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Prólogo


Adolescencia: cerebro en remodelación es, de lejos, el mejor libro que he leído sobre el tema. No es fácil encontrar una publicación que les pueda llegar de manera simultánea a los padres de familia, a los profesionales, a los educadores y al público general interesado. He ahí la primera virtud del texto que llegó a mis manos.


La vida es un cambio constante, que a veces tiene ciertos saltos acelerados, como sucede en la adolescencia. En esta etapa de la vida, ya tu hijo no es un niño, pero tampoco parece ser un adulto. Tu hija se cree muy grande, pero aún se reúne con sus primas y se comporta como niña. Y sí, todo comienza a cambiar, no solo para ellos y ellas, sino para todos los que estamos a su alrededor. ¿Dónde está la niña que acostábamos todas las noches y que ahora se despide y se va a dormir sola? ¿Dónde está el niño que nos creía todo y ahora, sistemáticamente, cuestiona o descalifica lo que le decimos? ¿Dónde quedó el plan favorito entre cobijas viendo ciertos programas? ¿Qué pasa que ya no se dejan abrazar como antes y menos en público? ¿Será que tienen problemas y por eso están poco afectivos? Pues el asunto es más sencillo y natural de lo que creemos, y he aquí la segunda virtud de este texto: es una guía sencilla y práctica para entender la adolescencia y saber cómo digerirla con naturalidad.


El cuerpo, las hormonas, el cerebro, los vínculos, las emociones, las maneras, las creencias, las formas, los hábitos y, en general, la vida, cambian. Y en medio de esta avalancha de transformaciones, nuestra mente de padres a veces no tiene suficiente flexibilidad psicológica, lo que hace que nos cueste entender el ritmo de los tiempos; aceptar el momento histórico en el que estamos; digerir lo distinto, lo atípico o lo incontrolable, y es ahí cuando la adolescencia se nos puede volver todo un drama… y haremos que para nuestros adolescentes también lo sea.


Acompañar la adolescencia requiere el desarrollo de ciertas habilidades parentales. A continuación enumero las más relevantes:




	
Flexibilidad, para entender la diferencia y reconocer que el otro está forjando sus propios criterios y que ello, a veces, implica tomar distancia de lo que les hemos enseñado. Esto conlleva reconocer que la mente y el corazón del otro son distintos a los nuestros. Y ello no quiere decir que aceptemos todo o estemos de acuerdo en todo, pero sí es una invitación a ampliar nuestra mirada.


	
Compasión, para comprender que hay cosas que pueden parecernos tontas a nuestra edad, pero que no lo son a la edad de ellos. Hay que evitar perder la memoria y pretender que nuestros hijos alcancen la madurez antes de tiempo. Una mirada compasiva flexibiliza el “deber ser” y les permite ir madurando de nuestra mano y aprendiendo poco a poco qué es lo mejor para ellos.


	
Curiosidad, para navegar océanos nuevos que no existían en nuestra adolescencia: nuevas tecnologías, nuevos juegos, nuevos accesos, nuevas formas, nuevas músicas, bailes y artes. Esto nos permite indagar con espíritu abierto y no inquisidor ni acusador; pues dice la vieja ecuación: entre más juzgamos, más se cierra el vínculo y se aleja la conexión.


	
Empatía, que nos permita comprender el mundo desde la mirada de ellos y nos ayude a transmitirles que logramos entenderlos y que allí estamos para respaldarlos.


	
Autoridad compasiva, amorosa, flexible, empática y, al mismo tiempo, firme, consistente y estable; pues la autoridad exitosa en la adolescencia solo suele funcionar en medio de vínculos poderosos. Lo demás es lograr que digan lo que queremos escuchar, pero no lo que realmente está en sus corazones.





Y justo de esto se desprende la tercera virtud de este libro: sin ser un texto de respuestas únicas ni recetas infalibles, es un mapa claro y práctico para desarrollar estas habilidades, pues Juana Morales y la Pulga Zuleta te llevan de la mano a través de un recorrido en el que podrás entender los cambios físicos y psicológicos a partir de la ciencia, así como los cambios vinculares en la familia, relatados no solo desde su amplia experiencia acompañando familias, sino también con testimonios divertidos de su propio tránsito adolescencial con sus hijos.


Finalmente, el texto ahonda en muchas de las situaciones que, como padres, a veces nos aterran, pues si bien la adolescencia es un periodo de transformaciones asombrosas, también es una época en la que surgen riesgos: aparecen las drogas, los trastornos alimenticios, la vida sexual, la identidad de género y los peligros más allá de las fronteras familiares. Lo interesante es que este no es uno de esos libros que nos llenan de ansiedad o paranoia; más bien, todo lo contrario: nos ayuda a entender la realidad en su dimensión justa, y nos brinda relatos ejemplificantes y descripciones sencillas, así como herramientas concretas que podemos poner en práctica inmediatamente.


Conozco a Juana y a Cecilia hace un buen tiempo, no se me hizo extraño tener un texto tan finamente concebido, pues por décadas han acompañado a miles de familias de todos los sectores sociales, han entrenado a cientos de profesionales y han asesorado a decenas de organizaciones por toda Latinoamérica. Hemos desarrollado algunos proyectos juntos y conozco su rigurosidad, pero, sobre todo, doy fe de que el sentido del humor que encuentran en este libro es un calco de la vida real, que su forma de relacionarse es tal como acá se describe y que todo lo que hacen está impulsado por el profundo propósito que guía sus vidas.


Efrén Martínez Ortiz, PhD


Bogotá, 5 de mayo de 2025









Introducción


Somos Cecilia (más conocida como la Pulga) y Juana. Ambas somos mamás: Cecilia, de Laura y Andrés, y Juana, de Simón, Martín y Alicia. Llevamos más de tres décadas compartiendo la vida profesional como psicólogas y la personal como amigas. Esto ha significado sostenernos mutuamente en cada etapa de la crianza de nuestros hijos, desde los pañales hasta ver hoy adultos a cuatro de ellos y a Alicia, adolescente. Nos vemos todas las mañanas en el trabajo, primero en el jardín infantil que dirigimos juntas y luego, en las tardes, en el consultorio. Entre reuniones, atención a familias y caminatas matutinas, hablamos de nuestros hijos, de lo que nos preocupa y de lo que nos desafía. Nos acompañamos en la crianza como lo hacen muchas mujeres: compartiendo dudas, buscando respuestas y recordándonos una a la otra que no estamos solas. Ha sido un regalo, un privilegio y un tesoro que seguimos valorando.


Nuestros hijos crecieron con el privilegio de tener una familia extendida. De hecho, Martín y Simón se inventaron el término “primos amigos”, para referirse a Laura y Andrés, y después todos comenzaron a llamarse así entre ellos. Cada uno con su propio mundo, sus propios intereses y sus propias maneras de transitar la adolescencia. Es una amistad que ha perdurado a su manera, y entre ellos han construido formas de existir en la vida de los otros, a pesar de lo distintos que pueden llegar a ser.


Simón, el mayor de los cinco, encontró su universo en la música y la tecnología desde muy temprano, en una época en la que nuestros hijos aún tenían que buscar internet en lugar de recibirlo de manera inmediata. Mientras algunos de sus amigos durante la adolescencia exploraban otras pasiones, él se sumergía en su mundo, en el que un día podía escuchar Iron Maiden o Daft Punk y al siguiente, investigar sobre inteligencia artificial. Era una especie de biblioteca andante y solía introducir ideas extrañas y novedosas en los juegos con los otros tres. Tocaba la ocarina, hablaba de mundos que todavía no entendíamos, exploraba rincones de internet que pocos de su edad conocían y encontraba placer en lo complejo, en lo innovador, en lo que aún estaba por descubrirse.


Laura, por su parte, tenía siempre un libro en las manos, afición que hasta hoy la une con Simón. Leía sin parar, devorando historias que la transportaban a otros mundos y que, al mismo tiempo, funcionaban como un refugio frente a lo social. Desde pequeña mostró una curiosidad insaciable y una capacidad de estructurar el pensamiento que muchas veces nos dejaba sin respuestas. Tocaba el chelo, al igual que Simón en un principio; de hecho, compartían el instrumento, pues habíamos comprado uno solo que viajaba de una casa a la otra cada semana. Laura asistía a sus clases de música con la misma disciplina con la que organizaba su vida, con un rigor y una constancia que parecían innatos en ella. Su mente estaba siempre un paso más adelante, cuestionando, investigando, tratando de salvar el mundo.


Martín fue el adolescente que aparece en cada libro dedicado a este periodo de la vida. Simpático, extrovertido, el que siempre tenía planes y se atrevía a más. No había una sola fiesta a la que no lo invitaran, ni una tarde en la que no estuviera rodeado de amigos o practicando algún deporte. Jugaba fútbol, era atleta, tocaba la batería con la misma energía con la que se movía en el mundo, siempre con una intensidad que lo definía. En el grupo de cuatro era siempre el que motivaba a los otros a soltar los libros y los videojuegos para moverse y tomar aire fresco. Se conectaba con Andrés a través del fútbol. Su adolescencia fue vibrante, llena de movimiento, de exploraciones y de ciertos desafíos. Hubo muchas visitas al colegio para solucionar los problemas típicos de esta etapa, porque con él la vida siempre era agitada y llena de experiencias que, aunque a veces retadoras, lo ayudaron a forjar su carácter.


Andrés, en su tránsito por la adolescencia, hizo algo que nos marcó a las dos: un día, a los 14 años, levantó la mano y nos dijo con absoluta claridad que no quería seguir estudiando en el colegio al que iba. Dijo: “Me demoré en decirlo porque no quería que fuera una pataleta de adolescente”. Con esa firmeza tan propia de él, nos obligó a detenernos, a reflexionar y a replantearnos muchas cosas. Andrés no encontró en el fútbol el espacio de pertenencia que otros de su edad hallaban, pero en lugar de alejarse del deporte, decidió conocerlo desde otro ángulo. Se dedicó a estudiar dirección técnica, a sumergirse en la historia del fútbol y a escribir sobre el tema. Su otra pasión han sido los videojuegos, gusto que lo unió siempre a Simón. Como todos, también encontró en la música un espacio de conexión y amistad, y el chelo fue un instrumento que lo acompañó en distintas etapas de su vida.


Alicia vive apasionada por el canto y es profundamente sensible a las injusticias del mundo; nos ha mostrado otra versión de la adolescencia. Al ser la menor y haber nacido mucho después que los otros cuatro, ha visto a los demás construir sus vidas adultas, lo que a veces funciona como un modelo y a veces, como una idealización que debe ser aterrizada. Así como Martín era el adolescente de todos los libros de crianza, Alicia ha encarnado recientemente a la típica adolescente mujer que quiere dejar claro quién es. Tiene una relación bella y cada vez más cercana con sus hermanos, y conecta muy bien con Andrés y Laura.


Con ella hemos visto una cara nueva y distinta de la adolescencia. Criar en esta época es una experiencia completamente distinta a la que vivimos con los mayores, y la principal diferencia radica en la existencia de las redes sociales. Las amistades de los grandes se construyeron de otra manera. Los fines de semana terminaban en paseos donde los niños jugaban, mientras nosotras hablábamos de la vida y del trabajo; con ellos, la adolescencia ocurrió en la calle, en los planes del fin de semana, en las llamadas de teléfono fijo que a veces duraban horas. Con Alicia, todo es distinto. Su mundo está conectado todo el tiempo, la tecnología ha sido una extensión de su vida social desde muy pequeña. Sus planes no dependen solo de si tiene permiso para salir, sino de si tiene conexión a internet. Las amistades están a un mensaje de distancia, las opiniones de otros llegan de inmediato y lo privado es cada vez más difícil de definir. Con ella hemos tenido que replantearnos muchas cosas que dábamos por sentadas, cuestionarnos reglas que parecían inamovibles y entender que, aunque la adolescencia sigue siendo una etapa de descubrimiento y crecimiento, las formas como se vive han cambiado radicalmente.


Como pueden ver, crecimos juntas como mamás en la crianza, con la certeza de que entre nosotras había un espacio seguro para hablar de lo difícil, de lo que dolía, de lo que nos hacía dudar. Vivimos momentos críticos a lo largo de nuestra maternidad, atravesando cambios que transformaron nuestras vidas y las de nuestros hijos. La separación casi simultánea de nuestros matrimonios nos enfrentó a la crianza desde un lugar distinto, con nuevas dinámicas familiares que nos desafiaron y nos hicieron replantearnos muchas cosas. Luego vino el segundo matrimonio de Juana y, con él, el nacimiento de Alicia.


Como los hijos pueden llegar a nuestras vidas de distintas maneras, a nuestra historia también llegaron Jota y Charlie, hijos de una pareja que Cecilia tuvo durante varios años luego de su divorcio. Ellos habían perdido a su mamá y, al entrar en esta manada, nos enfrentamos a un aprendizaje distinto: no solo integrar sus historias y emociones en nuestra dinámica familiar, sino también brindarles el amor, la contención y la seguridad que necesitaban.


Escribir este libro ha sido un ejercicio de pasión, pero también de sinceridad y esfuerzo para poner en palabras años de aprendizaje, aciertos y errores. Ha sido, en muchos sentidos, un viaje en el tiempo, reviviendo momentos, emociones y dudas que marcaron nuestro camino como madres y como profesionales de la crianza. Por esa razón, lo primero que debemos hacer es una confesión: nosotras también tuvimos momentos de miedo a la adolescencia de nuestros hijos e hijas. Aunque llevábamos años acompañando a otras familias en el proceso de crianza, cuando nos tocó vivirlo en carne propia nos dimos cuenta de que el conocimiento y la experiencia no siempre nos hacían sentir preparadas. Y es que, hay que decirlo, la adolescencia puede ser un territorio incierto, un mar de emociones cambiantes, de momentos de conexión y de distancia, de certezas que se tambalean y reglas que se cuestionan. Nosotras tampoco tuvimos siempre claro qué hacer cuando un hijo nos pedía permiso para ir a una fiesta que nos generaba inquietud, ni cuando los saludábamos y nos respondía con gruñidos en lugar de palabras. Mucho menos supimos de inmediato cómo actuar cuando, en claro signo de rebeldía, sobrepasaba los límites que creíamos inamovibles. La realidad es que, por más que creamos tener respuestas, la crianza siempre nos enfrenta a nuevas preguntas.


Eso es precisamente lo fascinante de esta etapa del desarrollo. Cada adolescente es un mundo en sí mismo, y su crecimiento, con todas sus luces y sombras, es un proceso tan único como impredecible. Precisamente eso es lo que hace que la crianza sea una experiencia llena de incógnitas, aprendizajes, disfrute y desafíos constantes. Además, si bien conocer la teoría puede ser una guía valiosa, estar inmerso en esos momentos retadores requiere mucho más que conocimientos: hace falta esfuerzo, amor, paciencia y, por supuesto, la disposición a equivocarse y aprender en el camino. Ser muy curiosos para querer entender ese ser maravilloso que tenemos enfrente. Con nuestra manada de hijos hemos aprendido muchísimo, desde sobre ocarinas y videojuegos, hasta sobre redes sociales, fama y temas de sexualidad y género.


De esa idea de abarcar la adolescencia a partir de la curiosidad se desprende que este libro no pretenda ser un manual con respuestas absolutas, sino más bien un conjunto de relatos construidos sobre la experiencia y el aprendizaje. Hemos reunido crónicas de nuestras vivencias como madres y como profesionales, y hemos recopilado testimonios de padres, madres y adolescentes con quienes hemos trabajado en más de 30 años de acompañamiento en la crianza.


A través de estas historias buscamos entender y transmitir lo que significa criar a un adolescente más allá de la teoría: un ejercicio de descubrimiento diario, de incertidumbre, asombro y, sobre todo, amor. Esperamos que las anécdotas que encontrarás aquí te hagan conectar, reír, identificarte y encontrar ideas.


¿Para qué un libro sobre adolescencia?


Es probable que alguien se esté preguntando por qué escribimos un libro sobre adolescencia cuando nuestro reconocimiento profesional está principalmente asociado a la primera infancia —sobre todo, por nuestro taller de desarrollo infantil Vueltacanela—. Aquí está la respuesta. Uno de los proyectos más importantes que emprendimos hace tiempo es la consultoría en crianza, en la que iniciamos nuestra formación con un entrenamiento con el pediatra estadounidense T. Berry Brazelton. En todos estos años hemos acompañado a padres y adultos significativos en la vida de los niños (por su presencia y conexión), ofreciéndoles una guía anticipatoria del desarrollo emocional de estos, siempre desde una mirada compasiva, tanto hacia los niños como hacia los propios adultos. Este proyecto fue creciendo y nos llevó a compartir el conocimiento con nuestros pacientes, en conferencias y en diferentes espacios de formación.


Pero, así como el proyecto creció, también lo fueron haciendo los hijos propios y los ajenos, esos niños y niñas que han llegado a nuestro corazón a través de su presencia o la de sus padres. Por eso, como siempre hemos sido apasionadas por el comportamiento, las emociones y las explicaciones que nos brinda la neurociencia, sentimos la necesidad de profundizar en la adolescencia para seguir acompañando a padres y adultos que están cerca de adolescentes, proporcionando una guía protectora de los vínculos.


Vivimos en un mundo que cambia a un ritmo vertiginoso. Estamos rodeados de redes sociales, de una proliferación de información que a veces resulta abrumadora, de noticias que nos enfrentan constantemente con crisis climáticas, conflictos políticos y transformaciones sociales profundas. Y ahora, además, convivimos con la inteligencia artificial, que se está integrando en nuestras vidas de maneras que apenas estamos empezando a comprender. Todo esto no solo cambia la manera en que vivimos, sino también cómo nos relacionamos con nuestros hijos e hijas y cómo imaginamos su futuro.


“¿Qué tipo de mundo les estamos dejando a nuestros hijos?”, “¿cómo será crecer en un entorno tan incierto y tan diferente al que conocimos?”. Estas son preguntas frecuentes que se hacen los padres y preocupaciones que parecen amplificarse cuando, en la adolescencia, empezamos a tener menos control sobre la vida de nuestros hijos y, por ende, a sentir que no podemos protegerlos y guiarlos de la misma manera.


“¿Cómo van a enfrentar al mundo con todo lo que está pasando?”, “¿cómo van a manejar esa cantidad de estímulos e información?”, “¿cómo van a crecer en un entorno que, muchas veces, parece tan incierto?”. Estas preguntas pueden generar angustia, especialmente cuando pensamos en esa etapa de la adolescencia, que ya de por sí, antes del desarrollo tecnológico y el cambio climático que mencionamos, era reconocido como un momento lleno de desafíos.


¿Cómo navegar entonces todas esas preocupaciones y ansiedad? Muy temprano en nuestra práctica profesional comprendimos que las relaciones amorosas, claras, firmes, seguras, divertidas y conectadas emocionalmente nutren los vínculos que perduran para toda la vida y que son protectores de las dificultades que puedan aparecer.


A lo largo de nuestra trayectoria hemos brindado herramientas, explicado los comportamientos esperados en cada momento y ayudado a las familias, maestros y terapeutas de otras ramas a comprender las necesidades que surgen en la relación con los niños y adolescentes, mediante asesorías, conferencias y consultas. Ahora, con este libro, queremos llegar a un público aún mayor, para que cada vez más adultos cuenten con las herramientas necesarias para relacionarse de la manera más sana posible con los chicos de esta edad y sean una guía para ellos en esta etapa que resulta especialmente retadora para todos.


Para entender lo que surge en las dinámicas familiares cuando un hijo entra en la adolescencia es importante saber que lo que ocurre con los hijos está profundamente conectado con nuestras emociones más intensas, esas que se sienten “desde las tripas”. Es una relación que tiene mucho de visceral, lo que hace que nuestras reacciones y las de nuestros hijos lleguen a altos niveles de intensidad en varias ocasiones. Por eso, aunque tengas toda la teoría y el conocimiento, transitar ciertos momentos puede ser desafiante si no logras comprenderlos y saber acompañarte en ellos.


Queremos aclarar que no tienes que tener un hijo adolescente para dejarte guiar por nosotras y lo que ofrecemos aquí. Este libro está dirigido a todos los adultos que interactúan con preadolescentes y adolescentes, ya sea con un vínculo familiar, terapéutico o educativo. Nuestro propósito es ofrecerte una visión diferente —compasiva contigo y con tu adolescente o adolescentes— a través de la cual puedas comprender las cosas que son esperables en este momento de la vida y equiparte con herramientas para atender las necesidades que se van a presentar en la relación con ellos. En otras palabras, te estamos ofreciendo unas gafas con las que puedas mirar a tu adolescente de una manera más consciente y empática.


Un elemento fundamental para el uso de esas gafas es la compasión, que en la crianza no es indulgencia, sino una forma de educar con el respeto y la conexión, promoviendo un vínculo sólido y saludable. Tener compasión contigo y con tu adolescente es el primer paso al que te invitamos en este camino en el que te estás embarcando con nosotras. Todos queremos sentirnos suficientes, aceptados, amados y apreciados.


Con las gafas y la compasión, así como con todo lo que encontrarás en este libro, queremos ayudarte a entender la manera de pensar de una persona adolescente para que desde esta comprensión puedas ponerte en su lugar y gestionar mejor esos comportamientos que, en ocasiones, resultan desafiantes. También esperamos que con este libro puedas revisar las emociones que te generan sus cambios y comportamientos, validando que hay momentos de mucha satisfacción y momentos en los que es esperable que te sientas confundido y hasta frustrado. Hemos creído y confirmado por muchos años que conocer a tus hijos y conocerte mejor a ti mismo va a proteger el vínculo de las vicisitudes que nos trae la vida y hace que la crianza tenga una intención y un propósito más claros.


Sabemos que, muchas veces, las familias llegan a la adolescencia de sus hijos con heridas o temores de su propia vida, y eso puede generar una anticipación cargada de ansiedad. Nos gusta recordarles: cada historia es única, tu historia no tiene por qué ser un lastre. Este es tu momento de construir algo diferente, algo que no repita las dificultades que tú viviste, sino que esté basado en la conexión y el afecto. Sabemos también que cada familia es particular, y por eso nos enfocamos en entender el temperamento, el carácter y la personalidad de los adultos y de los niños y adolescentes, entendiendo cómo estos factores afectan la dinámica familiar.


Por eso, en estas páginas queremos brindarte herramientas flexibles y valiosas que puedas adaptar a tu realidad. Las gafas te permitirán ver las cosas desde otra perspectiva, pero también te ofrecerán múltiples alternativas para reaccionar y manejar las situaciones.


Criar es como sembrar o llenar un morral


A Juana siempre le ha apasionado la jardinería. Puede pasar horas sembrando, cuidando hortalizas o arreglando las plantas de su casa. Sin embargo, no siempre todo crece como ella esperaría. A veces la tierra no está bien abonada o las condiciones no son las adecuadas, el clima puede jugar en contra o a algunas plantas les falta algo más de dedicación. Otras veces las plantas nos piden más luz, aunque en el vivero nos hayan dicho que es mejor dejarlas en la sombra, o al cambiarlas de lugar en una mudanza dejan de responder de la misma forma a las rutinas que antes las mantenían sanas. Pero si las escuchamos, aprendemos de ellas y flexibilizamos nuestras rutinas y métodos de cuidado, nos recompensan con su belleza y fortaleza un tiempo después.


Al igual que con la jardinería, en la crianza preparar un buen terreno no es algo que se haga de un día para otro. La crianza es un proceso continuo, lleno de ajustes y aprendizajes, de ensayos y errores, en el que cada acción deja una huella y construye, con el tiempo y el cuidado, el futuro de nuestros hijos.


Otra metáfora que nos gusta usar para explicar la crianza es la del morral. Cada individuo llega al mundo con un morral a cuestas, que ya trae algunas cosas de fábrica, y cada vivencia y experiencia van llenándolo de nuevos elementos. Todo lo que hacemos como madres y padres aporta elementos a ese morral. Algunos de estos pesan más que otros y algunos les pueden ser más o menos útiles, pero en definitiva, todo va para dentro.


Aclaremos ahora algunos conceptos que vas a necesitar a lo largo de esta lectura y que nos explican qué tipo de cosas vamos echando en el morral de nuestros hijos. Efrén Martínez, PhD en Psicología y experto logoterapeuta, define la personalidad de un individuo como una combinación de temperamento y carácter. El temperamento es la parte biológica, heredada e innata de cada persona, y determina cómo respondemos a diversos estímulos y situaciones desde que nacemos, y estas características se mantienen a lo largo de la vida. El temperamento es aquello con lo que cada morral viene cargado de fábrica. El carácter, en cambio, se forma a lo largo de la vida, a través de nuestras experiencias y aprendizajes, y es el que ayuda a gestionar el temperamento. Aquí juegan un papel fundamental las relaciones con el entorno y las experiencias con las que se va llenando el morral.


La personalidad se va construyendo a lo largo de la vida, pero se va haciendo más estática en la medida en que avanzan el desarrollo biológico y psicológico; la infancia y la adolescencia son las etapas de mayor dinamismo.


Como padres podemos ayudar a que el morral contenga herramientas útiles para afrontar el mundo, como el manejo de emociones, formas saludables de relacionarse con los demás, estrategias para enfrentar el malestar, formas de entender las normas y los límites y maneras de aprender cosas nuevas. Cuando llega la adolescencia, el equipaje se convierte en los instrumentos para orientarse en la vida, aunque todavía lo estén alimentando. ¿Recuerdas esa preocupación sobre soltar a tu hijo en el mundo en el que vivimos? Pues para eso es el morral. Así como cuando le empacabas la maleta para la excursión del colegio con las cosas que anticipabas que iba a necesitar lejos de ti, durante la crianza le has ido empacando su morral para la adolescencia. El contenido de ese morral lo usará, sobre todo, en lo más importante para una persona en esta etapa: con sus amigos, sus amigas y sus relaciones sociales. Las herramientas que les ayudamos a poner en ese morral son las que utilizarán para elegir, en la medida de lo posible, ambientes seguros para conectar con los demás y para tomar riesgos que sean, al mismo tiempo, emocionantes y manejables.


En todas las relaciones hay dos o más historias. En este caso tenemos al menos la de tu adolescente, la tuya y la de tu pareja, entre otros, según la composición de tu familia y el contexto en el que vivas con tus hijos; y cada una de las personas del sistema cargan su propio morral. Estas historias de vida se alimentan de experiencias, fortalezas y sensibilidades. Además, el momento de vida en el que se encuentra cada miembro de la familia afecta siempre la manera en la que nos relacionamos. Con todos estos factores en juego hemos venido también construyendo un vínculo con nuestros hijos que marcará muchas cosas en la relación al inicio y durante la etapa de su adolescencia.


La importancia de construir herramientas emocionales


En una ocasión, la directora de un colegio nos llamó preocupada por un grupo de estudiantes de séptimo grado. Nos dijo que los conflictos en el grupo no paraban y que parecía que los estudiantes no sabían cómo resolverlos y todo se convertía en un drama. Al profundizar en el problema, nos dimos cuenta de que muchos de esos niños y niñas carecían de herramientas para manejar sus emociones o para comunicarse sin lastimar al otro. Nos preguntamos con qué tipo de recursos emocionales para afrontar estas situaciones habían equipado sus morrales durante la infancia.


Las habilidades que se adquieren en la niñez son la base de las que usarán más adelante, especialmente en sus relaciones con los demás. Si no han tenido la oportunidad de aprender a escuchar, a poner límites o a tolerar la frustración, la adolescencia se vuelve aún más desafiante. Sin embargo, nunca es tarde para empezar a darles a los hijos la seguridad y el apoyo que necesitan para construir estas capacidades. El morral sigue abierto y el suelo de nuestro jardín todavía recibe agua, fertilizante y otros cuidados.


Con esto, volvemos sobre la compasión y la flexibilidad: es distinto cuando llenamos el morral dándonos tiempo de pensar qué le cabe y entendiendo que hay días en los que, por mucho que queramos meterle un elemento más, está demasiado lleno, que cuando somos inflexibles y tratamos de embutir todo lo que quisiéramos que cupiera en él. Tener una mirada compasiva sobre las dificultades de un adolescente no significa que no necesiten estructura en casa, límites claros o adultos que los orienten cuando se equivocan. De hecho, contar con una estructura firme y consistente les ayuda a fortalecer su autoestima y a sentirse seguros en su proceso de aprendizaje. Tener una mirada compasiva consiste en ser capaces de flexibilizar nuestras ideas del “deber ser” para entender qué les está dificultando transitar por una situación específica. Si luego de fallar cinco veces en el intento de meter un cuaderno en el morral nos detenemos a pensar cómo solucionar la falta de espacio (tal vez cambiando el morral por uno más amplio, o el cuaderno por uno más pequeño), evitamos romper el morral, arrugar el cuaderno y frustrarnos por no ser capaces de solucionar la situación.


Ahora, fíjate que en ningún momento te estamos proponiendo desistir de meter el cuaderno en el morral, sino alentándote a buscar alternativas. Veamos qué pasa cuando optas por la primera solución, con un caso real que atendimos en consulta. Era un chico de 12 años que jugaba fútbol y, cada vez que no le pasaban el balón o el otro equipo anotaba un gol, se salía de control, lloraba, insultaba a los demás y hasta les pegaba, y se salía de la cancha. Su padre, ansioso por evitarle el malestar, le decía que no tenía que seguir jugando si no quería, que simplemente se calmara. Sin darse cuenta, al intentar protegerlo de la frustración, el padre lo estaba privando de una lección valiosa: manejar la derrota. Con el tiempo, este padre comprendió que su hijo no necesitaba que le evitaran la incomodidad, sino que lo acompañara en ella. En lugar de decirle que no jugara, comenzó a apoyarlo para que pudiera gestionar su malestar y su comportamiento. Así, el chico no solo aprendió a perder un punto, sino también un partido sin derrumbarse. Descubrió que podía enfrentarse a los desafíos y seguir adelante. El padre fue capaz de detenerse, observar la situación y encontrar una forma de llenar el morral de su hijo con nuevas herramientas, con paciencia y con tiempo.


Esto puede resultar difícil de lograr cuando confundimos incomodidad con sufrimiento. Muchos padres buscan proteger a sus hijos de cualquier situación que los haga sentir mal y lo entendemos: todos queremos lo mejor para nuestros hijos. Sin embargo, el problema es que, al evitarles cualquier incomodidad, también les evitamos el aprendizaje. Para distinguir entre incomodidad y sufrimiento, a veces basta con preguntarnos: “¿Es esta una situación segura así sea difícil e incómoda?”. Perder un partido o no meter un gol frustraba al niño del ejemplo anterior, pero no lo ponía en peligro.


La frustración, la paciencia y la perseverancia son habilidades cruciales para nuestra existencia en un mundo imperfecto y lleno de retos y obstáculos, en el que las cosas no siempre se pueden controlar ni siempre salen como quisiéramos. Si les damos el espacio para vivir y navegar esas situaciones, y los acompañamos en el proceso, los estamos preparando para el mundo en el que vivimos.


¿Qué encontrarás en este libro?


Una guía de navegación para la etapa de la adolescencia de tu hijo —esa transición crucial hacia la vida adulta, llena de cambios y oportunidades—, con una mirada curiosa, amorosa y comprensiva. Si logramos entender las particularidades de esta etapa, podemos abordarla con menos tensión y más claridad, además de continuar nutriendo los vínculos para tener relaciones conectadas, en las que atendamos las emociones del adolescente y lo equipemos con herramientas que lo ayuden a protegerse de los comportamientos que implican un riesgo para su salud física y mental.


Queremos invitarte a ver la adolescencia desde una nueva perspectiva. Más que un problema por resolver, es una etapa que merece ser acompañada con curiosidad y empatía. Cada capítulo está pensado para ofrecer herramientas, pero también para generar reflexión. No hay respuestas únicas ni fórmulas mágicas, porque cada adolescente es un mundo en sí mismo. Lo que sí podemos hacer es ofrecerte un mapa para transitar este camino con mayor claridad, entendiendo que, aunque haya momentos de incertidumbre, el vínculo con nuestros hijos sigue siendo la brújula más importante en esta etapa de su vida.


El libro está dividido en cuatro secciones. En la primera, abordamos los cambios que experimenta el adolescente y su efecto en la familia. No es solo el hijo quien cambia; la relación con él también se transforma. Entender qué sucede en este proceso es clave para poder acompañarlo sin perder la conexión. En el primer capítulo de esta sección hablamos del tránsito hacia la adolescencia, es decir, esos primeros indicios de cambio que aparecen alrededor de los 9 o 10 años (periodo conocido como preadolescencia) y que a menudo sorprenden a las familias.


Con estos cambios llegan también los duelos, así que en el capítulo dos exploramos la sensación de pérdida que muchos padres experimentan cuando su hijo deja de ser el niño que conocían, cuando sienten que se aleja, pero también cuando comienzan a ser vistos por él de forma distinta. Estos cambios no suceden en un vacío, sino dentro de un sistema familiar que se ve impactado —toda la dinámica familiar cambia— y esto es precisamente lo que exploramos en el capítulo tres.


Por supuesto, la adolescencia trae consigo una serie de preocupaciones y temores que muchas veces condicionan la manera en que educamos, por eso, en el cuarto capítulo analizamos esas ideas preconcebidas que giran en torno a esta etapa: el miedo al consumo de sustancias, la sexualidad, las redes sociales y la exposición, los riesgos físicos y, en última instancia, el futuro de nuestros hijos.


Después de explorar la experiencia de la adolescencia en la familia, en la segunda sección nos sumergimos en el cerebro, el cuerpo y las emociones de los adolescentes. Aquí nos alejamos de las interpretaciones subjetivas y nos enfocamos en entender, desde la ciencia, qué está ocurriendo en su mente y en su cuerpo. En el capítulo cinco nos enfocamos en explicar por qué, al llegar a esta etapa, los hijos comienzan a desidealizar a sus padres, miran cada vez más hacia sus amigos y, en muchos casos, empiezan a distanciarse. También exploramos cómo la era digital ha modificado estas dinámicas, generando nuevas formas de comunicación y, a la vez, nuevas barreras.


Pero la adolescencia no es solo una cuestión emocional o psicológica, también es, en gran medida, un cambio físico. Por eso, en el capítulo seis explicamos cómo los cambios en el cuerpo —desde el crecimiento acelerado hasta la influencia de las hormonas y los neurotransmisores— afectan directamente el comportamiento del adolescente.


No podemos hablar de adolescencia sin hablar del cerebro, así que en el capítulo siete exploramos lo que la neurociencia nos ha revelado sobre cómo procesa el cerebro las emociones y, específicamente, el funcionamiento del cerebro adolescente. ¿Por qué reaccionan de manera tan intensa? ¿Por qué parecen ser impulsivos? ¿Por qué buscan la validación de sus pares con tanta necesidad?


A partir de lo que sabemos del cerebro y el cuerpo adolescente, en el capítulo ocho nos enfocamos en cómo procesan y manejan sus emociones. Aprender a regularlas no es algo automático, y en este capítulo ofrecemos estrategias para que los padres puedan acompañar a sus hijos en este proceso sin caer en la frustración o la desconexión.


En el último capítulo de esta sección analizamos un tema que preocupa a todas las familias: las conductas de riesgo. ¿Qué lleva a un adolescente a buscar experiencias intensas? ¿Por qué, a pesar de conocer los peligros, sigue tomando decisiones impulsivas? Aquí explicamos cómo el cerebro adolescente busca novedad, intensidad y validación social, y cómo esto se traduce en diferentes tipos de riesgo. También reflexionamos sobre cómo la percepción del riesgo que tienen los padres puede afectar la relación con sus hijos.


Acompañar a un adolescente en su camino hacia la adultez implica mucho más que establecer normas y supervisar su día a día. Es una etapa en la que la relación con los padres se redefine, y encontrar el equilibrio entre el acompañamiento y la autonomía se vuelve crucial. Por eso, en la tercera sección del libro te ofrecemos herramientas prácticas y reflexiones que te ayuden a fortalecer el vínculo con tu hijo adolescente, y te proporcionamos estrategias concretas para construir una relación sólida, segura y basada en la confianza.


En el primer capítulo de esta sección, el diez, exploramos la importancia de los límites como una forma de brindar contención y estabilidad en esta etapa de cambios. Muchas veces los padres sienten que poner normas es una tarea desgastante, pero, en realidad, los adolescentes necesitan esa estructura para sentirse seguros. Aquí analizamos cómo establecer límites efectivos, cómo ajustarlos según la edad y las necesidades de cada hijo, y por qué es fundamental que las consecuencias no sean vistas como castigos, sino como herramientas de aprendizaje.


En el capítulo once abordamos estrategias concretas para fomentar espacios de encuentro con los adolescentes. La clave está en la calidad del tiempo compartido más que en la cantidad, y aquí te ofrecemos ideas sobre cómo fortalecer la relación a través de la comunicación y el conocimiento mutuos. Este capítulo está pensado para ayudarte a mantener un vínculo cercano y significativo, incluso en los momentos de mayor distancia emocional.


Sabemos que el día a día de una familia con adolescentes puede ser intenso y, muchas veces, las mejores oportunidades de conexión ocurren en lo cotidiano. Por eso, en el capítulo doce reunimos una serie de estrategias que los padres pueden aplicar a lo largo del día para reforzar la conexión con sus hijos. Son prácticas sencillas, pero poderosas, que pueden marcar la diferencia en la relación. Además, incluimos valiosas sugerencias de los propios adolescentes sobre qué acciones y actitudes de los adultos favorecen una relación positiva con ellos.


Ahora, para sostener esta relación de una manera saludable, los padres también deben cuidarse a sí mismos, por eso dedicamos el capítulo trece al autocuidado de los padres. En este reflexionamos sobre la importancia de que los adultos cuiden su bienestar emocional y físico con el fin de estar presentes en la crianza sin agotarse en el intento. Abordamos también prácticas fundamentales como la respiración y la meditación, el ejercicio, la alimentación y las relaciones personales, aspectos que benefician directamente nuestra energía y estado emocional.


Nuestra invitación


Partimos del principio de que todos los padres queremos hacer bien nuestra tarea y darles lo mejor a nuestros adolescentes. Ten en cuenta que tú también estás aprendiendo y traes en tu morral las vivencias con tus padres, maestros y demás adultos que te rodearon. Algunas de estas situaciones te pudieron generar heridas, otras, por el contrario, mucho crecimiento. Es común que en algunos momentos sea confuso saber cuáles deberías usar y también puede pasar que justifiques algunas prácticas que generan dolor porque a ti te las hicieron y “no te pasó nada”. Hoy sabemos más sobre el desarrollo emocional de lo que sabían las generaciones anteriores y vale la pena aprender o sumar nuevas herramientas.


Partimos también de otro principio: cada padre es experto en sus hijos y tiene un radar que prende las alarmas cuando algo no está funcionando. Por eso, queremos invitarte a que, así te frustres y te equivoques, mantengas la confianza en ti y en que conoces a tu hijo y te conoces a ti. ¡No todo es terreno desconocido!


La adolescencia no tiene que ser una batalla constante. Puede ser una etapa de crecimiento, conexión y aprendizaje, tanto para los adolescentes como para ti. Nuestro deseo es que este libro te ayude a mirarla con menos miedo y más curiosidad, menos rigidez y más flexibilidad, y, sobre todo, con la certeza de que, aunque cada camino sea distinto, no están solos en este viaje.
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Capítulo 1 

Tránsito a la adolescencia



¿Grande o chiquita? El dilema de Paola


(Cecilia)


Paola, de 10 años, entró al consultorio con cara de pocos amigos. No quería estar ahí.


—Mis papás dicen que me transformo en un monstruo cuando me enojo —dijo, cruzándose de brazos. Pero mientras pintaba y charlaba sobre el colegio y sus amigas, de repente… ¡Lágrimas!—. Pulga, ¿puedes creer que mi mejor amiga dice que soy una niña chiquita porque todavía juego con mis peluches y muñecas? ¡Y ahora no quiere venir a mi casa!


Al parecer, su amiga había decidido remodelar su cuarto y lo había convertido en algo digno de una influencer adolescente: cojines peludos, fotos con amigas, un espejo enorme, y cero, absolutamente “cero”, juguetes. Como una especie de manifiesto de independencia, había regalado todas sus muñecas, y decía mentiras con respecto a sus peluches. Paola estaba en crisis. Por un lado, la idea de cambiar su cuarto le sonaba emocionante. Se imaginaba con un escritorio elegante, luces led y una pared llena de fotos con sus amigas. ¡Hasta podía verse posando frente a un espejo como las chicas grandes! Pero… ¿despedirse de sus peluches favoritos? ¿Olvidarse de sus muñecas que todavía eran parte de sus aventuras secretas? ¡Jamás!


—No sé si soy grande o chiquita —confesó, con cara de quien acaba de descubrir que el helado de chocolate se ha acabado.


Y tenía toda la razón. Estaba en un punto intermedio, en esa extraña tierra de nadie donde un día quieres jugar a las escondidas y al otro te interesa la moda. Donde te emociona la idea de ser mayor, pero a la vez te aferras a los recuerdos más felices de la infancia. Al final, invitamos a su mamá a la sesión y con ella pudimos ver que la irritación de Paola era por este sentimiento de no saber a dónde pertenecía. Hablamos un poco de esas emociones y sobre algunas cosas que le molestaban de lo que estaba pasando en su cuerpo. Llegamos a la conclusión de que sí quería un cambio, pero no drástico, y juntas idearon un plan: ¿Qué tal hacer algunos cambios, pero sin tener que deshacerse de lo más querido? Tal vez un nuevo color en las paredes, quizás un rincón especial para estudiar, pero los peluches seguirían ahí, acompañándola en su transición.


Sobre su amiga, entendió algo importante: todas estaban cambiando. Algunas más rápido, otras más lento; cada una a su ritmo.


El miedo de María


(Juana)


Estaba una mañana caminando en el pasillo del edifico donde trabajo cuando Elena me detuvo.


—Juanis, estoy preocupada por María. —María era la hija de 10 años de Elena, de quien ella siempre hablaba con orgullo, pero esta vez su tono era distinto—. Anoche me dijo, con lágrimas en los ojos, que no quiere crecer. Le parece terrible ser adolescente. Yo intenté explicarle que crecer era maravilloso, que podría hacer muchas cosas nuevas, que ella y yo viviríamos experiencias fabulosas juntas. Pero entre más hablaba, más angustiada la veía.


Después de un rato, María le había confesado lo que realmente le preocupaba: no saber cómo sería ella misma cuando fuera grande. Le gustaba quién era ahora y le asustaba cambiar. Decía que los adolescentes eran raros, difíciles, que sus cuerpos cambiaban demasiado y que ella no quería eso.


—Intenté calmarla, decirle que crecer no es malo, pero no sé si la ayudé. No quiero quitarle importancia, pero tampoco quiero hacerla sentir peor. ¿Tú qué harías?


Le dije que convencerla de que crecer era maravilloso no era lo que su hija necesitaba ahora, porque para María, en ese momento, no lo era. Que yo creía que abrir un espacio de conversación en el que sintiera que podía hablar de lo que le angustiaba sin ser corregida era una oportunidad valiosísima para ellas. También que este es un temor frecuente en algunos niños, cuando ven que se acerca el momento de que su cuerpo cambie.


—¿Y si me pregunta otra vez si todo va a estar bien?


—Dile la verdad. Que crecer a veces se siente raro, que no lo tiene que enfrentar sola. Que tiene sentido lo que ella está sintiendo y que vas a estar ahí para acompañarla. Que, aunque su cuerpo cambie y se convierta en una adolescente, seguirá siendo ella.


Esa noche, Elena decidió no presionar la conversación. María ya estaba acostada cuando entró a su habitación.


—Hoy pensé mucho en lo que me dijiste ayer —dijo María.


—Creo que tienes razón en algo —respondió Elena—. Crecer puede dar miedo. A veces cambiar es incómodo. A mí también me pasó cuando era niña.


—¿A ti te daba miedo crecer?




—A veces sí. Me acuerdo que me ayudó saber que, aunque lo hiciera, seguiría siendo yo.


—Es que no quiero cambiar.


—No vas a cambiar por completo de repente. Crecer no es despertarte un día siendo otra persona. Va pasando poquito a poquito.


—No quiero pensar más en esto hoy.


—Está bien. No tienes que tener todas las respuestas ahora.


Esa noche, por primera vez en varios días, María se durmió tranquila.


La preadolescencia: una etapa clave de transición


La preadolescencia es un periodo de cambios profundos en el desarrollo físico, emocional y cognitivo, que requiere una adaptación en la manera como nos comunicamos y brindamos apoyo emocional. Es una etapa de transición en la que los niños dejan atrás la infancia, pero aún no han alcanzado la adolescencia. Esta fase no solo implica transformaciones visibles en el cuerpo, sino que también marca el comienzo de una nueva etapa de construcción de la identidad y una reconfiguración en la forma de pensar, sentir y relacionarse con los demás. Los padres solemos interpretar estos cambios como una adolescencia temprana, pero en realidad son una etapa anterior, en la que comienzan a presentarse cambios importantes en sus cuerpos, su comportamiento y sus relaciones.


Con frecuencia, esta etapa pasa desapercibida porque las preocupaciones de los adultos están centradas en los desafíos que hacen tan mala fama a la adolescencia: las relaciones de pareja, el consumo de alcohol y drogas, la sexualidad sin protección, la elección de amistades adecuadas o el rendimiento académico. Nos enfocamos tanto en esos riesgos futuros que descuidamos el presente, olvidando que la preadolescencia es un periodo fundamental para el desarrollo personal y emocional.


Si tu hijo está entre 9 y 12 años, ya opina con firmeza, voltea los ojos con desdén o busca mayor independencia, está en plena preadolescencia. Cada niño tiene su propio ritmo de maduración biológica (pubertad), visible en los cambios corporales, que vienen acompañados de transformaciones emocionales y de comportamiento. Algunos atraviesan estos cambios antes que otros y, por lo general, las niñas maduran físicamente antes que los niños.


Cambios en la identidad y autonomía


Uno de los aspectos más notables de la preadolescencia es la búsqueda de identidad. Los niños comienzan a definir “quiénes son” a través de etiquetas como “el artista”, “la deportista”, “el lector” o “la cool”. Tomás comenzó a hablar de “los populares” y sus papás no entendían a qué se refería, luego, les dijo que él no pertenecía a ese grupo, que él y sus amigos no eran deportistas y por eso pertenecían a “los perdedores”.


Estas categorías funcionan como una especie de brújula que les da un sentido de pertenencia y les ayuda a navegar en el complejo mundo de las relaciones sociales. Sin embargo, estas definiciones no son fijas. Se trata de una etapa de intensa experimentación en la que prueban diferentes versiones de sí mismos, como si cambiaran de vestuario en una obra de teatro en constante evolución.


Un día pueden ser los líderes indiscutibles de su grupo, al siguiente, adoptar un rol más pasivo y, poco después, rebelarse contra todo lo que antes aceptaban sin cuestionar. Este vaivén forma parte natural del proceso de construcción del “yo”. A través de estos ensayos, descubren qué les gusta, qué les incomoda y cuáles son sus fortalezas. Aunque desde la perspectiva adulta estas etiquetas pueden parecer limitantes, para ellos son herramientas valiosas para explorar su identidad. En el caso de Cristina y su grupo la clasificación era así: Los populares son los que tienen más amigos, los niños grandes de otros cursos se quieren meter con ellos y mandan en una cantidad de decisiones del salón. Los normales tienen su grupo de amigos, no se sienten tan capaces físicamente y les gustaría algunas veces pertenecer al grupo de los populares, sobre todo si uno de sus amigos de cuando eran pequeños está ahí, pero no se lo cuentan a nadie. Los perdedores o rechazados son niños que pasan mucho tiempo solos, no tienen grupo estable y no comparten intereses. Todos estos cambios que están experimentando pueden generar ansiedad y una mayor preocupación por cómo los perciben los demás. De repente, pasan de ser niños desinhibidos a sentir la presión de encajar. Es importante que los adultos acompañemos este proceso con apertura y curiosidad, evitando encasillarlos. En lugar de decir “Siempre has sido así” o “Ese no eres tú”, podemos invitarlos a reflexionar: “¿Cómo te sientes cuando actúas de esa manera?” o “¿Qué descubres de ti en este nuevo rol de ‘ser la capitana del equipo’ o ‘ser quien se ganó el concurso de escritura de cuentos’?”. De esta forma, aprenderán que su identidad es flexible y en constante crecimiento.


El peso de la opinión de los pares


Durante la preadolescencia, la influencia de los amigos se intensifica. La familia sigue siendo importante, pero la necesidad de autonomía crece, lo que puede derivar en cambios de humor y comportamientos inestables, como levantarse furioso sin causa aparente o estar muy ansioso en las noches. Los niños buscan encajar en su grupo de pares, adaptarse a modas y diferenciarse de sus familias. El preadolescente es como una pieza de un rompecabezas en el que todos quieren encajar perfectamente. Miras a tu hijo o hija y, de repente, lo ves vistiendo igual que sus amigos, usando las mismas palabras, interesándose por cosas que hasta hace poco no le llamaban la atención. No es casualidad. A esta edad, lo más importante es pertenecer y asegurarse de no quedar fuera del grupo. Para lograrlo, se ajustan al molde, aunque a veces eso signifique dejar de lado partes de sí mismos.


Este cambio social tiene un impacto profundo en su desarrollo emocional y en la construcción de su identidad. Esta conciencia de los demás, especialmente de sus amigos, los hace más sensibles a los códigos de género, la jerarquía social y la exploración de nuevas facetas de su personalidad. Como todos están experimentando cambios físicos y emocionales, la inseguridad es un factor común. Por eso, los conflictos entre ellos, la exclusión de grupos y el acoso escolar son más frecuentes en esta etapa.


Transformaciones físicas y cerebrales en la preadolescencia


La pubertad es el proceso mediante el cual el cuerpo alcanza la madurez sexual y se prepara para la reproducción. Durante esta etapa los cambios hormonales activan el desarrollo de las características sexuales primarias y secundarias, definiendo la función reproductiva en machos y hembras. Desde un punto de vista puramente biológico (aunque no debemos perder de vista que somos más que biología), esta etapa está determinada por cambios hormonales que activan el crecimiento de los órganos reproductivos y desarrollan características físicas como el vello corporal, el cambio en la voz y la redistribución de la grasa corporal.


Es el momento en que el cuerpo “enciende” el sistema reproductivo, aunque esto no significa que nuestros hijos tengan la intención o el deseo de ser padres en el corto plazo. Tampoco significa que estén listos psicológicamente para esa tarea. De hecho, la pubertad sucede cada vez más temprano en la historia humana, mientras que la edad en la que una persona elige ser madre o padre es cada vez más tardía.


Si bien la biología dicta que la pubertad es el inicio de la capacidad reproductiva, diversos factores influyen en cómo y cuándo se manifiesta este proceso. Además, desde una perspectiva biológica, no todos los individuos están predispuestos o interesados en la reproducción, lo que demuestra que la biología, aunque determinante en el desarrollo puberal, no es el único factor que rige el comportamiento humano.


Hoy sabemos que la maduración emocional y la toma de decisiones siguen evolucionando mucho después de los primeros cambios físicos. El cuerpo experimenta un crecimiento acelerado, lo que puede generar incomodidad, torpeza y dolores, debido al rápido desarrollo de huesos y músculos. La combinación de cambios hormonales y cerebrales también afecta la regulación emocional, haciéndolos más propensos a cambios de humor repentinos. La rapidez de este proceso puede, a veces, ser abrumadora y desbordante. ¿Recuerdas cómo te sentías cuando tu cuerpo empezó a cambiar?


A nivel cerebral, también hay cambios, pues comienza un proceso de refinamiento conocido como poda neuronal, en el que se eliminan sinapsis o conexiones neuronales que no se utilizan frecuentemente o son innecesarias, y se fortalecen aquellas que son más activas, las más útiles para el desarrollo cognitivo y emocional. Este proceso, que es especialmente intenso en la preadolescencia, se parece a la poda de un árbol, en la que se eliminan las ramas débiles o innecesarias para permitir que las más fuertes crezcan con mayor vigor y den mejores frutos. Se trata de una especie de “optimización” que permite que el sistema nervioso funcione de manera más ágil y especializada. En los primeros años de vida, el cerebro genera más conexiones de las necesarias, ya que está en una fase de exploración y aprendizaje masivo. Pero, con el tiempo, no todas estas conexiones resultan útiles, así que este proceso garantiza que los recursos del cerebro se concentren en las conexiones más valiosas, promoviendo un crecimiento más eficiente. A veces, este proceso afecta algunas áreas que aún estaban en desarrollo, pero que ya parecían tener habilidades un poco más maduras, como son: la memoria, la atención y el control de impulsos. Por eso, si antes tu hijo dejaba su ropa en el cesto de la ropa sucia y de pronto te ves teniendo que repetirle que lo haga casi todos los días, lo más probable es que le esté ocurriendo esto.


En su libro La mente en desarrollo, Daniel Siegel explica cómo estos cambios en el cerebro preparan a los niños para la independencia y la exploración de nuevas experiencias. Sin embargo, también pueden hacer que ellos sean más vulnerables a comportamientos de riesgo y a la inestabilidad emocional.


Siegel asemeja este proceso con la remodelación de un inmueble. Piensa en una casa a la que le tumban algunas paredes para construir un nuevo cuarto. Algunas cosas se conservan como eran, pero la idea es optimizar los espacios. Durante esta fase, el cerebro está dejando ir los elementos que ya no captan su interés, al tiempo que se están forjando nuevas vías neuronales enfocadas hacia actividades que resuenan con sus intereses. Se comienza a formar, entonces, una red neuronal más específica que se alinea con su emergente sentido de identidad. Este proceso continúa durante toda la adolescencia hasta más o menos los 20 años de edad.


El enfoque de género en la preadolescencia


Para nosotras es muy importante sensibilizar, normalizar y respetar el desarrollo de cada individuo durante esta transición. A pesar de los avances en la comprensión de la diversidad, observamos que aún persisten en la sociedad ideas rígidas sobre lo que “deberían” hacer y ser los niños y las niñas. “Los niños no cocinan”, “las niñas hablan suave”, “este color es de niñas”, y así muchas creencias. Estas expectativas, profundamente arraigadas en la cultura familiar, influyen en la forma en que tú y los cuidadores que están acompañándote en la crianza interpretan y reaccionan ante el proceso de construcción de la identidad de tus hijos.


En este contexto, es habitual que las familias tengan expectativas sobre quiénes quieren que sus hijos e hijas sean. Sin embargo, uno de los desafíos más significativos de la crianza es aprender a ver y aceptar a ese hijo o hija tal como es, más allá de las proyecciones o deseos. La preadolescencia es un momento crucial en el que surgen preguntas fundamentales sobre la atracción hacia otro, o sea su orientación sexual, ya que la identidad de género se ha dado en la primera infancia. Las familias nos reportan que en estos años surgen preguntas como: “¿Cuándo sé si me gustan las niñas o los niños?” o “¿Puede haber dos papás en una casa?”. Siempre ha existido la curiosidad por estos temas; sin embargo, los chicos de esta generación sienten mayor libertad de hacer preguntas, ya que fuera de casa también están absorbiendo información.
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