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			Para Mateo, 

			el que marca el camino

			 y me enseña con sabiduría 

			a intentar ser una mamá vitamina. 

			 

		


		
			Invitación

			Somos padres toda la vida… dicen por ahí. Y cuando creíamos que ya habíamos llegado a la calma y nos estábamos olvidando de las miles de noches sin dormir, de las mañas con la comida, de la ansiedad de separación cuando iban al jardín, de las dificultades al aprender a leer, de lo complejo que fue sacarle los pañales, de lo agotador que era andar detrás de ellos todo el día, de las peleas por quién se ponía al lado nuestro para ver la película… en fin, de las infinitas situaciones que en su momento parecían abrumadoras, hoy, cuando miramos atrás, pensamos: “No era para tanto”. Pero lo olvidamos porque nos vemos enfrentados a nuevos desafíos que vienen con el crecimiento de nuestros hijos.

			Siempre escuché: “Niños chicos, problemas chicos; niños grandes, problemas grandes”. Y, en cierto modo, enfrentarse a la adolescencia como padres nos hace enfrentarnos a desafíos más profundos, que tocan nuestras creencias, emociones y miedos.

			Mi intención es motivarte a reflexionar sobre una frase que todos hemos dicho: “Quiero que mi hijo sea feliz”. ¿Qué implica esa felicidad? ¿Qué camino tendrá que recorrer para alcanzarla? ¿Qué le permitiremos vivir? ¿Cómo lo acompañaremos? ¿Incluye ser feliz enfrentar las dificultades de la vida?

			La invitación es a recorrer un camino profundo, que nos lleve a mirarnos como padres y a preguntarnos:

			¿Cuánto de lo que estoy haciendo pavimenta realmente un camino hacia la felicidad?
¿Cuánto de lo que estoy haciendo podría ser más bien una trampa para que no puedan sentirse felices?
¿Cómo comprendemos la felicidad y permitimos que coexista con el dolor, las dificultades y el caos que muchas veces tiene la vida?

			La adolescencia es, por excelencia, una etapa llena de desafíos, cambios y contradicciones. Una época de transformación y descubrimiento, tanto para nuestros hijos como para nosotros. Ellos están en un proceso de deconstrucción y reconstrucción de su identidad, y nosotros necesitamos hacer lo mismo como padres para acompañarlos en su camino.

			Hoy quiero invitarte a hacer un recorrido en el que puedas mirar y entender qué es lo que pasa en la relación con tu hijo en la medida que crece, con el fin de que después puedas identificar qué puedes hacer distinto. Siempre con el fin de acercarse, aceptarse y acompañarse. También espero que en estas páginas reconozcas a tu hijo adolescente dentro de la actualidad que le tocó vivir: nativo digital, pandémico, doctor sobre salud mental y con un tremendo miedo al error o al fracaso. Y aunque no me gusten las etiquetas, espero que veas a tu hijo dentro de una generación que es totalmente distinta a la tuya y que, independientemente de cómo se llame, esto lo hace vivir y percibir su mundo y su realidad de manera diferente a la tuya.

			También quiero que puedas conocer los riesgos a los que están expuestos los jóvenes hoy, para que puedas reconocer a qué tienes que estar atento y, sobre todo, qué puedes hacer tú como papá o mamá. Nadie nos enseñó a ser padres en esta época y nadie nos acompaña en el desafío de acompañarlos a ellos. Lo hacemos por instinto y muchas veces a ciegas. Hoy espero entregarte una luz para poder recorrer el camino. Solo espero no llenarte de miedo, sino más bien de conciencia, porque soy una convencida de que solo cuando nos damos cuenta y somos conscientes del mundo en el que se desenvuelven nuestros hijos, podemos acompañarlos. Y no desde el miedo, el control y la restricción, sino más bien desde el estar cerca, conscientes de la importancia de abrir cada día caminos de comunicación y reflexión. 

			Es común escuchar que los adolescentes son “difíciles”, “incomprensibles” o “rebeldes”. Hoy quiero invitarte a cambiar esas palabras, porque nuestro lenguaje crea realidades. Si nos referimos a ellos desde lo negativo, ¿cómo podemos construir algo positivo?

			En lugar de ver la adolescencia como una etapa a “sobrevivir”, quiero proponerte que la veas como una oportunidad de conexión, crecimiento y aprendizaje mutuo. Puede que no encuentres todas las respuestas, pero empezarás a plantear nuevas preguntas, y esas preguntas abrirán puertas a una relación más sana y significativa.

			Si queremos hacernos cargo de construir una relación distinta con nuestros hijos adolescentes o preadolescentes, lo primero es mirar nuestras creencias, nuestras conductas, nuestras respuestas y lenguaje, para ir a redefinirlas y así volver a construir. Quizás el primer cambio que puedes hacer con tu hijo, y para él, parte de TI y de lo que te estás repitiendo en tu cabeza. Somos lo que creamos y entonces podemos crear lo que queremos. Si queremos una relación sana, hijos integrales e hijos que hagan el bien, partamos por mirarlos a ellos y a esta etapa de manera distinta. 

			Para mí, desde mi ser mamá de hijos adolescentes (nunca pensé que llegaría tan rápido a esta etapa) y psicóloga que ha trabajado con ellos desde hace más de 15 años, la MAGIA ocurre cuando puedes enamorarte de esta etapa. Hoy, mi desafío será que te enamores conmigo de lo que nos regala este nuevo período de vida. Espero que en estas páginas puedas encontrar ese motor para ir a conquistar y enamorarte de tu hijo adolescente que, aunque te muestre que no te necesita, te espera, quiere y necesita más que nunca. 

			En este nuevo período viene el duelo de perder a nuestros niños cariñosos, para verlos transformarse en hombres y mujeres en transición a la adultez: más grandes, con pelos, con curvas, con otra voz, otra cara… ahora con más nariz, más granos, unos brazos torpes e interminables y una cara inmóvil y difícil de descifrar. Caminan y se mueven como si la vida fuera una “lata” o aburrida de principio a fin. Ni hablar de cuando intentamos decirles o mostrarles una opinión diferente a la de ellos, porque su cara se pone aún más larga y viene, quizás, con unas cuantas horas de encierro en la pieza. Y es que es esta etapa transicional a la adultez la que levanta todas nuestras alarmas, nos desafía en todas nuestras creencias y, por primera vez en la vida, pone nuestra relación más incondicional y sagrada en peligro de extinción. 

			La adolescencia es una etapa llena de desafíos para nosotros como padres y para ellos como adolescentes… porque ambas partes entran a un proceso de re-conocer y re-cuestionar. ¿Quién soy como persona? (el adolescente). ¿Quién soy cómo papá o mamá? (nosotros). 

			Tengo absoluta conciencia de que, durante estos años, la relación que creamos con nuestros adolescentes pasa a ser vivida como una vertiginosa montaña rusa de la que a veces rogamos bajarnos. Ese hijo cariñoso, que obedecía y suplicaba por robarnos besos y abrazos, comienza a alejarse y a mirar a sus amigos o amigas con más interés, buscando y, muchas veces luchando, por una mayor independencia de nosotros. Para nosotros ha llegado ese temido momento de soltarlos, de dejarlos volar e incluso dejarlos estrellarse. Y la verdad es que creo que nos da más miedo a nosotros que a ellos. Tenemos terror de verlos sufrir y de que “no sean felices”. ¿Pero quién ha logrado ser feliz sin pasar por el dolor?

			Lo primero que quizás necesitamos asumir es que esta etapa implica que puedan vivir el error, sentir el dolor, buscar su independencia, enfrentar sus miedos y responder a sus cuestionamientos. Si no permitimos estos procesos, no estamos permitiendo tampoco su crecimiento y descubrimiento y, por ende, regalándoles la oportunidad de ser felices… eso que tanto decimos pasa por aceptar que a nuestros hijos les duela, cueste, se equivoquen y se levanten.

			La invitación hoy, a través de estas páginas, es a entender un poco más esta etapa, a sopesar sus riesgos y, por sobre todo, a sentirnos portadores del cambio en la relación que queremos construir con nuestros hijos adolescentes. Somos nosotros quienes podemos hacerlos brillar y acompañarlos a crecer, si logramos fortalecer nuestra relación, transformándola en una protectora, llena de luz, de aprendizajes y de esperanza. 

			¿Será posible el cambio? Sí. ¿Lo que hagas distinto logrará cambiar la cara de aburrimiento cuando le hagas una pregunta y te conteste “no sé”? La verdad: NO en su totalidad. Porque seguirán siendo adolescentes, pero quizás unos adolescentes más cercanos y más abiertos al encuentro contigo. Que quieran contarte de su vida y hacerte parte (al menos de algunas cosas…no de todas). Ese es el tremendo desafío que te traigo hoy. 

			Creo que vale la pena optar, investigar y experimentar un viaje distinto, que implique probar algo diferente. Como decía Einstein: “Locura es hacer la misma cosa una y otra vez esperando obtener resultados distintos”. Si cambiamos la manera que tenemos de acercarnos a ellos, de seguro cambiará la relación, y si ya logramos un pequeño cambio, desde mi mirada estratégica, se producirá un efecto de “bola de nieve” que hará que se produzcan más cambios y que todo vaya creciendo hacia lo positivo. ¿Y si todo sigue igual? Es difícil que todo siga igual si haces las cosas de distinta manera, pero si llegara a pasar, al menos tendrás la sensación de estar trabajando por el cambio y eso ya es gratificante en sí mismo. 

			¡Vale la pena apostar por el cambio! Y me imagino que si estás leyendo este libro es porque buscas hacerlo y posiblemente también estás buscando respuestas que mejoren, te acerquen y cuiden a tu hijo adolescente. 

			Entonces, antes de empezar, te invito a preguntarte: 

			¿Cómo es la relación con tu hijo o hija?
¿Cuáles son sus luces?
¿Qué sientes que falta?
¿Dónde están tus piedras de tope?
¿Consideras que estás pudiendo ayudarlo?

			La adolescencia es, para nosotros como padres, una etapa llena de preguntas sin respuestas. Y a lo largo de este libro intentaré resolver algunas de las preguntas y respuestas, sin juicios y sin verdades absolutas; buscaré entre mis experiencias como mamá o como terapeuta de adolescentes. Y espero que puedas viajar conmigo, encontrando tus propias respuestas, esas que te hacen sentido a ti y que le sirven a TU hijo en particular.

			No puedo negarte que es probablemente durante esta etapa cuando más te acompañarán el miedo y la incertidumbre. Porque sí… toca soltar y confiar en todo lo que has cultivado durante su niñez. Hoy se pone a prueba tu capacidad para confiar en él, y sobre todo en la vida. Te toca confiar en que serás su fiel compañero y que lo ayudarás a pararse cada vez que tenga que caer. Porque le tocará caer más de lo que te guste, incluso más de lo que a veces puedas soportar. Hoy solo te pido: ¡Soporta!, que cuando soportas permites y amplías SU crecimiento. 

			En esta etapa de tormentas impredecibles es cuando más necesitarás centrarte en lo esencial: conectar con TU hijo. Un hijo que tiene su propia manera de ver la vida. Un hombre o mujer en crecimiento que lucha por sus ideales, probablemente distintos a los tuyos o, incluso, a aquellos por los que luche en su futuro. Un hijo que ha dejado de verte como el recipiente de todas las verdades y va a ir a descubrir las suyas. Porque hoy, él o ella, quiere encontrar sus certezas y trazar SU propio camino. Y yo, con estas páginas, solo espero que TE ELIJA COMO SU FIEL COMPAÑERO.   

			Lo más importante es que tengas conciencia de cómo su adolescencia se sobrepone a nuestra crisis vital, lo que hace de esta etapa una aún más desafiante, con miles de recovecos impensados y a ratos oscuros. Recovecos que hoy te invito a iluminar. Sé que no es fácil. La adolescencia de nuestros hijos muchas veces llega cuando nosotros mismos estamos enfrentando nuestra crisis: replanteándonos nuestras metas, lidiando con cambios en nuestras relaciones de pareja o mirando hacia la segunda mitad de nuestra vida. Sus ganas de conquistar el mundo chocan con nuestras inseguridades y miedos. Pero, ¿y si ese choque fuera una oportunidad para ambos? ¿Si pudiéramos contagiarnos de su energía y ellos pudieran nutrirse de nuestra experiencia?

			Probablemente su adolescencia te pilló cercano a tus cuarenta o cincuenta. No estás acaso preguntándote a ti mismo ¿cómo dejarás huella?, ¿qué de tu vida tiene sentido?, ¿qué de lo que has construido tiene significado?, ¿qué harás con el tiempo que te queda?, ¿qué pasó con tus sueños de juventud?, ¿eres feliz hoy? Nuestra crisis de la mitad de la vida choca por completo con la crisis de nuestros hijos de encontrar quienes son en este mundo, y chocan como dos meteoritos sin previo aviso. 

			¿Qué hacemos con este choque?
¿Cómo nos re-construimos?
¿Cómo logramos que este choque no sea el fin, sino más bien el principio de algo increíble?

			Es en esa mitad de la vida que la adolescencia de nuestros hijos llega como un destello de luz que a ratos nos enceguece. Buscamos actuar de la mejor manera, quizás husmeando en nuestra propia historia y en todo lo que hicieron nuestros papás, buscando copiarlo o quizás hacerlo lo más distinto posible a ellos. Aparecen los infinitos miedos que nacen por lo que implica soltarlos. Miedo a que, en ese vuelo ahora independiente de nosotros, pierdan el rumbo, sufran o se alejen de lo que soñamos para ellos. Miedo a que les pase algo, a que tomen demasiado, a que fumen o se droguen, a que no se cuiden, a que tengan un accidente, a que sufran sin nosotros saberlo, a que no los respeten, a que tomen malas decisiones, a que no sean “nadie en la vida”, a que no logren ser felices. Miedos que es imposible que no aparezcan cuando tenemos que soltar a la persona que más amamos en la vida. 

			El problema es que, a veces, son estos miedos los que nos hacen perdernos en cómo nos acercamos a ellos, puede ser desde un lado muy autoritario o rígido, o también desde un lugar de iguales o amigos. No saber cómo relacionarnos hace que muchas veces nuestra relación con ellos se friccione, se rompa o se distancie. De alguna manera necesitamos volver al statu quo y para eso habrá que volver a mirar nuestra relación, cuestionarnos sobre qué nos acerca, encontrar el cómo hablarles para ser escuchados y aprender a elegir cuándo necesitamos callar. Para volver a ese equilibrio necesitamos asumir que parte de lo que hemos hecho como papás a través de los últimos años probablemente ya no sirve y que, por ende, NECESITAMOS CAMBIAR. Volver a descubrirnos como papás, volver a descubrir a nuestro hijo.

			No podemos ser los mejores amigos, pero tampoco podemos ser dictadores. Necesitamos transformarnos en padres capaces de escucharlos, contenerlos y llevarlos a la reflexión. Necesitamos ser padres cercanos, cariñosos y al mismo tiempo firmes en nuestros valores y pensamientos. Necesitamos transformarnos en padres que son un referente y factor protector. Papás que sean capaces de abrirse al error y acompañarlos en el camino de repararlo y aprender. ¡Lo sé! Suena como una tarea titánica y a ratos también me canso de solo pensarlo… pero me mueve la idea de que vale la pena el cambio, porque estoy convencida de que en esta etapa seguimos siendo un pilar fundamental para ellos, aunque a ratos nos demuestren lo contrario. 

			Primer paso: Aceptar que eso que hacías cuando era un niño ya no sirve. Ellos esperan mucho más de nosotros: esperan encontrar a padres que estén abiertos a escuchar y no tener siempre la razón; padres cercanos y acogedores; que se alejen de los juicios y críticas, y que se abran a mirar la realidad desde sus propios ojos adolescentes. Padres capaces de co-construir una realidad CON ellos. 

			Hoy te invito a darle un giro a la manera que tienes de acercarte a tu hijo adolescente. Quizás no te haga sentido TODO lo que leas, y la verdad es que espero que así sea. Porque en estas páginas mi deseo es que te encuentres a TI como papá o mamá y a TU hijo en particular, para que juntos empiecen a construir SU PROPIA HISTORIA Y SU NUEVA RELACIÓN. 

			La adolescencia es, por excelencia, una etapa de desafíos y de riesgos, y soy una convencida de que la mejor manera que tenemos de proteger a nuestros hijos en el paso por esta etapa es a través de fortalecer nuestra relación con ellos y aprender a ser papás vitamina. Porque no existe nada más protector en la vida que un vínculo seguro y de amor donde nuestros hijos puedan llegar, equivocarse y ser ellos mismos. 

			La mejor noticia es que tenemos maneras concretas de fortalecer ese vínculo y hoy quiero que aquí las encuentres.  

			¿Cómo encontrarás la motivación para seguir leyendo y virar hacia el cambio? ¿Cómo lograrás sacar lo mejor de ti como papá o mamá para construir una relación distinta? Desde mi experiencia como psicóloga, estoy convencida de que la respuesta radica en reconocer el problema y el dolor que puede traer consigo. Muchas veces es ese malestar emocional el que se convierte en el principal motor del cambio.

			Porque, seamos honestos: no podemos desear un cambio verdadero si no vemos el problema o si no lo sentimos como algo que nos afecta profundamente. El cambio nace de ese momento de conciencia en que el problema y las emociones que lo rodean —el miedo, la frustración, la tristeza o incluso la culpa— nos impulsan a buscar una nueva forma de actuar. Es entonces, en esa incomodidad, cuando se abre una oportunidad invaluable para reflexionar, crecer y, finalmente, transformar nuestra relación con nuestros hijos adolescentes.

			¿Dónde está tu problema hoy?
¿Cuánto duele, frustra, enoja o asusta?
¿Qué de todo eso te moverá a este cambio?
¿Cuál será el significado que le darás al cambio?

			Te puedo contar qué es lo que a mí me mueve hoy a escribir este libro y a tener la esperanza de que lo leas conscientemente, de principio a fin. Veo cómo nuestros jóvenes están sufriendo silenciosamente. Cargan con la exigencia de ser perfectos, no solo frente a sus pares, sino también para nosotros como papás. Se sienten más solos que nunca, a pesar de vivir en un mundo hiperconectado. Se perciben más expuestos, más vulnerables y esto los lleva a moverse con miedo, alimentando esa idea en su cabeza de que “no son capaces”.

			Hoy quiero que abras los ojos conmigo para dimensionar este nuevo escenario. Las cifras que muestran el deterioro de la salud mental en adolescentes no son abstractas: son un llamado de atención. Desde la irrupción de las redes sociales, la pandemia y la competencia desmedida en sus entornos, los riesgos que enfrentan nuestros hijos han crecido exponencialmente. Hoy nos vemos ante más casos de depresión, ansiedad, trastornos alimentarios, adicción a pantallas, autolesiones, abuso de sustancias y, tristemente, más ideación e intentos suicidas.

			No podemos olvidar que esta etapa se caracteriza por una necesidad casi incontrolable de probar nuevas sensaciones y experiencias. Nuestros hijos están en pleno proceso de descubrimiento, buscando constantemente poner a prueba sus propios límites y explorando quiénes son. 

			Quiero acercarte a los riesgos, cifras y realidades, que sé que son difíciles de digerir, pero que nos dejan claro un solo mensaje: NUESTROS HIJOS SÍ NOS NECESITAN HOY. 

			Hoy también busco levantar la voz de mis queridos pacientes adolescentes y sus papás, por lo que te irás encontrando sus propios testimonios, describiendo lo que les cuesta, preocupa y lo que necesitan. A veces siento que tendemos a bajar el volumen de su voz, pensando que “son chicos aún”, que “no entienden” y que “aún no han vivido nada”. Parte de mi objetivo aquí es que puedas escuchar su voz, levantarla y validar lo que tienen para decirte. Porque a veces, como adultos, los subestimamos sin darnos cuenta y nos perdemos de grandes lecciones de vida que también pueden darnos ellos a nosotros. 

			Te puedo anticipar que mientras leas probablemente pensarás: “Mi hijo no es uno de esos”. Porque como papás tendemos a pensar que no somos nosotros, que no es nuestro hijo y que es la realidad de al lado. Te invito a partir de la base que sí es tu hijo, aunque sea hipotéticamente. Porque solo así podrás encontrar el motor que te ayude a construir una relación distinta, nueva y más cercana. Solo así podrás transformarte en su referente y factor protector por excelencia. La adolescencia ha cambiado y nuestros hijos nos necesitan más que nunca. 

			Cuando ya hayas podido dimensionar, aceptar y quizás asumir lo que vive tu hijo adolescente, entonces te haré la invitación fundamental y central de este libro: 

			Convertirte en una relación protectora
y en un lugar vitamina.

			Existen muchos factores protectores que puedes desarrollar como familia o como papá o mamá, lo importante es que puedas detenerte y preguntarte: ¿Cuál es el que elijo hoy?, ¿para qué?, ¿qué quiero fortalecer? Y también: ¿Eso que elijo toma en cuenta las luces de mi hijo? La decisión es tuya y depende de quién eres y quién es tu hijo. No necesitas ser la familia perfecta o construir la relación perfecta, porque no existe. Tampoco esperes cumplir cada factor protector, solo indaga, reflexiona y elije lo que te hace sentido.

			Puedes empezar a preguntarte y mirar tu hoy: ¿A qué le estás dando espacio?, ¿cómo ha a cambiado tu relación con este nuevo adulto en transición?, ¿cuán cerca o lejos están? Mira tu relación y pregúntate, porque en esas respuestas está tu primer foco, o tu primer cambio de dirección. 

			¿Quieres que la adolescencia sea una oportunidad de formación? Parte por mirarla como una etapa para aprovecharla. Es en esta edad que ellos comienzan a formar su identidad y a buscar caminos para construirse como adultos en el futuro. Es en este período cuando descubren sus habilidades y las hacen propias. Si solo nos dedicamos a naufragar o sobrevivir la adolescencia, los haremos naufragar y sobrevivir con nosotros. Puede que efectivamente salgamos a flote, pero ¿no queremos al menos trabajar para que salgamos lo mejor posible? Para crecer con ellos, necesitamos aprovechar esta etapa, no solo esperar a que pase. 

			Te invito a reconstruirte como papá o mamá y abrirte al cambio que implica esta nueva etapa. Aprovecha este periodo para soñar, crear, descubrir y también equivocarte y aprender con tu hijo. Enamórate de su compromiso social, su emocionalidad y su búsqueda incansable de lo nuevo, permite que todo esto pase acompañándolo y desafiándolo a ir por más. 

			Porque es en la adolescencia cuando se quiere cambiar el mundo, y quizás no por nada la adolescencia de nuestros hijos aparece en nuestra crisis de la mitad de la vida, cuando nos estamos cuestionando dónde estamos y dónde nos hubiera gustado estar. Quizás esta etapa también viene a regalarnos de nuevo ese ímpetu y esa energía para ir a conquistar esos sueños que parecían olvidados. Porque no son ellos los que tienen que ir a cumplir nuestros sueños abandonados y quizás somos nosotros los que tenemos que contagiarnos de sus ganas de crecer y vivir para ir a conquistarlos, mientras ellos conquistan y descubren los propios. Ellos empiezan a escribir su propia historia, mientras nosotros empezamos a escribir lo que queda del resto de la nuestra… ambos en libros separados.

			Abracemos esta etapa como una tremenda oportunidad que nos da la vida de poder moldear, ayudar, acompañar y observar cómo nuestros pequeños niños se van transformando en adultos sanos, felices y buenos. Entendiendo que la felicidad se ancla en la aceptación de uno mismo, en los vínculos saludables y en la certeza de que es EN las dificultades de la vida que crecemos.

			Espero que después de leer este libro puedas transformar la frase “quiero que mi hijo sea feliz” por “quiero que mi hijo sea feliz HOY, con lo que hay, con lo que tiene y con lo que ya es”. Todo crecimiento viene de pequeños pasos, de caídas, de momentos difíciles, de luz y de sombra, solo tienes que estar ahí para tu hijo y acompañarlo en el camino. ¿No se trata de eso ser feliz?
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			Capítulo 1

		

		
			Quiero entender: ¿Dónde quedó mi bebé?

		

		
			“Trata a las personas como si fueran lo que tendrían que ser y las ayudarás a convertirse en lo que son capaces de ser”.

			Goethe

		



			Testimonio, mamá de hija de 15 años:

			“No podría empezar a describir lo que siento, me es difícil. Toda esta época ha sido dura, frustrante y de caminar a ciegas. Ella era una niñita alegre, tierna, estaba rodeada de amigas. Era siempre la reina de la fiesta, hay que reconocer que siempre le gustó y necesitó la atención, y la verdad es que la tenía porque al menos en la familia era la primera nieta y mujer. Tenía su trono asegurado. Siempre la vimos como una niñita resuelta y feliz, hasta que cumplió 13. Es como si algo en ella se hubiera apagado. Se alejó de nosotros, se metió en su pieza y alegaba cada vez que nos tocaba algo familiar. Ya no quería estar ahí y su pieza era su mejor lugar. 

			De un minuto a otro sentí que tenía una hija a la que no podía llegar. En mi desesperación, la retaba para que me contara sus cosas, porque necesitaba saber qué estaba pasando en su vida o por su cabeza. Yo como mamá solo presentía que esto iba más allá de lo normal. A sus 14 años se redujeron sus amigas, ya no quiso salir y ni hablar de empezar a ir a “juntas” con amigas y amigos. Le empezó a ir más o menos en el colegio y, aunque nunca me han importado las notas, le exigía que al menos hiciera algo. Sentía que era un zombi andando, sin motivación por la vida o por sueños que cumplir. Yo hablaba con otras mamás y me decían que sus hijas andaban igual. 

			Cuando llegamos a consultar era simplemente porque yo ya no sabía qué hacer. Se me habían acabado las opciones, ideas o estrategias. No sabía si era yo la que no había logrado ajustarme a este nuevo ser o si este nuevo ser era el que estaba mal. A medida que pasó el proceso terapéutico me di cuenta de que era un poco de los dos: mi niñita estaba creciendo y con ese proceso habían venido cambios a los que ni yo ni ella nos estábamos adaptando. Ella se sentía sola, aislada entre sus amigas, distinta y fea. Esa niñita que lo tenía todo cuando chica ya no sabía cómo manejarse en su mundo social, que se había tornado hostil. Y yo, por otro lado, no había logrado acercarme y solo lo intentaba a través de juicios y quejas, lo que la hacía sentir aún más sola y poco querida. 

			La terapia me ayudó a mirarla de nuevo, a entender que yo como mamá también tenía que cambiar frente a esta niñita que poco a poco se volvía una adulta. Y ella… bueno, ella volvió a redescubrirse, a atreverse y confiar en sí misma. Nunca volvió a ser la niñita que quería la atención, las dos tuvimos que despedirnos de ella y darle la bienvenida a la mujer en la que quería transformarse”.

			Adolescencia:
una mirada biopsicosocial

			ESFERA BIO: BIOLÓGICA

			Paciente mujer de 13 años: 

			“Dejé de reconocerme, no sabía quién era. Y por buscar validación empecé a hacer cosas sin pensar y que nunca pensé que haría. A los 13 ya vapeaba en las juntas y me daba besos con los hombres que conocía en una noche. Como que no pensaba en mis actos”.

			Es difícil entender cómo se mueven los adolescentes si no sabemos, aunque sea de manera básica, qué cambios están viviendo a nivel biológico. Para acompañarlos mejor, necesitamos conocer el terreno en el que están parados y parte de eso implica comprender las transformaciones que ocurren en su cuerpo y, sobre todo, en su cerebro.

			Como papás solemos atribuir estos cambios a las hormonas. ¿Quién no ha culpado alguna vez a la testosterona, la progesterona o el estrógeno por los comportamientos “extraños” o impredecibles de nuestros hijos? Quizás llevamos décadas repitiendo la misma explicación: “Es que las hormonas los tienen locos”. Sin embargo, el médico psiquiatra y autor estadounidense Daniel Siegel, en su libro Tormenta Cerebral  (2014), nos recuerda que no son solo las hormonas las responsables de esta etapa caótica, sino que el verdadero protagonista de esta transformación es su cerebro, que está atravesando un proceso crucial para el resto de su vida. Sí, su cerebro está cambiando de manera profunda y fundamental y estos cambios son los que explican gran parte de lo que vemos en su comportamiento, sus emociones y su manera de relacionarse con el mundo.

			¿Lo sabías? ¿Sabías que la adolescencia es una etapa de “renovación cerebral” que los prepara para convertirse en adultos? Yo al menos no, hasta que estudié psicología del desarrollo en la universidad. Pero una vez que entendí cómo funcionan estos cambios, empecé a mirar a los adolescentes desde una perspectiva completamente distinta. Lo que muchas veces interpretamos como “rebeldía”, “desconexión” o “desinterés” tiene un trasfondo biológico y evolutivo que merece ser comprendido.

			¿Por qué hizo eso?

			Cuántas veces te has hecho estas preguntas: ¿No aprendió nada de lo que hablamos? ¿Cómo es posible que, después de haberlo castigado, vuelva a hacer lo mismo? Si te resuenan, quiero que sepas algo que podría cambiar por completo tu perspectiva: no es que tu hijo no entienda o no piense, sino que su cerebro está viviendo un auténtico terremoto interno.

			Este terremoto no solo trae cambios hormonales, sino también impulsividad, decisiones rápidas y una dificultad real para pausar y reflexionar sobre las consecuencias de sus actos. Es aquí donde los sermones y los castigos suelen quedarse cortos, porque estamos esperando que el cerebro de nuestro hijo funcione como el de un adulto. Pero no es así. Su cerebro está en plena transformación y, como papás, nuestro mayor desafío es tolerar sus caídas y usar esas experiencias como oportunidades de aprendizaje conjunto.

			Pensar que un sermón o un castigo resolverá el problema es casi como esperar magia. Durante este caos cerebral, lo que realmente necesitan es que les prestemos nuestra “mente”. Esto significa ser su guía en momentos en los que sus emociones los sobrepasan, ayudándolos a crear soluciones alternativas que puedan usar cuando vuelvan a enfrentar situaciones similares.

			Las expectativas vs. la realidad

			Muchas veces esperamos que nuestros hijos se porten como los adultos que ya “parecen” ser, pero la verdad es que aún NO son adultos. Su cerebro apenas está comenzando un proceso de maduración que tomará varios años más. Como dice la autora española Rut Nieves, en su libro Cree en ti (2017): “Nuestras palabras crean realidades”, y esto aplica aún más con nuestros hijos adolescentes. La manera en que hablamos y reaccionamos frente a ellos puede moldear cómo se perciben a sí mismos y cómo enfrentan el mundo.

			Es inevitable que, en este proceso de crecimiento, tu hijo se equivoque mil veces. Eso está bien, porque es en esas equivocaciones cuando se encuentra la fuente de aprendizaje que este cerebro en desarrollo necesita. Estoy convencida de que el error no existe; solo existe el aprendizaje.

			Para entender mejor lo que está ocurriendo en el cerebro de tu hijo, quiero explicarte tres procesos fundamentales que explican muchas de las conductas que vemos en esta etapa. Quizás, al conocerlos, puedas normalizar lo que está pasando y acompañarlo desde un lugar más consciente y paciente.

			EL PODER DE LA DOPAMINA: LA HORMONA DE LA RECOMPENSA Y LA SATISFACCIÓN

			¿Qué le pasa que de repente está muerto de la risa y después encerrado en su pieza? 

			Creo que todos los que somos padres de adolescentes hemos sentido que, en esta etapa, estamos “pisando huevos”. Nunca sabemos con quién nos vamos a encontrar o en qué estado de ánimo estará nuestro hijo. Esto se debe a un fenómeno llamado labilidad emocional, característico de esta etapa, donde los cambios de ánimo extremos son algo natural.

			Muchos adolescentes intentan describirlo diciendo que se sienten “bipolares”. Pero hoy quiero que eliminemos esa palabra, porque estos cambios de ánimo están muy lejos de ser una enfermedad. Más bien son el reflejo de los procesos cerebrales que están experimentando.

			Se ha demostrado que durante la adolescencia existe un aumento en la actividad de los circuitos neurológicos que utilizan la dopamina, conocida como la “hormona de la recompensa” (Siegel, 2014). Esta hormona no solo explica sus cambios de humor, sino también su búsqueda constante de gratificación inmediata.

			La dopamina se activa con un like en redes sociales, un comentario positivo, un nuevo seguidor, una respuesta a sus historias, probar algo emocionante (como alcohol o una nueva experiencia) o simplemente comer algo que les encanta. Y aquí está el reto: la dopamina siempre pide más. Esto los lleva a buscar repetidamente aquello que les genera placer, incluso si no es beneficioso a largo plazo.

			Todos, en algún momento, hemos sentido esta necesidad de repetir aquello que nos hace “vibrar”. Pero para ellos, esta búsqueda ocurre en un cerebro que está cambiando y aprendiendo a adaptarse. Este aumento en la producción de dopamina, sumado a la transformación cerebral, los hace más propensos a involucrarse en experiencias intensas, riesgosas y de alta recompensa (Siegel, 2014).

			Existen tres maneras en las que puede manifestarse esta necesidad de gratificación: 

			1.	Impulsividad: Los adolescentes tienden a REACCIONAR más que a responder.

			»Esto significa que actúan sin detenerse a reflexionar sobre las consecuencias de sus actos. Pueden entender que algo está mal después de cometer un error, pero cuando la misma situación se presenta nuevamente, es posible que reaccionen de la misma forma porque su cerebro sigue en desarrollo.

			»Son dominados por la necesidad de placer inmediato, lo que a menudo los lleva a elegir conductas más riesgosas.

			Cuando recuerdas tus propias decisiones impulsivas como adolescente, ¿puedes identificar qué te llevó a actuar así? ¿Qué necesitaste de tus papás en ese momento? Quizás en estas preguntas puedes encontrar algunas respuestas a cómo enfrentar una situación donde tu hijo comete el mismo error dos veces.

			2.	Adicción: La dopamina también juega un rol importante en las adicciones, porque nuestro cerebro libera altas dosis de esta hormona frente al consumo de alcohol, drogas o el uso excesivo de pantallas.

			»Aunque un adolescente puede entender que algo es dañino, su cerebro aún no tiene la capacidad total de regular sus impulsos.

			»Recuerda que el desarrollo completo del cerebro ocurre alrededor de los 24 años, lo que significa que como padres somos sus primeros acompañantes y guías en este proceso.

			¿Te has preguntado cuáles son tus propias “adicciones”? Tal vez no lo consideres así, pero el exceso de redes sociales, compras compulsivas o el consumo regular de alcohol también son formas de gratificación que buscan generar más dopamina. ¿Cómo manejas estos impulsos? Al darle una vuelta a tus propias conductas puedes ser un modelo a seguir para tu hijo.

			3.	Hiperracionalidad: Los adolescentes tienden a tener un pensamiento literal y concreto, lo que los lleva a enfatizar los beneficios inmediatos de una acción, mientras minimizan o ignoran los riesgos potenciales.

			»Por ejemplo, si un adolescente copia en una prueba, probablemente solo piense en la buena nota que se va a sacar o en la aprobación de sus amigos cuando lo haga, ignorando que si lo descubren podría enfrentar graves consecuencias.

			»En esta etapa es común que el adolescente justifique sus acciones pensando que “el fin sí justifica los medios”.

			Explícale a tu hijo cómo evaluar tanto los beneficios como los riesgos de una decisión. Pregúntale: “¿Qué ganarías con esto y qué podrías perder?”. Ayúdalo a desarrollar una visión más equilibrada.

			El cerebro de tu hijo está en constante transformación, lo que explica muchas de sus decisiones impulsivas o riesgosas. La realidad es que muchas veces nuestros hijos adolescentes (al igual que nosotros a esa edad) no piensan antes de actuar, porque simplemente están guiados por el placer que obtendrán al hacer o elegir esa conducta de mayor riesgo. Me pasa en mi consulta que escucho a adolescentes que me dicen: “Te juro, Jose, que no sé por qué lo hice”, “solo lo hice sin pensar en lo que pasaría después”, y los entiendo, finalmente yo hacía lo mismo a su edad. Eso no implica que ahora como mamá de un adolescente no me muera de miedo al soltarlo y darle más independencia. 

			En lugar de gastar nuestra energía tratando de controlar o reprimir sus impulsos, enfoquémonos en crear un ambiente que refuerce el autocuidado, la reflexión y la comunicación.


			Es muy distinto decir:

			»“No tomes”.

			»“No andes en Uber”.

			»“No fumes”.

			A decir:

			»“Cuida las decisiones que tomes y siempre pon tu bienestar primero”.

			»“Si tomas una mala decisión, no dudes en pedirme ayuda. Estoy aquí para apoyarte”.

			»“Todos nos equivocamos, pero siempre podemos aprender del error y repararlo”.


			Este enfoque fomenta la confianza y la apertura, disminuyendo el miedo a los retos o castigos, y fortaleciendo el vínculo emocional entre tú y tu hijo. Porque no se trata de controlarlos, sino de acompañarlos en su camino hacia la adultez.

			El miedo a las represalias de los papás como eje central en la toma de decisiones de nuestros hijos nunca es un buen compañero. Porque en algún punto sienten que todo lo pueden esconder y es ESO lo que justamente los pone en más riesgo. Ellos hacen y nosotros NO sabemos. 

			Es distinto que un adolescente te diga “no copio en pruebas porque mis papás me van a matar” a “no copio en las pruebas porque no tiene sentido, al final quiero aprender y copiando solo me engaño a mí mismo”. Ojalá siempre construir una relación en la que nuestro hijo diga la segunda respuesta. Y eso se basa en: comunicación, confianza, espacio al error y conexión emocional, entre varios más factores que estaremos recorriendo juntos en este libro.

			UNA CORTEZA PREFRONTAL EN DESARROLLO: LA ENCARGADA DE PLANIFICAR, TOMAR DECISIONES Y DEL AUTOCONTROL

			Durante la adolescencia el cerebro se desarrolla por etapas. La corteza prefrontal, zona clave para el desarrollo de funciones como la planificación, la toma de decisiones, la inhibición de impulsos y la capacidad de autocontrol, no termina de madurar hasta los 25-27 años. El sistema límbico en el cerebro, lugar donde se elaboran las emociones, madura antes que la corteza prefrontal. Esto quiere decir que nuestros adolescentes se tienden a guiar más por su lado emocional que por su lado racional. Van donde el corazón los llama y, a veces, el corazón se ve activado por el placer, el riesgo o la validación social. 

			Es en la adolescencia que el sistema límbico está funcionando al máximo, sin embargo, la corteza prefrontal no lo ayuda en sus funciones. Sin el desarrollo total de la corteza, las emociones quedan sin la capacidad de ser moderadas, elaboradas y reguladas. Es decir, desde el cerebro de nuestro hijo todo se vive desde la emocionalidad extrema, aún sin la capacidad para equilibrar y mirar desde otra perspectiva lo que se siente. Emociones como la frustración, el enojo, la vergüenza, la pena, el impulso autodestructivo y el miedo al qué dirán se viven intensamente y muchas veces de manera prolongoda.

			¿Qué le pasa? ¿Por qué tanto drama por un comentario? ¿Por qué le pone tanto color? No es drama, ni color, ni exageración, ni manipulación. Es que tu hijo adolescente efectivamente vive las emociones desde un lugar mucho más intenso y sin necesariamente mediarlo con la razón. El adolescente SIENTE. Y al máximo. ¿No te acuerdas de las cartas de amor y desamor que escribiste a los 17?, ¿no te acuerdas de cuando te enojaste con un amigo o circunstancia?, ¿no te acuerdas de lo que sentías por tus papás cuando no te entendían? Nosotros también vivimos esa intensidad, pero con el tiempo nuestra corteza prefrontal maduró y aprendimos a gestionar esas emociones de forma más mesurada.

			Es importante comprender que estas emociones no solo se viven con intensidad negativa, también pueden generar placer y motivación profunda. Por eso, un simple comentario como «anda a ponerte el polerón» puede desatar una guerra fría si tu hijo no tiene ganas, pero al mismo tiempo, una conversación sobre un tema que le apasione puede encender en él una energía increíble. En esta intensidad emocional también nacen su creatividad, su búsqueda de sentido y su conexión con lo que lo inspira, ya sea la música, el arte, el medioambiente o sus relaciones personales (Trautmann, 2019).

			Este período es una oportunidad para enseñarles, poco a poco, a usar su corteza prefrontal. Es en esta área del cerebro donde se desarrollan habilidades como analizar la realidad desde distintos puntos de vista y buscar soluciones alternativas (Labbé, Brand & Nagel, 2019). Aunque su corteza prefrontal aún no esté completamente formada, tú puedes ayudarlos a empezar este aprendizaje desde ahora.

			Por ejemplo, si tu hijo es suspendido por haberle contestado a una profesora, tienes dos opciones: podrías castigarlo durante dos semanas sin celular ni salidas o podrías sentarte con él y ayudarlo a reflexionar sobre lo ocurrido. En lugar de imponerle un sermón o amenazarlo, podrías hacerle preguntas como:

			»¿Qué sentiste en ese momento?

			»¿Qué te llevó a reaccionar así?

			»¿Cómo crees que se sintió la profesora?

			»¿Qué piensas que deberías hacer ahora?

			»¿Cómo podrías manejar esto de manera diferente la próxima vez?

			Estas preguntas no solo invitan a la reflexión, sino que también fomentan el desarrollo de su capacidad para analizar las consecuencias de sus actos y buscar soluciones. Como ya hemos dicho: “No existe el error, solo el aprendizaje” (Nieves, 2017). En lugar de centrarnos en el castigo, podemos convertir los errores en oportunidades de aprendizaje y crecimiento.

			Tu rol como padre o madre es prestarles tu mente y tu corteza prefrontal. Esto significa que tú puedes ser su guía para entender y procesar la realidad desde una perspectiva más amplia y madura. Pero para lograrlo, primero necesitas calmarte y regular tus propias emociones. Recuerda que tus hijos te observan constantemente y aprenden más de lo que haces que de lo que dices.

			Así que la próxima vez que enfrentes una reacción emocional intensa de tu hijo, detente un momento. Respira y pregúntate:

			»¿Qué puedo hacer para modelarle calma y reflexión?

			»¿Cómo puedo ayudarlo a procesar lo que siente sin juicio ni sermones?

			La adolescencia es una etapa cargada de emociones extremas y cambios biológicos, pero también está llena de oportunidades para enseñarles a gestionar estas emociones. Con tu acompañamiento paciente y tu capacidad para prestarles tu mente, les estarás mostrando cómo navegar este camino hacia la madurez. Y recuerda, lo más importante no es evitar que se equivoquen, sino enseñarles a aprender y crecer de cada error.

			Solo cuando tÚ estás en calma y regulado puedes ir a ayudar a regular al otro. Tu mente es su mente en la medida que tu calma lo permite. 

			OTROS PROCESOS IMPORTANTES: PODA NEURONAL Y MIELINIZACIÓN

			Según Siegel (2014), como ya hemos visto, durante la adolescencia el cerebro comienza a cambiar y pasa por varios procesos cruciales. Además del crecimiento de la corteza prefrontal y el aumento de la dopamina, ocurren dos procesos más en paralelo que son esenciales para entender esta etapa:

			[image: ]	Poda neuronal

			Este proceso es, básicamente, una reducción del número de células, neuronas, conexiones y sinapsis en el cerebro. Durante la infancia, hasta aproximadamente los 11 años, se produce una superabundancia de neuronas, pero es en la adolescencia cuando el cerebro “descarta” aquellas conexiones que no son útiles y refuerza las que más se han usado.

			Podemos imaginar este proceso como el trabajo de podar un jardín. Cada invierno, necesitamos cortar las ramas viejas, las que bloquean la luz o invaden otros espacios, para permitir que en primavera las flores y árboles puedan crecer con más fuerza y espacio. De manera similar, en la adolescencia el cerebro corta lo que ya no es necesario —aquello que no se utiliza o ha perdido su función— para dar lugar a nuevas conexiones y aprendizajes. Lo que más se utiliza y lo que ha sido significativo hasta el momento tiene una mayor oportunidad de fortalecerse y “florecer”.

			[image: ]	Aparición de la mielina

			Junto con la poda neuronal también comienza la aparición de la mielina. Pero, ¿qué es la mielina y por qué es tan importante? La mielina es una capa que recubre las fibras nerviosas y permite que las señales entre las neuronas se transmitan de forma más rápida y eficiente. Es como pasar de un camino de tierra a una carretera pavimentada: la información viaja con mayor velocidad y mejor sincronización.

			Gracias a la mielina, el cerebro de nuestros adolescentes comienza finalmente a transformarse en un órgano más efectivo y eficiente… ¡POR FIN!

			Estos dos procesos, la poda neuronal y la aparición de la mielina, son los responsables de que el cerebro adolescente comience a funcionar de manera más integrada. Combinados con el desarrollo de la corteza prefrontal, nuestros hijos, al final de la adolescencia, ya son capaces de hacer juicios, discernir y tomar decisiones más reflexivas.
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