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La adolescencia

Es una etapa caracterizada por comportamientos que
suelen melestar-y-desesperarala-gente-adulta. Sin embar-
go, se trata de una etapa clave para el futuro desarrollo de
nuestros hijos e hijas, de manera que son, estos compor-
tamientos, las herramientas fundamentales con las que

lograran autonomia, estabilidad y responsabilidad en su

etapa adulta.
¢Como es posible esta paradoja?

Durante la adolescencia el cerebro evoluciona de forma
que adquiere mayor habilidad con los aprendizajes conso-
lidados y mejora el proceso mismo de aprendizaje, debido
a que aumentan las funciones cerebrales avanzadas y
mejora la toma de decisiones y el pensamiento abstracto.

Por este motivo, aprenden con mucha rapidez conoci-
mientos, habilidades y actitudes que las personas adultas
consideramos adecuadas e inadecuadas. En especial

fo que sus iguales valoran como positivo, por lo
que el entorno social y emocional es clave para su madu-
racion.

La adquisicién de tantas habilidades intelectuales nove-
dosas genera cierta torpeza prematura a la hora de mane-
jarlas, que produce sensacion de angustia vital y conduc-
tas como la precipitacion y la impulsividad o actitudes

como el egoismo y la imprudencia, que tanto nos exasperan.

Sin embargo, junto a éstas, aparecen otras que son muy

importantes d ra a su futuro, pero que son percibidas
como@*‘por el mundo adulto:

1_ Exploracién: Muestran una inevitable atraccién por lo
novedoso, mas si va asociado a emociones fuertes, cuya
utilidad reside e adquirir experien-
cias Utiles y rastrear escenarios diferentes. -

2_Recompensa: Son altamente sensibles al refuerzo
positivo y negativo. Tanto es asi que la blusqueda

(ENTIENDO QUE TE SIENTAS ASi)

cSabias que...?

El ciclo del suefio de los adolescentes esta alterado, retra-

sando dos horas su reloj interno de somnolencia y activacion.

No se acuestan tan tarde por rebeldia ni les cuesta levantar-
se por pereza, se lo marca las circunstancias biolégicas de la
etapa adolescente.

Como consecuencia, pierden mas de dos horas diarias de
suefo, lo que tiene consecuencias para su desarrollo fisico,
intelectual y emocional, incrementando su estrés. Es por ello
facil que se muestren enfadados y agresivos.

Presenciay confianza

La naturaleza ha dotado a la adolescencia de las herramien-
tas necesarias para adquirir autonomia, pero hemos de ser
conscientes de que alin no son mayores y requieren apoyo en
este proceso. Desde la familia podemos apuntalar esta etapa
actuando de la forma adecuada.

Los y las adolescentes necesitan explorar su entorno con

libertad confianza y requieren que nos mantengamos
ertes y cariflosos/mientras les alentamos para que salgan al

mundo. Requieren sentir la seguridad de que cuando lo nece-
siten pueden volver a nosotros y recibiran proteccion y
consuelo. Para ello debemos encontrar la manera de estar
disponibles para acogerles.

Su confianza en la familia crece cuando somos capaces de
identificar sus necesidades. De la misma manera, cuando
perciben nuestra confianza se sienten seguros y reconocidos.

Lo contrario les genera dol6Fy-frustraeién.

Aun cuando no podamos pasar mucho tiempo con ellos y
ellas, alentarles, confiar en ellos y acogerles, son actitudes

que generan en nuestro hijos e hijas e‘_fﬁ_poderamient@ y
~“estabilidad emocional) Cuando esto no ocurre, s& volveran

inestables y manipulables, menos propositivos con su futuro
y con menos tolerancia al fracaso, lo puede hacer que se

muestren impulsivos-y-agresivos o mas retraidos.

La buena noticia es que su capacidad de adaptacion es
enorme, mucho mayor que la nuestra, y que cualquier cambio
en la direccién correcta por nuestra parte, tendréd conse-
cuencias perceptibles a corto y medio plazo en nuestros hijos
e hijas. En concreto, para que sientan nuestra cercania,
algunas recomendaciones son:

@Aostrar interés por los temas que les preocupan y les
t

eresan: Los comentarios que dan a entender que son
inmaduros menoscaban su autoestima, al no sentirse valora-
dos, y generan distanciamiento.

Validar sus sentimientos: Infravalorar sus sentimientos
porque parecen exagerados y pasajeros, con frases del tipo

ESE GRUPO QUE ESCUCHAS SUENA BIEN, o
£COMO SE LLAMA2

AL

Comunicacion

Que exista una buena comunicacién dentro de la familia
ayudaré a cada miembro a sentir bienestar y confianza. Por
ello es necesario abrir canales de comunicacion.

Se trata de mostrarnos accesibles para ayudarles y apoyarles
siempre que lo requieran. Cuando mostramos apertura, seran
ellos y ellas quienes acudan a contarnos aquello que les preo-
cupa. Para ello es muy importante tender puentes que contri-
buyan a que apetezca compartir y charlar:

e |Compartir sus aﬁcionea Escuchar su musica sin juicio,
acompanarlos a comprar algo que desean, etc.

Asi, cuando llegue el momento de hablar de algo importante,
que nos preocupa, sobre su actitud o comportamiento,
habremos ganado un espacio de confianza. La comunicacién
con nuestros hijos e hijas durante la adolescencia se puede
convertir en un desafio, por lo que debemos tratar de
establecer limites claros y resolver conflictogs de manera
constructiva sin necesidad de llegar al castigg; estableciendo
acuerdos y utilizando las siguientes claves:

»  Elegir elmomento y el espacio para conversar, utilizando
un lenguaje claro y respetuoso.

. Limitar las criticas y evitar los reproches, centrandonos
en lo que ha ocurrido y como nos hace sentir.

+  Fomentar su participacion en la conversacion: “ztd qué
opinas sobre esto?”

. Utilizar preguntas abiertas: ‘:Cémo te va con eso?”,
“ccémo te sientes al hacer esto?”

+  Expresar necesidades y peticiones de forma amable.
*  No perder el humor vy el carifio.

iPERO LAS 11:00 ES DEMASIADO PRONTO PARA
VOLVER A CASA! HOY ES SABADO Y TODOS MIS
AMIGOS SE QUEDARAN HASTA MAS TARDE!

Y0 ME PREOCUPO A PARTIR DE ESA HORA
SCREES QUE PODRIAS PONERME UN MENSAJE
A ESA HORA DE QUE ESTAS BIEN Y ASI
PUEDO AGUANTAR MEDIA HORA MAS2

~N

J

Responsabilidad equilibrada

Una de las situaciones familiares que limitan la exploracion
adolescente del mudo es el exceso de tareas de apoyo en el
hogar y la crianza, porque limitan el tiempo libre, que es lo que
les queda tras la abrumadora jornada escolar, y que les brinda
la oportunidad de escapar de estas tensiones y revitalizarse
fisica y mentalmente para estar mejor en casa.

El tiempo libre es el espacio en el que interactlan con iguales,
descubren intereses y pasiones, y adquieren habilidades
importantes para su futuro. Un tiempo libre en el que feflexio-
nar sobre quiénes son,lqué les importa y qué quieren lograr
en la vida. Este autoconocimiento es crucial para el desarrollo
de la identidad y la autoestima.

Que se encarguen de tareas que no estan ajustadas a su edad
puede suponer consecuencias negativas tanto para nuestros
hijos e hijas como para la dindmica familiar en general, provo-
cando que...

* Generen angustia, culpa o resentimiento, por sentir
sobrecarga al asumir—rotes-que superan su desarrollo
emocional.

. Deterioren la relaciéon con sus familiares por sentir mas
valoracién como ayudante-que como hijo e hija. Esto
puede dificultar el establecimiento de limites saludables
y la comunicacién familiar.

*  Confundan su identidad con el rol de cuidador, lo que
puede acarrear problemas de autoestima y falta—de-
autenemia-en la edad adulta.

+  Dificulten su capacidad para equilibrar las responsabili-
dades escolares con las de cuidado, mermando el rendi-
miento académico y su capacidad de concentracién en
clase, precursores del fraeaso-escotar.

+  Sientan mas ebido a la presién adicional de
asumir estas funciones, aumentando el riesgo de sufrir
depresién y ansiedad.

Por otro lado, es normal que en la familia se necesite de esta
ayuda para poder hacer frente a la voragine en la que nos
encontramos a menudo los adultos.

Que durante la adolescencia ayuden en casa es bueno, pues

contribuye a fortalecer el vinculo con sus hermanos y hermanas
pequenas y a que adquieran sentido de la responsabilidad,
pero debe tratarse de una situacion de apoyo, no de Sustitueidn___

de las figuras parentales.

. Hablarles de nuestros intereses y sentimientos?{:osas de
nuestro trabajo, temas de actualidad, etc.

. Mostrar afecto,|pues de todos los sentimientos, los mas
importantes son los que tienen que ver con ellos y ellas:

“Me siento orgullosa”, “me gusta estar contigo”.

del riesgo, en realidad persigue la recompensa
. . e
social de su grupo de iguales.
—T—

“no estés triste, eso es una chiquillada, ya verds como se te
pasa”, invalida dichos sentimientos. Es dificil que muestre sus
emociones si los menospreciamos.

3_Gregarismo: Su gusto por lo novedoso, unido
a la busqueda de la recompensa social hace
que prefieran la companiia de iguales,

entrenando asi su futura competencia
ocial. -

Cuando necesitamos ayuda para gestionar nuestra situacién
familiar, podemos encontrar alternativas comunitarias e
institucionales que eviten volcar toda la responsabilidad en
nuestros hijos e hijas. jComéntanos qué necesitas!

K’V\K_\

» | Celebrar sus logros y éxitos: "Que bien que hayas hecho
esto”, “/me alegro de que te sientas asi”.




