adquieren especial relevancia. No obstante, si entendemos los pilares que sostienen o provocan determinados síntomas, podremos prevenirlos.


  El adolescente necesita sentir que, tras una transgresión o tras un conflicto, sigue perteneciendo a un sistema que le acepta, su familia.


  Y éste sería el inicio de la tarea evolutiva que el adolescente empieza a transitar, el inicio del proceso de diferenciarse de su familia para encontrarse como individuo. Como ya hemos visto, el adolescente necesita la ruptura para vivenciar que está “separado” de sus padres. Y para ello, necesita establecer diferencias que pueden generar conflicto, negación, evitación, etc y buscará, a la vez, acercarse, identificarse y pertenecer a diferentes grupos de amigos. El adolescente intensifica su distancia intergeneracional, ya no le gusta tanto compartir con vosotros, sino que busca tener más experiencias sociales con sus amigos.


  El adolescente inicia entonces una segunda tarea evolutiva. A la vez que quiere diferenciarse para encontrarse, empieza a amplificar su mundo interno de emociones y vivencias personales donde rara vez os deja entrar. Empieza a acorazar su intimidad, su habitación, su música, su diario y sus descubrimientos… y empieza a disfrutar de ellos.


  Al mismo tiempo se amplifican sus conflictos internos. La intensidad emocional con la que vive y con la que descubre el mundo lo llevan también hacia sus dolencias, de tal forma que un desengaño o contrariedad puede ser su centro de atención, como si no existieran nada ni nadie más en ese momento.


  Por tanto, identidad e intimidad son dos de las preocupaciones que subyacen a los estados de ánimo, altos y bajos, que se alternan en la vida de los adolescentes.


  Más adelante, y a medida que avanza la adolescencia, el adolescente empieza su tercera tarea evolutiva: la integración.


  Después de haber vivido fuertes cambios en cuanto al físico, las emociones, la vida social y la nueva forma de pensar y ver el mundo, el adolescente empieza a conformar su identidad. Toda la desestructura vivida en estos años pasará a estructurarse en una nueva forma de identidad, que lo conformará como adulto, con unos valores, creencias e intereses propios.


  Esto hace de la adolescencia una de las etapas más importantes del desarrollo. Tu hijo se hace mayor, y sigue aprendiendo para llegar a ser adulto.


  Por tanto, pese a que se trata de una etapa de cambios, conflictos y búsquedas, es realmente importante estar con los adolescentes y saber acompañarlos en su proceso de crecimiento, puesto que siguen haciéndolo a nuestro lado.


  El adolescente aprende sobre las relaciones en función de cómo se relacionen con él, y de cómo pueda observar y vivir en su sistema familiar y entorno un sistema de comunicación eficaz, afectuoso y basado en el respeto. Su crecimiento y el de la familia serán más positivos en la medida en la que se produzcan una adaptación, apoyo y reajuste progresivo y evolutivo entre él y su sistema familiar.


  Como vemos, el adolescente vive en una búsqueda y un continuo reajuste entre él, su familia y el mundo. Se halla en un punto en que la falta de estabilidad interna y externa se vive como algo amenazador. Puede exteriorizarlo al mundo desde diferentes síntomas: tristeza, depresión, aislamiento, abatimiento, pasotismo, agresividad, rabia, violencia, consumo de drogas, adicciones a las redes sociales, dependencia, control o sumisión. Pero todos estos síntomas sólo son la punta del iceberg de un malestar, de una inseguridad o de un problema. Son los síntomas de que algo más está pasando en su interior, de que algo más está pasando en sus vidas.


  Os invitamos a descubrir esta etapa junto a vuestros hijos adolescentes. Os invitamos a acompañarlos en su educación y crecimiento. De este modo seguiréis creciendo juntos. Y de este modo creceréis también como familia.


   


   


  Uno se vuelve adulto el día en que hace lo que tiene

  ganas de hacer… incluso si eso place a nuestros padres.


  PAUL WATZLAWICK


   


   


  Dadme un punto de apoyo y moveré el mundo.


  ARQUÍMEDES


  Clave 1


  Autoestima. Los cimientos de su identidad


  Empezamos este libro dedicándole un capítulo a la autoestima, que, a nuestro parecer, está en la base de toda estrategia dirigida a prevenir diferentes problemas de conducta de los jóvenes.


  Parece difícil intervenir en la autoestima de los adolescentes, porque justo en esta etapa no quieren escuchar nada que provenga de sus padres ni de los adultos. Muestran indiferencia y una actitud en la que subrayan el hecho de que ya lo saben todo. Sin embargo, todavía no son adultos y necesitan seguir incorporando valores positivos y productivos para su futuro.


  Para ello, debemos seguir confiando honestamente en ellos y en sus cualidades, apoyarlos en el esfuerzo que realizan por empezar a definir su propio camino y sus metas, así como reforzar los pequeños pasos que realizan, puesto que definirán hacia dónde se dirige y en qué manera lo hace. Si los acompañamos en este tramo les daremos el sostén necesario para empezar a tomar decisiones responsables.
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    “Ahora soy yo la que soluciona sus problemas. Yo ya soy mayor y responsable. Ya sé tomar mis propias decisiones.”

  


  Bea, de dieciséis años


  Llega la adolescencia y, de repente, tenemos la sensación de que nuestro hijo se ha convertido en otro, ha cambiado tanto que “ya no lo conocemos”. Es una etapa de cambios bruscos y rápidos mediante los cuales el adolescente refleja que, en efecto, ya no es el niño que era, que está cambiando, que está creciendo en los aspectos físico, psicológico y emocional. Se está haciendo mayor y quiere buscar su propia forma de comportarse en el mundo. Ésta puede resultarnos extraña o muy diferente de aquella a la que nos tenía acostumbrados.


  Pero debemos tener presente que, pese a todos estos cambios, todavía conserva en su base aquello que sembramos. A lo largo de su infancia fuimos depositando en él las semillas de nuestra educación, nuestros valores, nuestro apoyo, nuestra confianza y nuestro afecto. Tenemos que confiar en que no es tan diferente como pensamos. El conjunto de nuestra labor como padres es lo que le ha ido proporcionando una base segura sobre la que crecer y experimentar. Ahora le sigue acompañando en su “hacerse mayor”.


  El objetivo deseado es que lo que habíamos sembrado entonces florezca ahora. Pero debemos tener presente que la adolescencia no es la época en la que recogeremos los frutos: aún tenemos que cuidar de la tierra.


  Si seguimos con la metáfora, tenemos que saber que para recoger buenos frutos no sólo debemos realizar una buena siembra, sino que además nuestro trabajo sigue en un largo y bonito proceso de cuidado. Vendrán inclemencias y contratiempos que pueden amenazar la cosecha y debemos seguir prestándole atención para proporcionarle los cuidados que necesite en todo momento.


  Del cuidado y la atención que le proporcionemos depende que, tras el temporal de los cambios de la adolescencia, aún podamos recoger buenos frutos y ver la belleza de todo su proceso en evolución.


  Es importante ser conscientes de que nuestro hijo, pese a los cambios bruscos de la adolescencia y sus intentos de distanciarse de nosotros, de rebelarse a nuestras normas, de ocultarnos lo que sucede en su mundo interno, de estar centrado completamente en su mundo social, aún necesita de nuestra atención y aceptación para reforzar su “salida al mundo”.


  A continuación veremos cómo podemos intervenir para mejorar su autoestima y fortalecer así su camino hacia la adultez.


  
  ¿QUÉ ES LA AUTOESTIMA?  



  La autoestima es el valor y afecto que tiene uno de sí mismo. Implica todo nuestro ser y, por tanto, es un valor que influye en todos los aspectos de nuestra experiencia y en nuestra forma de vivirla.


  La autoestima saludable es la que nos permite valorarnos de manera positiva, sentirnos bien con nosotros mismos, con nuestro físico, en nuestras relaciones, confiar en nosotros y en nuestras habilidades. Nos permite detectar nuestras necesidades y emociones para poder expresarlas, pedirlas y satisfacerlas. Para poder detectar y conseguir, por tanto, nuestras metas.
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  La autoestima nos permite comprometernos con nosotros mismos para conseguir nuestros objetivos, asumir responsabilidades y, a la vez, valorar y respetar a los demás desde la propia aceptación y el bienestar emocional. Nos permite volver a levantarnos tras la caída, lidiar con las situaciones conflictivas y difíciles, nos permite sostenernos en el tiempo.


  Aprender a querernos, valorarnos y respetarnos es un proceso personal que empieza cuando somos niños y no termina en la adolescencia, sino que nos acompaña a lo largo de toda nuestra vida. Pero en la adolescencia cobra especial relevancia dada la vulnerabilidad o riesgo a que el joven se expone. Es una época en la que tu hijo está viviendo numerosos cambios físicos y sociales, en los que las emociones se viven de manera muy intensa y prima la búsqueda de experiencias nuevas y excitantes. Ya no hay que señalarles las metas, sino que tienen que empezar ellos mismos a marcárselas, perseguirlas, empezar a plantear su futuro como adultos. Por tanto, seguir invirtiendo en su autoestima es seguir creyendo en él, ayudándole a creer y confiar en sí mismo, en sus propias decisiones y en el camino que recorre.


  Éste es un camino que ninguno de nosotros podemos hacer solos. Saber que podemos apoyarnos y confiar en alguien cuando lo necesitemos es importantísimo para seguir arriesgándonos, para seguir explorando y creciendo hacia nuestras metas.


  Y vosotros, como padres, podéis ser este apoyo. Podéis seguir acompañándolo en el camino. Aprender a caminar junto a vuestro hijo en esta etapa de transición será una parte importante del crecimiento individual en familia.


  EL PAPEL DEL ESPEJO EN LA AUTOESTIMA


  A lo largo del camino de la autoestima necesitamos de otra persona para poder saber quiénes somos nosotros mismos. Para conocernos, necesitamos a alguien que nos devuelva una imagen de quiénes somos y cómo somos. Alguien que nos sirva de “espejo” para mirarnos: si no nos vemos en un espejo no podremos ver nuestra imagen, no podremos saber cómo somos. Y en esta imagen no nos referimos sólo a nuestro cuerpo, sino también a la totalidad del concepto que tenemos de nosotros mismos.
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  Ahora que tu hijo empieza a definirse, tanto desde el punto de vista físico (adaptando su propio estilismo a su nuevo cuerpo en desarrollo), como desde el social (construyendo su nueva forma de moverse en las redes sociales, en las relaciones íntimas y con los adultos), necesita, más que nunca, verse en el espejo y que éste le devuelva una imagen fortalecedora de sus potencialidades y de sus cualidades. Una imagen de aceptación para seguir viéndose, con sus nuevos cambios, como ese adolescente que quiere ver, como esa imagen que está queriendo construir. Nosotros podemos ser su “espejo”.


  Tu hijo necesita que lo tomen en consideración otras personas que considera significativas: vosotros como padres, abuelos, profesores o amigos. No sólo es importante lo que le digamos, sino cómo nos dirijamos a él y cómo lo consideremos.


  Así pues, vosotros como padres, educadores, familiares y otras personas significativas para tu hijo como los profesores, desempeñáis un papel importante en los cimientos de la identidad del adolescente, un papel protagonista en la formación de una sana autoestima.


  Decimos que este papel es protagonista porque nos encontramos ante una etapa de crecimiento en el que el adolescente, tras la fachada de los “paso de vosotros”, “ya lo sé todo, no seas plasta” o “me encuentro muy bien, no me hace falta que me preguntes nada”, es vulnerable a cada uno de los comentarios y actitudes que recibe de estas personas significativas.


  MIRAR BAJO EL CAPARAZÓN: “DÉJAME, YO YA SÉ LO QUE HAGO”


  El adolescente se está reafirmando en su identidad. Para ello, también necesita el “no”. Necesita tomar distancia de sus padres haciendo justo lo contrario de lo que esperan de ellos, y a veces toma decisiones en el sentido contrario a las expectativas que se tienen sobre ellos, o se rebela ante los adultos.


  Esta actitud de “ya soy mayor para tomar mis decisiones, yo ya sé lo que hago” es necesaria para avanzar en su identidad y autonomía. Pero ésta todavía no está ni integrada ni madurada, ya que aún no es un adulto y, por tanto, su identidad no está consolidada.


  El adolescente está ensayando nuevos roles y nuevas formas de moverse en su mundo. Es todavía muy cambiante y muy sensible a todo aquello que le pueda ocurrir. Está en una etapa en la que considera pioritario crear y probar nuevos roles, nuevas formas de ser él mismo en los diferentes grupos sociales de los que ahora se rodea. Y esto, a la vez, lo coloca en una posición de inseguridad ante los comentarios o juicios sobre su “nueva identidad”, sobre su nueva forma de moverse y estar en el mundo.


  Una mala actitud o un mal comentario hacia él, proveniente de estas personas significativas, puede desencadenar una retirada del adolescente, una reacción negativa. Puede empujarlo a la creación de una coraza para “esconderse”, puede paralizar parte de la exploración sana necesaria para su crecimiento.


  Por eso, como adultos significativos en la vida del adolescente, es importante seguir acompañándole en esta etapa de su vida. Es importante hacer el duelo de la etapa infantil (ya no es un niño, ya no podemos dirigirnos a él tal y como lo hacíamos antes) y aceptar que empieza a querer volar, que empieza con sus tentativas de ser autónomo. Necesita reforzar sus cualidades, sus éxitos, sus esfuerzos y sus nuevos roles. Todo esto seguirá sumando en su autoestima, en la consolidación de su identidad.


  En este aprendizaje de caminar hacia “hacerse mayor” todavía nos necesita. Necesita que lo escuchemos en lo que precisa, que comprendamos lo que le interesa y respetemos sus cambios y decisiones. Necesita que le demos interés genuino, confianza, afecto y aceptación.


  Nuestro apoyo es lo que les permitirá afianzar su proceso de independencia mediante una sana autoestima. Con él, aprenderá a confiar en sus decisiones, a caminar de forma segura hacia sus metas, hechos (y no sólo palabras) que le ayudarán a consolidar la seguridad interior necesaria para aceptar su “nueva identidad” en el mundo. Porque no sólo aprendemos a través de las palabras, sino también de los hechos que vemos. Así, podrá aprender de verdad lo que es el respeto si lo han respetado y ha sido testigo de relaciones de respeto. Podrá aprender el valor del esfuerzo si lo ha experimentado para conseguir sus metas, si ha visto cómo se valora en casa la persistencia y la dedicación a una tarea (y no su resultado final). Puede aprender a ser digno de confianza si le hemos demostrado que lo somos para él, y puede aprender a dialogar sin gritar si así lo hemos hecho con ellos.


  Por todo esto, el camino de la autoestima no termina nunca, sino que se construye continuamente en nuestra relación padres-hijos. En la adolescencia, que es una etapa crucial en el desarrollo de la identidad de tu hijo, no podemos descuidarla: todavía tenemos mucho que aportar y construir junto a él.


  
  INGREDIENTES BÁSICOS PARA DESARROLLAR UNA SANA AUTOESTIMA  



  A continuación profundizaremos en algunos de los ingredientes básicos de la autoestima: cuanto mejor los conozcamos, mejor intervendremos en ella.


  Estos ingredientes son los vínculos afectivos, la consideración y el respeto que tiene uno de sí mismo (y aquí hay que valorar el conjunto de nuestros rasgos físicos, mentales y emocionales o espirituales) y su propio autocuidado (tanto de sus necesidades físicas como de las psicológicas).


  LOS VÍNCULOS AFECTIVOS


  Nuestros vínculos afectivos están constituidos sobre una base de seguridad interna y externa (Bowlby, 2010) formada a través de las relaciones con nuestros progenitores, con nuestros padres o cuidadores principales. Después, a lo largo de toda nuestra vida, seguimos alimentándola, mediante el apoyo y la asimilación de experiencias positivas y relaciones que confirmen nuestras cualidades, talentos y capacidades.
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