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BIENVENIDO/AY ENHORABUENA

_Eres padre o madre de un adolescente y te gustaria aprender coémo
proporcionar un apoyo emocional mas efectivo a tu hijo/a en su
camino hacia la madurez?

Si es asi, creo que este manual te va a interesar mucho.

Déjame que empiece
presentandome. Mi nombre es
Miguel Angel Rodriguez. Tengo mas
de 25 afhos de experiencia
trabajando con adolescentes en
diversos ambitos, como el emocional,
académicoy o el del alto rendimiento
deportivo. En este tiempo he
adquirido un profundo conocimiento
sobre las necesidades y desafios que
enfrentan en su dia a dia.

Miguel A. Rodriguez

En mi trabajo diario con adolescentes y familiares de adolescentes, me
apoyo en técnicas derivadas de la inteligencia emocional, el coaching,
el mindfulness y la PNL (Programacion Neurolinglistica) o la
psicologia positiva para brindar las herramientas necesarias para
ayudar a tu hijo adolescente a gestionar mejor sus emociones y
alcanzar resultados mas positivos en su vida social y bienestar personal.

Para mi es un trabajo muy enriquecedor ya que siento que estoy
ofreciendo diferentes posibilidades a chicos y chicas que realmente
tienen por delante toda su vida. Etapa de la vida que es mucho mas
sensible a los cambios, y aquellos habitos que se adquieren, para bien o
para mal, tienen una repercusion vital mucho mayor.

La verdad es que resulta muy satisfactorio cuando los padres me
comentais como han conseguido evolucionar en diferentes aspectos de
su vida; el social, la autoestima, el rendimiento académico...




Y me dejo para el final lo mas importante, soy padre de una
adolescente de 16 afios y un adolescente en ciernes de 12. Y te
aseguro gque afronto esta etapa con la misma ilusion y temor que tu.
Son tantos los cambios, tantos los retos...

A'lo largo de esta guia, exploraremos las cinco claves fundamentales
gue te permitiran ofrecer un apoyo emocional sélido a tu hijo
adolescente. No importa si eres nuevo en esta etapa de la adolescencia
o si ya has enfrentado desafios similares en el pasado. Quiero ofrecerte
un enfoque integral y practico que podras aplicar de inmediato en tu
dia a dia como padre/madre.

-\

Déjame también lo primero de todo que te dé la enhorabuena por ser
ese padre o esa madre comprometida con el bienestar de tu hijo
que busca formas, recursos o herramientas para ahondar en su
desarrollo de forma positiva. El hecho de que te hayas interesado en
descargar y leer esta guia lo demuestra. Con esta actitud proactiva
estoy seguro de que lograras tu objetivo de acompanar de un modo
eficiente a tu adolescente en esta época de su vida




iPreparate para descubrir nuevas perspectivas, adquirir habilidades
poderosas y marcar una diferencia significativa en la vida emocional de
tu hijo adolescente!




INTRODUCCION A LA GUIA

Mi objetivo con este ebook es que te lleves una vision general de los
puntos mas importantes que estan afectando al desarrollo
emocional de tu hijo o hija adolescente. Son diversos los factores que
debemos conocer para poder afrontar de una manera mucho mas
completa nuestra relacion con ellos y sobre todo nuestra manera de
ofrecerles apoyo.

He organizado esta guia en cuatro partes para que puedas encontrar
mejor agquello que necesitas.

En las sesiones que realizo con padres/madres que estan buscando
mejorar su conocimiento para dar un mayor apoyo emocional a sus
hijos, descubro que hay mucha informacién inadecuada que se
convierten en creencias que les limitan e impiden ejercer de mejor
modo su rol.

En este primer apartado te comentaré algunos puntos que creo que
son de bastante interés para que sepas entender mejor que implica
esta etapa de la vida.




IDENTIFICANDO LA INCOMODA REALIDAD

En este primer apartado te hablo de aguellos factores sociales que
estan ahora mismo jugando un papel muy importante en el
desarrollo emocional y en el bienestar personal de nuestros
adolescentes.

El hecho de que sean mas o menos agradables para nosotros, no
implica que no sean reales. Desde su conocimiento podremos
desarrollar mejores formas de gestionarlo y entender mejor lo que
debemos hacer.

EL IMPACTO EMOCIONAL QUE SE GENERA

Una vez hemos hablado de lo que sucede fuera, es momento de
empezar a hablar con lo que sucede dentro de tu hijo o hija. Todo lo
gue pasa en su entorno tiene una influencia fundamental en sus
emociones y sentimientos.

Pero aguello que para ellos es muy evidente, para nosotros es un
mundo oscuro y muchas veces inaccesible. Por eso quiero en este
apartado hablarte de cuales son las principales consecuencias de lo que
sucede en su realidad.

ESTRATEGIAS PARA EL APOYO EMOCIONAL

en este Ultimo apartado, mi propdsito es dejarte algunas claves que
puedes aplicar para empezar a ayudar a tu adolescente como
deseas. El papel de padre no es sencillo y es necesario sumar nuevos
recursos para lograr que ese bienestar que tanto deseamos en los
nuestros.

Las 5 estrategias practicas encontraras en este apartado son de
aplicacion directa y espero que te ayuden a modificar ciertos patrones
de conducta negativos.




1. LA ADOLESCENCIA: MITOS Y VERDADES.

Como te decia en la presentacion es importante saber cuales son
algunas de las circunstancias que se dan en la adolescencia y que
tienen una incidencia trascendente en el comportamiento de nuestros
hijos e hijas.

¢cQué es |la adolescencia?

La adolescencia se refiere a la etapa del
desarrollo humano que marca la transiciéon
entre la infancia y la edad adulta. Es un
periodo de cambios fisicos, emocionalesy
sociales significativos.

Durante la adolescencia, los individuos
experimentan transformaciones en su
cuerpo, como el crecimiento acelerado, el desarrollo sexual y la
maduracion de los érganos reproductivos.

——

A nivel emocional, los adolescentes pueden experimentar una mayor
intensidad emocional, cambios de humor y bisqueda de identidad.

Socialmente, se produce una mayor independencia y exploraciéon de
nuevas relaciones, asi como la integracién en grupos de pares. La
adolescencia es una etapa crucial para la adquisicion de habilidades
sociales, el desarrollo del pensamiento abstracto y la toma de
decisiones autdbnomas.

Su duracion varia, pero generalmente abarca desde la pubertad hasta
la edad adulta temprana, y puede diferir en términos culturalesy
socioeconémicos.




Etapas de la adolescencia

Las etapas que se consideran dentro del periodo de la adolescencia son
las siguientes:

. Adolescencia Adolescencia Adolescencia
Preadolescencia Pubertad

temprana media tardia

1. Pre-adolescencia

Esta etapa se refiere al periodo previo al inicio de la pubertad.
Generalmente, ocurre entre los 9 y 12 anos de edad. Durante esta
etapa, los ninos comienzan a experimentar cambios fisicos y
emocionales asociados con la pubertad, como el desarrollo de las
caracteristicas sexuales secundarias y los cambios hormonales.

2. Pubertad

La pubertad marca el inicio de cambios fisicos mas evidentes en el
cuerpo de los adolescentes. Ocurre alrededor de los 12 aifos en las
nifias y entre los 13 y 14 afios en los niflos. Durante esta etapa, se
producen cambios en los 6rganos sexuales, el crecimiento acelerado,
el desarrollo de las caracteristicas sexuales primarias y secundarias, y
la maduracion del sistema reproductor.




3. Adolescencia temprana

Esta etapa abarca aproximadamente desde los 12 o 13 ainos hasta
los 15 0 16 anos. Durante la adolescencia temprana, los jovenes
continUan experimentando cambios fisicos y hormonales
significativos. Ademas, comienzan a explorar su identidad, a
establecer relaciones mas cercanas con paresy a enfrentar nuevos
desafios emocionales y sociales.

4. Adolescencia media

La adolescencia media se extiende aproximadamente desde los 15 o
16 anos hasta los 18 anos. Durante esta etapa, los adolescentes
experimentan un mayor desarrollo cognitivo y emocional. También
enfrentan nuevas responsabilidades y decisiones relacionadas con
su futuro académico, vocacional y personal.

5. Adolescencia tardia

La adolescencia tardia se sitUa entre los 18 y 21 anos de edad.
Durante esta etapa, los jovenes se acercan a la edad adulta y se
enfrentan a la transicion hacia la independencia y la toma de
decisiones mas autonoma. Se espera que adquieran
responsabilidades financieras, establezcan metas a largo plazoy
consoliden su identidad personal y profesional.

Es importante destacar que estas etapas pueden variar de una persona
a otra, y el ritmo de desarrollo puede ser diferente. Cada individuo vive
la adolescencia de manera Unica y experimenta los cambios y desafios
propios de esta etapa en diferentes momentos y formas.

Algunos mitos aceptados sobre la adolescencia.

El principal problema de que existan mitos acerca de la adolescencia
radica en que estos estereotipos y creencias falsas pueden generar
malentendidos y dificultar la comprension y el apoyo adecuado hacia
los jovenes.

Los mitos pueden llevar a malas interpretaciones de su
comportamiento, afectar su autoestima y limitar las oportunidades de
desarrollo positivo durante esta etapa crucial de sus vidas.




Por eso te cito a continuacion algunos de esos mitos que estan mas si
extendidos o aceptados y que debes conocer para evitar caen en ellos.

1. "La adolescencia es solo una etapa de rebeldia"

Esta afirmacion sugiere que los adolescentes son inherentemente
rebeldes y problematicos. Sin embargo, aunque es cierto que pueden
cuestionar normas y valores establecidos, la mayoria de los
adolescentes también experimentan momentos de crecimiento,
desarrollo y madurez emocional.

2. "Los adolescentes son irresponsables e inmaduros"

Este mito generaliza a todos los adolescentes como personas
irresponsables e inmaduras. En realidad, los adolescentes tienen la
capacidad de asumir responsabilidades y mostrar madurez en
diversas areas de sus vidas, como el estudio, el deporte o las
relaciones interpersonales.




3."Los adolescentes no valoran el consejo de los adultos"

Aunqgue los adolescentes pueden mostrar resistencia o desafio ante la
autoridad adulta, esto no significa que no valoren el consejoy la
orientacion de los adultos significativos en sus vidas. Los adolescentes
pueden buscar y apreciar el apoyo de los adultos de confianza en su
proceso de toma de decisiones y desarrollo personal.

4. "Los cambios hormonales son los Unicos responsables del
comportamiento de los adolescentes”

Si bien los cambios hormonales son parte del desarrollo adolescente, no
son los Unicos factores que influyen en el comportamiento. La
adolescencia es una etapa de multiples cambios fisicos, emocionales
y sociales, y no se puede reducir simplemente a los cambios
hormonales.

5."Los problemas de conducta en la adolescencia son permanentes"

Este mito sugiere que los problemas de conducta que pueden surgir
durante la adolescencia seran permanentes y definiran el futuro de los
jovenes. En realidad, muchos problemas de conducta en la
adolescencia son temporales y pueden ser abordados con el apoyo
adecuado, el ambiente positivo y la orientacion adecuada.




Es importante desafiar estos mitos y comprender que la adolescencia
es una etapa de desarrollo compleja, donde cada joven es Unicoy
experimenta la transicion de manera diferente. Al romper con estos
mitos, podemos fomentar una vision mas comprensiva y apoyar el
crecimiento positivo de los adolescentes.

Algunas caracteristicas importantes de la
adolescencia.

La adolescencia es una etapa de cambios significativos tanto a nivel de
comportamiento como en el cerebro de los jévenes.

En la obra "Tormenta Cerebral", escrita por Daniel J. Siegel, un
reconocido neuropsiquiatra y autor se explora el cerebro adolescente y
se brinda perspectivas sobre los cambios cerebrales y emocionales que
ocurren durante la adolescencia.

Ofrece informacion valiosa para comprender y apoyar a los
adolescentes en su desarrollo. En base a las ensenanzas que ofrece este
libro, te redno a continuacion las 5 principales caracteristicas que se
observan en la adolescencia.
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1. Cambios en el comportamiento.

Durante la adolescencia, es comun observar una mayor basqueda
de independencia y autonomia por parte de los jovenes. Pueden
desafiar las normas establecidas, experimentar con nuevas
identidades y valores, y buscar su propia individualidad. Ademas,
pueden manifestar comportamientos mas arriesgados o impulsivos,
explorar nuevas experiencias y enfrentar desafios emocionales.

2. Desarrollo emocional.

La adolescencia es una etapa en la que los jévenes experimentan
una mayor intensidad emocional. Pueden experimentar cambios
rapidos de humor, sentirse mas sensibles o reactivos
emocionalmente, y buscar nuevas formas de expresion emocional.
También estan Mmas propensos a experimentar ansiedad, estrésy
altibajos emocionales.

3. Reorganizacion cerebral

Durante la adolescencia, el cerebro experimenta importantes
cambios en su estructura y funcionamiento. Se produce una
reorganizacion de las conexiones cerebrales, particularmente en
areas relacionadas con el control de impulsos, la toma de decisiones,
la planificacion y el procesamiento emocional. Estos cambios
pueden explicar algunos de los comportamientos caracteristicos de
los adolescentes, como la busqueda de sensaciones novedosas y la
dificultad para evaluar riesgos.

4. Influencia de los pares

Durante la adolescencia, los pares y la interaccion social adquieren
una mayor importancia. Los jovenes pueden ser mas susceptibles a
la influencia de sus companeros y pueden buscar la aceptaciony
pertenencia al grupo. Esta influencia social puede tener un
impacto en su comportamiento, decisiones y elecciones.




5. Mayor capacidad cognitiva

A medida que los adolescentes maduran, también experimentan un
desarrollo cognitivo mas avanzado. Su capacidad para pensar
abstractamente, razonar l6gicamente y considerar multiples
perspectivas se incrementa. Sin embargo, también pueden
mostrar ciertas inconsistencias en su pensamiento, alternando
entre momentos de razonamiento sofisticado y comportamientos
impulsivos.

Es importante destacar que estos rasgos varian de un individuo a otro, y
cada adolescente experimenta la adolescencia de manera Unica.
Comprender estos cambios tanto a nivel de comportamiento como a
nivel cerebral puede ayudar a los padres y madres a brindar un apoyo
adecuado y comprensivo durante esta etapa de transicion.

Una percepcion erronea acerca de la juventud

"La juventud de hoy en dia esta corrompida y va de mal en peor".

Esta cita es atribuida a Hesiodo, un poeta griego de la antigua
Grecia. Hesiodo expresd esta opinidn en su obra "Los trabajos y los dias",
donde criticaba el comportamiento de la juventud de su época.

Esta frase ha perdurado a lo largo del tiempo y se ha utilizado para
sefnalar supuestas decadencias o problemas en las nuevas
generaciones. Este pensamiento tan antiguo lastra de una forma muy
relevante las expectativas y forma de tratar a los jovenes generacion
tras generacion.

Existe, al menos en Espana, una manera despectiva de llamar a la
adolescencia que es la “edad del pavo”. Es conveniente evitar este tipo
de referencias y menosprecios a una etapa de la vida que es
fundamental y sin la cual la especie humana no podria haber
evolucionado.




2. IDENTIFICANDO LA INCOMODA REALIDAD

Un dia, un maestro me ensend que la realidad es perfecta siendo
como es. Lo cierto es que me sorprendieron mucho sus palabras.
¢ComMo puede ser eso? ¢ Realmente es siempre asi?

A menudo luchamos contra la realidad que nos rodea. No queremos
aceptarla y hablamos de cobmo deberia ser en lugar de como es.
Enfrentarnos a algo que se escapa de nuestra capacidad
Unicamente puede traernos frustracion y malestar personal.

Desde luego que las cosas podrian ser de otra manera, sin embargo, las
cosas son como son. Escucho muchos padres decir que ahora mismo
el entorno de los jovenes, coOmo esta preparada la vida y toda la
informacién que les rodea, dificulta mucho su desarrollo y bienestar
personal.

Pero lo cierto es que todo el tiempo que empleemos en discutir o
quejarnos acerca de lo que hay, es tiempo que estamos perdiendo
de encontrar la forma de adaptarnos al ello.

En este segundo apartado de este ebook me gustaria hablarte de
algunas realidades que esta enfrentando tu hijo tu hija adolescente y
gue te gusten o no son asi. El conocerlas no nos va a llevar a cambiarlas,
pero si nos puede dar una informacion muy valiosa a la hora de
encontrar la forma de sacarles el mejor partido posible.




1. ENTORNO MUY AMPLIO

Una de los grandes cambios que se han producido en los ultimos 20 a
30 anos ha sido la capacidad de comunicaciéon que tenemos entre las
personas. La influencia de las redes sociales o de las aplicaciones
como whatsapp o Telegram nos han permitido ampliar nuestro circulo
de contactos y que esta comunicacion sea mucho mas habitual.

Pero como todo en este mundo, aquello que trae algo positivo también
trae algo negativo. En el caso en concreto de nuestros jovenes es que
un entorno tan amplio les lleva a un mayor niumero de personas con las
gue compararse y darse cuenta de aquello en lo que son inferiores.

Si lo piensas, en nuestro caso teniamos un entorno limitado
dependiente de cada uno de los chicos y chicas que vivian en nuestro
barrio o que estudiaban en nuestro centro. Ahora puedes estar en
contacto con una persona al otro lado del mundo y ver lo maravillosa
que le va la vida.

Cuando un joven entra en Instagram no ve fotos. Lo que esta viendo
es lo que hace otros chicos y chicas de su edad y comparan con lo
que hacen ellos mismos. Los sitios que visitan, las fiestas en las que
participan, la ropa que visten, el cuerpo que tienen... en definitiva estan
poniendo su vida a través del cristal de la otra persona. Ademas
convendras conmigo que a nuestra mente le encanta encontrar aquello
en lo que es salimos perdiendo ante una comparacion. Esta es una
tendencia que en principio sirve para fomentar nuestras ganas de
mejorar, pero que en realidad lo que nos hace es sentirnos que no
somos suficientes y disminuir nuestra autoestima.

Son muchos los jovenes que estan sufriendo esta bajo autoestima y
como veremos mas adelante la influencia va mucho mas alla de lo que
podemos pensar a la hora de afrontar nuestra vida y nuestro bienestar
emocional.




2. NUEVA REALIDAD FAMILIAR
El entorno familiar es fundamental en los primeros anos de una
persona. A nivel educativo y a nivel de cuidado es muy importante
para el desarrollo sano de un nifno o una nifia encontrar un buen
equilibrio en su familia.

Cuando la persona pasa a la adolescencia, ese radio de influencia
aumenta y se incluye también a los amigos. Pero esto no quiere decir
gue No sea importante encontrar ese punto de apoyo en casa desde el
que seguir creciendo. Tener a alguien que te escuche o que te
explique su punto de vista de aquellos “pequefos dramas” que se
sufren en la adolescencia, da una sensacién de seguridad y
estabilidad muy importante.

Pero lo cierto es que los progenitores cada vez tienen menos opciones
de pasar tiempo con sus hijos o hijas debido a las intensas jornadas
laborales que se viven actualmente. Esto fomentar el que muchos
jovenes no encuentren el apoyo que necesitan en ciertas situaciones
para poder afrontarlas del mejor modo posible.

Me he encontrado con muchos padres que se sienten culpables de
esto, de no poder estar en su casa con sus hijos adolescentes todo el
tiempo que deberia. Lo cierto es que la culpabilidad no sirve de mucho
excepto para sentirte peor. Una vez mas, y como te decia en la
introduccion de este segundo punto, es algo que hay que entender y
conocer a la hora de considerar lo que esta pasando en la vida de
nuestros hijos.




3. DESUBICACION EN EL ENTORNO ACADEMICO
Es cierto que esta sensacion de no saber muy bien para qué se estudia
y no tener ninguna satisfaccion por ello no es algo exclusivo de esta
generacion de jovenes. Seguramente haya sido también tu caso o si de
alguno de tus conocidos cuando estabas en época escolar.

Pero hay dos circunstancias que son realmente decisivas y que en
nuestra época, me incluyo, no eran asi. Por una parte, el sistema
educativo y la forma de ensefianza actuales siguen siendo las
mismas de hace 30 aflos que a su vez eran las merecia 50 afnos.
Clases en las que el foco de atencion la tiene Unicamente el profesor, en
las que se trata de estar atendiendo a lo que te dicen durante horas
sin poder moverte del pupitre y con un sistema evaluativo que lo que
mas valora es la memoria en lugar de la creatividad.

Esta al menos es la realidad educativa que tenemos en Espana. Quizas
en tu caso es algo diferente. Pero lo que es cierto es que el entorno
fuera de lo académico de los jévenes de ahora ha cambiado
muchisimo. La interaccidn con la informacién es muchisimo mas
rapida y la necesidad de tener gue memorizar es casi nula.

Vivimos en la época de la inmediatez donde cuando alguien quiere
aprender algo solo tiene que sacar de su bolsillo al movil y buscar la
informacion que desea. Existen miles de cursos gratuitos en YouTube y
otras plataformas que te ensenan a hacer cosas mucho mas utiles que
las que puedes aprender en el colegio o instituto. Y aunque es cierto
que el grado de importancia de ser un estudiante responsable
organizado y comprometido pero con uno mismo es fundamental para




el desarrollo personal y laboral de cualquiera, lo cierto es que esta
realidad enturbia mucho la motivacion te los estudiantes.

A esto se suma otro factor. Y es que mientras antiguamente podias
aspirar a un buen trabajo con una buena formacion, en la actualidad el
mercado laboral no funciona asi. Para que un chico o una chica que
haya sido buena estudiante consiga un buen trabajo necesita otros
muchos aspectos que dificultan mas aun el poder aspirar a llevar
una vida mas o menos auténoma y digna de ser disfrutada.

Este aspecto también es un punto que influye y mucho en la
motivacion. El fracaso escolar es una realidad y desde luego que las
circunstancias no ayudan. Ese joven que tienes encerrado tantas horas
en su habitacion seguramente se enfrenta a una desmotivacion
enorme y su lucha es mayor que la que pudiste haber experimentado
tu.




4. ACOSO CRECIENTE
Ese primer punto del que te hablaba en esta realidad que esta
enfrentando tu hijo es muy importante porque igual que tiene mas
trato con mas personas también tiene mas oportunidades de sufrir
acoso o bullying.

El bullying, tanto a nivel escolar como en las redes sociales, tiene un
impacto significativo en la vida de los jovenes de hoy en dia. Es una
realidad compleja y desafiante que muchos padres desconocen. El
acoso puede causar danos emocionales y psicoldgicos profundos en los
adolescentes, afectando su autoestima, confianza y bienestar general.
Los jovenes acosados pueden experimentar ansiedad, depresion,
aislamiento y problemas académicos.

Ademas, el bullying en linea puede ser alin mas perjudicial, ya que
se propaga rapidamente y tiene un alcance masivo. Los joévenes
pueden enfrentar humillacion publica, difamacién y ciberacoso
constante. Es fundamental que los padres seamos conscientes de esta
realidad y estén dispuestos a escuchar y apoyar a sus hijos.

Es importante fomentar la comunicacion abierta y brindarles
herramientas para enfrentar y denunciar el bullying. Ademas, es
esencial trabajar en la promocion de la empatia, el respeto y la inclusion
en la sociedad para crear un entorno seguro y saludable para nuestros
jovenes.




3. EL IMPACTO EMOCIONAL QUE SE GENERA EN LOS
JOVENES

Por supuesto todo esto que estamos hablando tiene una incidencia
fundamental en el estado emocional de los chicos y chicas
adolescentes. A continuacidn me gustaria si.

1. AUTOESTIMA

Una baja autoestima en un adolescente puede tener efectos
significativos en su . Ademas, puede limitar su capacidad para
establecer relaciones saludables, enfrentar desafios con confianzay
tomar decisiones asertivas. También puede influir negativamente en su
rendimiento académico y en su capacidad para perseguir metasy
suenos.

La realidad a la que se enfrentan los jovenes en su dia a dia, con temas
como el bullying, las redes sociales, el cambio en la situacion familiar y
la desmotivacion escolar, tiene un impacto significativo en su
autoestima. La constante comparacion y exposicion a vidas
aparentemente perfectas en las redes sociales puede hacer que los
jovenes se sientan inferiores y insatisfechos con su imagen y logros.




Ademas, el acoso y el bullying generan heridas emocionales profundas,
socavando su confianza y valoraciéon personal.

El sistema académico anacrénico y la falta de motivacion también
afectan su autoestima. La presion por obtener buenos resultados
académicos y la incertidumbre sobre su futuro laboral pueden
generar inseguridad y autocritica. Los jovenes pueden sentirse
incapaces de cumplir con las expectativas y experimentar un sentido de
inferioridad.

La situacion familiar, con padres que trabajan largas jornadas, también
influye en su autoestima. La falta de tiempo y presencia puede
generar sentimientos de abandono y afectar su sentido de
pertenencia y apoyo emocional.

En conjunto, todas estas circunstancias minan la autoestima de los
jovenes, generando inseguridad, ansiedad y una sensacion de no ser lo
suficientemente valiosos. Es fundamental que como padre/madre
comprendas estos efectos y brindes un espacio seguro y de apoyo
emocional para tus hijos.




2. ESTRES Y ANSIEDAD
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Esta realidad también tiene un impacto significativo en los niveles de
estrés y ansiedad que sufren los adolescentes de hoy en dia. La presion
constante por encajar, destacar y cumplir con las expectativas
puede generar altos niveles de ansiedad y tensién emocional en los
adolescentes.

Acoso y el bullying, generan un estrés crénico que afecta su bienestar
emocional. El temor a ser juzgados, humillados o excluidos provoca
una constante sensacion de inseguridad y vulnerabilidad.




Ademas, el cambio en la dinamica familiar puede llevar a una mayor
responsabilidad y estrés en los jovenes. Pueden experimentar una
carga emocional al tener que enfrentar desafios y responsabilidades
sin contar con el apoyo y la presencia de sus padres.
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La desmotivacion escolar también puede generar estrés en los jovenes,
ya que pueden sentirse abrumados por las expectativas académicas
y la presién por obtener buenos resultados.

Es esencial que los padres reconozcan y aborden estos niveles de estrés
en sus hijos adolescentes. Desde tu perspectiva debe ser consciente en
gué modo se esta viendo afectado o afectada por esa situacion. Un
estudio reciente indica que Espana tiene la cifra mas alta de
adolescentes diagnosticados en Europa, con un 20,8%.

Una encuesta en Estados Unidos muestra que el 42% de la generaciéon
Z tiene un problema de salud mental.

Los trastornos mas frecuentes son la ansiedad, la depresién, de la que
aungue no te voy a hablar en este ebook también tiene una incidencia
muy importante en nuestros jovenes hoy en dia.




3. AISLAMIENTO

El aislamiento es otra consecuencia preocupante de las circunstancias
emocionales que enfrentan muchos adolescentes en la actualidad. La
combinacion de todos los factores que estamos hablando, bullying, la

presion académica o la falta de apoyo emocional puede llevar a que tu
hijo adolescente se sienta solo y desconectado de los demas.

El acosoy el bullying pueden aislar a los
adolescentes, ya sea porque se sienten
excluidos socialmente o porque temen
ser victimas de burlas o rechazo. El
miedo a la critica y la humillacion puede
hacer que se alejen de las interacciones
sociales y se retraigan en si mismos.

A Ademas, el énfasis en las redes sociales
puede crear una falsa sensacién de conexién, ya que los jévenes
pueden pasar horas frente a pantallas, pero carecen de relaciones
sociales reales y significativas. La comparacién constante con los
demas en las redes sociales puede generar sentimientos de
insuficiencia y soledad.

El cambio en la dindmica familiar también puede contribuir al
aislamiento de los adolescentes. Si los padres estan ocupados
trabajando muchas horas, puede haber una falta de tiempo y
atencion dedicados a la interaccion familiar. Esto puede llevar a que
los jovenes se sientan solos y sin el apoyo emocional que necesitan.

El aislamiento tiene un impacto significativo en el malestar emocional
de los adolescentes. La falta de conexiones sociales saludables y de
apoyo puede aumentar la sensacion de tristeza, ansiedad y
desesperanza. El sentimiento de no pertenecery la ausencia de un
sistema de apoyo adecuado pueden llevar a problemas emocionales
Mas graves, como la depresion y la baja autoestima.

Es crucial gue pongas atencién a ese posible aislamiento en tu hijo/ay
tomes medidas para fomentar la conexion social y la pertenencia. Esto
puede incluir animar a los jévenes a participar en actividades
extraescolares, buscar grupos de apoyo o fomentar amistades
saludables. Ademas, promover una comunicacion abierta y brindar un
entorno seguro y comprensivo puede ayudar a contrarrestar el
aislamiento y promover el bienestar emocional de los adolescentes.




5.ESTRATEGIAS PARA EL APOYO
EMOCIONAL

A continuacion te dejo 5 estrategias que te pueden ayudar a ofrecer un
mejor apoyo emocional a tu hijo adolescente y desde luego le vas a
abrir un presente y un futuro mucho mas halagueno y agradable.

1. ENTIENDE LO QUE LE PASA (pero de verdad)

No siempre es sencillo, lo reconozco. De los habitos y pensamientos de
una juventud a otra suele haber un abismo. Ademas, reconozcamos
gue segun nos vamos haciendo mas mayores nuestra tendencia hacia
el riesgo es menor y nos volvemos mucho mas conservadores, justo
lo contrario que le pide la naturaleza a un adolescente.

Pero es nuestra obligacion como padres y educadores aprender a
entender qué esta sucediendo y que les lleva a comportarse asi. Esta
claro que hay ciertos puntos que no vamos a dar por validos pero
nuestros esfuerzos tienen que centrarse en entender porque hacen o
piensan como lo hacen.

Lo ideal seria que pudieras viajar en el tiempo y recordar como te
sentias tu en aquella época tan turbulenta a nivel emocional y
seguramente a nivel vital. Salir de tu punto de vista de adulto y de
padre o madre y adentrarte en aquel de joven que esta empezando
a abrirse a las experiencias de la vida, te hard comprender un poco
mejor todo lo que tanto cuesta ahora.

Y una vez mas te insisto en que no
se trata de darlo por bueno todo.
Pero creo gue si que es necesario
salir del juicio de todo aquello
que no entendemos o no nos
gusta. Juzgar los habitos, el ocio,
las amistades, la forma de pensar,
la forma de vestir, la musica que
escucha, las ideas que defiende...
nuestro hijo o hija es una manera
de ir creando un “muro” que se
puede convertir en insalvable con el paso del tiempo.




Es tu responsabilidad, o mejor dicho nuestra responsabilidad como
padres, que ese muro no exista. Aun siendo cierto que muchas veces no
nos lo ponen facil, debemos afrontar lo que ocurre como un reto
personal.

Para estos casos también suele ser una muy mala consejera la
culpabilidad. Sentirte culpable por aquello que le pasa a tus hijos
porque no has sabido darles la educacion adecuada o entenderles
como necesitan, solo va a hacer fomentar mas “el muro”. Cada cual
estamos en nuestro proceso y estoy seguro de que td en tu caso
también estas dispuesta a hacer todo lo posible para que las cosas
mejoren en el entorno y en su bienestar.




2. ABRE LA COMUNICACION
Para este aspecto debemos tener en cuenta dos puntos muy
importantes:

e Tu hijo no sabe comunicarse cara a cara ni con sus propias

amistades. La incidencia de las redes sociales y los nuevos
sistemas de comunicacion hacen que esa comunicacion
persona a persona tan rica y tan necesaria para que se
puedan desarrollar todos los matices y beneficios que
otorga la comunicacion entre las personas, no exista casi
para ellos. Son muchos los casos de jovenes con los que
trabajo que cuando tienen que decir algo importante aun
igual lo hace a través de WhatsApp o Telegram. Debes dar
con tu ejemplo la importancia que necesita esa
comunicacion vis a vis, cara a cara. Pero ser consciente
de que la otra parte no esta preparado para hecho.

e Labuenacomunicacion es bidireccional. No se trata de que tu
hables muy bien con tu hijoy él te escuche. También debe
suceder lo contrario. Si no es asi, la comunicacion quedara
cojay no servira para nada. Para realizar una buena
escucha con tu hijo debes dejar a un lado tus prejuicios,
y como te decia en el punto anterior abrir tu mente a su
realidad y su punto de vista. Evitar el juicio sistematico de
todo aquello que no entiendes también tendera una
alfombra roja a vuestro dialogo y entendimiento.

En mi experiencia de tantos anos
trabajando con personas tanto a nivel
emocional, familiar o laboral, veo que el 95%
de los problemas que surgen entre ellas
es debido a una mala comunicacién. Algo
gue puede ser entendible en un entorno
laboral, por ejemplo, no debemos permitirlo
en el entorno familiar. Ya que es nuestra responsabilidad que el didlogo
fluya. Por eso insisto en este punto y te animo a que lo trabajes desde ya
y en todo momento.




3. REFUERZA SU AUTOESTIMA.
La autoestima es el nucleo principal del bienestar de cualquier
persona. Tener una autoestima sana implica aceptar aquello que no
sale bien y afrontar los nuevos retos del dia a dia con ilusién y confianza
de que se va a conseguir lo que se persigue. Por eso es tan importante
gue desde casa le demos el cuidado que merece a este aspecto
emocional de nuestros hijos.

Ademas, se da la circunstancia que todo lo que les rodea juega un
punto muy negativo a su autopercepcion y autoestima. Como te
decia anteriormente la posibilidad de compararte con otros y salir
perdiendo, o la necesidad de tener aquello que en realidad si no
necesitas, hunde la autoestima de muchas personas.

Por eso es tan importante que cuidemos cada dia con nuestros actos
y palabras de la autoestima de nuestros hijos. Y no me refiero a
reforzar cuando hacen algo bien o comentarles lo guapos o inteligentes
gue son. Esta claro que eso puede ayudar pero en realidad la
autoestima se mejora de una manera mucho mas sutil. A través del
reconocimiento de los pequeiios logros y buenas acciones que dia a
dia van poniendo en practica iremos generando un clima de
confianza en ellos mismos y de auto reconocimiento que va a ser la
clave para que afronten lo que les espera alli fuera del mejor modo
posible.




Fijate que a nivel educativo los padres preferimos hijos discretos que
soberbios y en general tiramos por tierra muchas acciones que deben
ser destacadas pero que para evitar precisamente esa altaneria,
preferimos poner frenos. He trabajado con muchos adultos que
todavia siguen pagando la exigencia de sus padres, la falta de
reconocimiento a todo lo que fueron haciendo, o simplemente el
normalizar actos que debian haber sido destacados.

Un consejo practico que te dejo es la utilizaciéon del verbo estar en
lugar de ser. Machaca y limita muchisimo cuando un padre o una
madre le dice a su hijo “lo que es": eres un desastre, eres un
desorganizado, eres un mal estudiante... este didlogo debe cambiarse
por afirmaciones que den la opcién al cambio. Estas dejando la
habitacion mal organizada, estas estudiando poco este trimestre o
estas descuidando el carino que le debes a tu familia, por ejemplo.




4. PON LIMITES SALUDABLES (redes sociales y uso de pantallas)

Quizas este es uno de los puntos que mas nos cuesta llevar a la practica
en nuestra familia. Precisamente porque la edad a lo que lleva es al no
querer limites y buscar la mayor libertad posible. Sin embargo debes
saber que un joven que no recibe limites por parte de su familia, se
siente menos querido menos considerado que otro que si que lo
hace.

Por eso es fundamental que seas consciente de qué limites estas
poniendo y si estas sabiéndolos aplicar o no. También es muy
importante este aspecto ya que si quieres imponer unos limites
irrealizables o que simplemente luego no vas a hacer que se
respeten, el trabajo también se te volvera a encontrar.

Unos limites realistas si puede ser consensuados con tus hijos y con
los que te comprometas a supervisar y llevar a cabo, son los que
traeran ese sentimiento de cuidado y acompanamiento qué tanto te
reclama tu hijo/a adolescente (aunque puedas pensar que no).

Y fijate que si hay un punto en el que los padres no sabemos poner
mucho cuidado es en el del uso de las redes sociales y las pantallas.
Conozco muchos padres que les piden a sus hijos que vuelvan a
casa antes de las 22:00 h de la noche, por ejemplo, pero que no les
preocupa que luego estén hasta las tres o cuatro de la mahana




chateando con sus amigos o jugando con su consola. La incidencia
gue tiene a nivel emocional y mental esta practica y uso excesivo de las
nuevas tecnologias es brutal. Sin querer caer el alarmismo, es como si
permitieses a tu adolescente encerrarse en su habitacion con seis o
siete cervezas a esperar que le caiga el sueno. A nivel neuronal,
emocional y cognitivo, las consecuencias son brutales.

Por eso te pediria que si solo te ves capacitado de poner limites en un
area de la vida de tu hijo o hija, que lo hagas en este. Seguramente te
va a decir que el resto de sus amigos no tienen esos limites. Eso tan
solo confirma que estas haciendo un buen trabajo.




5. OFRECELE RECURSOS EXTERNOS: si no lo haces tU, los va a buscar él
Es cierto que a los padres nos gusta llegar a todas partes en el
acompafiamiento y apoyo a nuestros hijos. Nos sentimos responsables
y queremos darles lo mejor. Por supuesto en un aspecto tan sensible
como este también es muy importante y nos preocupa ser el mejor
apoyo posible.

Pero fijate que cada cual debemos tener muy claro cual es nuestro
rol y hasta donde podemos llegar. El hecho de saber que no podemos
con todo y demostrarle a nuestros jovenes que sabemos pedir ayuda y
buscarla cuando es necesario, es un muy buen ejemplo.

Por eso te invito a que busques

recursos externos a ti que te ( o
ayuden a ofrecer una mejor

educaciéon y acompanamiento en
este tema. Ademas resulta muy
importante porque si no lo
encuentran en casa lo van a buscar
fuera, y ahi es cuando muchas veces
caen en consejos de amigos o
conocidos que resultan fatales.

Si sientes que la situacién con tu hijo no esta llevando la direccién
que te gustaria y sinceramente crees que te faltan esos
conocimientos o recursos de los que te hablaba, toma partido y
busca a un profesional, coach, psicélogo, especialista en inteligencia
emocional... que se convierta en el apoyo que necesitas y que
necesita también tu hijo o hija.

Recuerda ademas como te decia que estas ofreciendo un gran ejemplo
porgue aprender a pedir ayuda en la vida es fundamental.




5. Ahora tu

Llegamos al final de esta breve guia que espero te haya ayudado a
llevarte y encontrar nuevas ideas para afrontar esta etapa de tu hijo que
también es la tuya.

Del mismo modo que tu hijo o hija nunca han sido adolescentes
antes, tu tampoco has sido antes padre o madre de uno de ellos. Y si
lo has sido porque tienes otros hijos mayores, te garantizo que las
circunstancias a las que debes enfrentarte son totalmente diferentes.

Me encantaria haberte ayudado a enfocar de una forma distinta este
periodo educativo. Pero si me piden poder dejar una Unica idea alguien
como tu que se ha preocupado y molestado en leer la guia seria la
siguiente:

El padre/madre perfecto no existe. En todo caso, el padre/madre
perfecto es aquél que hace todo lo posible por llegar a conectar
emocionalmente con su hijo en el dia a dia. Siempre que pongas toda
tu intencion en ello, estas realizando un grandisimo trabajo y como tal
debes reconocértelo. Por suerte este es uno de los procesos mas
exigentes a los que nos enfrentamos como seres humanos, y nunca
estamos lo suficientemente preparados para ello. Pero el simple hecho
de afrontarlo, ya es una muestra del valor que encierras como
educador.

Asi que desde agui mandarte todo mi apoyo, mi reconocimiento, y
pedirte que disfrutes de esta etapa como lo hiciste de la infancia de los
tuyos.




iiES muy bonito ver florecer a nuestros
hijo/as; que no se nos olvide!!

Si en algun momento crees que puedo ayudarte como profesional,
estaré encantado de hacerlo. Puedes contactar conmigo en el
siguiente correo electrénico

Mmiguel@tuzonadeexcelencia.com

o en la pagina web

www.tuzonadeexcelencia.com

aqui podras solicitar una consultoria gratuita en el andlisis de tu
situacion e informarte de los grupos de apoyo que voy abriendo a lo
largo del aho tanto para padres como para adolescentes. Grupos con
los que trabajamos online.

Una vez mas darte las gracias por haberte interesado en mi trabajo.
Estamos en contacto siempre que lo necesites.
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