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Sobre el Autor

Soy Luis Arimany, autor de los siguientes cuatro libros y con un quinto en camino.

- “Recupera tu vida. Gestiona tu tiempo y energia”. Libro de gestidn del tiempo y
gestion de la vida. Disponible en Amazon. https://tinyurl.com/yjk2nv75

- “El Tao del Emprendimiento”. Libro sobre emprendimiento y gestién empresarial
editado por Gestion 2000 (Grupo Planeta). Disponible en Amazon.
https://tinyurl.com/4cwhizep

- “Resiliencia”. Libro sobre la resiliencia y como mejorarla, asi como breve resumen de
mi historia personal. Disponible con descarga gratuita en www.laresiliencia.info

- “Padres y adolescentes”. Libro pare que padres y adolescentes mejoren su
comunicacion. Disponible con descarga gratuita en www.padresyadolescentes.com

No soy psicdlogo, pero a lo largo de mi vida he leido multitud de libros de psicologia y otros
tantos sobre adolescentes. Es por esto que no me meteré en qué se debe a hacer, sino que me
limito a exponer las cosas importantes que hay que saber para la adolescencia y luego le doy
un apoyo informal a las mismas mediante una historia de situaciones que viven cuatro grupos
de adolescentes de dos colegios.

Tengo 46 afios cuando escribo este libro y llevo 10 afios divorciado.

Soy padre de dos adolescentes riquisimos que son buenas personas, son independientes,
tienen la cabeza muy bien amueblada, son carifiosos, son mas maduros que los nifios de su
edad y encima sacan muy buenas notas. ¢ Qué mas les puedo pedir?.

Eso no significa que alguna vivencia en la adolescencia de mis hijos, alguna mala decisién o
algunas malas compainiias los tuerzan, pero al menos de momento ambos tienen la confianza
con mi exmujer y conmigo de tratar cualquier tema y saben que estamos para apoyarles en
todo y que por encima de lo que hagan, saben que cuentan con nuestro amory comprension.

A nivel profesional soy ingeniero industrial, tengo un MSc (Master in Science) y un MBA
(master en administracion y direccion de empresas).

He sido director general en tres empresas, llevando equipos de mas de 50 personas. La ultima
empresa en la que estuve fue mia.

Ademas he hecho coaching a muchas personas en los ultimos 10 afios e interim management
en varias empresas.
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Introduccion

Este libro nace con la idea de ayudar a adolescentes y a padres a entenderse mejor y
comunicarse mejor, con la idea de que ambos abran su perspectiva y se entiendan
mutuamente para que la adolescencia no sea una etapa complicada para ninguno de los dos y
los adolescentes se terminen convirtiendo en adultos responsables preparados en todo los
sentidos para la vida que les queda por delante.

Este libro no pretende decir cdmo se deben hacer las cosas, sino lo que pretenden es que se
vean las dos caras de la adolescencia (la del adolescente y la de los padres), para por un lado
abrir la perspectiva de ambos y por otro daros una herramienta (el libro), para que en casa
podais dialogar sobre los distintos, teniendo de introduccion al tema que queréis tratar
cualquiera de los dos el mismo este libro.

No soy psicélogo, sin embargo, he leido muchos libros de psicologia y de adolescentes. En los
temas que no conocia en profundidad he consultado articulos de Google donde o bien son de
fuentes fiables o bien citan a fuentes fiables y tenéis las referencias.

Ademas, soy padre de dos adolescentes riquisimos que son buenas personas, son
independientes, tienen la cabeza muy bien amueblada, son carifiosos, son mas maduros que
los nifios de su edad y encima sacan muy buenas notas. ¢ Qué mas les puedo pedir?

Eso no significa que alguna vivencia en la adolescencia de mis hijos, alguna mala decisién o
algunas malas compaiiias los tuerzan, pero al menos de momento ambos tienen la confianza
con mi exmujer y conmigo de tratar cualquier tema y saben que estamos para apoyarles en
todo y que por encima de lo que hagan, saben que cuentan con nuestro amor y comprensién.

La adolescencia es una etapa dura para el adolescente pues tiene que morir el nifio que eray
convertirse en un adulto. Teniendo esta premisa clara, en la educacion de nuestros hijos
debemos tener claro qué es lo importante en esa etapa porque me atrevo a decir que el 80%
de los padres no lo tiene. Lo importante no son buenas notas, no es que recojan, no es que
obedezcan, etc. Lo importante es que tras el periodo de la adolescencia nuestros hijos sean
independientes, tengan unos valores, tengan criterio para tomar decisiones y estén
preparados para la vida adulta que ellos quieran tener. Es decir, hay que tener siempre en la
cabeza que lo importante es que la adolescencia es la etapa en las que como una mariposa la
crisalida es su etapa de cambio de un feo gusano, a una preciosa mariposa. A final de la
adolescencia, ellos se convierten en adultos. Les va a doler igual que le duele el cambio a la
mariposa, pero intentemos quitar el sufrimiento afiadido que les metemos los adultos en la
mayor medida posible.

Es un libro para que tanto padres y adolescentes os comprenddis mejor, para que de esta
forma podais ver los problemas que tenéis en casa con mayor perspectiva, con un nuevo
paradigma y de esta forma apoyandoos en las dos partes del libro podais hablar con franqueza
y madurez los problemas a los que os enfrentais en vuestras casas. El objetivo del libro, insisto,
es ayudaros a dialogar y ayudaros a que la adolescencia no sea tan traumatica para ambos.

El libro lo he dividido en dos partes, la primera parta es una seccién informativa, divulgativa,
sobre lo importante que hay que saber de la adolescencia, abordando los temas con
neutralidad, con datos y dando alternativas de cémo abordarlos. La segunda parte una historia
de situaciones que los adolescentes de dos colegios viven y que les pasa todo lo que nos
preocupa a los adultos.
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En la primera parte “lo importante que hay que saber de la adolescencia”, cada tema que sale
en la segunda parte de forma independiente y divulgativa cada tema dando desde la
descripcién del problema, cdmo se podria solucionar y en muchos casos doy datos estadisticos
para que veamos que los problemas son mas frecuentes de lo que todos nos creemos. Esta
seccién tiene mas légica que venga después de la segunda parte, pues se hace referencia a
situaciones de la segunda parte, pero como creo que os serd de mas interés la he decidido
colocar primero y cuando hablo de alguna situacién importante de la segunda parte, indico
cual es, pero no es necesario las leais.

La segunda parte, “la historias de situaciones que viven los adolescentes” no son una historias
de personas en concreto, son situaciones que se les puede plantear a los adolescentes o a los
padres en cualquier momento. Las historias de las situaciones es una forma de abrir el debate
de forma sencilla entra padres y adolescentes, y en la primera parte tenéis informacion
detallada sobre esos temas para que el debate pueda ser mas ricos.

Las situaciones estan planteadas en funcidn de las preocupaciones de los padres y veremos
como distintos tipos de padres abordan las mismas. En general en este libro los padres
gestionan razonablemente bien las situaciones, porque la historia no sdélo es para que los
adolescentes vean qué situaciones se puedan encontrar, sino para que los padres puedan
pensar como actuarian ellos y si la forma de actuar de la historia podria traer distintos
resultados con sus hijos, luego cada uno que decida. He metido alguna situacién donde los
padres actian duramente e incluso injustamente con el objetivo de que los adolescentes que
tienen padres comprensivos valoren el tesoro que tienen en casa.

Soy escritor de contenidos divulgativos y no novelista, asi que te pido de antemano disculpas si
la historia salta de tema en tema muy rapidamente sin haber un claro hilo conductor. No me
preocupa demasiado esta debilidad mia, ni de la obra, pues el objetivo no es entretener, no es
divertir, el objetivo es exponer los temas tanto en formato historia como en formato
divulgativo para dar un marco de didlogo entre padres y adolescentes, bien sea a través de la
historia o a través de los de la segunda parte, lo importante que hay que saber de la
adolescencia.

También he advertir que en la primera parte, en “lo importante que hay que saber de la
adolescencia” he tratado de ser cercano, empatico e imparcial. Esto me ha llevado a que en
unos momentos escribo como si fuera padre, en otros como si fuera adolescente y en otros
como un autor externo que escribe sobre un tema.

Para los adolescentes también es importante que vean que las cosas se pueden gestionar de
distinta forma tanto por su parte como la de sus padres. Los adolescentes tienen que aprender
a ser proactivos y tomar responsabilidad de sus vidas y con ello también influenciar en cémo
son tratados por sus padres en base a una negociacion abierta.

Espero que os guste este libro y si es asi que lo recomendéis al mayor nimero de amigos y
padres porque les estaréis haciendo un favor. Tenemos que empezar a ver las cosas con mas

perspectiva y hacer que la adolescencia no sea tan complicada para adolescentes y para los
adultos y se convierta en un periodo donde padres e adolescentes se comuniquen y la pasen
juntos lo mejor posible.

Adolescentes, este no es un libro para padres que os den la murga de cémo hacer las cosas o
los peligros a los que os exponéis en la adolescencia, es un libro para que vosotros lo ledis y si
os sentis identificados en la historia o con las cosas importantes que hay que saber de la
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adolescencia que lo habléis proactivamente con vuestros padres. Si, iniciad vosotros la
conversacién, pues os aseguro que vuestros padres estan perdidos y no saben cémo tratar un
adolescente. También tiene el objetivo de que vuestros padres se den cuenta de determinadas
cosas, porque como sabéis no os entienden.

Todo padre actua (salvo los maltratadores y psicdpatas) por lo que consideran lo mejor para
sus hijos. Sin embargo, a los adultos nos ensefian a lo largo de los afios, matematicas, historia,
ciencias naturales y muchas otras cosas, pero nadie nos ensefia lo mas importante, que es
cémo criar a nuestros hijos. Es por esto que no lo hacemos lo mejor que se puede hacer, sino
gue hacemos lo mejor que sabemos hacer

Este libro no es una guia de cdmo hacerlo, es una invitacion a tratar los temas entre padre y
adolescentes y que cada uno que haga lo que quiera en su casa. Es una invitacién al didlogo, es
una invitacion a sacar los temas que estdn en todas las casas en cima de la mesa, para que de
forma madura, tratarlos con la perspectiva de ambos, la de los padres y la de los adolescentes.

Adolescentes, la adolescencia es una etapa complicada por naturaleza humanay los padres la
hacen todavia mas complicada. Lo Unico que os pido es que leais este libro, no como un adulto
gue escribe como alguien que os quiere dar una herramienta para hablar con vuestros padres,
para que ganéis independencia, para que vuestros padres os dejen en paz, para que sedis mas
proactivos y para que os vaya mejor en la vida. Vuestros padres pueden ser autoritarios,
pueden no escuchar, pueden pegaros, pueden castigaros continuamente, pedidles que los
capitulos sobre el suicidio tanto de la historia, como de la segunda parte, y no digo que querais
suicidaros, pero hacedles ver que os sentis igual de incomprendidos que Enrique. A lo mejor,
solo a lo mejor, vuestros padres con este libro ven las orejas al lobo y empiezan a escucharos.
Pero no todo es culpa de los padres, vosotros, como veréis en la historia, también tenéis que
escuchar a los plastas de vuestros padres y tenéis que empezar a tomar responsabilidad en
vuestras propias vidas y actuar como tal.

Suerte en vuestras casas y espero que el libro os sea de utilidad y os amplie vuestra forma de
ver las cosas.

Para terminar la introduccién quiero comentar que he decidido publicar gratis este libro en
internet y subir su contenido a www.padresyadolescentes.com a pesar de que tengo ya dos
libros publicados con editoriales de prestigio. El motivo de hacerlo sin editorial es que quiero
ayudar a los demas a mejorar sus vidas y es la mejor forma para que llegue a mucha gente es
a través de internet.

Si consideras interesante el contenido de este libro distriblyelo, ayuda tu también a otras
personas, intentemos entre todos tener mejores vidas.

Dicho esto, hay un duro trabajo detras del libro, asi como una inversion en la pagina
web. Si el contenido te parece bueno, espero que reconozcas mi trabajo con un

donativo haciendo un bizum al (+34) 699305423 o si quieres hacerlo de otra forma me

escribas a luisarimany@gmail.com
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Primera parte. Lo importante que hay que saber de la
adolescencia

Introduccién a lo importante que hay que saber de la adolescencia

En la segunda parte “las historias de situaciones que viven los adolescentes” pequefias
historias que cualquier adolescente puede vivir y espero que sirvan para sacar en familia
cualquiera de los temas de forma tan inocente como una historia. Cada historia, si se analiza
con profundidad se le puede sacar muchos aprendizajes, pero no voy a entrar en ellos salvo las
notas que he puesto que resaltan cosas que a mi me parece que todos tenemos que tener en
perspectiva.

Esta primera parte aborda los problemas que viven los adolescentes en la segunda parte de
forma divulgativa e informativa, para que tanto padres como adolescentes estén informados
de los temas que he considerado importantes en la adolescencia. Seguro que me dejo muchos,
si me dejo alguno, te ruego que me mandes una sugerencia a luisarimany@gmail.com para
incorporarlo en la siguiente edicién.

En esta esta parte, al principio pensé en hacer comentarios a cada situacién, pero dado que no
soy psicélogo y no quiero aburrir al adolescente, he optado por aglutinar las situaciones que
viven los adolescentes por tematicas mas generales. Muchos de los temas de esta segunda
parte pueden coincidir con una o varias situaciones planteadas porque he procurado que cada
tema importante divulgativo, tenga su historia.

Adolescentes, si no estdis agusto en casa o tenéis mala comunicacion con vuestros padres,
leeros en serio este libro que os ensefiara como cambiar vuestras circunstancias. Para

poder hacerlo tendréis que autoresponsabilizaros de vuestras vidas y ser proactivos
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Padres: La adolescencia

La adolescencia es una etapa del desarrollo de multiples e importantes cambios a nivel fisicos,
hormonales, cognitivos, sociales, emocionales, morales y afectivos. En esta etapa los
adolescentes dejan su infancia y van cambiando hasta ser adultos independientes.

Es decir, es una etapa de cambio que es dura, pero inevitable para el adolescente y que en
muchos de los casos, los padres la hacemos mas dura todavia y ellos nos hacen también pasar
una época de continuo sufrimiento.

Es decir, la adolescencia es el cambio entre la nifiez y el ser adulto. Es muy importante que
esto no lo perdamos de vista en ningin momento, pues si lo viésemos con esa perspectiva,
muchos de los conflictos que tenemos con nuestros hijos los abordariamos de forma diferente
si tuviéramos esto en la cabeza, pero no lo hacemos porque vemos sélo el arbol (la situacion
que se plantea en el dia a dia), que no nos permite ver el bosque (queremos un conseguir del
adolescente que sea un buen adulto).

Con las dos partes del libro el objetivo es que uséis este libro no como una guia, sino como una
invitacion al didlogo en los problemas que mas os preocupen. También pretende que tanto los
adolescentes, como los padres empaticen con el otro, se conozcan mejor y con un poco de
suerte se aborden por ambas partes las situaciones del dia a dia con un punto de vista con mas
perspectiva, es decir, mas maduro.

¢Qué es lo importante en la adolescencia?

Teniendo en cuenta que la adolescencia es el cambio de nifio a adulto, es facil ver qué es lo
que todos los padres queremos al final de la adolescencia: un adulto independiente, con
cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta (dentro de esto entrarian las notas).
Desde ahora le llamaré el objetivo de la adolescencia.

Para los padres el primer objetivo de la adolescencia es tener al final de la misma un

adulto independiente, con cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta

A los adolescentes aun les queda perspectiva, les queda madurez para verlo asi, para un
adolescente probablemente el objetivo de la adolescencia es pasarselo lo mejor posible, estar
con amigos y descubrir cosas nuevas. Ambos objetivos no tienen por qué ser irreconciliables.

Si un padre quiere lo mejor para su hijo, équé mas puede querer que al final de la adolescencia
el adolescente un adulto independiente, con cabeza, con criterio y preparado para la vida
adulta?. Si hay otro objetivo mds importante que éste, te ruego me envies un email y me lo
hagas saber para enriquecer este libro.

Pero si uno entiende la adolescencia como el paso de la nifiez a la edad adulta, querremos que
el resultado de la edad adulta sea el mejor posible. Pongamos la analogia con una mariposa,
primero es un gusano (nifiez), luego sufre un periodo de transformacion llamado crisalida
(adolescencia), para finalmente convertirse en una mariposa. ¢ No queremos que la mariposa
sea lo mas bonita posible y que esté lo mas preparada posible para alejarse de los
depredadores?. Pues con los adolescentes igual.

Sin embargo, como no vemos las cosas con esta perspectiva, el dia a dia nos hace centrarnos
en el orden, que ayuden en casa, que no beban, que estudien, que no estén demasiado tiempo
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con los videojuegos o las redes sociales, que se comporten de la forma que queremos y un
largo etcétera.

Nuestras discusiones giran en torno a cosas que, si bien tienen importancia, muchas no tienen
gue ver con el objetivo de la adolescencia, aunque estén relacionadas. Vemos el arbol (el dia a
dia) y no el bosque (queremos formar un adulto preparado para la vida)

El cdmo gestionamos todas estas cosas produce conflictos en casa y a lo duro que es la
adolescencia, le afadimos una capa de sufrimiento y estrés al adolescente que es peor para su
desarrollo hacia convertirse en un adulto independiente. Es mas, no sélo le afadimos
sufrimiento, sino que en algunos casos les dejamos con consecuencias psicoldgicas que
arrastraran como una mochila el resto de sus vidas.

En el proceso no sélo sufren innecesariamente ellos, sino también nosotros. Tratamos de
controlar a los adolescentes y ellos quieren su independencia, tratamos de que sean maduros
para unas cosas pero les tratamos como nifios para otras. Padres, siempre recordad, cudl es
vuestro objetivo para el final de la adolescencia. No me compréis el mio si no queréis, pensad
cual es el vuestro y os daréis cuenta de que en el dia a dia no sois coherentes con vuestro
propio objetivo final.

Casi todos los padres tratamos a los adolescentes de forma que tenemos continuos conflictos
con ellos y eso hace que la comunicacién entre adolescentes y padres se deteriore. Y aqui
viene el que creo que debe ser nuestro segundo objetivo de la adolescencia, crear un clima en
casa donde los nifios puedan hablar sin ser recriminados y que sepan que en todo momento
pueden contar con nosotros y que, si tienen algun problema grave como los de la primera
parte, que nos lo cuenten para que podamos ayudarles.

Es decir, nuestro segundo objetivo como padres es que haya buena comunicacién con los
adolescentes y crear un clima de confianza con ellos, para que puedan acudir a nosotros
cuando lo necesiten y para que tengan seguridad. Eso no supone ser amigos, dejar regafiar,
dejar castigar, dejar de hacer lo que creemos que tenemos que hacer. Lo que supone es que
lidiemos con las cosas importantes, que busquemos antes el didlogo al castigo, que les
apoyemos en sus decisiones, etc.

De esta forma les transmitiremos la seguridad que necesitan para crecer, que tengan dénde
agarrarse ante los problemas y que tengan nuestra guia cuando la quieran recibir. Ademas
contardn con nuestra ayuda y apoyo cuando sea necesario. Si no existe esta comunicacion, los
padres no se enteran de lo importante, los adolescentes no aprenden a como resolver bien las
situaciones y los adolescentes sufren mas de lo que deberian sufrir.

Padres, el segundo objetivo como padres es que haya buena comunicacién con los
adolescentes y crear un clima de confianza con ellos, para que puedan acudir a nosotros

cuando lo necesiten y para que tengan seguridad. Que acudan a nosotros para servirles
de guia y no tenerles que intentar guiar por la fuerza

El tercer objetivo que debemos tener como padres para los adolescentes es que sean
responsables de sus vidas, independientes, chicos con valores y con cabeza. Lo veremos mas
adelante y lo hemos visto en las situaciones de la adolescencia, no siempre estamos con ellos y
ellos deben ser capaces de autocontrolarse y tomar las decisiones por si mismos. No tiene que
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ser papa o mama quien diga siempre lo que tiene que hacer, el adolescente debe tomar
responsabilidad de su vida y autogestionarse.

Padres, el tercer objetivo que tenemos que tener como padres para los adolescentes es
gue sean responsables de sus vidas, independientes, chicos con valores y con cabeza.

Adolescentes si queréis que os den independencia y vuestros padres os la den, sed
proactivos, buscadla haciendo las cosas sin que os las pidan aunque no os apetezca.

Los adolescentes tienen que aprender a ser independientes y para eso debemos ir dandoles
independencia, pues al final de la adolescencia deben ser adultos es independientes. Como
cuando un nifio echa a andar le perseguimos por si se cae para cogerle, al adolescente no hay
que perseguirle, pero si acompafiarle y tiene que saber que puede contar con nosotros ocurra
lo que ocurra.

La educacidén en valores es importante, pues el adolescente cogera los valores de su
personalidad de los que ha tenido en casa, de sus amigos (en esta etapa influyen mas que los
padres) y de sus propias experiencias. La educacion en valores no puede empezar en la
adolescencia, debidé haber empezado en la nifiez, para que cuando se mezcle con amigos que
traeran otros valores, los familiares ya estén muy arraigados.

Por ultimo, tiene que estar preparado para la edad adulta. Los tres objetivos anteriores ya nos
darian un adulto independiente y responsable, sin embargo, falta el tema de los estudios. En la
adolescencia los adolescentes tienen que conseguir una media para estudiar la carrera que
ellos quieran, pues eso determinara la carrera que puedan estudiar y por consiguiente
determinara en cierta medida su vida. Asi que podemos poner como cuarto objetivo de la
adolescencia que tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar nuestro
hijo.

Padres, el cuarto objetivo que tenemos que tener como padres para la adolescencia es que
el adolescente tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar nuestro

hijo.

Si este objetivo te parece mas importante que otros, lo dejo en tu eleccion, pero creo que
primero tenemos que crear personas (adultos responsables preparados para la vida) y luego
darles una carrera profesional.

He puesto intencionadamente lo que quiera estudiar nuestro hijo. ¢ Qué quieres un ingeniero,
un médico o un hijo feliz?. Si quieres saber de esto vete a la seccion de Ikigai, ya llegaremos a
€so.

Luego mas adelante hablaremos de ésto, pero debemos de aceptar o al menos escuchar lo que
nuestros hijos quieren hacer con sus vidas, aceptar sus limitaciones y no ser como los padres
de Natalia que a pesar de sus notazas le meten mucha presion para sacar todo sobresalientes
(parte Il, seccion los estudios y la presidn de los padres y seccién de las notas), niirnos al
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extremo de los padres de Pedro que son unos dejados y le tratan como un tonto y un vago
(parte Il, seccion de las notas)

Adolescentes, aunque no os deis cuenta os jugais vuestro futuro profesional cuando entrais
a bachillerato y por tanto condicionaréis vuestras vidas con lo que hagais en él. Si ain no
habéis entrado en bachillerato tenéis que coger el habito de estudio y sacar ya las notas

para lo que querdis hacer.

Adolescentes, estudiar deberia ser vuestra primera prioridad, por encima de amigos y
divertiros, y si no al menos la segunda prioridad.

Nosotros podemos querer que nuestro hijo estudie determinada carrera porque tiene buenas
salidas, pero forzarle a tener notas para ello no siempre es lo mejor, pues le causaremos un
gran estrés, a lo mejor en esa carrera le hace infeliz o empezada esa carrera se cambia a otra.
Es posible que otras alternativas le hagan mas feliz y pueda ganar dinero con ello (lkigai, mas
adelante en esta arte)

Por ultimo, tenemos que saber identificar los talentos y aficiones de nuestros hijos, pues si
pasa como con José (parte Il, seccidn Los estudios y la presidn de los padres), que le gustaba
tanto pintar y el disefio grafico y se le daba también, que a lo mejor el camino profesional del
adolescente deba ir por ahi, porque serd bueno, sera feliz y despuntara en lo que haga en vez
de ser una persona mediocre mas de otra carrera.

Como hemos veremos en las historias de las situaciones y vemos en nuestras casas los
adolescentes estudian si realmente quieren, por lo tanto, nuestro quinto objetivo es que el
adolescente quiera estudiar por si mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice
de su vida. Si conseguimos que el adolescente se responsabilice de su vida y que sea él el que
sea el que vaya a determinar su futuro, es muy probable que consigamos que se autocontrole
para estudiar.

Padres, el quinto objetivo para nuestros hijos, es que el adolescente quiera estudiar por si
mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida.

Adolescentes, tomad responsabilidad de vuestra vida, es vuestra y es vuestro futuro, de
nadie mas. Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos
tener unas notas que os permitan acceder a la universidad que querdis. Esto no es
incompatible con los amigos ni divertiros. Os recomiendo el libro los 7 habitos de
adolescentes altamente efectivos de Sean Covey.

Padres, entonces los 5 objetivos de la adolescencia son:

1. El primer objetivo es tener al final de la adolescencia un adulto independiente, con
cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta Desde ahora le llamaré el objetivo
de la adolescencia
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2. Elsegundo objetivo como padres es que haya buena comunicaciéon con los
adolescentes y crear un clima de confianza con ellos, para que puedan acudir a
nosotros cuando lo necesiten y para que tengan seguridad. Que acudan a nosotros
para servirles de guia y no tenerles que intentar guiar por la fuerza- Que sean
independientes, chicos con valores y con cabeza.

3. Eltercer objetivo que tenemos que tener como padres para los adolescentes es que
sean responsables de sus vidas, independientes, chicos con valores y con cabeza.

4. El cuarto objetivo que tenemos que tener como padres para la adolescencia es que el
adolescente tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar
nuestro hijo.

5. El quinto objetivo para nuestros hijos, es que el adolescente quiera estudiar por si
mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida.

Padres, entonces los 5 objetivos de |la adolescencia son:

1. El primer objetivo es tener al final de la adolescencia un adulto independiente, con
cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta Desde ahora le llamaré el
objetivo de la adolescencia
El segundo objetivo como padres es que haya buena comunicacién con los
adolescentes y crear un clima de confianza con ellos, para que puedan acudir a
nosotros cuando lo necesiten y para que tengan seguridad. Que acudan a nosotros
para servirles de guia y no tenerles que intentar guiar por la fuerza- Que sean
independientes, chicos con valores y con cabeza.

El tercer objetivo que tenemos que tener como padres para los adolescentes es que
sean responsables de sus vidas, independientes, chicos con valores y con cabeza.

El cuarto objetivo que tenemos que tener como padres para la adolescencia es que el
adolescente tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar
nuestro hijo.

El quinto objetivo para nuestros hijos, es que el adolescente quiera estudiar por si
mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida.

Adolescentes, vuestros objetivos mas importantes en esta etapa ademas de los amigos y de
divertiros deberian ser:

1. Estudiar deberia ser vuestra primera prioridad, por encima de amigos y divertiros, y si
no al menos la segunda prioridad.

2. Tomar responsabilidad de vuestra vida, es vuestra y es vuestro futuro, de nadie mas.
Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos tener
unas notas que os permitan acceder a la universidad que querais. Esto no es
incompatible con los amigos ni divertiros. Os recomiendo el libro los 7 habitos de
adolescentes altamente efectivos de Sean Covey.
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Adolescentes, vuestros objetivos mas importantes en esta etapa ademas de los amigos y de
divertiros deberian ser:

1. Estudiar deberia ser vuestra primera prioridad, por encima de amigos y divertiros, y si
no al menos la segunda prioridad.
Tomar responsabilidad de vuestra vida, es vuestra y es vuestro futuro, de nadie mas.
Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos tener
unas notas que os permitan acceder a la universidad que querais. Esto no es
incompatible con los amigos ni divertiros

Adolescentes si es parecen bien estos objetivos para padres y adolescentes, usad este libro
como marco de didlogo con vuestros padres para tratar los problemas de relacién con ellos.
Eso os dard pie a mostrarles donde no estais a gusto y alguna seccidn del libro os mostrara
otras formas de cémo actuar para que os dejen ser independientes y os dejen en paz.

Adolescentes si vuestros padres no quieren entrar a este tipo de discusiones decidles que os

sentis mal en casa y que queréis que os vea un psicélogo de familia, él te podrd ayudar. Este

libro es como si tus problemas se los hubieras contado a un adulto y te diera distintas formas
de actuar.

Cémo funciona el proceso de maduracion de un adolescente
Vamos a ver cémo funciona cualquier proceso en el mundo industrial, y lo vamos a comparar
con el proceso de la adolescencia.

Caja negra

Lo que hacemos con
nuestros hijos

Lo que sale al final de la
adolescencia

Tiempo de la adolescencia

Un proceso de cualquier tipo es una caja negra donde ocurren multitud de cosas que unas
pueden estar relacionadas con otras y esta afectado por multitud de variables, unas que
controlamos y otras muchas que no. A un proceso le metemos un input (entrada de
informacidn, materiales, recursos, etc) y al final del proceso tenemos un output (resultado)
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Vamos a coger un ejemplo sencillo de proceso, el proceso de fabricacién de ladrillos. Le
metemos al proceso arcilla y algun otro material y al final de la linea de fabricacion (el
proceso), sale un el ladrillo. Esto es aplicable a cualquier cosa en la vida, en un programa de un
ordenador, le metemos una serie de variables a través del teclado y el ordenador reacciona en
funcién de ellos.

Al final del proceso esperamos que el output o resultado, sea el que esté programado. En el
caso de la fabricacidn de ladrillos que salga un ladrillo bien hecho y en el caso del ordenador
que haga lo que le hemos pedido.

En el caso de la adolescencia el input es la educacion le hemos dado en la nifiez, el tipo de
educacién que damos, el tipo de comunicacién que hay en casa, las reglas de casa, etc. Es decir
todo lo que se supone que hacemos fuera de lo extraordinario para que el adolescente salga
como un adulto preparado para la vida real (no entran aqui castigos, no entran cambios de
reglas, no entran cualquier cosa que se haga diferente a lo que hemos hecho en la infancia). A
esto vamos a llamarlo dindmica familiar estandar.

Pero no siempre es asi, muy a menudo el resultado no es el esperado y el ladrillo sale blando,
himedo, con forma inadecuada, color inadecuado, etc. En el caso del ordenador se nos puede
cerrar inesperadamente el programa y para que veas algo que ocurre con mas frecuencia, que
el puntero del ratén de repente aparece en otra parte de la pantalla.

En el caso del adolescente le damos la educacidon que pensamos es mejor y nos sale diferente a
como esperabamos (mejor o peor), pero hay casos como el ordenador cuyo programa se cierra
inesperadamente, que el adolescente se nos descontrola.

Esto ocurre porque en los procesos estan sujetos a multitud de variables que afectan al propio
proceso, unas que controlamos y otras que no y esto hace que no siempre los resultados sean
los esperados. Cuanto mds complejo es el proceso y mas variables que no controlamos hay,
como es el caso de la adolescencia, es mas complicado obtener el resultado que queremos.

Hay que tener en cuenta que ademas hay variables que interacttian entre ellas trabajando en
la misma direccidon o en direccidn contraria. Por ejemplo, en el caso del ladrillo humedad y
temperatura se comportan de forma diferente, y cada una afecta de forma diferente al ladrillo.
En el caso del adolescente un exceso de reglas o reprimendas ird en contra de una buena
comunicacion.

Pero el proceso no es tan sencillo, no sélo esta el input inicial, sino que durante el proceso hay
distintos inputs. En el caso del ladrillo la velocidad de la cinta transportadora, la temperatura,
el conformado, etc. En el caso del adolescente, es todas aquellas cosas que le vamos diciendo
que haga, todos aquellos castigos que le imponemos y todo lo que se sale de la dinamica
familiar estandar. Los llamaremos inputs de proceso y son todas aquellas variables que
podemos controlar directamente.

Quedando el proceso asi, viendo cémo lo mas importante es el input inicial, que en el
adolescente es la dindmica familiar estandar.
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Caja negra

Tiempo de la adolescencia

Lo que hacemos con
nuestros hijos

Lo que sale al final de
la adolescencia

Inputs de proceso

Pero, aunque metamos inputs de proceso que deben ser las correctas, como por ejemplo en el
caso del ladrillo la velocidad 6ptima de la cinta transportadora y la temperatura del horno, el
Output es muy probable no salga como esperamos. En el caso del adolescente, por muchas
broncas, castigos, charlas, reglas que impongamos fuera de la dindmica estandar de la familia,
el adolescente no podemos controlar cdmo va a salir al final de la adolescencia.

Y es por esto que ademas de los inputs en cada proceso debemos de medir variables de
proceso para ver si el proceso va siendo adecuado (retroalimentacidn), después en funcién de
como vayan esas variables, modificar los siguientes inputs (lo que podemos controlar) para
que corrijan los errores (las desviaciones de lo que pensamos que deberia ser).

En el caso del adolescente mediremos variables como las notas, su actitud, su colaboracién en
casa, sus valores, etc, para ir metiendo tantos inputs como estimemos necesarios para que al
final nos salga el output que queremos: adulto independiente, con cabeza, con criterio y
preparado para la vida adulta.

Esta retroalimentacion no sélo puede afectar a los futuros inputs, sino también al input inicial,
que en el caso del adolescente es la dindmica familiar estdndar. Podemos poner nuevas reglas,
quitar reglas, cambiar la dindmica de comunicacion, hacer actividades juntos, etc.

Quedando el esquema del proceso de la siguiente forma:
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Caja negra

Tiempo de la adolescencia

Lo que sale al final de
la adolescencia

Lo que hacemos con
nuestros hijos

’ Inputs de proceso
|

En el caso del ladrillo veriamos como salen los ladrillos y veriamos variables de proceso como
seria la temperatura del horno, velocidad de la cinta transportadora, humedad, etc. De esta
forma podremos identificar qué variable se ha descompensado y asi corregirla y corregir el
input para que nos de el output deseado.

En el caso del ratdn, cuando vemos que el cursor no estd donde esperdbamos lo llevamos a su
sitio.

Esto es complejo en procesos industriales, pero en adolescentes lo es muchisimo mas, pues
hay infinidad de variables que le afectan y la mayoria estan ajenas a nuestros control, ademas
la mente humana es super compleja, por lo que una persona reacciona de una forma otra
reacciona de otra.

Empecemos a analizar cdmo seria el proceso de los hijos antes de poneros el diagrama. El
output esta claro, obtener al final de la adolescencia un adulto independiente, con cabeza, con
criterio y preparado para la vida adulta (dentro de esto entrarian las notas). Si crees que es
otro el que tu estimes obtener al final de la adolescencia.

Analicemos los Inputs mdas importantes que tiene el adolescente, que ahora son variados y no
todos bajo nuestro control (primer problema).

- Educacidén en casa. C6mo educamos y cdmo nos comunicamos con nuestros hijos.
Como el resto de las influencias no las controlamos es importante que desde la nifiez
tengamos en casa unos valores y unas reglas claras, para que la educacidn en casa
pese mucho. La educacidn en casa esta dividida en dos tipos como hemos visto antes:

o Dindmica familiar estandar. La forma de educar que tenemos, los valores, las

reglas de la casa

o Inputs de proceso. Todas aquellas acciones dirigidas a corregir el
comportamiento de nuestros hijos como regafinas, castigos, nuevas reglas,
conversaciones sobre temas extraordinarios, etc.
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- Colegio. Es una fuente de influencia fuerte para el adolescentes y un poquito estd bajo
nuestro control, pues si econdmicamente podemos, podemos elegir a qué colegio van.
Pero dentro del colegio no controlamos realmente la educacidn que se da, ni el tipo de
profesores que les toca. Por eso hay padres que llevan a sus hijos elitistas para que
tengan una mejor educacion y se rodeen de gente con similares valores. Es decir, si
econémicamente podemos, este también lo controlamos un poco, y si no podemos,
tenemos que aceptar el que le toque por el barrio en que vivamos. En cualquiera de
los dos casos, el colegio condicionara mucho al adolescente.

- Amigos. Es el mas importante y que mas influye en esta etapa. Aqui perdemos
totalmente el control, ellos deciden hacerse amigos de quien quieren y no de quien les
digamos. Podemos controlar un poco el tipo de amigos llevandolo a un colegio elitista,
pero dentro de esos colegios también hay ovejas negras.

- Conocidos. Aqui si que no controlamos nada, por mds que metamos a nuestro hijo en
una burbuja de un colegio elitista, conocera cuando salga a quien tenga que conocer, y
aungue en principio no tienen por qué ser una gran influencia para el adolescente, lo
podrian llegar a ser.

- Vivencias del adolescente. Este es un input que tampoco controlamos, no podemos
prever, ni saber qué circustanciancias va a vivir nuestro hijo, como las va a afrontar,
como se las va a tomar, ni qué conclusiones va a sacar de ellas. Este input es como una
retroalimentacién del proceso de la adolescencia. Es decir, si vemos la adolescencia
Ccomo una caja negra, las experiencias vividas por el adolescente y las conclusiones que
éste saque sera un input para la propia adolescencia.

Por Ultimo, quedaria por ver qué es el proceso de la adolescencia. Este serfa cémo va
evolucionando la mente del adolescente moldeando su personalidad, sus valores, su caracter,
sus prioridades, sus objetivos. Esto es una caja negra en toda regla, nadie puede saber qué se
le esta pasando por la cabeza a un adolescente, ni un psicélogo, ni el propio adolescente.

Quedando los inputs del proceso de la adolescencia asi:

Educacidnen casa

Coleglo Adulto independiente, con
cabeza, con criterioy

Amigos preparado para la vida adulta
Lo que piensa y lo que hace el
adolescente. Su evolucién en la

Conocidos etapa de la adolescencia

Verde oscuro lo controlamos
Verde claro lo condicionamos

Amarillo lo influimos un poco

Rojo esta totalmente fuera de nuestro control
Grosor de las flechas, grado de influencia (la de
retroalimentacién seria la més gorda)

Y como todo proceso, los padres tendremos una retroalimentacién de cdmo va evolucionando
nuestro hijo como la notas, su comportamiento, su actitud, etc. En funcion de esto
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cambiaremos los inputs de proceso y si la desviacidon es muy grande cambiaremos la dindmica
familiar estandar.

La retroalimentacién la podemos dar en modo de didlogo, premios o castigos. Esto deberia
marcar al adolescente la direccién por la que debe ir. Cada uno que elija el que considere
mejor, yo he optado por el didlogo.

Y aqui viene el problema, lo que los padres hacemos por el bien de los adolescentes no
siempre es comprendido, les afecta en pensamientos y sentimientos de formas que no
podemos ni imaginar. Es decir, como su cabeza es una caja negra, lo que hacemos para
conducirlos en una direccién puede estar teniendo consecuencias que no nos podemos ni
imaginar relacionadas con el tema que estemos tratando de corregir o en otros aspectos de su
maduracién.

Ni siquiera el mejor psicdlogo del mundo podria predecir cdmo va a ser el output final de un
adolescentes, pues los inputs no se controlan y hay infinidad de variables en la vida del
adolescente que pueden desviarle el curso. Me atrevo a decir esto no por mi experiencia en
psicologia, sino por mi experiencia como ingeniero industrial, los procesos multivariables
donde no se controlan todas las varialbes y muchas estan interrelacionadas no se pueden
gobernar, se gobiernan ellos solos.

También me atrevo a decir esto porque la mente de cualquier persona sufre del llamado
comunmente efecto mariposa. No es la tonteria de que el aleteo de una mariposa puede
causar un huracadn en México, eso es simplificarlo demasiado y llevarlo al absurdo. El efecto
mariposa consiste que en un sistema no determinista (la mente humana es no determinada),
pequefios cambios pueden conducir a consecuencias totalmente divergentes. Una pequefia
perturbacidn inicial, mediante un proceso de amplificacion, puede generar un efecto
considerable a medio y corto plazo. Esto quiere decir que pequefias cosas pueden producir
grandes cambios en los adolescentes por un proceso de amplificacidn. Por ejemplo, una mala
respuesta del padre al adolescente en un momento dado, en una circunstancia especifica,
puede hacerle cambiar de opinién de cémo ve determinadas cosas.

Debido a la ingobernabilidad de un sistema dinamico complejo, creo los padres debemos hacer
que los adolescentes sean independientes, con valores, con cabeza y dejarles que se
autoregulen ellos a si mismos y facilitarles la comunicacidn por si en algin momento la cosa se
les va de las manos.

Hay que controlar la evolucion del adolescente, por supuesto, pero con medida. No podemos
estar controlando continuamente al adolescente pues eso tendra una consecuencia directa en
como piensa, cdmo actua, y aunque pensemos que ha cambiado su conducta, no
necesariamente cambiamos como piensa, ni sabemos qué efectos tiene en él. Pero sino te lo
crees, hazte sinceramente ¢por qué tu hijo no se comunica contigo?. Si, no es problema de tu
hijo, es problema tuyo, que el exceso de control ha afectado a su forma de pensary ala
relacién hacia vosotros.

Si eres de los controladores que tienen buena comunicacién con sus hijos (no he conocido
ninguno en la vida, pero habra de todo como en botica), analiza el tipo de conversaciones que
tenéis y te daras cuenta que son sobre hecho, sobre cosas que le han pasado a él u a otros,
pero éstas seran superficiales, no seran sobre sus sentimientos, ni sobre sus verdaderos
pensamientos, pues ha aprendido a ocultarlos.
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En el ejemplo de Paula con la abuela (ejemplo real de mi hija Lucia y mi madre; parte Il, el
orden y los sentimientos de la abuela), la abuela que no quiere ir a las vacaciones por como le
trataba Paula. Cuando le comenté el hecho a mi hija, ella se cabred con su abuela no porque
no fuera a las vacaciones, no porque se sintiese mal cuando no se lo dijo, sino porque lo habld
conmigo en vez de directamente con ella. Lucia me dijo: “papd, como quiere la abuela que
cambie mi comportamiento si no me dice cuando la hago dafio o cuando hago las cosas mal”,
ahi me di cuenta que tengo una nifia muy madura para su edad.

Nuevamente, la mejor forma de controlar la evolucion de nuestros hijos es hablando con ellos
de forma madura y dandoles el contexto y no quedandonos sdélo en hecho, sino también
hablando de sentimientos y consecuencias.

El exceso de control y la incertidumbre de lo que hacemos
Asumdmoslo cuanto antes, si nuestro hijo nos quiere engafiar nos engana por mas que
intentemos controlarle como veremos en la parte Il, “historias de las situaciones”.

El adolescente pasa muchas momentos sin nuestra supervisidn fisica como cuando esta en el
cole, volviendo del cole o cuando sale con amigos. Ademas, incluso en casa cuando estan
encerrados en su habitacion con el ordenador o el mdvil, realmente no sabemos qué estd
ocurriendo.

Algunos padres intentan controlarles en exceso, pero al final el adolescente encontrard la
forma de engafiarlos, pues como dice el dicho, hecha la ley hecha la trampa. Incluso en las
carceles donde hay gente formada para encontrar el engafio, hay cosas escondidas como las
drogas.

El exceso de control, lo Unico que conseguira es que tu hijo se sienta en un estado policial
como en el caso de José (parte Il casa de José, y en muchas de las otras situaciones), que sea
mas cuidadoso con lo que hace y que se cierre mas a ti y os distanciéis mas. Si alguien quiere
hacer algo, aunque esté prohibido, siempre encuentra el modo de hacerlo.

Es por eso que mas adelante veremos que en vez de tener unos padres que controlen a un
hijo, hay que tener un hijo que se autocontrole asi mismo como si él fuera un padre. Esta es
una maxima para crear empresas de éxito, que en vez de controlar a los empleados, ellos se
autocontrolen y simplemente controlar cdmo van con los resultados que van produciendo, sin
meterse en detalle en lo que hacen en el dia a dia.

Queremos contralar la vida de nuestros hijos porque queremos lo que creemos es mejor para
ellos, pero acabamos de ver que es imposible controlar un proceso multivariable donde a
penas controlamos una parte de los inputs.

Ademas, lo que creemos es bueno para ellos no tenemos ni pufietera idea de como lo estan
recibiendo ellos. Es decir que a lo mejor les mandamos a natacién para que hagan deporte,
pero sin embargo les puede estar frustrando porque no estan conectados justo a las horas que
sus amigos estan en las redes haciendo que pierda un poco la conexidn con ellos, o les deja
demasiado cansados en el dia y luego no rinden bien al dia siguiente en el colegio. Cada
adolescente es un mundo.

¢Qué es bueno para los hijos?. Sinceramente, no lo se. Pero lo que si se es que es un proceso
mucho mas complejo y con mas variables de lo que los padres se pueden imaginar. Yo he
elegido mirar los output, trabajar con pocos inputs y propiciar una comunicacion fluida con
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ellos, pero a lo mejor me estoy equivocando y estoy estropeando otras partes de su
aprendizaje de adolescentes.

Todos sabemos que los adolescentes no vienen con un manual de instrucciones cuando nacen.
Los psicélogos entienden mas la mente humana, pero no son infalibles, por eso muchas veces
no consiguen ayudar a reconducir a un adolescente o sus propios hijos les salen unos rebeldes.

Es por estas cosas que los métodos de educacién o de gestion de personas en empresas
basados en el exceso de control no funcionan, y eso se ensefia en cualquier escuela de
negocios. No digo que no haya que tener algo de control, pero este debe ser sobre lo
importante y no continuo. Los padres no podemos estar todo el dia dando la matraca al
adolescente continuamente, esto es contraproducente, tenemos que centrarnos en lo que es
importante para nosotros.

Tenemos que dejar que nuestros hijos sean independientes, para eso estd la adolescencia,
para formarse una identidad de adulto, si les estamos continuamente controlando no les
dejamos desarrollarse correctamente y de lo que creemos que les hemos salvado, les puede
venir después o les puede dejar secuelas psicoldgicas.

El que no vive de joven determinadas experiencias, lo mas probable es que las viva de mayor.

Me diréis que cuando las afronte de mayor lo hard con mas cabeza porque es un adulto, pero

hay una cara de la moneda que no se ve, ¢hemos creado algun tipo de trauma o deficiencia en
la maduracién del adolescente por impedir que se exponga a determinadas situaciones?.

Asumamoslo, si un adolescente nos quiere engafiar, nos engafia. Es cierto que muchas veces
les cazamos pero en muchas otras ocasiones no.

Para decidir qué tipo de educacidon queremos dar debemos tener en cuenta que la
predisposicién nuestra estard condicionada por la educacién que hemos recibido y nuestro
caracter. Pero las cosas no son inmutables, podemos decidir dar otro tipo de educacién a
nuestros hijos y si es necesario pedir ayuda a profesionales.

Lo primero que tenemos que entender bien es que en la adolescencia nuestro hijo forjara su
identidad basada en los afios de infancia y cdmo viva la adolescencia en casa, con amigos y él
mismo.

Lo importante es el output de la adolescencia, es decir cdmo sea nuestro hijo y como de
preparado esté para la vida adulta al final de esta etapa. El cdmo pase la adolescencia respecto
a nosotros no debe ser tan importante, lo importante es cémo la pase él porque eso
determinara cdmo serad su futuro.

Desde este prisma entonces llega la pregunta a la que queria llegar, équé queremos de nuestro
hijo adolescente, que recoja, que obedezca, que no nos de una mala palabra, que saque
buenas notas, que vaya a muchas extraescolares, que no juegue, etc; o por el contrario
gueremos que nuestro hijo sea una persona independiente, con criterio, con herramientas
para manejarse en la vida, con las ideas claras de lo que quiere hacer en un futuro y las notas
para lograrlo?

Pues yo lo he tenido siempre claro, lo segundo. Yo he optado por ser muy permisivo en
muchas cosas, hacer la vista gorda en otrasy poner unas pocas reglas que no se pueden
transgredir y que si se transgreden tienen consecuencias. Actuando siempre con pocas reglas
claras y que cuando han sido transgredidas han tenido consecuencias, mis hijos de momento
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son totalmente independientes, no transgreden nunca las normas, tienen su propio criterio,
tenemos buena comunicacién y sacan buenas notas sin estar encima de ellos. Es decir, que de
momento he conseguido todos los objetivos que tenia a pesar de que otras personas me
puedan ver como un padre liberal y permisivo.

Las cosas se me pueden torcer si los nifios se juntan con malas compaiiias o la vida hace que
vivan una muy mala experiencia, pero de momento no tengo la necesidad de controlar lo que
ocurre en la caja negra, de momento el output es correcto.

Eso si, he sido director general de varias empresas durante 14 anos, cuando las cosas van mal
me meto hasta la cocina hasta que encuentro el fallo. Mis hijos saben que lo harian, asi que
prefieren que no me meta.

Cuando estaba haciendo el MBA en el Instituto de Empresa, me quedé grabado a fuego una
cosa que nos dijo el profesor de estrategia y es que hay que construir culturas empresariales
en las que no hay polis vigilando a los empleados, sino culturas donde los propios empleados
se auto vigilan.

No hay que tener adolescentes controlados por los padres, sino adolescentes que se

controlan asi mismos.

Si las cosas se han hecho bien en la infancia, ellos tienen suficiente madurez para
autocontrolarse si tienen unas reglas claras que no cambiamos continuamente.

No podemos tener el hijo perfecto, que saque buenas notas, ordenado, que no nos discuta,
que obedezca a la primera, etc, lo que tenemos que tener es hijos preparados para su edad
adulta y eso se consigue solo renunciando a algunas cosas y poniendo importancia a otras.

Cada padre decide qué es importante para él y qué no, pero mi recomendacion es ver las cosas
con perspectiva y lidiar con el adolescente las batallas que son importantes y dejar de librar las
gue no lo son tanto para su futuro (aunque las tengan para nosotros) para que el adolescente
sea independiente y tenga buena comunicacién con nosotros.

Hay veces que tenemos que aprender a hacer la vista gorda, en la que a lo mejor nuestro hijo
se piensa nos estd enganando para no librar una batalla que tenga poca importancia. Tenemos
que ser capaces de ver el bosque (objetivos de la adolescencia, los mios o los tuyos, da igual), y
dejar de ver el arbol (los problemas del dia a dia) y actuar en el corto plazo sin perder la vista
en el largo plazo. Eso es lo que se hace en las empresas con objetivos y metas, eso tenemos
que llevarlo a la educacién de nuestros hijos.

Por ejemplo, podemos oler cuando él venga a casa que ha fumado o bebido. Podemos hacer
un drama de ello, o asumir que viene en buenas condiciones, que es propio de su edad, y que
como no viene mal por lo tanto ha tenido cabeza. La opcidn es nuestra, unos padres serdn mas
permisivos que otros, yo no me atrevo a posicionarme en qué hay que hacer, pero si que no
perdamos la perspectiva en estas situaciones y que cada uno actue segun sus valores y segun
sus objetivos para la adolescencia.

Asumamos, no sabemos lo que hacen nuestros hijos cuando no estamos mirando y eso no nos
tiene que causar inquietud, sino que nos tiene que hacer pensar que nuestro objetivo es que
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nuestro hijo sea independiente, tenga cabeza y tenga buenos valores, es decir que se
autoregule él mismo como hemos visto con los procesos multivariables.

Nuestros hijos nos engaian, por ejemplo:

- Toman alcohol, drogas y fuman. Fumar incluso a diario.

- Juegan a los videojuegos y hablan con desconocidos mientras lo hacen. Si se los
prohibimos lo hardn cuando no estemos, nos dirdn estan en el parque pero se van a
casa de un amigo

- No queremos que tengan en casa cosas como drogas porque puedan usarlas o
trapichear con ellas. Aprenderdn a esconderlas como hacen los presidiarios en las
carceles

- No queremos que vaya con una gente, sin embargo, lo sigue haciendo como hizo Javier
con Pedro (parte Il en distintas secciones) sin que sus padres se enterasen

- Con el sexo. No sdlo tienen sexo, sino que como veremos luego lo tienen sin control y
1 de cada 4 adolescentes cogera una enfermedad de transmision sexual

- Cuando les mandamos a estudiar un tiempo, aunque les quitemos el mavil, pueden
estar dibujando como José (parte I, los estudios y la presion de los padres) o pueden
simplemente estar contemplando las musarafias. Y aunque nos pongamos a mirarles
no podemos saber qué estan pensando.

- Enlasredes sociales pueden tener dos perfiles, uno que controlan los padres y otro
gue no con un seuddénimo. Esto es super frecuente con los padres controladores

Etc, etc, etc. Como dice el dicho hecha la ley, hecha la trampa.

Pero, écdmo nos protegemos de estas cosas?.

Padres, los adolescentes son realmente incontrolables en todo momento y cuanto antes lo
asumas, mejor para todos. La mejor forma de controlarle es ensefiarle a que se

autocontrole él mismo, que sea un adolescente con cabeza, maduro e independiente

Cémo controlo a mi hijo que no es responsable

Si el adolescente no es responsable y queremos controlarle, con la play, el ordenador, la Tablet
o el teléfono podemos definir un horario de uso o poner un control parental que limite las
horas de uso asi como contenidos.

Si nos preocupan los contenidos que ve en youtube o internet, podemos mirar el historial del
explorador, pero nunca se lo podremos contar a él que lo hemos hecho si encontramos algo,
debemos de encontrar la férmula de sacar el tema de otra forma. Esto es asi porque en cuanto
el adolescente sepa que le controlan el historial, comenzara a borrarlo y perderemos el acceso
a lainformacion de lo que hace, es decir lo que queriamos controlar.

Si queremos controlar las redes la mejor forma no es seguirla, sino tener su contrasefia (nos la
de él voluntariamente u obligado y preferiblemente obtenerla fijdndonos cuando la introduce)
y cuando ellos duerman coger su teléfono y mirar las conversaciones que tiene dejando
abierto lo que nos hayamos encontrado abierto al desbloquear el mévil. Esta es una violacidn
grave de la intimidad del adolescente. Es como cuando en nuestra época un padre miraba el
diario de un hijo, pero si las cosas con él son graves a lo mejor tenemos que hacerlo. Si lo
hacemos, nuevamente debemos procurar sacar los temas sin que se note que hemos mirado
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su movil, porque el cabreo que se van a coger seria monumental, y con razén y cambiaran la
contrasefia y hardn porque no la veas introducirla.

El control de lo que ocurre en la caja negra de lo que ocurre con nuestro hijos vulnera su
intimidad y es dificil de gestionar, pues es dificil de decir de donde hemos sacado la
informacidn sin desvelar que hemos hecho algo que no debiamos. Sélo recomiendo hacer
estas cosas cuando la situacidn es muy grave, pues creo que los adolescentes deben tener su
propia intimidad.

El otro tema es saber con quién van, para eso es bueno dejarles hacer fiestas en casa sin
muchas restricciones, de esta forma conoceremos a los amigos como hacen los padres de
Elena (parte Il, seccidn la fiesta de Elena y los celos).

Para saber por dénde van en Iphone puedes ver dénde esta tu hijo por el hecho de estar
dentro de la misma cuenta de Apple y con Android si no lo permite directamente hay
programas para controlar dénde estd el teléfono. Siempre podemos pasarnos casualmente por
ahi para ver, pero lo mejor es que no nos vean y no intervenir y si nos ven decir cualquier
excusa de que veniamos de ver a alguien, de ir al médico, de hacer un recado, etc.

¢Y como saber si te engafian?

Bueno creo que cada padre es capaz de detectar determinadas mentiras de los adolescentes,
pero no todas. Para saber si te enganan lo primero es ver si piensan lo que te van a decir, si
tardar en hilar su historia, eso es signo de que estan mintiendo.

Nuestros hijos por defecto tienden a dar muchos detalles de las cosas o pocos, va en el
cardacter de cada uno, si cambian su patrén por defecto es que lo que nos estan contando es
mentira. Es decir que si tu hijo tiende a dar nombres, detalles, sitios y no les da miente y si
tiende a no darlos y los da también miente. Pero si son niflos acostumbrados a mentir en esto
no les pillaras.

La otra forma de ver si mienten es observando su lenguaje corporal, éste no pueden
modificarlo pues es inconsciente. En el alcance de este libro no entra cémo detectar mentiras
a través del lenguaje corporal pero hay un montdn de bibliografia que habla de lenguaje
corporal e incluso de lenguaje corporal en adolescentes y como detectar sus mentiras.

También se sabe si un niflo miente pidiéndole detalles de cosas sin importancia y ver que
responde y acordarse de las respuestas al dia siguiente. Al dia siguiente o dos dias después, de
forma casual le pedimos al adolescente que vuelva a especificar los detalles porque nos
parecieron curiosos, no nos acordamos o cualquier otra excusa. Si la respuesta difiere de lo
gue nos dijo, entonces nos ha contado una mentira.

Ahora bien, detectada la mentira, équé hacer con ello?. La mentira no la podemos permitir
pues creo que es una linea roja que no se debe transgredir, por eso si la situacién con el
adolescente no es demasiado mala a lo mejor es no intentar pillarla para no obligarnos a
intervenir.

La policia no es tonta
Adolescentes aunque he dicho que si queréis engafiar podéis hacerlo, no es del todo cierto.
Como dice el dicho la policia no es tonta.
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Los padres nos damos cuenta de muchas mas cosas de las que vosotros podais pensar, pero no
os la decimos bien porque no sabemos tratar el problema, porque preferimos no tocar ese
tema y que siga siendo clandestino, bien porque le den mds importancia a vuestra educacién
en otra cosa, etc. Es decir, no os confiéis. Esto no es una invitacién a que os ocultéis mas, es
una invitacién a la reflexién y como ya he dicho antes, en vez de vuestros padres controlaros
os tenéis que outocontrolar vosotros.

También ocurren casualidades como en el suicidio de Enrique (parte I, seccién el suicidio de
enrique) o con los dibujos de Jose (parte Il, los estudios y la presion de los padres). Pensais que
tenéis todo controlado, pero de repente sucede algo y os quedais al descubierto. Este es el
motivo por el que la policia hace controles rutinarios, en estos controles algunas veces
consiguen detener a delincuentes que no se esperaban ahi a la policia.

Adolescentes esta seccion ha sido mas para vuestros padres, pero sois vosotros los que tenéis
la responsabilidad de vuestras vidas y también podéis pedir que no os controlen a cambio de
que cumplais unas pocas normas y produzcdis los outputs que se esperan de vosotros (notas,
convivencia, orden, comportamiento, etc). También podéis poner reglas a vuestros padres
como condicidn a que cumplais con vuestra parte. Por ejemplo, que no os controlen el tiempo
de los videojuegos a cambio de estudiar todos los dias un tiempo determinado siempre a la
misma hora. Hacedles ver que tenéis cabeza, que no haréis tonteria y que seréis vuestro
propio autocontrolador.

Egoismo y malas contestaciones
El cerebro de los adolescentes funciona de forma diferente al de los adultos, pero tiene su
explicacion.

Algunos adolescentes parecen tremendamente egoistas e incapaces de conectar con las
emociones de otros, especialmente las de sus progenitores. Seglin Sarah-Jayne Blakemore
(neurobidloga especializada en comportamiento adolescente), esto se debe a los cambios que
sufre la zona media de su corteza prefrontal, responsable de una parte de sus decisiones
sociales y de su empatia hacia los demas. La actividad en esta zona de su érgano pensante
disminuye durante la adolescencia, lo que, segun la experta, puede estar causado porque usan
estrategias cognitivas diferentes a las de los adultos. "Si tu hijo o hija adolescente tiene
problemas para entender la perspectiva de otra persona, esta puede ser la razén", apunta
Jayne.

El cerebro adolescente no funciona, ni estd conectado, de la misma manera que el de los
adultos. Y cuando recibe criticas de un padre, recriminandole algin comportamiento, como su
desorden o su falta de respuesta, se apaga. Al menos eso defiende una investigacion realizada
por la Universidad de Pittsburgh que comprobd la actividad cerebral en una serie de
adolescentes al ser regaifados por sus madres. Al hacerlo pudieron observar que algunas zonas
de su érgano pensante reducian su actividad durante la reprimenda. Entre ellas, la responsable
de la empatia.*

Segun Sarah Johnson, experta en salud publica y neurociencia, durante la pubertad comienza a
haber grandes cambios en el sistema limbico y en la amigdala cerebral, parte de este. Su
desarrollo, sumado a los cambios hormonales, desata experiencias de rabia, miedo y otros
sentimientos que, en ocasiones, son nuevos y pueden sobrepasarles. Conforme otras areas del
cerebro comienzan a contribuir a procesar emociones, los adolescentes ganan estabilidad,
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pero hasta entonces pueden malinterpretar o sentirse facilmente ofendidos por padres y
profesores.

Los gritos y las criticas les afectan negativamente

Aungue su comportamiento puede ser reprochable en muchas ocasiones, los gritos y las
criticas excesivamente negativas pueden tener un efecto muy contraproducente. Segin un
estudio publicado en la revista Child Development, los adolescentes que reciben criticas
demasiado severas y gritos tienen una mayor tendencia a mostrar sintomas de depresion.
Ademas, segun los expertos, el gritarles les da a ellos pie para hacerlo también. Asi que, a
pesar de lo dificil de la etapa, lo mejor es afrontarla con la mayor tranquilidad posible.

El egocentrismo en la adolescencia puede ser una caracteristica muy marcada. Los jovenes,
gue acaban de abandonar la infancia, necesitan diferenciarse del resto en sus
comportamientos y actitudes. Esto, en la mayoria de los casos, les lleva a ignorar los
pensamientos y sentimientos de los demas.

En la infancia, el egoismo puede estar relacionado con la falta de desarrollo de la teoria de la
mente. El egocentrismo en la adolescencia, por el contrario, no tiene que ver con la
incapacidad para percibir los procesos mentales del resto. Mas bien se trata de una forma de
afirmar la propia independencia, algo fundamental para las personas en esta etapa.

Los anos de la pubertad se caracterizan por la aparicidon de gran cantidad de cambios de todo
tipo. El adolescente experimenta alteraciones emocionales, un recién descubierto interés por
el sexo y una gran transformacién en la manera en la que piensa y ve el mundo.

Ahora, el adolescente tiene que descubrir su lugar en el mundo y desarrollar la propia
personalidad a partir de lo que encuentra a su alrededor. Por ello, durante estos afios el
interés por la nuevas experiencias se prolonga desde la infancia o incluso se intensifica. Esto,
por supuesto, puede contribuir al egocentrismo.

Por otro lado, muchos jévenes menores de veinte afios sienten que no son comprendidos. Al
comenzar a cuestionarse el modo de vida de sus padres y otros adultos, pueden creer que los
demas no tienen la capacidad para ponerse en su lugar (algo, que si nos ponemaos rigurosos, no
deja de ser cierto). Esto puede llevarles a cerrarse en banda, mostrandose opacos a lo que
sucede a su alrededor.

Otra de las motivaciones principales de los jévenes en esta etapa es la busqueda de atenciény
aprobacion. Al sentirse inseguros sobre su lugar en el mundo, muchas veces tratan de
compensar esta sensacidn poniendo en marcha ciertos comportamientos toxicos extremos. Es
el caso, por ejemplo, de la arrogancia.

El egocentrismo en la adolescencia, por tanto, también responderia a un intento de protegerse
de las opiniones externas que les incomodan. También les serviria para intentar aparentar que
confian mds en si mismos de lo que realmente lo hacen. Esto, que en un principio no tiene por
qué ser malo, puede llegar a convertirse en una conducta problematica.

Asi, los padres tiene que conjugar este espacio con la necesidad de protegerles, de seguir
estando ahi. Unos padres que quieran lidiar con el egocentrismo en la adolescencia deben ser
también capaces de poner limites y mantenerlos cuando el adolescente trate de rebasarlos.
Para mantenerlos, los padres necesitaran conocer el porqué de estos limites: aquello de
“porque lo digo yo ya no valdra”.
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El egoismo, las malas contestaciones, el desorden, entre otros son caracteristicas que tendran
todos los adolescentes y debemos de ser suficientemente adultos para verlos como algo
propio de la edad. Eso no significa que los tengamos que consentir, sino que tendremos que
ponerles ciertos limites, pero a su vez dejarles su propio espacio de maduracion.

Si nos empefiamos en que esas conductas sean nulas, lo que conseguiremos es por un lado
estresar al adolescente y por otro que cierre la comunicacidn con nosotros, que desde mi
punto de vista es lo mas importante de esta etapa para que nos tengan de referente para
cuando les surgen problemas.

En esta etapa los nifios mezclan los valores de los padres, junto a los valores de sus amigos, es
por eso que tenemos que ser muy consecuentes con la educacién en valores e intervenir de
forma tajante si estos se transgreden. Por ejemplo, si al adolescente le hemos ensefiado como
valor la honestidad, no podemos bajo ninglin concepto permitir la mentira, pues en el camino
ese valor lo mismo lo pierde.

Padres, viendo que el egoismo, la falta de empatia y falta de escucha tiene un
componente bioldgico y psicolégico, asi entenderemos mejor a nuestros hijos y lo mismo

nos da una invitacidn a actuar de forma distinta ante las circunstancias que se nos
presenten con los adolescentes

Desorden

El desorden es una de las caracteristicas mas frecuentes en la adolescencia, es un reflejo de la
propia personalidad de esta etapa de la vida, donde el caos, la transformacion interna y los
continuos cambios afloran provocando un desorden en su interior. Y todo esto se ve reflejado
en su dormitorio, su refugio, su estancia mas intima.

El desorden en la adolescencia es un motivo de multitud de discusiones en el hogar. Muchas
veces se achaca a la holgazaneria, la dejadez e incluso a la falta de limpieza e higiene y puede
llegar a causar dudas entre los padres respecto a si han dado un buen ejemplo o no, si han
dado una buena educacién y si es posible enmendarlo de alguna forma.

Un adolescente puede pasar meses sin recoger el envoltorio de un bollito del suelo, un vaso
usado, un yogur a medio terminar o una bolsa de patatas fritas, ropa sucia, una pila de papeles
del instituto que ya no valen para nada, etc.

Pero esto no acaba aqui, el desorden también se extiende mas alld de los limites de su cuarto:
la ropa tirada, los platos sucios, el hecho de no colaborar a la hora de poner o quitar la mesa,
dejar el saldn lleno de palomitas, etc.

Hemos visto que ese desorden es reflejo de los cambios internos que esta sufriendo y a él no le
importa, es mas convive con él sin darse cuenta de que las cosas estan desordenadas.

Respecto al orden hay que diferenciar dos lugares distintos, uno es su cuarto y otro es el resto
de la casa. El adolescente debe entender que convive con otras personas y por lo tanto debe
cumplir con ciertos criterios de orden en las zonas comunes. Con eso debemos de ser tajantes
y los adolescentes suelen entender que son zonas comunes y debe respetarlas como hace en
el colegio.
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Su cuarto es otro tema. El adolescente tiene sentido de propiedad del mismo, es suyo, es su
espacio, y que se metan en su espacio es como violar su independencia. Es por eso que en
muchas ocasiones que nos dicen que qué mas nos da, que es su cuarto, que no entra nadie,
que si nos molesta que cerremos la puerta, etc.

Aqui cada padre actuard de la forma que quiera, puede ser muy estricto con el ordeny
pretender que esté siempre todo ordenado, que lo recojan todos los dias a una hora como
Alberto (parte ll, Alternativas al trabajo en casa de la madre), o dejar las cosas que sigan su
curso natural.

Yo, y me he llevado criticas de muchos adultos y creo que lo hago mal, he dejado que las cosas
sigan su curso natural. Les dejo que hagan lo que quieran y cada unos dias les obligo a recoger
con la condicién de que si no ordenan no salen. Siempre recogen.

Con las zonas comunes soy mas estricto, cuando llega la hora de comer o cenar les obligo a
recoger todo lo que esté desordenado, pero no les obligo a hacerlo a mitad de mafiana o
mitad de tarde. De esta forma sé que no les interrumpo, pues tienen que dejar de hacer lo que
estén haciendo para cenar y su atencién ya estd puesta en mi.

Es muy probable lo esté haciendo mal, pero como padre divorciado hace tiempo decidi que el
orden era una guerra no queria librarla, pues me generaba demasiado conflicto con ellos y
tengo en la cabeza los objetivos de la adolescencia.

Padres, el desorden es parte de la adolescencia. Podéis decidir que sus cuartos estén
siempre limpios, que limpien a determinadas horas o que sean leoneras, la decision es
vuestra. Sea el caso que sea, entended que ellos el desorden no lo ven.

Adolescentes, vivis en convivencia con vuestras familias, al menos las zonas comunes
debéis mantenerlas limpias y ordenadas al igual que hacéis en el cole.

Adolescentes: los estudios y un futuro profesional

Luego hablaremos de los estudios y la presidn de los padres a los hijos por los mismos. Esta
seccion estd hecha para los adolescentes, para que empiecen a tomar responsabilidad de sus
vidas y no estudien porque los padres digan, sino porque ellos quieren estudiar. Ese cambio de
actitud es brutal y se vera ademas reflejado en mejores notas, pues no se hacen las cosas igual
de bien cuando te las mandan que cuando las haces porque quieres.

Adolescentes, aunque no os lo creais y vuestros padres tampoco lo hagan, sois los Unicos
responsables de vuestra vida y por tanto tendréis que tomar las riendas de las mismas y dejar
de que os pasen cosas a ser proactivos para conseguir lo que queréis como veremos mas
adelante.

El tema de los estudios es la primera decisién madura que tenéis que hacer que ademas tendra
consecuencias para todas vuestras vidas, y la tenéis que hacer vosotros, pues sois los que
luego os lamentaréis por no haber entrado en medicina, haber hecho una carrera que no os
gusta porque no os dio la nota para la que queriais o porque vuestros padres la impusieron,
haber dejado ese talento tan bueno que tenéis (como José para el dibujo y disefio grafico) o
tiraros varios afios de carrera para decidir finalmente dejar de estudiar.

Es dificil saber que ser de mayor y decidir tan pronto, pero eso os determinara la presidon que
os tengdis que meter en los estudios durante la adolescencia.
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Lo que tenéis que tener es un objetivo en la mente, una carrera y una universidad en la que
querdis estudiar y luchar por ese objetivo como veremos en el apartado lo primero es lo
primero y la planificacidn. Os recomiendo que leais un libro que se llama los 7 habitos de los
adolescentes altamente efectivos de Sean Covey y a los padres para sus vidas el libro de su
padre Stephen Covey los 7 habitos de la gente altamente efectiva.

AUn os cuesta decidir porque no sabéis sobre las carreras, no sabéis muy bien qué os gusta,
etc. Entonces empezad por ver qué asignaturas os gustan mas y cuales se os dan mejor, esa
sera una primera orientacién. Con esa informacién hablad con vuestros padres, con vuestros
profesores y pedid que queréis ver a un orientador educativo.

Decidid si queréis ser un adolescente mediocre, un adolescente medio o un adolescente por
encima de la media.

Esto unido a vuestras capacidades, no todos tenemos las mismas, os dard una idea de qué tipo
de notas deberiais de sacar.

Habladlo en casa maduramente y desde ese momento si habéis convencido a vuestros padres
de que sacaréis determinada media por las razones que queréis, pedidles que os dejen
tranquilo con los estudios.

Entonces es momento de asumir vuestra responsabilidad, y os tendréis que poner a estudiar
solos para cumplir vuestra parte del trato. Mi opinidn es que lo hagais al llegar a casa o tras un
breve descanso, siempre antes de ponerse con los videojuegos y a engancharse a las redes
sociales. Si decidis no poneros al llegar porque estais cansados, poneros una alarma para que
os avise que tenéis que poneros con los deberes y asi cortar con lo que estéis haciendo para
hacerlo.

Obedeced a la alarma siempre, no caigais en posponerla. Cuesta al principio, pero tomado el
habito ya no cuesta nada.

¢Y sabéis lo bueno de todo esto?. Que cuando terminéis de estudiar, tenéis todo el resto de la
tarde para lo que querais sin el latazo que tienen la mayoria de los nifios de los padres
diciéndoles que se tienen que poner a estudiar.

Si hay algo de los estudios que os ha gustado, antes de los videojuegos y de las redes
googlearlo y asi aprenderéis un poco mas y os sorprenderd que se os quedara mucho mejor lo
estudiado.

Si por un casual las notas no son las que queriais entonces sabéis que el tiempo de estudio
debera ser mayor y deberéis preparar los exdmenes con mas tiempos.

Qué ocurre si tenéis talentos como José (parte Il, los estudios y la presion de los padres) con
los dibujos y el disefio grafico y vuestros padres sélo quieren que estudiéis parair ala
universidad y les da igual vuestra aficidon. Bueno en estos casos primero lee la seccién de
talentos del libro, la seccidn de lkigai y hablala abiertamente con tus padres, si no les conveces,
necesitas ayuda de algun adulto.

El primer adulto que te puede ayudar es el tutor o un profesor relacionado con tu pasiény
pidele que te ayuda. Cuando se lo vayas a pedir ve con pruebas, es decir que si fueras Jose,
vetee con dibujos y disefios graficos hechos para que vea que no es simplemente un hobby,
sino que hay talentento detras. El si quiere te puede ser de gran ayuda porque a él los padres
le escucharan. Si no consigue proponer un camino laboral sin ir a la universidad, al menos te
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podra orientar de carreras que estén relacionadas con tu talento. Si eso no funciona pide que
te lleven a un orientador educacional.

Y por ultimo nos quedan los que no quieren estudiar por que les aburre, por vagos, porque no
les ven sentido, etc. Esta es también una opcidén y con que vayan aprobando las asignaturas les
valdra. Lo que tienen que tener claro es que el que no estudia probablemente entra en un
nivel socioeconémico de sueldos generalmente bajos, con malos horarios y del que no podras
salir en tu vida.

Adolescente, decide qué quieres estudiar, qué tipo de media de notas quieres tener,
entonces sé proactivo y estudia sin que te lo pidan tus padres cogiendo una rutina y un
habito de estudio. Con esto conseguirds que tus padres te dejen en paz con los estudios. Si
no consigues las notas que te has puesto como objetivo, te toca esforzarte mas y tendrds que
dedicar mas tiempo.

Adolescentes, si no queréis estudiar en la universidad es una opcién, pero tened en cuenta
que probablemente entréis nivel socioecondmico de sueldos generalmente bajos, con malos
horarios y del que no podras salir en tu vida. Y eso os condicionara el resto de vuestra vida.

Cémo nos tomamos las cosas los adultos y no perder de vista los objetivos

Por ultimo, quiero terminar esta seccidn sobre la adolescencia hablando de otro problema que
causa malas relaciones entre padres e hijos y es cdmo nos tomamos las cosas los adultos ante
una situacion.

No vemos las cosas con perspectiva (los objetivos de la adolescencia) y nos dejamos llevar por
los sentimientos y reacciones que nos produce las situaciones con los adolescentes. Pero como
adultos tenemos la capacidad de parar, pensar y decidir cdmo actuar, es decir tener una buena
gestién emocional y tener autocontrol. Si no somos capaces de controlarnos lo mejor es
posponer la discusién para dentro de un rato u otro dia para que en vez de una discusién sea
un didlogo.

Ante la mayoria de las situaciones los padres reaccionamos casi de forma instintiva regafiando
al adolescente, sin ver el contexto de por qué puede estar ocurriendo esa circunstancia y sin
pensar si nuestra reaccién es la mds correcta o no. No tenemos que dejarnos llevar por el
primer impulso, este hay que retenerlo y luego actuar segun nos dicte la cabezay el corazon.

Algunos padres por las reacciones de sus hijos piensan que sus hijos no los quieren, cuando no
es verdad, los quieren, pero estdn hartos de ellos. Si este es el caso un buen consejo es
intentar relajar las cosas con el adolescente para acercarse a él.

En las situaciones de adolescentes vimos que en la primera entre Paula y la abuela (parte I, el
orden y los sentimientos de la abuela), el conflicto entre ellas llevo a la abuela a cancelar las
vacaciones. Puede parecer una historia inventada y que Paula es una chica muy madura por
cédmo reaccion cuando hizo dafo a su abuela. Pues bien, es 100% cierta, la abuela era mi
madre y Paula era mi hija Lucia. Mi madre en vez de ver al adolescente como adolescente se
tomaba las cosas como si hubiera un problema personal con ella. Ademds, a mi madre le falté
firmeza para marcarle limites en las contestaciones de Lucia, contestaciones que nunca dio
estando yo delante. Lucia tomé consciencia de cdmo afectaban sus contestaciones a los
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sentimientos de su abuela y desde entonces tiene mas cuidado cuando la contesta y la abuela
a aprendido a no ser tan pesaday a pedirle las cosas en momentos donde Lucia esté mas
receptiva.

Los adolescentes a priori no tienen problemas con los padres, el problema surge entre la
busqueda de independencia que necesita el adolescente y la necesidad de control que
necesitan los padres. No es fécil llegar a ese equilibrio y a lo mejor en muchos casos no es
posible, pero por lo menos debemos intentarlo.

Estando con amigos me he fijado que muchas de las discusiones con sus hijos son luchas de
poder, donde el padre quiere estar por encima del hijo y el hijo no quiere que esto ocurra. Las
luchas de poder no valen para nada, el padre manda y punto.

Dicho esto, el padre debe aprender a mandar y se manda con reglas del juego claras para el
adolescente y castigos si los hubiera proporcionales y justos. Estos no deben cambiarse a
menudo, ni arbitrariamente.

El adolescente tiene que entender que el padre siempre tiene la Ultima palabra y lo que dice va
a misa. Pero para que el adolescente no lo rete cada vez que se de una situacidn, como
veremos un pelin mas adelante en la ley de la conducta, el padre siempre tiene que actuar de
la misma forma y de forma coherente. Sélo se cambia de forma de actuar si entran nuevas
variables en juego que hacen que nos replanteemos nuestra forma de actuar como padres.

Padres, debemos de entender que las reacciones de nuestros hijos no son porque nos
odien, sino son parte de la adolescencia. Viéndolo asi podremos ver las cosas con mas
perspectiva y actuar de forma mas correcta. Ante las situaciones hay que tener un buen
control emocional y un buen autocontrol.

Adolescentes, vuestras actitudes y comportamientos afectan a los sentimientos de
vuestros padres. Sois egoistas por naturaleza, pero igual que no queréis que hieran los
vuestros tened un poco de cuidado en cdmo os comportais.

Referencias
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Padres: La ley de la conducta

Para poder entender bien el comportamiento de los adolescentes y poder entender por qué
muchas veces los castigos no funcionan, tenemos que entender la ley de la conducta, no sdlo
para adolescentes, sino que los adultos nos movemos por la misma ley.

Esta seccidn la escribi hace mds de 10 afios cuando escribia articulos en mi blog sobre gestion
empresarial. En concreto ésta estaba enmarcada en un articulo que hice sobre gestidn del
conflicto www.luisarimany.com/gestion-del-conflicto

Para poder entender bien el comportamiento de las personas tenemos que ser conscientes de
qué elementos afectan nuestra conducta: la ley de la conducta y pirdmide de la conducta.

Esta ley permitird a los adultos, ademas, entender por qué hay tanta mediocridad en las
empresas.

Ley de la conducta
El comportamiento de un ser humano se mueve siguiendo las siguientes la siguientes tres
leyes:

- Sicon un comportamiento obtenemos un beneficio esa conducta aumentara.
- Sicon un comportamiento obtenemos un castigo, esa conducta disminuira.
- Sicon un comportamiento me quedo igual, esa conducta disminuira poco a poco.

El beneficio o el castigo, es lo que nos permite mantener una conducta, pero depende de la
persona. Lo que funciona con algunas personas no funciona con otras, por este motivo los
premios y lo que es un premio para una no tiene por qué serlo para otra. Por eso los premios y
castigos han de ser distintos y adecuados a cada persona.

Para poder acertar con los premios y con los castigos tenemos que conocer al adolescente,
para asi adecuarme a la escala de valores de ellos. Podremos ver si lo estamos haciendo bien si
las conductas que queremos potenciar aumentan y si las que queremos eliminar disminuyen.

Cualquier conducta inadecuada en el tiempo se sustenta por un beneficio. Por eso si queremos
cambiar dicha conducta tenemos que cambiar una de las siguientes cosas:

- eliminar el beneficio que refuerza la conducta.
- poner un castigo a esa conducta.
- ylamejor opcién es poniendo un mayor beneficio si no se hace esa conduta.

Cuando el beneficio es a muy largo plazo, o no esta claro, la conducta tendera a desaparecer. A
pesar de esto, gracias al sacrificio, a la voluntad y a la responsabilidad, algunas personas somos
capaces de mantener ciertas conductas.

Aqui viene el problema de los estudios con los adolescentes, el beneficio que es tener unas
buenas notas para elegir una buena carrera les queda a tan largo plazo que su habito de
estudio tendera a disminuir. Es por eso dentro del autocontrol de adolescente que es bueno
poner un horario, pues esta programacién hara que la conducta de estudio se mantenga.

Son siempre mejores los premios que los castigos, ya que los castigos empeoran las relaciones
y ademas el ser humano genera una gran tolerancia a los castigos.

Cuando se usan los castigos es muy importante ser consistente y claro con los castigos. El
adolescente ha de saber que si hace determinado comportamiento obtendra siempre un
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castigo. Es por esto que las reglas de juego en casa deben ser claras asi como sus castigos, de
nada vale un dia castigar por una cosa y otro dia no. O tener un castigo severo por algo que a
lo mejor para el adolescente no tiene tanta importancia ( o no se la hemos sabido hacer ver) y
un castigo suave para algo que para el adolescente es grave.

Es por esto que las cosas se tienen que hablar en casa, el adolescente debe saber qué es
importante, por qué, con qué reglas del juego estd jugando y donde estan los limites movibles
y cuales no son movibles.

Si no se es coherente y unas veces castigo y otras no, estaré reforzando esa conducta, ya que
el adolescente no sabra como actuaremos y por tanto probara suerte para obtener el posible
beneficio que le reporte la conducta. Los que somos padres, pecamos demasiado en esto,
éverdad?

El rendimiento de la mediocridad

Con lo expuesto en el punto anterior, se puede justificar por qué en la mayoria de grupos
heterogéneos de trabajo se tiende al rendimiento del mediocre. Vedmoslo en el marco de una
empresa, que tiene como analogia lo que ocurre entre los hermanos.

Partiendo de la base de que tenemos un equipo de tres personas, compuesto por una persona
trabajadora, un mediocre y un vago, si no motivo bien a cada uno, el rendimiento medio del
grupo descendera.

Lo que suele ocurrir es que, por comodidad, lo que hacen los jefes es dar trabajo al trabajador
y dejarle casi sin trabajo al vago. Esto lo que hace es castigar al trabajador, por lo que a la larga
hara que cambie su conducta y baje su rendimiento. Por otro lado, el vago vivira muy bieny
vera reforzada su conducta. Con los hermanos pasa lo mismo, si uno ayuda en casa y el otro
no, lo que tendemos hacer es pedir tirar del que ayuda, y de esta forma le estamos castigando
y al hijo vago le estamos premiando. Es decir que la conducta del mas colaborador descendera
y el vago seguird igual o se hara mds vago.

Un jefe mejor decidira dar trabajo al vago y felicitarle por el trabajo que acaba. Con esto
premia que el vago trabaje, por lo que este aumentard su rendimiento. Pero hay que tener
mucho cuidado, porque el la persona trabajadora, al ver que se felicita al vago, puede que baje
su rendimiento. Es decir que con los vagos hay dos opciones: prescindir de ellos o animarles a
trabajar. Si se sigue la segunda opcidn (la cual prefiero), lo que hay que hacer es no descuidar
al buen trabajador y seguir animandole; de esta forma aumentaré el rendimiento medio del
equipo, de la familia.

Es por esto que cuando hay dos hermanos, y uno se esfuerza y otro no, con independencia de
las notas que saque hay que reforzar y valorar el esfuerzo, no como hacen los padres de
Natalia, en la parte Il, las notas, premiarlo y luego a parte reforzar y premiar los resultados. Es
decir que a la hora de premiar o castigar las notas no tenemos que tener sélo en cuenta la
variable de la nota que sacan, sino la que sacan y el esfuerzo que han hecho para obtenerla.

Piramide de la conducta: interpretacion de lo que veo

La personalidad de una persona determina su actitud y sus valores, y estos sus
comportamientos (flechas azules). De las personas, solo vemos una pequefia parte de lo que
son, vemos su comportamiento y su conducta. A partir de la conducta de las personas,
inferimos sobre lo que son, sus creencias, sus valores, etc.
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Parte Visible
Conducta

Parte Inferida Habitos

Valores

Personalidad

Genética. educacion v exneriencia

Hay que tener cuidado con inferir lo que son los adolescentes segun lo que observamos, ya
gue se puede producir el lamado efecto Pygmalion. El efecto Pygmalion consiste en que si
encasillamos a una persona en un rol, la trataremos segun el rol que le hemos adjudicado, y al
final conseguiremos que se comporte de esa manera.

Este efecto lo vi demostrado empiricamente con un grupo de personas en el Instituto de
Empresa, a las que les dieron unas gorras, cada una con un rol. Toda persona veia los roles de
los demds, salvo el suyo. Todos debian de interactuar con los demas segun el rol que veian en
las gorras de los demas. Al final el comportamiento de cada persona se adecud a lo que
llevaban en la gorra (que desconocian hasta el final) y ademas todos fueron capaces de
adivinar el rol que se les habia puesto.

Cuando nos dirigimos a personas tenemos que motivarlas (entendiendo por motivacidn que
haga las cosas y las haga bien). No tenemos que juzgar las motivaciones de las personas, pero
tengo que conocerlas para motivarlas

Nos tenemos que dirigir a los valores de la persona y a sus creencias, pero actuamos a través
de la conducta. Segun las flechas rojas, cambiando la conducta se pueden cambiar las
actitudes y los habitos y asi la personalidad. Esto es por ejemplo lo que hacen los psicélogos
cuando te dicen que salgas y hagas una vida normal cuando estds deprimido.

Si queremos cambiar los habitos y actitudes de alguien, tengo que cambiar sus experiencias,
dandole experiencias positivas sobre lo que nos interesa, para de esta forma actuar sobre los
habitos y actitudes.

Segun lo que acabo de exponer, nuestra conducta estaria determinada por nuestra
personalidad que determina nuestros valores y estos nuestra conducta, luego no tendriamos
posibilidad de cambiar nuestra conducta durante un conflicto, y por lo tanto no podriamos
solucionar ningun conflicto.

La realidad no es tan negativa, ya que de lo que pienso a lo que hago hay un momento
donde puedo elegir. No podemos elegir (o modificar) lo que pensamos. Lo que pensamos
sobre una situacidon depende de nuestra personalidad y de nuestros valores, y por lo tanto no
lo podemos controlar ya que es algo intrinseco a mi.

Tampoco podemos elegir (o modificar) lo que sentimos, aunque muchos se empefien en
intentar cambiar sus sentimientos. No es posible cambiarlos, ya que lo que sentimos es una
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consecuencia directa de lo que pensamos y es un acto inconsciente. Podemos intentar
conscientemente sentir otra cosa, pero es autoengafiarnos, ya que nuestro inconsciente estara
pensando otra cosa. Se puede alegar que de esta forma podemos influir al subconsciente, no
lo niego, pero creo que eso nos crea una dicotomia que nos afectara a nuestro estado de
animo.

Es mas facil influir sobre la conducta, ya que siempre podemos elegir lo que hago.

Pienso No puedo controlarlo
Hago \Siento
ElijoNsgmo
actuo

Es decir, que siempre podemos elegir cdmo nos comportamos con los demas,
independientemente de las circunstancias. Ser consciente de esto nos permite tomar el toro
por los cuernos y poder influir en las relaciones con los demas.

Eligiendo cambiar nuestra conducta podremos cambiar lo que el otro piensa sobre nosotros y
también cambiar lo que nosotros sobre la situacion de conflicto. Volviendo al ejemplo de una
persona deprimida, el psicélogo al recomendarle hacer una vida normal, lo que hace es
cambiar su comportamiento. Con el tiempo, como se comporta de una forma normal su forma
de pensar ird cambiando y con ella sus sentimientos.

Padres, podéis decidir vuestra conducta, cémo abordais los problemas tomando distancia
de cualquier situacion y de esta forma conseguiréis que el adolescente os vea de otra

forma y actue de otra forma. Recordad siempre los objetivos de la adolescencia.

Otro ejemplo donde se ve que el comportamiento afecta al pensamiento lo podemos ver en el
dicho “vive como piensas o pensaras como vives”. Si vives de una forma, al final te terminas
creyendo que eres asi y actuaras de forma inconsciente de esa forma.

El elegir en cada momento es facil de decir, pero complicado de hacer, ya que los nervios, los
sentimientos, las prisas, siempre juegan en contra nuestra. Si queréis profundizar en el tema
de la eleccion, os recomiendo un libro llamado Conversaciones Cruciales de la editorial
Empresa Activa.

Extincion de la conducta

Una conducta no se extingue inmediatamente por ponerle unos beneficios o unos castigos,
sino que lleva tiempo. Esto es por lo que el tipico castigo de 1 dia 0 1 semana sin teléfono o sin
videojuegos o redes sociales no funciona.
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Es mas efectivo un castigo constante en el tiempo (unas horas sin ellos todos los dias) o mejor
aun un premio si hace las cosas bien.

Aunque pueda parecer paraddjico, antes de que la conducta empiece a extinguirse esta
aumenta, porque es el recurso que tiene la persona para protegerse en esas situaciones. Por
este motivo hay que ser persistentes, para que asi la conduzca desaparezca.

Conducta

Tiempo

Conclusiones de las leyes de la conducta

Entendiendo la ley de la conducta podemos entender que lo primero que tenemos que tener
en casa son unas reglas claras. La reglas deben ser claras y no cambiar segiin nuestro estado
de dnimo o las circunstancias. Los adolescentes deben entender por qué las ponemos y por
qué nos importan que se cumplan y si somos de castigos que entiendan la distinta severidad
de castigos que debera ir relacionada con la importancia de las reglas.

Puede haber reglas que podamos dejar a decidir segun las circunstancias, como podria ser la
hora de llegada. A lo mejor un dia dejamos que venga mas tarde porque es un cumpleafios,
porque vuelve acompafiado o incluso porque le trae el padre de un amigo.

Pero otras como podria ser la falta de respeto o la falta de honestidad pueden ser siempre ser
inflexibles.

Yo no soy quién para decir qué reglas son mejores o peores, ni cudles funcionan en cada casa,
pues esto depende del cardcter del adolescente, el caracter de los padres, los valores de
ambos, la educacion de los padres, las circunstancias, etc.

Pero si soy quién para deciros que hay que tenerlas y éstas deben ser claras.

Como vimos en la ley de la conducta funcionan mejor los premios que los castigos y tened en
cuenta que los adolescentes se hacen resistentes a los castigos. Es por ello que en vez de
castigar y no hablar las cosas, es mejor dialogar y buscar compromisos. Podemos evitar a lo
mejor un castigo si nuestro hijo se compromete a hacer algo que normalmente le cuesta
mucho ¢ Qué preferird él un castigo o hacer alguna cosa? ¢ Qué forma de actuar segun la ley de
la conducta es mds efectiva y mas constructiva?.

Cuando nuestros hijos hacen algo es porque obtienen algun tipo de beneficio de ello.
Examinemos qué beneficio les aporta y si lo podemos sustituir por uno superior
conseguiremos eliminar esa conducta.
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En vez de castigos por exceso de uso de videojuegos o redes sociales, funciona mejor tener
unas reglas y unos tiempos de uso. La programacion de la tarde del adolescente no solo
ayudard a estos a planificarse y tener las cosas claras, sino también a los estudios.

Muchos padres se desesperan porque sus hijos estan continuamente retandoles con los
mismos temas, pero la culpa no es del adolescente, es de los padres, porque no son
consistentes con los premios, castigos y reglas. Unas veces ceden y otras no, asi que el
adolescente aprende que cuanto mas insista mas probabilidad tiene de obtener lo que quiere.
Y mientras el beneficio que le aporta lo que quiere supere al coste de la discusion (que para
nosotros es grande pero para él no tanto), lo seguira haciendo.

Padres, con los adolescentes hay que tener reglas del juego claras que no se cambian y
éstas deben de llevar definidos los premios y castigos que deriven de su cumplimiento o

incumplimiento. Tened claro que es mejor los premios que los castigos.

Referencias

https://www.luisarimany.com/gestion-del-
conflicto/#:~:text=E|%20comportamiento%20de%20un%20ser,conducta%20disminuir%C3%A1
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Padres y adolescentes: Depresién y suicidio

Para algunas secciones del libro alguien podria argumentar que no estoy cualificado para
hablar de ellas por no ser psicdlogo a lo que le responderia que al igual que periodistas y
divulgadores no son expertos en la materia, se documentan y escriben sobre ellay
probablemente en un lenguaje mas cercano al lector y con un punto de vista mas abierto.

Sobre la depresidn si me siento altamente cualificado, pues he pasado, muy profunday
compleja. Durante el tiempo de depresion fui al psicdlogo, al psiquiatra, a grupos de ayuda, lei
mucho, etc.

Se considera que entre el 5% y el 10% de los adolescentes podrian recibir un diagnédstico de
depresion, cuya expresion mas grave puede ser el suicidio. Ante la duda, lo mejor es siempre
consultar con un experto.

Es decir que la depresidon no es un problema infrecuente, uno de cada diez adolescentes van a
ser diagnosticados por la misma, sin embargo de todos los punto de esta parte es lo mas
importante, pues puede traer la peor consecuencia que es el suicidio. Es decir, tomaros bien
en serio este capitulo.

Lo primero que tenemos que tener claro como padres, que como vimos en la ley de la
conducta, de las personas sélo conocemos la conducta que vemos, es como un iceberg donde
todo lo que pasa por su mente queda oculto para nosotros (no sélo para adolescentes,
también para adultos).

Lo que vemos del adolescente
con su conducta y con lo que
nos cuenta

Lo que pasa por la cabeza del
adolescente y que es
totalmente desconocido por
nosotros

Podemos conocer algo mds a la persona a través de lo que dice y de sus opiniones. Pero aqui
viene el primer problema con el adolescente, que no nos comunicamos con él, por lo que no
tenemos ni idea de lo que pasa por su cabeza y sélo lo juzgamos por su conducta, la cual
muchas veces no entendemos.
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Cuando nos hablan nos cuentan lo que quiere y puede que lo que nos diga sea cierto o no. En
caso de un deprimido puede dar una imagen de que todo va bien como hacia yo y sin embargo
sentirse totalmente miserable.

El otro problema que tiene el adolescente respecto a la depresion es que esta en pleno
cambio, con las hormonas revolucionadas, tiene cambios de humor constantes, se encierra en
su habitacién y no sabemos qué pasa ahi. Una depresidn puede pasar facilmente
desapercibida.

Es decir, que es dificil detectar la depresion y por eso gran parte de los suicidios pillan a sus
padres de sorpresa porque no habian visto nada.

Con esto no quiero alarmaros, luego daré unas sefiales de depresidn, pero quiero deciros que
el problema es serio y puede en muchos casos pasar indetectado.

La depresidén no la entiende la gente, no sabe gestionarla, sélo psicélogos y psiquiatras
entienden un poco lo que pasa por un deprimido. No la intentéis entender, yo tengo 46 afios y
no he logrado que nadie, nadie la entienda, ni que entienda las ganas de morirme. Una
persona normal no la entiende porque lo ve desde un paradigma de una persona normal, pero
un deprimido tiene totalmente distorsionado la forma en que ve el mundo.

Bueno no he sido correcto, nadie normal me ha entendido, ni mi novia, ni mis padres, ni mis
amigos. Los Unicos que me entendian son otras personas de los grupos de apoyo que estaban
o habian pasado por lo mismo.

Padres no tratéis de racionalizar las cosas con vuestro hijo, no tratéis de que el adolescente
vea las cosas buenas de la vida, porque no lo va a ver. Como veremos mas adelante, en vez de
ayudar, causa sufrimiento.

Padres, la depresidn no se entiende, no trates de entenderla. Ante la mas minima duda

consultad con un especialista

Lo siguiente que tenemos que entender es que es una enfermedad y como tal ha de tratarse.
Igual que con alguien que ha tenido un infarto se cuida la medicacion, el ejercicio, se le
monitoriza, etc, con un deprimido igual.

Padres, la depresidn es una enfermedad.

Adolescentes, veis la vida que es oscura y negra, sufris, estdis tristes, tenéis ansiedad. Pero

el mundo no os provoca esos sentimientos, es vuestra mente que esta enferma. Si tenéis
estos sintomas habladlos con un adulto.

Hay dos tipos de depresiones, cuando la gente piensa que la depresion es sélo de un tipo. Y
cada una se trata de forma diferente. La mejor forma de explicartelo es haciendo la analogia
del cerebro con un ordenador. El ordenador tiene componentes fisicos (el cerebro y su quimica
cerebral) y el software (la mente). Cuando un ordenador se rompe se le lleva al técnico
(psiquiatra) y si el software va mal se reinstala los programas o se mete un antivirus
(psicélogo).
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Es decir que el psiquiatra se encarga mediante medicamentos de arreglar la quimica cerebral
para que vuelva a su estado natural. Estas depresiones pueden ser causadas por algo o ser
espontdneas sin causa alguna, como pueden ser algun tipo de infartos, pues son una
enfermedad genética que se da la cara o no segun factores ambientales y psicolégicos.

Por su parte el psicdlogo trata que integremos los problemas y nos da herramientas para
afrontar mejor los mismos. Estos tratan las depresiones porque que tienen que ver porque no
estamos afrontando bien las cosas o no estamos mirando la vida con la dptica adecuada.

Segun el caso y tipo de depresidn se va al psicdlogo, al psiquiatra o a los dos.

La depresién es como si te montas en una plataforma que va descendiendo a un pozo. Lo hace
tan lentamente que no te das cuenta que se hundiendo, hasta que llega un momento que ves
la luz a lo lejos y ves sobre todo oscuridad. En esa oscuridad hay tristeza, sufrimiento, apatia,
anhedonia y muchos otros sentimientos negativos.

Pero cuando el que ha caido en el pozo se da cuenta de que la luz esta lejos y que esta
sufriendo mucho, ya es tarde, la depresidon ya esta avanzada y hay que tratarla
inmediatamente para que no pueda evolucionar hacia un suicidio.

Adolescentes si pensdis que podéis estar deprimidos o estais demasiado tristes durante
una temporada o estais sufriendo mucho, haya causa o no para esos sentimientos, pedid
ayuda. Porque del pozo sélo se sale con ayuda. Y las consecuencias son tan graves como

el suicidio, que ademas en el fondo no tiene sentido, porque esta provocado por una
enfermedad de la mente curable.

Cuando no se pide ayuda, el tratamiento que te dan no es el adecuado, fumas marihuana, te
emborrachas, te encierras en las redes, te encierras en Netflix, etc. Si no se trata es plataforma
sigue bajando inexorablemente hasta que se deja de ver la luz y lo Unico que se ve es
oscuridad. Es decir que no se ve nada, la vida esta vacia de ningun elemento placentero y te da
igual vivirla o no vivirla.

El siguiente paso es que entra agua en ese pozo de oscuridad y te va ahogando, sdlo tienes
sentimientos negativos como tristeza, sufrimiento, apatia, anhedonia, etc. Teniendo en cuenta
que has dejado de ver la luz, has dejado de que te importe vivir o no la vida, y aqui entramos
en terrenos muy peligrosos.

Es decir que en el pozo ahogdndote, hasta que un dia te surge de forma espontdnea un
pensamiento de que si te mueres tu sufrimiento termina (no es un pensamiento racional, es un
pensamiento de la enfermad que surge de la nada). Entonces lo racionalizas, no hay nada
positivo en tu vida (estds en un pozo negro y vacio, no sientes placer, no te apetece hacer
nada) y por otro lado hay sufrimiento que quieres que acabe porque no puedes con ello.
Entonces piensas que lo mismo lo del suicidio no es tan mala idea y te ocurre algo curioso,
pensar en suicidarte en vez de darte miedo como te daba antes te alivia del dolor y del
sufrimiento.

Las siguientes semanas siguen apareciendo espontaneamente las ideas de suicidio a lo largo
del dia, hasta que un dia eres tu el que por las noches evocas conscientemente ese
pensamiento para tener un rato de paz antes de irte a dormir.
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Esto va en aumento hasta que la idea de suicidio es una idea constante a lo largo del dia. Para
entonces ya has buscado cémo hacerlo, ya has fantaseado que ocurria si lo haces, ya hasta has
pensado un momento adecuado y has pensado qué mensaje dejarias a tus padres y como.
Hasta que un dia por fin termina el sufrimiento, te suicidas.

Este mds o menos es el proceso que yo segui sin llegar a intento de suicidio. Pero hablaba de él
y no habia nada que me agarrase a la vida, ninglin argumento, ninguna persona podia decirme
nada que me hiciera pensar que la vida merecia la pena (y eso que tengo dos hijos), sélo queria
terminar mi sufrimiento. Pero como soy una persona muy racional y tengo mucha resistencia
al sufrimiento, lo que hizo que no me suicidara es ser consciente de que estaba enfermo y veia
por tanto la vida y mi situacion distorsionadas por culpa la enfermedad. La decisién de
posponerlo a tomar la decisién del suicidio a que estuviera sano, fue lo Gnico que me mantuvo
con vida, ninglin comentario alentador de nadie me hizo sentir ni una gotita de interés por
vivir. Cuando empecé a estar mejor, igual que vinieron esas ideas de suicidio, se fueron.

Adolescentes si pensais en suicidaros asumid que estdis simplemente enfermos de la
mente y que el sufrimiento con medicacidn y psicoterapia terminara. No toméis la
decision hasta que veais estais mejor.

Adolescentes, decidselo a vuestros padres y haced que os escuchen pidiendo hora con
un especialista, ellos no os van a entender, pero el especialista si.

Padres, si vuestro hijo habla de suicidio, dejar de existir, quitarse de en medio...
tomadlo muy en cuenta, no es una forma de atencién, puede ser mucho mas serio de
lo que os pensais.

Adolescentes, cuando estamos muy deprimidos y en especial si ya pensamos en suicidios, nada
nos ata a la vida, nada nos da placer, sin embargo, muchas cosas nos dan dolor y sufrimiento.

Padres, ante cualquier sintoma que veremos luego, lo mejor es llevar al adolescente al médico
para que si estima oportuno le lleve a un psicdlogo (si es por la seguridad social tardan hasta 6
meses en darte cita) o a un psiquiatra. Entre la medicacién del psiquiatra si es necesaria y la
guia del psicélogo, el adolescente con gran probabilidad pronto se recuperara.

¢Y esto volvera a pasar?. Si las causas son ambientales y el adolescente consigue suficiente
madurez y recursos para afrontarlas, no deberia de por qué. Sin embargo, si el problema es
fisico, bioldgico, el adolescente serd mds vulnerable a tener recaidas. Para evitarlas el
psiquiatra le puede prescribir un estabilizador del animo y el psicélogo le puede dotar de
recursos para que los componentes ambientales no le desencadenen una nueva depresiény
por tanto podrd tener una vida normal.

Causas
Se desconoce la causa exacta de la depresidn, pero puede haber varios problemas implicados.
Estos incluyen los siguientes:

- Neuroquimica cerebral. Los neurotrasmisores son sustancias quimicas que se
encuentran naturalmente en el cerebro y que trasmiten sefiales a otras partes del
cerebro y del cuerpo. Cuando estas sustancias quimicas son anormales o se ven
alteradas, la funciéon de los receptores y sistemas nerviosos cambia, lo que genera
depresion.
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- Hormonas. Es posible que los cambios en el equilibrio hormonal del cuerpo influyan en
causar o desencadenar la depresion. Los adolescentes estan en pleno cambio
hormonal.

- Rasgos hereditarios. La depresién es mas comun en las personas que tienen parientes
consanguineos (como uno de los padres o de los abuelos) con este trastorno.

- Trauma de la primera infancia. Los eventos traumaticos durante la infancia, como el
abuso fisico o emocional o la pérdida de uno de los padres, pueden causar cambios en
el cerebro que aumentan el riesgo de presentar depresion.

- Patrones aprendidos de pensamiento negativo. La depresién en los adolescentes
puede estar asociada a aprender a sentirse inutil, contrario a aprender a sentirse capaz
de encontrar soluciones para los desafios de la vida.

La depresidn tiene una causalidad multifactorial, empezando por componentes genéticos o
familiares que derivan en una mayor predisposicién. “Si alguno de sus familiares de primer
grado (padres o hermanos) la han padecido, el riesgo se multiplica por 15. Es importante
destacar que no siempre aparecen eventos vitales estresantes, algunos nifios tienen una gran
vulnerabilidad y pueden desarrollar depresidn sin que medie ningun factor ambiental
significativ..

Pese a ello, los factores ambientales pueden sin duda precipitar la aparicidn de sintomas
depresivos. desencadenar por crisis familiares, la pobreza, la infravivienda, el acoso escolar o
porque el adolescente tiene poco apoyo social o poca comunicacién con la familia. Los factores
bioldgicos, como una enfermedad crdénica u otra patologia psiquiatrica, también pueden estar
implicados

Sintomas

Esta parte puede parecer sélo para los padres, pero también es para vosotros, pues hemos
guedado que os autocontroldis y vosotros sois los Unicos que sabéis qué pasa por vuestra
cabeza.

Los que mejor saben como se sienten y qué piensan sois vosotros, al minima duda
pedid ayuda a vuestros padres. No os pasa nada, sélo estais enfermos y como con

cualquier otra enfermedad sdlo hay que ponerle cura

Los signos y sintomas de depresidn en los adolescentes incluyen un cambio en la actitud y el
comportamiento previos del adolescente que pueden provocar angustia y dificultades
importantes en la escuela o el hogar, en actividades sociales o en otros aspectos de la vida.

Los sintomas de depresién pueden variar en su gravedad, pero los cambios en las emociones y
el comportamiento del adolescente pueden incluir los siguientes ejemplos.

Cambios emocionales
- Sentimientos de tristeza, los cuales pueden incluir episodios de llanto sin razén
aparente
- Frustracidon o sentimientos de ira, incluso por asuntos menores
- Sentimientos de desesperanza o vacio
- Estado de danimo irritable o molesto
- Pérdida del interés o del placer en las actividades cotidianas
- Autoestima baja
- Sentimientos de falta de valoracién de si mismo o culpa
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- Dificultad para pensar, concentrarse, tomar decisiones y recordar cosas

- Sensacién continua de que la vida y el futuro son sombrios y desalentadores
- Pensamientos recurrentes de muerte o suicidio

- Cambios en el comportamiento

Cambios en el comportamiento

- Cansancio y pérdida de energia.

- Insomnio o dormir demasiado.

- Cambios en el apetito: falta de apetito y pérdida de peso, 0 mas antojos por ciertos
alimentos y aumento de peso.

- Consumo de sustancias ilicitas o bebidas alcohdlicas.

- Lentitud al razonar, hablar o realizar movimientos corporales.

- Quejas frecuentes de dolores de cuerpo o cabeza que no tienen explicacién y que
pueden incluir visitas frecuentes al personal de enfermeria escolar.

- Aislamiento social.

- Bajo rendimiento escolar o ausencias frecuentes de la escuela.

- Menor atencion a la higiene o al aspecto personales.

- Arrebatos de ira, comportamiento problematico o arriesgado, u otros
comportamientos para llamar la atencidn.

- Autolesiones: por ejemplo, cortarse o quemarse.

- Armar un plan de suicido o un intento de suicidio

Padres: ¢Y qué no deben hacer?
Cuando estds deprimido y lo compartes con la gente todo el mundo trata de animarte, trata de
sacar el lado positivo de las cosas, te aconsejas que hagas actividades como de porte, etc.

Es decir que intentan ayudarte mostrandote el lado positivo de las cosas, sin embargo, como

no entienden la enfermedad, la persona deprimida ya no es capaz de ver el lado positivo, ni de
sentirlo. Donde alguien ve una flor preciosa que brilla bajo el sol, el deprimido casi ni ve la flor,
simplemente ve que hay algo gris que no le causa absolutamente ningun sentimiento positivo.

El deprimido no puede tener sentimientos positivos como el amor (de esto un pelin queda),
placer por las cosas, disfrutar de las cosas, la vida para él es un pozo negro y vacio lleno de
sufrimiento.

El que te intenten ayudar haciéndote que veas las cosas positivas o que hagas determinadas
actividades, en vez de ayudar empeoran las cosas y es contraproducente. Actuar intentando
animarle hace que ademas de sentir dolor y sufrimiento por la depresion, le recordamos que
no es capaz de sentir placer y ver las positivas. Cuando le decimo que haga cosas como
ejercicio se siente culpable de no hacerlo, pero de verdad, no lo hace no por vago, sino porque
no puede. En adolescentes ademas hay que tener cuidado de que él no se culpabilice por la
enfermedad.

Es conveniente rebajar las expectativas académicas y, por tanto, la presion, asi como no
someterle a tomar decisiones importantes hasta que la situacion mejore.

Adolescente, si llevas un tiempo sintiéndote triste o sufriendo, pide ayuda a un

adulto. Lo ideal es tus padres, pero si no a un profesor, un tio o alguien que te pueda
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Padres: Sucidio

El suicidio es un tema mucho mas serio del que os podéis imaginar. El suicidio esta
considerado como la segunda causa de muerte en adolescentes y jovenes de entre 15y 29
afios. A veces es el primer signo de alarma de una depresién grave. De hecho, muchas
tentativas no tenian diagndstico previo y, algo inquietante, un porcentaje importante de casos
que llegan a urgencias se pierden en el circuito asistencial; segin Fernando Gonzélez Serrano
(Jefe del Servicio de nifios y adolescentes de la Red de Salud Mental de Bizkaia), casi la mitad
de esas familias no acuden después de un intento de suicidio al especialista cuando es
obligado, ya que es facil que se produzca un segundo intento durante los 10 dias posteriores a
una tentativa.

En cuanto a la prevencion, Gonzalez Serrano reconoce que los Unicos indicadores disponibles
son las tentativas anteriores y una ideacidén suicida. Por ello, enfatiza la necesidad de
concienciar a las familias, debemos tomarlo en serio: Si se habla de esto, hay que darle la
importancia que tiene, que es mucha, no es una tonteria. Y una tentativa es un acto muy
grave.

Segun un estudio patrocinado por el Consejo General de Psicologia de Espaiia, el 15,5% de la
poblacién espaiola dice haber tenido ideas suicidas, pero ese porcentaje se eleva hasta un
25,7% entre los jovenes de 18 a 25 afios. Por debajo de esa edad, los datos también son
preocupantes y apuntan de nuevo a un incremento.

Por cada suicidio consumado, hay otros 20 intentos, y entre el 30% y el 40% han tenido
tentativas previas. El 90% de las personas que intentan suicidarse presentan algun tipo de
trastorno psiquiatrico, como depresién o trastorno bipolar. En ocasiones la ideacion suicida ha
aparecido después de episodios de crisis de angustia y ansiedad que han derivado en un
problema crénico

Con la pandemia del COVID tanto las depresiones como los intentos de suicidios han
aumentado exponencialmente.

Segun el articulo del Pais, en Espafia desde 2006 los intentos de suicidio se han triplicado
especialmente en nifias por sobredosis de medicamentos. El problema del suicidio de jévenes
es un problema que preocupa a la comunidad médica y empiezan a haber ensayos clinicos
para reducirlos como el “Proyecto Survive”.

8 de cada 10 intentos de suicidio habian sido verbalizados por el adolescente e ignorados por
los padres (ocurre igual en adultos).

Padres, el problema es mucho mas gordo de lo que pensais. Ante cualquier indicio id al
especialista, no minusvaloréis los comentarios de vuestros hijos sobre la vida y la

muerte.

Padres: Otras enfermedades mentales

Los adolescentes no sufren sélo depresiéon como enfermedad mental, sino que hay otras
tantas enfermedades que pueden tener que tenemos que vigilar para poder diagnosticar y
tratar a nuestros hijos.

Trastorno de ansiedad generalizada
Las personas con trastorno de ansiedad generalizada se preocupan en exceso y de forma
sistematica a causa de sus expectativas negativas, a menudo irracionales. Esto hace que
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aparezcan sintomas fisicos y cognitivos asociados como insomnio, irritabilidad, dolor de
estdmago, sudoracién y tensién muscular.

Como la depresion, el trastorno de ansiedad generalizada es el doble de frecuente en mujeres.
Es muy habitual que las personas con este problema sean diagnosticadas también de otros
trastornos de ansiedad y del estado de dnimo, especialmente la distimia.

Abuso y dependencia de sustancias

El consumo de sustancias psicoactivas, como el alcohol, el cannabis o la cocaina, se inicia
comunmente durante la adolescencia. Si bien muchos adolescentes realizan un consumo
puntual o lo abandonan al cabo de un tiempo, en otros casos pueden desarrollarse trastornos
por abuso o por dependencia de estas sustancias con alto riesgo de cronificacion.

Trastornos disocial y negativista desafiante

El trastorno disocial es una variante de inicio temprano y de menor gravedad del trastorno
antisocial de la personalidad. Los criterios del trastorno disocial incluyen la utilizacion de la
violencia fisica y verbal contra personas u otros animales, el robo, la destruccion de la
propiedad de otras personas o las violaciones graves de normas de los padres y del centro
académico.

Un problema asociado es el trastorno negativista desafiante, que se diagnostica en nifios y
adolescentes que desobedecen a los adultos, tienen una tendencia marcada al enfado y
acusan a otras personas de su mal comportamiento. Los criterios diagndsticos de estos
trastornos de conducta han sido criticados por incluir juicios de valor de caracter ético.

Anorexia, bulimia y trastorno por atracon

La anorexia y la bulimia nerviosas son asociadas frecuentemente a la adolescenciay a la
juventud, si bien pueden aparecer en cualquier momento de la vida. Factores de tipo
psicosocial estdn contribuyendo en la actualidad a un adelanto de la edad media de inicio de
estos trastornos de la conducta alimentaria en buena parte del mundo.

El trastorno por atracén es una alteracidén que se engloba en la misma categoria. Se caracteriza
por la presencia de episodios de ingesta compulsiva similares a los que tiene lugar en la
bulimia, aunque se asocia con la obesidad al no estar presentes conductas compensatorias
como la induccién del vomito.

Trastorno por déficit de atencidon con hiperactividad (TDAH)

El controvertido trastorno por déficit de atencion con hiperactividad se diagnostica
normalmente en la infancia. En mds de la mitad de los casos los sintomas remiten en la
adolescencia y la juventud, pero en el resto se mantienen durante la vida adulta. El TDAH
implica un aumento en la probabilidad de desarrollar adicciones, depresion o trastornos de
ansiedad.

Puesto que la popularizacion del diagndstico de TDAH es relativamente reciente, es habitual
encontrar alteraciones similares en personas adultas diagnosticadas de trastornos del control
de los impulsos, asi como otros problemas psicolégicos relacionados con la impulsividad y la
agitacion psicofisioldgica.

Fobia social
Las personas con el trastorno de ansiedad social, mas conocido como fobia social, sienten un
gran malestar en situaciones que comportan la interaccién con otras personas. Esto puede
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llegar a causar los sintomas fisicos y cognitivos propios de las crisis de angustia, como
taquicardia y dificultades para respirar. En muchos casos se debe a rechazo o acoso escolar.

Trastornos adaptativos y de estrés

Los trastornos adaptativos se diagnostican cuando la persona presenta sintomas ansiosos o
depresivos de intensidad moderada como consecuencia de eventos vitales significativos. Estos
problemas son mas habituales en personas jovenes, incluyendo los adolescentes, puesto que
tienden a disponer de estrategias menos eficaces para afrontar el estrés.

Algo similar sucede con el trastorno por estrés agudo y con el trastorno por estrés
postraumatico. Mientras que la primera etiqueta se utiliza cuando los sintomas provocados
por un acontecimiento traumatico duran menos de un mes, el trastorno por estrés
postraumatico es una variante mads grave y duradera que conlleva un alto riesgo de suicidio.

Bipolaridad

Esta es una enfermedad genética que afecta al 4,5% de la poblacién segun el UBIP (XXXX), sin
embargo no se desarrolla mds que en el 2% de la poblacién y comienza a dar sus sintomas en
la adolescencia. Se caracteriza por tener episodios de depresiones producidas por agentes
ambientales o no, y por tener episodios de excesiva euforia y energia (mania).

Es decir que si vas al psiquiatra por la depresidn de tu hijo y le has notado previamente épocas
donde estaba mas eufdrico, mas pletdrico que su estado natural, coméntaselo.

No es una enfermedad grave, ya que se trata con estabilizadores que evitan tanto los episodios
de mania como las depresiones.
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Padres y Adolescentes: El Ikigai

Recordemos el primer objetivo de la adolescencia para los padres: tener al final de la misma un
adulto independiente, con cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta (donde
incluiamos las notas).

Ahora bien, este objetivo habria que matizarlo, pues qué significa preparado para la vida
adulta. Todos pensamos que pueda tener un buen trabajo, una buena pareja, hijos, que tenga
herramientas para sortear. ¢ Es eso lo que queremos?

Si eso es lo que queremos vamos mal, deberiamos querer que nuestro hijo sea felizy a ser
posible con independencia de las circunstancias que atraviese en su vida. Eso lo conseguiréis a
través de la meditacion.

Pero no voy a hablar aqui de meditacién o crecimiento espiritual, sino de un concepto Japonés
llamado Ikigai, que estd relacionado con los estudios o carrera profesional que coja el
adolescente y con sus talentos.

Ikigai es un concepto japonés que no tiene una traduccion literal, pero puede definirse como
«la razdén de vivir» o «la razdn de ser», lo que hace que la vida valga la pena ser vivida. Todo el
mundo, de acuerdo con la cultura japonesa, tiene un ikigai.

Significa encontrar un propdsito a nuestra vida, con el que hagamos dinero y con el que
seamos felices.

Encontrarlo requiere de una busqueda interior, profunda y a menudo prolongada. Esta
busqueda se considera de mucha importancia, ya que se cree que el descubrimiento del propio
ikigai trae sentido de la vida, y a su vez un motivo de satisfaccion con la vida. De ahi la
importancia de la meditacion.

Si los occidentales tuviéramos en cuenta la buisqueda del ikigai seriamos todos mas felices,
mas longevos y mas productivos. Pero al igual que lo que dije con la meditacidn, nuestros
politicos son para echarles de comer a parte.

El conseguir el Ikigai supone realizarse a si mismo, encontrar una razoén a la vida, prosperar,
superarse. Eso se consigue sélo con meditacién, siendo proactivo y buscando el crecimiento
personal.

A continuacidn, pondré el diagrama del Ikigai para luego explicarlo.
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Ikigai: ‘Tu razén de ser’
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- Pasidén. Cuando consigues hacer las siguientes lo que te gusta, lo que te motiva y lo
que eres bueno, lo que llamaré luego talento, nos da pasidén y nos hace vibrar en la
vida, nos hace felices. Sin embargo, no tiene por qué darnos de comer. Es el caso de
musicos y artistas, que muchos de hechos hacen lo que les gusta, los que les motiva,
son buenos en ello, trabajar en ello les hace felices, sin embargo, esto no tiene por que
darles de comer.

- Carrera de éxito. Cuando alineamos lo que somos buenos y por lo que nos puede
pagar eso da una carrera de éxito. Eso significa simplemente que eres bueno y te
pueden pagar por ello, por lo que iras ascendiendo en la jerarquia profesional, pero
eso no tiene que ver con la felicidad, ni con la pasién. En funcién de este punto es
como esta montado el sistema educativo y laboral occidental, para que ganes dinero,
para que ganes mas dinero si eres bueno y asciendes, pero nada tiene que ver con la
felicidad. En Espafia como encima la gente no es buena en sus profesiones y es
mediocre, se quedan estancados en sus puestos de trabajo, resignados a la vida 'y
siendo infelices.

- Misidn. Cuando se une lo que a ti te gusta y lo que el mundo necesita aparece la
mision. Ya no te mueve la pasién como vimos antes, lo que te mueve es el mejorar el
mundo, hacer que las cosas cambien, buscar el bien para todos. Es lo que mueve a los
religiosos, a algunas personas de partidos politicos. Esto no tiene por qué dar dinero, y
si bien es muy enriquecedor, al faltar la parte econdmica y la parte de pasion, no da la
felicidad.

- Vocacidn. Cuando se une lo que el mundo necesita y por lo que te pueden pagar
aparece la vocacion. Haces lo que el mundo necesita y te pagan por ello, pero no haces
lo que a ti te gusta, lo haces porque te mueve algo mas alla. Este podria ser el caso de
personas en ONGs que estén bien pagadas y hacen lo que tienen que hacer por ayudar
al mundo.
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Si consigues alinear Pasidn, Carrera de éxito, Misién y Vocacidn, entonces alcanzas el Ikigai.
Que no es otra cosa que intentar alinear los cuatro elementos que acabamos de ver:

- Lo queatite gusta

- Lo que eres bueno

- Porlo que te pueden pagar
- Lo que el mundo necesita

Cuando consigues el ikigai no sdlo eres feliz, no sélo tienes propdsito, no sélo tienes una
misién en la vida, no sélo ganas dinero, es mucho mas. Eres un ser completo en todos los areas
y tendras una vida econdmica y emocional muy por encima de tu entorno.

No es un concepto espiritual, es un concepto practico de alinear las motivaciones de una
persona. Al alinearse todas las motivaciones se consigue propdsito en la vida, se tiene mas
energias, se es resiliente, se crece personalmente, se llega mas lejos, dejan de haber
problemas y éstos se convierten en obstaculos, etc.

Es decir, se consigue una vida plena y feliz.

En la segunda parte tenemos el caso de José (los estudios y la presion de los padres), que tiene
un talento natural para dibujar y el disefio grafico. No sélo dibujaba bien, sino que sabia usar
los principales programas de disefio grafico, sin embargo sus padres querian que fuera a la
universidad. José es un claro ejemplo de una persona que podria conseguir el Ikigai si es bien
guiado, pues tiene talento (es bueno), le gusta, le pueden pagar por ello y si es bueno
bastante, y el mundo necesita de disefiadores graficos para todo tema de publicidad, webs,
videojuegos, aplicaciones moviles, etc. ¢ No estan destruyendo la felicidad de José por
emperrarse en que vaya a una universidad donde sera una persona mediocre?

Vayamos a los talentos, esas cosas que nuestro hijo hace muy bien porque les gusta antes. El
sistema occidental y en especial el espafiol sélo se centra en la memoriay si acaso en la
inteligencia. Medimos a los adolescentes por una nota, cuando sus softskills (hablaremos de
ellas en la siguiente seccion) y sus talentos van a ser mucho mas importantes tanto para su
desarrollo profesional como para su felicidad.

Tener talento va mas all3, de saber pintar, cantar, escribir. El instituto Gallup realizé una
encuesta demostrando que tenemos algunos de los 34 talentos que refleja su tabla. Iniciar,
analizar, organizar, liderar, comunicar, competir, tener prudencia, empatizar, armonizar,
focalizar, reparar, sentir, y tener estrategia entre muchos otros.
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DOMINIQO DE PENSAMIENTO ESTRATEGICO DOMINIQO DE FORMACION DE RELACIONES
Analitico Adaptabilidad
Contexto Conexion
Futurista Desarrollador
Idear Empatia
Coleccionador Armonia
Inteleccion Inclusion
Aprendedor Individualizacion
Estratégico Positivo
Afinidad

DOMINIO DE INFLUENCIA DOMINIO DE EJECUCION

Activador Logrador

Mando Coordinador

Comunicacion Creencia

Competitivo Consistente

Maximizador Deliberativo

Auto-confianza Disciplina

Significacion Enfoque

Sociable Responsabilidad
Restaurador

éPero sabéis que es lo que me parece verdaderamente increible? Que si queremos desarrollar
algun talento que no poseemos sdlo tenemos que practicar mucho, esforzarnos y verlo como
un reto. De esta manera, conseguiremos nuevos talentos que desconociamos y que creiamos
gue jamas podriamos tener.

Bueno, pues yo voy a abrir todavia mas el enfoque a lo que hace el instituto Gallup. Por talento
entiendo todo aquello que se nos de bien, sea lo que sea. Es decir que cuando hable de
talentos no estaré hablando de lo que tu tienes en la cabeza de tocar bien la musica, ser bueno
en matematicas, pintar bien, etc, estaré hablando de todo aquello que se le de bien al
adolescente (por tonto que parezca) y que realmente le guste.

Una vez detectado un talento, si ademas le gusta al adolescente, entonces es una pasién y hay
qgue fomentarla. Ya habra tiempo de ver cémo podemos hacer que eso sea para que pueda
vivir de eso, pero como minimo el adolescente se merece un cierto apoyo en desarrollar sus
talentos y un cierto reconocimiento. Si no reconocemos lo que él sabe que se le da bien, ¢qué
mensaje le estamos mandando?. No me atrevo a contestar, pero uno malo seguro.

¢Cudntos Mozart, van Gogh, Davinci, mueren en la adolescencia?

Pero te he hablado desde tu prisma de ver las cosas para que lo entiendas, ¢cudntas personas
un talento (el que sea, por tonto que sea), quedan apagados en la adolescencia?. Muchos,
muchos y muchos.
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Es mas, nosotros probablemente no conozcamos los talentos de nuestros hijos y nuestros hijos
no se den cuenta de sus talentos, bien porque los tengan innatos o porque les parezca una
tonteria.

De mis hijos yo he detectado la inteligencia de mi hijo Javier y el talento que mas me ha
sorprendido es que mi hija Lucia no sélo es madura para su edad, sino tiene la capacidad de
ver las situaciones entre personas con una perspectiva que muchos adultos no tienen. Quiere
de momento estudiar psicologia, y estoy encantado, porque quiere estudiar algo relacionado
con su talento, algo que le gusta va a estar alineado con lo que le vayan a pagar por ello.

En mi caso no habia escrito ningun libro hasta los 43 afos, y ya llevo cuatro. Ese talento natural
que tenia quedd indetectado por mis padres y por mi hasta que una editorial me pidio hacer
un libro sobre gestidn del tiempo.

Adolescentes lo que os gusta hacer y lo que se os da bien debéis de hacer todo lo posible
por que vuestros padres os ayuden a potenciarlo al menos como actividad extraescolar.
Intentad ver cémo os podriais ganar la vida con algo relacionado a vuestro talento,

porque si podéis hacerlo como en el caso de José, ese deberia de ser el camino que
deberiais tomar. Si vuestros padres no os hacen caso, hablad con un profesor o pedid ver
a un profesional que os oriente.
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Padres y Adolescentes: La comunicacion
En la adolescencia los nifios dejan de comunicarse con sus padres y la comunicacion de sus
problemas, intereses, gustos, etc pasa a ser con sus amigos.

No somos amigos de nuestros hijos como pretendia el padre de Guillermo (parte I, primer dia
del cole las suertes), sino somos sus padres y por tanto tenemos que entender que ya no nos
cuentan todo, pero esto es natural. Tenemos que entender que el tipo y forma de
comunicacion con ellos ha cambiado, no porque nuestros hijos sean asi, sino porque es parte
de la adolescencia.

En esta etapa como vimos, el objetivo es que haya buena comunicacién con los adolescentes
y crear un clima de confianza con ellos para que podamos acompaiiarles en lo que ellos
quieran y podamos ayudarles en situaciones complejas como veremos en la parte Il historias
de las situaciones.

Acosandoles a preguntas y pretendiendo controlar todo lo que hacen nuestros hijos, lo Unico
gue conseguiremos es que ellos se revelen contra nosotros y se vayan cerrando cada vez mas.
Sin embargo, si aprendemos a comunicarnos bien con ellos podemos crear un clima de
confianza y un clima donde ellos cuenten con nosotros para algunas cosas y que tengan la
seguridad de que les ayudaremos ante cualquier problema.

La buena comunicacidn y el clima de confianza les da seguridad, y si se combina con
independencia hara que el adolescente madure mds rapidamente y con mads cabeza, pues se
siente seguro y arropado por sus padres a la vez que independiente para tomar decisiones.

Para que se cree ese clima de confianza debemos dejar al adolescente que se abra dentro de
sus posibilidades y preguntarle lo que queremos siempre respetando que a lo mejor no quiere
contar mas. Los momentos de comunicacidn son momentos donde escucharemos mucho y
hablaremos poco, tratando de no juzgar, recriminar al adolescente, pues si se siente juzgado y
recriminado, la préxima vez no se abrira. Ya tendremos otra ocasién de hablar de los temas,
cuando el adolescente esta contando algo, él es el protagonista y debe seguir siéndolo.

Cuando ellos hablan tienen que sentir que les escuchamos, que les comprendemos (aunque no
lo hagamos) y que le apoyamos. Sélo intervendremos a ser posible en formato preguntas en
vez de en formato reprimenda, cuando veamos situaciones que consideremos peligrosas.

Para mi lo mas importante de esta etapa no es si mis hijos se comunican mucho o no conmigo,
aunque tengo suerte y lo hacen bastante. Lo importante es que se sientan seguros y que
pueden hablar de cualquier tema por peliagudo que sea, porque lo que a mi me interesa no es
saber su dia a dia (Que me encantaria me lo contasen con pelos y sefiales, pero no lo hacen),
sino que cuando tengan un problema serio como los que veremos en las segunda parte,
puedan acudir a mi sin miedo a enfados o castigos, sino con la esperanza de buscar una
solucién.

He dicho que mis hijos se comunican bien conmigo y esto es medio verdad, lo hacen cuando
estan conmigo. Cuando estan con mi exmujer apenas hablan por teléfono. Pero he tenido que
aprender a respetar su espacio y reprimir mis ganas de hablar con ellos, pues si les fuerzo solo
conseguiré que se cierren mas.

Si os fijais los padres de Javier con los 100g de Marihuana, tras consultar a un especialista,
decidieron no mostrar su enfado, frustracién, miedo, etc, a su hijo, sino que optaron por ser
comprensivos y sacar algo positivo de la situacién que era que no volviera a tener problemas
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con la policia y que dejase de ver a Pedro (Parte Il, los 100 gr de Marihuana). Esto podria ser un
buen ejemplo de cdmo abordar una situacion teniendo en cuenta la ley de la conducta.

Cuando estamos enfadados, nuestro cuerpo y nuestra mente se pone a la defensivay a la
ofensiva, dejamos de escuchar al otro y somos menos racionales, por eso las conversaciones
en este tipo de estado son pobres, superficiales y normalmente se mezclan con otros temas. Es
por esto, que a veces es mejor no tratar determinadas situaciones en caliente y dejar que los
sentimientos se apaguen para tener una conversaciéon mas constructiva.

Cuando tenemos que afrontar un problema importante, tenemos que tener claro en la mente
qué queremos sacar de ella, seamos los padres o seamos los adolescentes. Con un objetivo en
la mente podremos obviar los detalles menos importantes y centrarnos en lo que realmente
importa, que es sacar nuestro objetivo.

La comunicacién en los problemas muy serios

Adolescentes

Adolescentes, cuando tengais un problema muy serio que no sepais resolver debéis acudir a un
adulto para que os guie y si es necesario para que os ayude. Lo ideal es que se lo contéis a
vuestros padres, pero tengo claro que en una gran parte de casas esta opcidn es inviable
porque no hay buena comunicacién, vergiienza, miedo al castigo, etc. En esos casos habladlo
con un profe del cole con el que os llevéis bien o con el tutor, él podra guiaros y si estima
oportuno involucrara él vuestros padres, él puede abrir la conversacidn sin que tenga perjuicio
para vosotros.

Los amigos os pueden escuchar con los problemas, pero en los importantes, no podran
ayudaros y probablemente sus consejos tampoco seran los mejores del mundo porque no
tienen la experiencia de un adulto de cémo afrontar problemas complejos.

El tener problemas que no cuentas como le pasé a Enrique con el Viejo de Discord (parte I,
Discord y las redes sociales), sélo te puede llevar a estar mal, hasta el punto que puedes llegar
a entrar en depresion e incluso querer suicidarte como le pasé a Enrique (parte Il, el suicidio
de Enrique). No contar las cosas a un adulto lo Unico que hace es agravar sus consecuencias de
esa situacion, prolongarlas innecesariamente, os sentis sélos, vulnerables e incluso pueden
llegar a producir dafios psicoldgicos que acarrearéis durante toda la vida.

Si algo os preocupa hasta el punto de no os sentis bien y llevais semanas con esa
preocupacién, no lo dudéis recurrid a un adulto, el podrd ver si es serio o no y os podra
orientar y guiar.

Guardarse las cosas hasta que estas desaparezcan por si solos es malo, no sélo porque se sufre
durante un tiempo innecesario, no sélo porque se puede enquistar y producir dafios
psicoldgicos, es malo porque os ensefia que en la vida hay que ignorar los problemas y esperar
a que se vayan.

Ya hemos dicho que sois adolescentes independientes, proactivos, bueno pues ahora os toca
serlo y eso se hace pidiendo ayuda. Esto no es simbolo de debilidad, todo lo contrario, es
simbolo de madurez y fortaleza.

Para que lo entendais, vuestros padres en el trabajo, el jefe es el equivalente al padre, el buen
empleado, cuando se encuentra un problema grave que no puede solucionar, siempre se lo
dice al jefe, no porque él sea mas listo, sino porque es lo que tiene que hacery porque el jefe
tiene mas recursos disponibles para encontrar soluciones al problema.
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Vuestros padres tienen mas recursos disponibles que vosotros, por un lado, la experiencia que
dan los afios (ya lo dice el dicho: mas sabe el diablo por viejo que por diablo), por otro la
madurez y por otro recursos de adultos como abogados, burafaxes, policia, que vosotros no
tenéis y ni llegdis a pensar que vuestros padres los tengan disponibles.

Y si decidis no hacerme caso y no contarselo a nadie por lo menos contadselo a vuestro mejor
amig@. El probablemente no pueda daros solucién, pero por lo menos no lo guardais todo
dentro. Cuando las cosas no se hablan, no se comunican, la mente es como una olla a presion,
el problema crece y crece hasta que estalla. Al contdrselo al menos a algiin amigo, al menos
liberdis parte de esa presion.

Mejores amig@s, si veis que el problema de vuestro amigo es muy grave comentadselo a
vuestros padres o a un profesor sin decir el nombre de vuestro amig@, a ver qué
recomendaciones os dan. Asi podréis ser de gran ayuda a vuestro amig@ porque le podréis
aportar soluciones de adulto.

La violacidn de Nacho a Ana (parte Il, la violacién por el novio), os podria parecer no tan grave
debido al calentdn del momento. Muchas chicas en situaciones similares o mas leves, no lo
cuentan, pero si no son correctamente tratadas correctamente por un psicélogo podrian
condicionar de por vida a las relaciones que la chica tenga con los hombres. Por la parte de
Nacho si no se actua con él duramente, es muy probable que vuelva a reincidir y hacer dafio a
otras adolescentes, asi como mantener ese tipo de conductas en su edad adulta.

El si os fijdis en la historia, Nacho no era consciente del grave dafio que estaba haciendo a Ana,
si eran novios, se querian y estaban desnudos, y ya sabemos que a veces las chicas dicen no
queriendo decir si (Cuidado NO es siempre NO). El llevado por el momento y por su
testosteronay el alcohol ignord las érdenes de Ana y se dejo llevar. Eso hay que castigarlo
desde la adolescencia, pues si no se crean adultos que no respetan a las mujeres y no aceptan
un no por respuesta.

Adolescentes, ante cualquier problema grave, siempre comentddselo a un adulto. Aunque

no penséis os puede ayudar os puede dar soluciones que no sois capaces ni de imaginar.

Padres
Cuando ocurren problemas serios a nuestros hijos, muchos padres se echan lamano a la
cabeza y se preguntan que écomo es posible que no nos lo haya contado?

Pues es normal, no tenéis una buena comunicacidn con vuestros hijos y no habéis propiciado
un clima de confianza con ellos.

Debido a que les estais martirizando continuamente con cosas, ellos se cierran en si mismos y
dejan de ver a los padres como un apoyo y les empiezan a ver como un enemigo.

Es por esto que me repetiré tantas veces sea necesario, tenemos que conseguir que nuestros
hijos acudan a nosotros cuando necesiten ayuda, consejo y al menos, cuando tengan un
problema grave.

Mirad la cantidad de discusiones que tenéis con vuestros hijos, y teniendo en cuenta los
objetivos de la adolescencia que vimos, éson todas necesarias?, ¢podemos abordarlas de
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forma distinta y mas constructiva?, ¢ necesitamos ayuda para aprender a comunicarnos con
nuestro hijo?

Tened en cuenta que la comunicacién y confianza de nuestros no se consigue de la noche a la
mafiana, es consecuencia en parte de cdmo se ha tratado la nifiez y como lo estamos haciendo
ahora.

Si las relaciones estdn demasiado rotas, entonces os recomiendo que vaydis a un psicélogo de
familia para que a los padres os ayude a tratar a los hijos y a los adolescentes a aceptar
determinadas cosas.

Cuando nos enfrentamos a problemas realmente serios como la Marihuana de Javier (parte Il,
100gr de Maria), el intento de suicidio de Enrique (parte Il, el suicidio de Enrique), la violacidn
de Ana (parte Il, violacion por el novio), el Bulliying de José (parte I, José y el bulliying);
debemos ser inteligentes y no dejarnos llevar por la emocién de matar al adolescente. Lo que
tenemos que hacer lo primero es tranquilizar al adolescente, decirle que no pasa nada, que se
arreglara y conversar con él para sacar la mayor informacién posible. Una vez tenido el
contexto del problema tenemos que mantener la mente focalizada en el problema y cémo
hacemos que el problema no siga afectando a nuestro hijo.

Si no se requiere accién inmediata, lo mejor es apuntar las soluciones que se nos ocurren y
volver a pensar sobre ellas al dia siguiente, con la mente mds calmada.

Es al dia siguiente (o en unas horas), cuando todos tengamos todos el animo mas calmado, es
cuando hablaremos con el adolescente sobre su responsabilidad en el problema. Y sera ahi
donde le podamos de forma lo mas calmada posible (el ya tiene suficiente con el problema)
donde le indicaremos qué hizo mal, cdmo deberia haber actuado, qué hemos pensado hacer
para solucionarlo y si fuera procedente explicarle el castigo que le pongamos.

Cuando nos cuentan una situacidn grave, de nada vale regafiar o castigar al adolescente, él ya
esta sufriendo, y esta suficientemente avergonzado y acojonado, que le entraran las cosas que
le digamos por un oido y le saldrdn por otro.

Pero los padres nos empenamos en hacerlo mal y empezamos por el final, el castigo y
reprimenda y terminamos por el principio, comprender y tranquilizar al adolescente.

En el caso de esta historia, lo importante era lidiar con los 100g de Marihuana, con la violacién
de Ana, con el intento de suicidio Enrique, el Bulling de José, con el accidente de Pedro, etc.
Luego ya podremos ver qué llevé a ello y cémo ha actuado nuestro hijo, y por tanto decidir
qué hacer. Pero eso viene luego, lo primero es sacar informacién, consolar a nuestro hijo,
hacer que se sienta arropado y enfocarnos en solucionar el problema.

Padres, cuando un hijo viene con un problema grave lo primero es sacar informacion,
consolar a nuestro hijo, hacer que se sienta arropado y enfocarnos en solucionar el

problema. En otro momento, con las emociones calmadas tocara hablar de la
responsabilidad de nuestro hijo, la posible reprimenda y el posible castigo
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Padres: Trato de los adolescentes a los adultos.

Los adolescentes tienden a no controlar sus respuestas a los adultos, son como botellas de
Cocacola que cuando las agitas y las abres saltan por todos lados. Ellos estdn concentrados en
lo que estén haciendo, jugando a videojuegos, Instagram, YouTube, oyendo musica y cuando
les hablamos tendemos a interrumpirles siempre.

A un adulto cuando se le interrumpe repetidamente cuando esta concentrado, también tiene
tendencia a contestar mal, pero se reprime y no lo hace. Aunque no nos demos cuenta,
nosotros estamos constantemente interrumpiendo a nuestros hijos, que si recoge, que si me
ayuda con algo, que ponte a estudiar, etc.

Es por esto por lo que debemos buscar férmulas para interrumpirles menos veces, pero que el
adolescente haga todo lo que queremos que haga. Es buscar el momento, como un cambio de
actividad y si es necesario podemos fijar un momento del dia en el que nos tienen que hacer
caso.

Cuando el adolescente nos contesta mal, no lo hace de forma personal como se pensaba la
abuela de Paula (es decir mi madre), lo hace porque no se aguanta asi mismo y le estamos
molestando.

En mi opinidn ciertas respuestas hay que aceptarlas como parte de la adolescencia y no darles
mds importancia, porque si se las damos, cada respuesta sera una discusién y nos alejard de
tener una buena comunicacion con el adolescente.

Cuando la respuesta del adolescente sea excesiva u ofensiva, ahi si, no debemos permitirla, en
el momento le paramos y luego cuando el nifio esté calmado hablamos del tema con él y le
explicamos que su comportamiento no ha sido adecuado.

No tiene sentido hablarlo en el momento en nos dé una respuesta demasiado subida de tono u
ofensiva, porque el adolescente estara a la defensiva y no escuchard. En ese momento
simplemente tenemos que pararle los pies, a ser posible de forma calmada y decirle que asi no
se habla a sus padres.

Pasado un rato, cuando el adolescente tenga un momento en el que pueda ser mas receptivo,
hablaremos con él. Le explicaremos que esa conducta es inaceptable y que no puede tratar asi
a sus padres y si corresponde, serd el momento del castigo. Pero si viene castigo, vuelvo a lo
gue vimos antes de las reglas claras, una regla clara es tratar a los padres con respeto y si no lo
hace toca castigo. Si somos sistematicos con esto, los adolescentes tendran mucho mas
cuidado a la hora de hablarlos.

Pero me gustaria hacer un comentario, los adolescentes dan malas respuestas y desaires por la
propia adolescencia, creo que cierto nivel se debe de permitir para dejar al adolescente lo mas
tranquilo posible. Es cada uno, en su casa, el que pone a partir de qué limite es inaceptable y
qué consecuencias tiene dar una mala contestacion.

El adolescente no da respuestas por maldad, porque odie a sus padres, las da porque no se
aguanta y no aguanta que le saquen de lo que estd haciendo. Nosotros somos los adultos y
tenemos mas herramientas, tenemos que tener la suficiente madurez y gestién emocional
para que sus contestaciones no nos afecten emocionalmente y poder responder con cabeza a
la situacidén que tengamos delante.
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No podemos hacer como la abuela de Paula (mi madre) de tomar los desaires, las no
contestaciones, las contestaciones con desaire, etc, de forma personal, lo tenemos que tomar
como parte de su desarrollo de su identidad. No podemos hacer que la actitud de nuestro
adolescente gobierne nuestro estado de animo, ni nuestra propia actitud, nosotros somos los
gue elegimos si nos afecta y en qué medida. Si te pasa como a mi madre y piensas que tu hijo
te odia, para y mirate el ombligo, a lo mejor estas siendo tu el que causas ese comportamiento
y si realmente lo quieres cambiar no te limites a leer este libro, lee libros sobre adolescentes.

Padres, ante los desaires y malas contestaciones de los hijos tenemos que tener una
buena gestion emocional y actuar siempre de la misma forma. Debemos establecer un

limite a partir del cual no lo vamos a consentir y ser siempre consistentes de no
consentirlo por la lev de la conducta.

Las llamadas de los padres divorciados

En la comunicacién con nuestros hijos, los padres y madres divorciados tenemos una dificultad
afiadida, que es que en un periodo de tiempo, dependiendo del tipo de custodia, no estamos
con nuestros hijos.

Como los queremos y nos gusta saber de ellos, intentamos llamarles, mandarles whatsapps, es
decir tener una comunicacién con ellos, como hacian los padres de Guillermo y de Marcos
(parte Il, primer dia de cole en las suertes). Pero saber de ellos es lo que queremos nosotros,
no siempre lo que ellos quieren y necesitan. Hay padres que tienen muy buena comunicacion
telefdnica con sus hijos, sin embargo, otros no tanto y eso no tiene por qué ser un problema.

Pero a ellos por norma general no les gusta, no les apetece hablar, siempre estan ocupados,
etc. ¢ Ante esta situacion qué haces?, éles obligas mediante castigos a que hablen contigo?, éel
castigo cdmo afectard al objetivo de la comunicacién de la adolescencia?. No tengo
respuestas.

Lamentablemente no tengo respuesta a esto, yo es uno de los pocos puntos de mejora que
estoy aun trabajando con mis hijos mientras escribo estas lineas. Lo que si tengo sentimientos
enfrentados, por un lado, quiero hablar con mis hijos y por otro entiendo que a ellos no les
apetece. Si se les impongo a hacerlo, que es lo que me nace, no sé qué consecuencias tendrd
en nuestra relacidn a corto plazo y tengo mis dudas de si a largo plazo cogerdn mania a hablar
conmigo por teléfono y de adultos no lo hagan. En la segunda edicién del libro daré detalles de
cédmo evoluciona este Unico punto de mejora en mi familia.

Padres divorciados, queréis y necesitais hablar con vuestros hijos adolescentes. Si a ellos

no les apetece, pensad bien cdmo actuar mirando el corto y el largo plazo.
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Adolescentes: Autocontrolarse y ser proactivo.

Adolescentes tomad la responsabilidad de nuestras vidas

Adolescentes la responsabilidad de vuestras vidas es sdlo vuestra y nada mas que vuestra. Las
decisiones que toméis especialmente en cuanto a estudios os marcaran el resto de vuestras
vidas. ¢ Cuantos adultos hay que se arrepienten de no haber estudiado de adolescentes e ido a
la universidad o haber podido acceder por notas a la carrera que querian teniéndose que
conformar con una carrera que les daba la nota?. Muchos, pero no pueden volver atras en el
tiempo para corregir vuestros errores, vosotros podéis evitar cometer los errores de esos
adultos.

Aungue no me credis, aunque vuestros padres no lo vean asi, las decisiones que toméis sobre
vuestra seran vuestras y solo vuestras y tendréis que acarrear con las consecuencias que
traigan (buenas o malas). Sois los Unicos responsables de lo que os ocurra en la vida y aunque
no querais tomar el control de las misma lo tenéis que hacer, pues las consecuencias las
viviréis vosotros, no vuestros padres.

Me consta que estdis empezando a tomar el control de vuestras vidas, simplemente porque
estais leyendo este libro. Este libro no es para adolescentes que quieren estar donde estan, es
un libro para padres y adolescentes que quieran mejorar su comunicaciéon y mejorar el proceso
de la adolescencia. Es para adolescentes que quieran ponerse objetivos y metas y quieran
llegar a ellos.

Los padres intentan controlaros porque quieren lo mejor para vosotros, pero al final si no
queréis hacer algo lo no lo haréis o lo haréis con desgana y mal, y si queréis hacer algo por mas
que os vigilen encontraréis la forma de hacerlo. Lo ideal es que hagais las cosas porque
vosotros sabéis que es lo que debéis de hacer, estudiar, ayudar en casa y comportaros bien.

Cuanto antes padres e hijos asuman que la vida de los hijos es su responsabilidad y que tienen
que asumirla, antes los hijos serdn independientes, con cabeza y maduros.

Aun no sois suficientemente maduros para algunas decisiones y podéis tomar otras movidos
por la adolescencia, ahi entran vuestros padres para guiaros. Aceptad su ayuda, su consejo, ya
gue tienen mas experiencia, mas madurez y mas herramientas que vosotros.

Pero cada decision que tomais, en cualquier instante de vuestro dia, es vuestra. Es cierto que
estara condicionada por la educacion que os han dado en el cole, en casa e influenciada por los
amigos y vuestro entorno, pero la decision al final es sélo vuestra.

Adolescentes cada decision que tomais es vuestra y nada mas que vuestra. Y por tanto las

consecuencias a corto y largo plazo de las mismas es también vuestra.

Y ser consciente de esto acarrea una gran responsabilidad pues vuestro futuro deja de
depender de lo que os digan vuestros padres y pasa a depender de vosotros.

Adolescentes el futuro que vayais a tener depende de las decisiones que vayais tomando
ahora
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Es muy cémodo vivir al amparo de los padres y hacer lo que ellos dicen y discutir con ellos por
un poco mas de tiempo con los videojuegos o en las redes sociales. Pero no os engafiéis con
eso, pues vuestros padres también estan engafiados. Ellos aun os siguen tratando como nifios
y piensan y quieren pensar que les necesitdis mucho. Pero la responsabilidad de vuestra vida
es vuestra y nada mas que vuestra, sélo tenéis que aceptarla.

Esto tiene especial importancia en los estudios. La profesidn a la que os dediquéis en un futuro
depende de la universidad a la que vayais, y por tanto de la nota media que saquéis en
bachillerato. Es momento que os planteéis qué carrera queréis hacer y si no lo sabéis qué tipo
de media queréis tener y entonces trabajar para conseguirla sin que os persigan vuestros
padres.

Si aun no has entrado en bachillerato esto también te aplica a ti, pues esa media que quieras
tener, debes de tenerla ahora, debes coger el habito de estudio, debes empezar a asegurarte
de que vas en la buena direccion.

La universidad a la que vayais determinard el tipo de puestos a los que podéis acceder y por
tanto los sueldos que recibiréis. Si no queréis ir a la universidad, también es vdlido, pero
asumid que os expondréis a tener sueldos bajos y precarios.

Adolescentes, las notas que saquéis ahora determinaran vuestro futuro profesional,

vuestro salario y por tanto vuestras vidas. Poneros objetivos y metas ahora e intentadlos
cumnlir

Padres, cuanto antes que la responsabilidad de la vida del adolescente es de él mismo, antes
cambiaréis el paradigma de |la adolescencia y dejaréis de tratarle como a un nifio. Mas facil os
serd centraros en el primer objetivo que tenemos para la adolescencia: un adulto
independiente, con cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta (dentro de esto
entrarian las notas).

Cuanto antes lo entendais antes haréis a vuestro hijo responsable de sus acciones y antes le
daréis el espacio e independencia que necesita para desarrollarse y mejorara la comunicacion
con ellos.

Adolescentes si esto veis lejano con vuestros padres que os dejen ser independientes prestad
atencion al siguiente apartado sobre la proactividad.

Por supuesto que asumir una responsabilidad de nuestras propias vida no es facil, requiere
mas esfuerzo, ver las cosas desde otro punto de vista mas amplio, asumir los errores y
aprender de los errores y de los aciertos.

Significa pedir ayuda cuando la necesitéis, es decir, contar con vuestros padres cuando no
sepais solucionar una situacion.

Pero a su vez es gratificante, uno se siente independiente, se siente en control de su vida, mira
las cosas con mas perspectiva, es decir, de forma mds madura y antes se aprende a tener la
cabeza bien amueblada.

Esto es lo mismo que si a vuestros padres les hacen jefes, su perspectiva hacia el trabajo
cambia totalmente, ya no tienen que hacer lo que le mandan, tiene que pensar qué mandar,
controlarlo, tiene mas responsabilidad y mas riesgo de equivocarse, sin embargo tiene mas
libertad de accidn, le pagan mds y mas satisfaccion.
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Pues eso, vosotros sois los jefes de vuestras vidas, y veréis la adolescencia con mas
perspectiva, con mas madurez, pues dejaréis de ver el arbol (videojuegos, redes sociales) y
empezaréis a ver el bosque (que tenéis que acabar la adolescencia siendo adultos
responsables, preparados para la vida que os espera y con unas notas adecuadas). Empezaréis
a entender a vuestros padres de por qué os trataban de determinada forma y veréis cdmo ya
no os andaran mandando cosas porque las haréis por vosotros mismos, la comunicacidn con
ellos aumentara y el amor con ellos aumentara.

Tenéis que ser vosotros los que os autocontroléis en vez de tener padres controlandoos a
vosotros. Y la forma de que consigais esto es dialogando con vuestros padres, mostrandoles
madurez, mostrandoles la determinacién de hacer las cosas sin que os la manden y cumplir
vuestra parte del trato. ¢ Cdmo os van a decir que estudiéis si os ponéis solos?, écomo os van a
decir que ordenéis el cuarto si lo ordenais solos?, no pueden.

Adolescentes tenéis que ser vosotros los que os autocontroléis en vez de tener padres

controlandoos a vosotros.

Si tenéis esto claro en la mente y actuais en consecuencia, vuestros padres dejaran de
perseguiros con los estudios, con el orden, con las horas de llegada, etc. Porque no lo
necesitaran hacer, ya saben vosotros que vosotros os controlais por vosotros mismos.

En una empresa el empleado se encarga de ejecutar los trabajos a corto plazo, sin embargo el
jefe tiene que controlar que esos resultados lleguen bien al largo plazo.

Pues con vosotros pasa lo mismo, tenéis que decidir qué queréis hacer de mayores, si estudiar
0 no, qué nota necesitais para acceder a esa carrera y actuar en el dia a dia con ese objetivo
presente. Si es una carrera que exige mucha nota tendréis que estudiar mas y sacar muchas
mejores notas que si queréis una carrera de menos nota.

Vosotros sois los Unicos que sabéis cuanto tenéis que estudiar para sacar determinada nota. Lo
mejor es que cojais la rutina de hacerlo al llegar del cole como hablamos antes. Esa meta a
largo plazo la tenéis que bajar a vuestra rutina diaria y estudiar el tiempo que necesitéis para
llegar a las notas que queréis.

Unos adolescentes necesitaran unos minutos como le pasaba a mi hermano y otros para sacar
notas incluso peores hasta 3-4 horas al dia, como me pasaba a mi. Si esto es cierto, mi
hermano era mucho mas listo que yo, y con oir las cosas en clase se quedaba con ellas. Sin
embargo, yo tenia menos capacidades, pero debido a una enfermedad grave, me hice un nifio
hiperresponsable y estudiaba 3-4h al dia aunque no hubiera exdmenes (entre los 10-14 afios).

Pero la vida recompensa el esfuerzo, yo ahora tengo capacidades similares a las suyas (he
entrenado el cerebro como el que entrena un musculo), pero sin embargo tengo mas
capacidad de trabajo, soy programado y el lo deja para el ultimo momento, he adquirido
capacidades que valoran las empresas que me han hecho ser 14 afios Director General de tres
empresas y tener la mia propia.

Adolescentes si no tenéis las mismas capacidades que vuestros hermanos o amigos

no desesperéis, esforzaros mas, la vida al final os lo recompensara
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Vosotros sabréis seglin vuestras capacidades con cuanto tiempo tendréis que preparar los
examenes y cuantas horas le tendréis que dedicar.

éno queréis vuestro espacio y vuestra independencia?. Yo abogo por darosla, pero con la
responsabilidad que ello lleva. Es decir, que pongais los estudios como primera prioridad, os
organicéis bien, ayudéis en casa y cumplais las reglas de vuestra casa sin que vuestros padres
os digan nada.

Ademas de que vuestros padres os dejen de dar la murga por las cosas, conseguiréis de forma
natural otra cosa y es tener mejor relacidn con ellos, pues apenas habrd temas que os
enfrenten y si aprendéis a dialogar sera una relacién muy enriquecedora.

Padres, os tengo que recordar la ley de la conducta en este punto. Si vuestro hijo se
autocontrola y hace las cosas por si mismo, no podéis mandarle mas tareas a él que a su
hermano o si es hijo Unico no podéis mandarle mds tareas de las que soliais hacer, pues si no
lo que estdis haciendo es castigar esa conducta y es muy probable que el adolescente de unos
pasos para atras y vuelva a la comodidad que tenia antes estando bajo vuestro control.

Adolescentes sed proactivo

Ser proactivo es un aprendizaje que una gran mayoria de adultos aun no ha tenido y por lo
tanto inculcan a sus hijos la reactividad. Adolescentes, que vuestros padres sean de una forma
no implica que seadis iguales.

Hay dos tipos de personas, a las que le ocurren cosas y las que hacen que les ocurran cosas,
esta en ti el decidir cual de las dos quieres ser.

Hay dos tipos de personas, a las que le ocurren cosas y las que hacen que les ocurran

cosas, esta en ti el decidir cudl de las dos quieres ser

Por la ley de Pareto me atrevo a decir que sélo el 20% de los adultos son proactivos y
curiosamente les va bien en la vida, no porque tengan buena suerte, sino porque la buscan.
Hay un magnifico libro que os recomiendo a padres y adultos que se llama “la buena suerte”
de Fernando Trias de Bés y de Alex Rovira. Es un libro basado en una investigacidn que hicieron
sobre la buena suerte que estd en formato cuento, os la recomiendo que lo ledis. El resultado
del estudio muestra que la buena suerte la puede tener todo el mundo, pero hay que trabajar
para tenerla. Es como el que se lamenta porque no le toca la loteria, pero sin embargo no
compra billetes de loteria.

Los mayores han sido educados en la reactividad, en cumplir las normas, en ver las cosas como
el resto de la gente y tener un trabajo en una empresa. Sin embargo los emprendedores como
yo tenemos una vision del mundo diferente, somos proactivos y no lanzamos a intentar
conseguir sus objetivos. Sélo unos pocos tienen el éxito de Mark Zuckerberg de Facebook, Elon
Musk de Tesla o Steve Jobs de Apple. Pero todos tienen en comun una cosa que no tienen la
gente normal, viven vidas intensas, con pasidn, optimismo y trabajan proactivamente para
conseguir sus objetivos. De hecho he escrito un libro sobre emprendimiento llamado “El Tao
del Emprendimiento”, pero este es para adultos.
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Adolescentes, los Unicos capitanes del barco de la vida sois vosotros, vuestros padres, el
cole son como el viento y la marea que os marcan una direccion, pero la ultima palabra la
tenéis siempre vosotros.

Poneros ya metas y objetivos y programadlas en vuestro dia a dia, definid cémo las
conseguiréis y podréis alcanzar lo que querais.

Para ser proactivos primero tenéis que haber tomado la responsabilidad de vuestras vidas y
haber empezado a autocontrolaros porque sdélo asi se abriran muchas puertas que hasta ahora
tenéis cerradas. Cuando uno es proactivo asume riesgos y algunas veces se equivoca y otras
acierta, sea cual sea el resultado aprende de él y da gracias por el aprendizaje. Si el riesgo es
muy grande entonces cuéntale a tus padres qué quieres hacer, qué quieres conseguir y por
qué y en vez de pedirles permiso, diles que lo vas a hacer y que si se les ocurre alguna forma
de minimizar los riesgos. Te arriesgas haciendo esto a que te lo prohiban, pero si te
autocontrolas, tienes la cabeza bien amueblada, lo explicas bien y te lo prohiben es que a lo
mejor es mas arriesgado de lo que pensabas.

Es muy facil quejarse porque te ha pasado unas cosas u otra y vivir en un cimulo de
negatividad como la familia de Pedro. Hay una ley universal que dice que si eres negativo,
atraerds negatividad y si eres positivo atraerds cosas positivas, se llama la ley de la atraccién.
Es una ley de la que hablan filosofias, religiones y occidentalizado estd muy bien expuesta en el
libro “El Secreto” de Rhonda Byrne. Es un libro que también podéis leer, es sencillo y es
pequeiiito.

Te podria dar explicaciones metafisicas sobre el tema, pero se sale del alcance de este libro. La
forma mas facil que he encontrado de explicar la ley de la atraccion es con la atencidn selectiva
del subconsciente. Uno cuando se va a comprar un modelo de coche, de repente, de la noche a
la mafiana empieza a ver ese coche por todos lados sin buscarlo, lo mismo ocurre cuando va a
tener un bebé, ve embarazadas y carritos de bebé por todos lados. Cuando percibimos algo
(vista, oido o cualquier sentido) somos conscientes de una pequeifiisima parte de lo que
percibimos, sin embargo, nuestro subconsciente percibe y procesa todo. Llevado a la ley de la
atraccidn, si tienes una mente negativa, la mente buscard cosas negativas para reforzar tu
pensamiento, sin embargo, si tienes una mente positiva, la mente buscara cosas positivas.

Con la gente normal y los emprendedores (proactivos) pasa lo mismo. La gente normal ve las
cosas normales, como son, inmutables, sin cambio. Sin embargo el emprendedor vemos las
cosas como algo con lo que puede usar, se puede cambiar y con lo que puede conseguir algo.

Tenéis que ir en busca de las cosas que queréis y buscar la forma de conseguirlo. Si no podéis,
no desesperaros, buscar otra forma, y asi hasta que lo consigais. En el peor de los casos si no lo
conseguis, habéis aprendido un montén de férmulas para obtener algo que en un futuro os
sera Util para conseguir otra cosa.

Para ser proactivo tenéis que abrir nuestro paradigma y la forma en que mirais las cosas. Como
veremos podemos controlar o influir en muchas mas cosas de las que pensamos, eso nos dara
mas opciones de llegar a nuestro objetivo. Si esto lo compaginamos con escuchar a los demas
y buscar que los intereses de los demds se alineen con los nuestros (por ejemplo si
conseguimos lo que queremos hacemos algo por ellos), las cosas son mucho mas faciles.
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Las personas reactivas ven el mundo como un mundo de carencia, el vaso medio vacio, pero
las personas proactivas ven el mundo lleno de oportunidades, el vaso medio lleno. El mundo es
el mismo para ambos, la Unica diferencia es el punto de vista y que el proactivo sabe que si
hace cosas para conseguir algo las puede conseguir pues la gente normal no se mueve de sus
sillas.

Adolescentes tenéis una zona donde controldis las cosas que mas grande de la que os
imaginais y de la que se imaginan vuestros padres, como veremos en la proxima seccidn. Esta
en vosotros acceder a ella siendo proactivos y autocontroldndoos con cabeza. No sélo se os
abrirdn muchas puertas que teniais cerradas, sino que vuestros padres os dejaran de dar la
murga como a todos los personajes proactivos de la segunda parte.

Cuando uno se autocontrola y es proactivo, no se debe dejar llevar por las opiniones de los
demas, debe creer en si mismo y seguir el camino que se ha marcado. Ni los padres, ni los
amigos deben de quitarnos nuestros objetivos de la cabeza, pues con mucha probabilidad lo
intentardn. Lo intentardn porque la gente normal estd comoda donde estd y no le gusta el
cambio, una persona que es proactiva sin embargo busca el cambio y eso asusta a los demas.
Si los emprendedores escuchasen a sus padres o a sus amigos, no se crearian empresas en el
mundo, sin embargo los emprendedores tienen claro su objetivo (montar una empresa con
una idea de negocio) y no se paran ante ningun obstaculo. Si se encuentran un obstaculo o
problema, que se encuentran muchos y algunos muy gordos, en vez de verlos como problemas
los ven como situaciones a resolver, y asi con una vision mas amplia logran sortearlos o
minimizarlos.

Nosotros mismos al principio somos nuestro principal enemigo, pues no hemos sido proactivos
en la vida y creemos que no podemos hacer las cosas por innumerables motivos. No te limites,
puedes conseguir lo que quieras en la vida y si te quedas en el intento no pasa nada porque
habras disfrutado el camino (estas luchando por algo que quieres y eso es enriquecedor) y
habrds aprendido muchas cosas que te servirdn en un futuro.

Cuando nos pasen cosas malas lo que hay que hacer es aceptar lo que nos haya pasado y ver
qué hacemos con ello, cdmo vamos a mejorar nuestra situacidn y qué aprendemos de ello
para no repetir en el futuro nuestro error. Con este cambio de paradigma saldremos mucho
mas rapidamente de cualquier situacidn que si nos estamos lamentando y esperando que se
resuelva sola o nos la resuelva alguien como Enrique y el suicidio de la segunda parte.

Si os gusta hacer algo como a José pintar y el disefio grafico (parte I, los estudios y la presién
de los padres), no hay que ser reactivos como ello y ocultarlo, sino ser proactivos y buscar la
férmula para que vuestros padres os apoyen a desarrollar ese talento e incluso os apoyen en
dirigir vuestra vida profesional en esa direccién.

A José le gusta dibujar y el disefio grafico, tiene mucho talento, pero lo tiene que hacer a
escondidas, sin embargo, si en un momento de tranquilidad de los padres les enseia los
dibujos, lo que sabe hacer con el ordenador y les pide ayuda para que se desarrolle en esa
direccion, con total seguridad ellos le ayudaran al menos como extraescolares. Si no lo hacen,
no pasa nada, lo ha intentado y se queda como estaba. En ese caso, lo que tendria que hacer
es buscarse alternativas para seguir desarrolldandoos en las circunstancias que tenga en casa.
También podria pedir ayuda a un profesor llevandole todos sus trabajos para que aprecie su
talento y esperar que en una conversacién de adultos sus padres cambien de opinién.
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Si decides ir por el camino por el que va todo el mundo, como en un rio, vas con la corriente e
irds donde la corriente va, es decir teniendo una vida mediocre y siendo bastante infeliz.
Nunca supongas que los demas saben dénde van, porque generalmente no es asi. iEsta en tus
manos que no sea asi, sé proactivo y conduce tu vida hacia donde quieres!

Padres y Adolescentes: Las negociaciones: Ganar-Ganar
Cuando discutimos padres e hijos, la mayoria de las veces entramos a negociar sobre algo que
llamaremos el centro de la negociacion.

La discusion ocurre porque los padres quieren una cosa y los adolescentes otra, y es una
negociacién de suma cero, esto es que uno gana a costa de que otro pierda. Esta es la forma
de negociacién de la mayoria de los adultos porque piensan que vivimos en un mundo de
carencia y por tanto es el tipo de negociacidon que inculcamos a los adolescentes.

En estas negociaciones terminan normalmente porque el padre dice que se hace asi porque él
lo dice, cuando ya se le han acabado los argumentos o porque el adolescente se sale con la
suya por cansancio de los padres.

Vimos la ley de la conducta, si unas veces el nifio se sale con la suya y otras no, estamos
reforzando a que discuta, pues cada vez intentara probar suerte a ver si él gana.

Las negociaciones como deberian ser son negociaciones abiertas, en las que ambas partes se
escuchan y dialogan y entienden por qué es importante el centro de negociaciéon para el otro.
Una vez entendido esto, debemos ver la situacion con un poco de perspectiva y distancia y
meter en ella otros elementos que puedan ser importantes para la otra persona.

Un adolescente proactivo puede introducir en la negociacion otras cosas como que recogera el
cuarto, que se pondra a estudiar al terminar, que sacara el perro, que recogera los platos, etc,
como hizo Elena cuando queria el perro (parte Il, ganar-ganar y el perro. Elena metié en la
negociacién elementos que sabia eran importantes para los padres y que ella estaba dispuesta
a hacer porque el tener el perro le compensaba con creces. Es mas, se fijé un autocastigo muy
severo en caso de que no cumpliese sus compromisos. Asi, écdmo un padre se puede negar a
lo que pide un hijo?

Un padre puede meter en la negociacidn dejar al adolescente jugar mds tiempo, comprarle esa
ropa que queria, comprometerse a no darle el cofiazo sobre un tema durante un tiempo, etc.

Si actuamos asi, escuchando a la otra parte, empatizando y metiendo mds elementos en la
conversacion las discusiones pasan a ser conversaciones abiertas y los resultados mas ricos
pues ambas partes salen ganando algo, no solo lo que inicialmente se negociaba como centro
de negociacidn, sino que salen elementos que a ambas partes le interesan por lo que todos
salen ganando.

Adolescentes, cuando un adolescente es proactivo deja de ver la vida con carencia, la ve con
mas perspectiva y rica de oportunidades pendientes que explotar. Se da cuenta que hay otras
personas en el mundo que tienen otros interés y como tiene claro su objetivo es capaz de
sacar encima de la mesa cosas que antes ni se le ocurrian, para de esta forma obtener su
objetivo final (el objeto de la negociacion)

Adolescentes: expandir la zona de control o de influencia
En la vida sdlo nos ocurren dos tipos de cosas, las que tenemos control sobre ellas y de las que
no tenemos control. Por control me refiero a las que controlamos directamente y a las que
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podemos de alguna forma influenciar, es decir que podemos hacer algo para que cambien la
situacion que estamos viviendo. Esta accion de control puede ser directa o indirecta como
luego veremos.

Veamoslo en un grafico:

Lo que le pasa al adolescente
que no puede controlar, ni
influenciar

| ___ Zonade control que
padres creen que el
adolescente deberia
tener y no coge

\ Zona de acuerdo.
Zona de control que
padres y

Zona de Conflicto adolescentes

entienden que el

adolescente tiene

En las circunstancias que le pasan al adolescente y a las personas en general, la mayoria de las
cosas estdn fuera de su control (zona azul). Por ejemplo, el adolescente no puede controlar
cOmo actuan los padres, cdmo son los padres, los comportamientos de los amigos, las cosas
que les ocurren, lo que preguntan en el examen, etc. Como veremos luego, todo lo que cae
dentro de esta zona no nos tenemos que preocupar por ello porque no podemos cambiarlo, no
podemos hacerle nada y por tanto aceptarlo como es y adaptarnos a ello.

La aceptacion no es lo mismo que la resignacion, la aceptacion significa asumir las cosas como
son, verlas como son y actuar en nuestra zona de control o influencia. La resignacién es no
hacer nada y dejar que las circunstancias lleven el control de nuestra vida, en vez de nosotros
marcar la direccién de la misma.

Pero la mayoria de adultos y adolescentes, en vez de aceptar las cosas que no pueden cambiar
como son, o bien se resignan, se estresan y sufren por ellas victimizandose en vez de hacer
algo por mejorar la situacion.

Ahora voy a hacer la unién de dos conceptos que si bien estan relacionados, no son los
mismos, pero lo hago para que se vea bien la diferencia de ser proactivo a no serlo. El drea de
control o influencia es todo aquello que el adolescente puede hacer para cambiar o modificar
sus circunstancias, lo que esta en su mano. Pero el adolescente no es un adulto, por lo tanto
no puede hacer todo lo que quiere, esta restringido por lo que los padres le permiten hacery
lo que esperan que hagan. Uniremos estos dos conceptos como zona de control.

Hecha esta magia dialéctica, entonces en la vida del adolescente podemos definir tres zonas
de control distintas segln la perspectiva del padre y del adolescente:

- Zona de acuerdo. Zona de control que padres y adolescentes entienden que el
adolescente tiene. Es la zona donde los padres no se meten porque entienden que su
hijo es responsable en ellas y el adolescente es realmente responsable.
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- Zona de control que padres creen que el adolescente deberia tener y no coge. Dos
ejemplos podrian ser tener limpia la habitacién o estudiar por si sélo

- Zona de Conflicto. Es la zona donde el adolescente cree tener el control o la
responsabilidad, pero los padres no lo ven asi. Por ejemplo podria ser la hora de
llegada o el tiempo de uso de videojuegos y redes sociales

La zona de acuerdo, mas la zona de conflicto es la zona que el adolescente cree poder
controlar y actuar de forma auténoma sin el consentimiento de los padres.

La zona de acuerdo, mas la zona que el adolescente no coge el control, es la zona en que los
padres esperan que sus hijos solucionen las cosas por si solas y tomen la responsabilidad de
€sas cosas.

Estas dos zonas no siempre son iguales como en el dibujo, pues nunca hay suficiente
comunicacion en las casas, surgen situaciones nuevas, los padres no conocen la madurez del
adolescente, el adolescente es un inconsciente, los padres son sobreprotectores, etc.

La zona de conflicto es en la que el adolescente piensa puede controlar las cosas y tomar
decisiones y sin embargo el padre piensa que no. Un ejemplo de esta zona podria ser el tabaco
y el alcohol.

Bueno, pues tanto padres como hijos estan equivocados con las zonas de control del
adolescente, pues la zona real de control ellos puede ser muchisimo mas grande de lo que
ambos piensan y que hace que el adolescente sea mds independiente, mas maduro y tenga
mejor comunicacién con los padres.

Es decir el adolescente puede tomar mas decisiones de las que ahora tiene, tiene mas
herramientas de las que cree y puede solucionar las cosas mejor de lo que lo hace, pero esta
constrefiido por su paradigma de zona de control y el paradigma de zona de control de los
padres.

Esta zona de control la llamaremos zona de control de adolescente proactivo. En ella la zona
de control del adolescente ante sus problemas y sus circunstancias crece muchisimo.

Para acceder a esta zona de control mayor debe haber didlogos entre padres e hijos y el
adolescente debe cumplir tres cosas:

- Tomar responsabilidad real de su vida
- Autocontrolarse
- Acudir a los padres para ayuda o guia cuando no sepa cdmo actuar o tenga duda

Lo que le pasa al adolescente
que no puede controlar, ni
influenciar

Zona de control proactivo
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Cuando el adolescente toma la responsabilidad de su vida y se autocontrola, se siente mas
independiente porque los padres le van dejando mas espacio, entonces su zona de control se
expande. El adolescente es capaz de ver las cosas con mas perspectiva y por tanto encontrar
soluciones y oportunidades a sus problemas y circunstancias. Como hay didlogo con los padres,
su propia zona de control se expande, pues cuenta con sus propios recursos, unidos a los de
sus padres.

La de control que ven los padres también se expande porque van adquiriendo confianza en su
hijo y le van dejando mas libertad.

Como hay didlogo entre padres y adolescentes, ambas zonas de control tienden a confluir.

Este proceso debe ser un proceso de mucho didlogo entre las partes y donde se establezcan
unas normas por ambas partes. Si se hace bien las zonas de control de los hijos ird confluyendo
en la que piensas los padres que el hijo debe tener. Todo lo que se salga de la zona de control
del adolescente lo escalard a los padres, pues a lo mejor eso entra dentro de su zona de
control (la de los propios padres) y pueden hacer algo, o al menos dardn guia y orientacién. Un
ejemplo de esto es un bullying, una violacion, un problema con un adulto, etc.

Pero la cosa no queda aqui, la zona de control se puede expandir muchisimo mas si el
adolescente ademads es proactivo. Por qué es esto?. Porque en ese momento el adolescente
cambia su paradigma a no ser reactivo ante las cosas y ser proactivo y empezara a ver formas
en que puede actuar de forma directa o indirecta para conseguir sus objetivos.

El adolescente proactivo y maduro, se le ocurrirdn cosas para conseguir sus objetivos que a los
padres no se les ocurriria y viceversa, pero como hay didlogo entre las partes, se producen
sinergias y el adolescente puede llegar mas lejos con sus objetivos o en la resolucién de sus
problemas.

Adolescente, las cosas sobre las que no tenemos debemos aceptarlas como son, lo mas pronto
posible, pues no podemos hacer nada sobre ellas. Por mas que pensemos en ellas, no vamos a
poder cambiarlas, lo Unico que nos traeran es sufrimiento y estancamiento, pues no nos
ponemos a trabajar sobre nuestra zona de control.

Eso si, dadas esas circunstancias que no podemos cambiar, nos haremos las preguntas
proactivas: ¢qué hago ahora en esta nueva situacion?, icémo puedo convertir esta mala
situacién en algo beneficioso para mi?, etc. Cualquier pensamiento que tengais sobre las cosas
gue no tenéis control es una pérdida de energia, pérdida de tiempo y fuente de sufrimiento.
Me diréis que es facil decirlo, pero imposible hacerlo.

Bueno, pues no es cierto, es posible si entrenais vuestra cabeza mediante la meditacién, por
eso al final de este capitulo hablo de ella.

Ejemplo de cosas que estan fuera de nuestro control son la muerte de alguien, el divorcio de
vuestros padres como le pasaba a Alejandro en la segunda parte, que llueva, que quien os
guste no le gustéis, que os hayais despistado en un examen, etc.

Por mucha rabia que nos dé, no podemos cambiarlas, son asi y como tal hay que integrarlas lo
mas rapido posible para que nos causen el menor dafio posible. Darle vueltas al tema en la
cabeza lo Unico que hara es producirnos estrés y sufrimiento que no llegan a ningun lado y nos
amargaran la vida. Cuanto antes las aceptemos antes nos pondremos las pilas para
acomodarnos de la mejor forma posible a esa situacion.
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Un mal examen que produce una malas notas parece que no esta en nuestro control, pues ya
ha sido el examen. Esto cierto, y asi debemos asumirlo. Pero si podemos controlar que el
trimestre que viene estudiemos mas para sacar una buena nota que compense el suspenso.

De las cosas que podemos controlar, tampoco debemos preocuparnos por ellas, sino
ocuparnos en solucionarlas. Las personas reactivas se sientan en su zona de confort
lamentdndose por las situaciones que les acontecen, sin hacer nada. Sin embargo, cuando
tienes una mente proactiva y tienes un problema, éste dejas de verlo como tal, y lo ves como
una situacion que vas a tratar de solucionar, este cambio de paradigma pasa de que dejes de
preocuparte (pensamiento reactivo, resignacién) a buscar soluciones y ocuparte (pensamiento
proactivo, aceptacidn). Esa misma situacion se vive completamente distinta desde una
perspectiva que desde otra, desde la reactiva se vive con preocupacion, sufrimiento, estrés y
desde la proactiva como reto, esperanza, empoderamiento.

Ejemplos pueden ser una discusidon con un amigo, una discusidn con los padres, un problema
grave como los de las situaciones de los adolescentes.

El pasado, pasado esta, pero estd en nosotros el decidir como controla nuestro futuro, qué
hacemos con él y cdmo reaccionamos ante él. Si nos ocurre algo tan grave como las violaciones
de Nacho y Ana, no se puede hacer nada por lo que ha ocurrido y mala ha sido una gran mala
suerte. Lo que tenemos que hacer es aceptarlo (no hemos podido controlarlo) y reaccionar
para minimizar sus consecuencias y hacer que no nos pase peaje en el futuro hablando con
nuestros padres o con un profesional.

El futuro tampoco es algo que os deba preocupar, cuando venga ya lidiaréis con él. El Unico
momento que vivimos y disfrutamos es el presente. El pasado ya se fue, el futuro ya llegard y
es imposible de predecir, asi que disfrutad del presente, disfrutad de cada momento como si
fuera vuestro ultimo dia.

Eso si, las personas proactivas se ponen objetivos y metas a largo plazo, anuales y diarias. Por
ejemplo sacar a final de curso una determinada media, cumplir esa media cada trimestre y
diariamente estudiar determinado tiempo.

Aunque el futuro es impredecible, mediante la planificacion de vuestros objetivos en vuestro
dia a dia, condicionaréis que el futuro sea como queréis y lo conseguiréis con infinita mas
probabilidad que si no planificais el mismo.

Adolescentes: Primero lo primero y la planificacion

Los primeros que no sabemos gestionar nuestro tiempo y nuestra vida somos los adultos.
Decimos que lo mas importante es la familia, el deporte, los amigos, etc, sin embargo, en
nuestro dia a dia no sacamos tiempo para ello y tenemos estrés, sensacion de que las cosas no
son como deberian de ser y no terminamos de arreglarlo.

Es por ello por lo que escribi hace unos afios el libro “Recupera tu vida, gestiona tu tiempo y tu
energia”, no sélo para enseiiar la gestion del tiempo, sino la gestion de la vida para que
podamos tener una vida plena, completa y seamos felices. Si os interesa el tema de la gestiéon
del tiempo, en este libro he recomendado varias veces un los libros de los Covey de los 7
habitos de gente/adolescentes altamente efectivos.
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Lo primero que se aprende en mi libro es a identificar qué es lo importante para nosotros y
entonces planificarlo para que dé tiempo a hacerlo y que el dia a dia no nos impida hacerlo. No
qué es importante sdlo a corto plazo, sino qué objetivos tenemos en la vida a largo plazo.

Adolescentes, por eso es importante que empecéis a pensar a qué universidad queréis ir o con
qgué nota queréis terminar vuestros estudios, para que eso os guie a qué nota tenéis que sacar
cada afio y cuanto tiempo al dia debéis de estudiar.

Los adolescentes deben aprender también a identificar qué es lo importante y aprender a eso
programarlo para que les dé tiempo a hacerlo. Para ellos lo més importante es jugar, las redes
sociales, ver Netflix o Youtube, y para los padres que estudien.

Es por eso por lo que los adolescentes deben interiorizar que el estudio es una parte
importante de su vida (ya he dicho deberia ser su primer objetivo o minimo su segundo), pues
lo que hagan de adolescentes les condicionara sus carreras profesionales y sus vidas en
general. Para ello los padres debemos comunicarnos con ellos, educarles hasta que
interioricen y sean ellos mismos que los que quieran estudiar para tener un futuro
prometedor.

Adolescentes, si realmente tomais la responsabilidad de vuestras vidas y queréis
llegar a algun sitio, primero fijaros una meta a largo plazo, luego bajarla al afo y luego
al dia a dia. Yo pongo de ejemplo las notas, pero podria ser convertirse en un
deportista profesional, un musico profesional, etc.

Adolescentes, si queréis ser independientes, que vuestros padres os dejen mas en paz,
vuestra primera prioridad deberia ser estudiar y sacar unas buenas notas y si no lo es,
al menos que sea la segunda.

Si el adolescente no abraza como una de sus prioridades los estudios, y estimamos oportuno,
entonces lo tendra que hacer por imposicidn y lo mas facil es hacerlo marcandoles un horario
de estudio.

Primero es el deber y luego el ocio. Es por eso que el adolescente, segun llegue del colegio
debe coger la rutina de ponerse a hacer los deberes y a estudiar. Si llegan cansados, les
podemos dejar 30-60 minutos de ocio antes de ello. Cuando se coge una rutina no cuesta
hacerla y actuar de esta forma tiene la ventaja que toda la tarde que quede es de ocio, sin que
los padres del cofiazo y sin la preocupacidn que hay algo pendiente que hacer. Para que no se
nos pase la hora, pondremos la alarma del mévil, que bajo ningiin concepto pospondremos,
que indicara el comienzo del tiempo de estudio.

En la segunda parte tenemos varios casos de adolescentes que tenian esa rutina y por tanto los
padres les dejaban la tarde tranquilos con el tema de estudiar.

Adolescentes, aunque la universidad la veais lejos y no os importe mucho, de verdad es muy
importante y os condicionara vuestra vida profesional y personal. No cuesta mucho ponerse
nada mas llegar del cole a estudiar y luego tendréis el resto de la tarde libre. Ademas, haciendo
esto como rutina con seguridad aumentaréis vuestras notas y os ahorraréis los continuos
comentarios de los padres de “nifio ponte a estudiar”.

Los fines de semana ocurre lo mismo, es mejor hacer todo el sabado por la mafiana y por tanto
os queda el resto del fin de semana para divertiros, en vez de dejarlo todo para el dltimo
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momento del domingo que puede que os estropee algin plan de ultima hora u os obligue a
hacerlo rapido y mal porque haya pasado algo el domingo.

Aprender a planificaros no sélo es con los estudios, sino con todo lo que querais hacer. Si os
fijais por falta de planificacidn Elena (Parte Il. La planificacién. Primer fin de semana de salida)
no pudo hacer la fiesta en casa y el primer fin de semana de colegio no pudieron hacer la fiesta
de comienzo del cole en casa de Elena.

Cuando algo se planifica se hace, porque si surgen cosas nuevas, éstas no entran en el tiempo
gue hemos planificado para lo que queremos hacer. Si por algin motivo esa nueva actividad
debe entrar en donde habiamos planificado, entonces siempre se podra reprogramar con la
misma rigurosidad que hemos hecho. Hay un dicho espafiol que dice, “lo primero va antes y el
resto va después”.

No es lo mismo que digdis vuestros padres un miércoles que el sdbado a primera hora de la
tarde del sdbado salis con amigos a que lo digais el propio sdbado. Si lo decis el miércoles si
vuestros padres hacen planes el sdbado tendran en cuenta los vuestros intereses, sin embargo,
si lo decis el sdbado tendréis que aguantaros con los planes de los padres. Por ejemplo, si
qguedan a comer con alguien pueden quedar pronto, quedar cerca de donde haydis quedado,
dejaros quedaros en casa, pero si lo decis el sdbado ya estara cerrada la hora y el lugar sin que
para ello se os haya tenido en cuenta. No es culpa de vuestros padres, es culpa vuestra por no
planificaros, no haberlo comunicado y no ser proactivos.

En el afio 1953, investigadores de la Universidad de Harvard realizaron un estudio a un grupo
de estudiantes. A los alumnos que realizaron dicho estudio, les preguntaron cuantos de ellos
tenian sus objetivos por escrito. Ademas, también les preguntaron cuantos habian
desarrollado un plan de accién para alcanzar dichos objetivos. Un 21 % de los alumnos
encuestados reconocieron haber escrito sus objetivos, pero solamente un 3 % del global tenia
por escrito ademas de los objetivos, un plan de accién con los pasos detallados para
conseguirlos.

Veinte afios después, en 1973, se comprobo el progreso que habian hecho aquellos alumnos.
Los resultados que encontraron fueron sorprendentes. El 3% de alumnos que tenia sus
objetivos por escrito y ademas un plan de accidn desarrollado tenian mas riqueza acumulada
que el 97 % restante de sus compaiieros.

Este estudio es una clara muestra de cdmo enfocarnos hacia lo que queremos y
comprometernos a realizar las acciones necesarias es la base para conseguir el éxito. Es decir,
iponeros objetivos y metas ya, ponedlos por escrito y comprometeros con ellos!

Témate 15 minutos a la semana para priorizarte los dias y que te de tiempo a hacer todo lo
que quieres y evitar que los videojuegos o las redes sociales absorban todo tu tiempo. Empieza
poniendo las cosas mds importantes de la semana:

- Estudiar para el examen de mates y de lengua

- Terminar el libro que estoy leyendo

- Hacer ejercicio, yoga o meditacion

- Pasar tiempo con mi hobby fuera de videojuegos y redes
- Quedar con los amigos el sabado

Tu controlas tu vida, por lo tanto, controlas tu tiempo. Y visto de una forma mas interesante, si
controlas tu tiempo, controlaras tu vida, en el presente y hacia donde se dirige en el futuro.
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Padres y Adolescentes: La presion de los estudios y las notas

Volvamos a enfocar las cosas en lo importante y recordar que queremos los padres sacar de la
adolescencia un adulto independiente, con cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta
(dentro de esto entrarian las notas).

Ahora viene la pregunta del millédn ¢ nuestro hijo esta mds preparado para la vida adulta con
buenas notas que con notas mediocres?. Todos tenemos el prejuicio (que suele ser cierto), que
con buenas notas se acceden a universidades que tienen mejores salidas y mejores sueldos.

Pero, éel que tenga un buen sueldo y un buen puesto porque ha ido a una buena universidad
garantiza la felicidad del adolescente en su vida adulta? La respuesta es no, no lo garantiza.
Creemos que el dinero da la felicidad, pero aunque ayuda no lo es todo. Si nuestro hijo tiene
un talento como José (parte I, los estudios y la presion de los padres) serd mas feliz siguiendo
una vida profesional relacionado con el dibujo y las artes graficas que teniendo una carrera
gue ha hecho por obligacidn. Es por esto por lo que hay tantos amargados trabajando en las
empresas, porgue no han desarrollado las cosas que realmente les gustaba.

Quedémonos de momento con la idea de que mas nota, mejor carrera y por tanto mejor
sueldo. ¢Y dénde estd el limite de nota que queremos que saque?. ¢{Queremos que vaya a la
carrera de mas nota o nos conformamos con una carrera media? ¢El quiere eso?

Lo primero que debemos plantearnos como padres es qué quiere hacer nuestro hijo y si no lo
sabe ayudarle presentandole gente que trabaja en distintos dreas, hablando con sus
profesores, si es necesario acudiendo a un orientador educacional.

Eso nos dard una idea de la nota que deberemos exigir a nuestro hijo. Por si acaso durante la
adolescencia cambia de opinidn le pediremos una segunda carrera y exigiremos la nota mas
alta de las dos mas un margen de seguridad por el examen de acceso.

Esto es lo que se haria si fuésemos légicos, pero no lo somos. Sin darnos cuenta medimos a
nuestros hijos por sus notas y ellos también se miden asi mismos comparandose con la media
de la clase. Los adolescentes piensan que si saco mejores notas, soy mejor que los demas. Y si
nuestro hijo saca buenas notas alardeamos de ello con nuestros amigos como si fuese una
prueba de que somos buenos padres.

No, no y no, las notas no muestran bajo ningln concepto la valia de una persona. Sélo miden
una parte de nuestra inteligencia, que es la inteligencia racional y miden nuestra memoria,
nada mas. Es una de ocho tipos de inteligencias.

Podemos ser los mejores adolescentes del mundo y salir de la adolescencia preparados para el
futuro con malas notas. Voy a poner el ejemplo, las oposiciones del estado, el estado contrata
al que mejor nota a sacado en un examen, pero, ées el mejor profesional?. Absolutamente no,
pues para ser buen profesional se necesitan muchas otras habilidades que no se miden, por
eso Espafia estd llena de muchos funcionarios inutiles.

Las notas dan acceso a una universidad u otra, pero la carrera que uno estudia es poco
relevante para el puesto que finalmente vaya a tener a largo plazo. Le influird probablemente
mas su primer trabajo (que puede estar relacionado o no con lo que ha estudiado) y sobre
todo le influird lo que se llaman en inglés softskills, que traducido al espafiol serian habilidades
suaves. Cémo se comunica, como se planifica, la empatia que tiene, la proactividad que tiene,
etc, esto es lo que hard que ascienda y desarrolle una carrera profesional de éxito. Sin
embargo, a todo esto no le damos importancia.
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¢Qué carrera hay que estudiar para ser director general de una empresa?, no existe la carrera
director general, es la propia evolucidn de la carrera profesional de uno y sus softskills las que
marcan si es apto para el puesto.

Uno puede estudiar cualquier carrera, hacerse un MBA (Master en administracion y direccién
de empresas) y entonces se le abren un mundo de oportunidades de crecer profesionalmente.
Otro a lo mejor estudia administracién de empresas, pero como no es proactivo y no tiene
softskills, se queda toda su vida en un puesto mediocre, resignado e infeliz.

¢Qué quiero decir con esto? Que las notan importan, pero también importan las softskills.
Teniendo en cuenta lo que quiere ser de mayor el adolescente, lo que consideremos que debe
ser su nota minima, entonces exijamos que al menos se cumpla esa nota minima y dejemos de
medir a los adolescentes por sus notas, pues en la vida real, cuando conoces a alguien no
importan, no le preguntas ¢qué notas sacaste?. En el primer empleo a lo mejo te preguntan
por las notas de la universidad, pero nunca por las de bachillerato. Pasado tu primer empleo,
ya nadie mas te preguntara qué notas sacaste en la universidad y menos todavia en
bachillerato.

Adolescentes ya hemos visto que sois los Unicos responsables de vuestras vidas, por lo tanto
integrad las notas como vuestra primera prioridad la adolescencia. Luego vendrd el ocio que
hay tiempo para todo. Si queréis destacar, si queréis ir a una universidad que pide mucha nota,
tendréis que esforzaros mas que vuestros amigos y sacrificar tiempo de ocio, pero quien algo
quiere, algo le cuesta.

Si sois proactivos y os ponéis a estudiar sin que os lo digan y sacdis las notas que se os exigen,
vuestros padres, ellos ya no tendran necesidad de mandaros a estudiar pues sabran que lo
hacéis sélos y lo hacéis bien.

Aungque suene raro, para el adolescente es mas comodo vivir de forma reactiva y que sus
padres controlen su vida, porque asi no tiene que asumir la responsabilidad de gobernarla él,
ni los esfuerzos que esto supone y tiene a alguien a quien culpar si las cosas van mal, a los
padres. En un principio es mds comodo que los pesados de nuestros padres nos manden a
estudiar, que ponernos por nosotros mismos, porgue asi sacamos mas tiempo de ocio.

Adolescentes, pues no, no es mas cdmodo, si cogéis el habito de poneros a estudiar siempre a
la misma hora, al principio os costara, pero en cuanto lo hagais lo haréis de forma natural
como lavaros los dientes.

Lo ideal seria ponerse siempre al llegar del cole, para que asi cuando terminemos tengamos
toda la tarde de tiempo de ocio y nuestros padres no puedan recriminarnos nada. Como dice
el dicho, primero el deber y luego el placer. Si llegdis muy cansados del cole descansad durante
30-60 min y procurad en ese tiempo no poneros con redes sociales, ni videojuegos. Y si lo
hacéis sélo para contestar a los amigos.

Os tenéis que poner la alarma para que salte a la hora que os hayais programado, y ser muy
riguros con vosotros mismos, no vale posponerla, no vale responder a otra persona, no vale
otra partida. Terminais la conversacidn o la partida y sin dilacidn os ponéis a hacer los deberes.

Al principio os costara y llegaréis a odiar el sonido del mévil, pero cuando cojais el habito os
saldrd de forma natural.
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Lo que al menos tenéis que hacer son los deberes, pero ahora quiero introducir la cuestion de
si deberiais todos los dias repasar lo que habéis dado en clase durante el dia. Idealmente es lo
que tendriais que hacer porque de esta forma fijdis los contenidos en la memoria mucho mejor
y cuando sean los exdmenes recordaréis mds cosas que si no lo hacéis. Pero lo mismo con
estudiar la semana antes de los exdmenes os vale, si es asi, estd en vuestra mano dejarlo para
la semana de antes, pero que sepais que si estudidis todos los dias lo que habéis dado en clase
subiréis vuestras notas.

Una reflexién que quiero lanzar a los padres. ¢ Hemos ensefiado a nuestros hijos a estudiar?,
¢Tienen buenos hdbitos de estudio?. En mi caso he de reconocer que he fallado en esto,
cuando intenté ensefiarles ellos ya no estaban abiertos a escucharme, asi que no sé cémo
estudian.

Con todo esto que hemos hablado, queda en manos de los padres y de los hijos el nivel de
presidon que los primeros meten a los segundos. Cuanto mds alineados estén los intereses de
los padres y de los hijos y cuanto mas autdénomo sea el adolescente, menos estrés recibiran los
adolescentes de los padres y esto con seguridad aumentara la comunicacién entre ellos.

Por ultimo, quiero volver a las softkills o habilidades blandas. En el sistema educativo espafiol
no se trabajan, en las casas no se trabajan, sin embargo, son claves para el éxito profesional y
personal, son claves para ser mas felices.

Padres, os recomiendo que le deis una vuelta si de alguna forma podéis ir entrenando a
vuestros hijos en softskills, porque si lo hacéis, le estaréis haciendo un mejor favor que
pidiéndole medio punto o un punto mas en las notas.

Padres: El estrés y la presion de los padres por las extrescolares

Reproduzco a continuacién un articulo de una psicdloga que resume muy bien lo que pienso
sobre el exceso de actividades extraescolares en algunos nifios
(https://www.tutete.com/blog/2015/09/el-exceso-de-actividades-extraescolares-provoca-

estres/).

Carmen Pérez Saussol es psicéloga especialista en psicologia clinica y educativa dijo: “Pintura,
teatro, aleman, natacidn, karate, violin, baile, aeromodelismo, chino, yoga, patinaje, kumon,
piano, solfeo, manualidades, padel, futbol o psicomotricidad. Todas estas actividades ayudan a
desarrollar distintas areas de la inteligencia de nuestros hijos, mejoran la coordinacion, la

lateralidad, las relaciones sociales, aumentan la atencion, la concentracidn, eliminan lagunas
de aprendizaje, favorecen las relaciones sociales y un largo etc...

Pero esto no significa que tengamos que practicarlas todas la misma semana. Hoy en dia ser
expertos en un drea del conocimiento es complicado, pero, padres y madres, en todas, ES
IMPOSIBLE. Debemos tener presente que el exceso de actividad en adultos genera estrés, pero
en nuestros hijos puede llegar a provocar un autentico trastorno de ansiedad.

En los quince afios que llevo trabajando como psicéloga infantil, he observado como los nifios
gue mantienen un equilibrio entre el descanso y la actividad estan mas sanos y verbalizan ser
mas felices que aquellos que sobrepasan sus limites, ya que estos uUltimos suelen sentirse
cansados, con dolencias psicosomaticas (dolores de estémago o de cabeza) y problemas de
sueno. La inteligencia, padres, no se mide en cantidad de actividades realizadas y, por
supuesto, la felicidad tampoco.
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Queremos hijos bien desarrollados intelectualmente, pero también deseamos que sean nifios
con salud emocional. Es importante estudiar idiomas, hacer deporte, trabajar la creatividad, la
musica, reforzar el razonamiento légico etc... pero la dosificacién es vital.

Para ampliar los “aprendizajes extras” de nuestros hijos, debemos tener vision de futuro,
tomando conciencia de que pueden realizar algunas actividades durante la semana, otras los
sabados y los domingos; en verano, Navidad o Semana Santa y algunas las podemos dejar para
el afio préximo o al siguiente.

También deberiamos saber que hay ciertos aprendizajes que pueden realizar con nosotros sin
necesidad de tener horarios y saber que estar en familia, dedicar tiempo al juego libre o estar
con nosotros mismos es muy beneficioso para disfrutar de una estructura de personalidad
sana.”

Yo tengo una amiga que lleva todos los dias dos horas de tenis a su hijo y 2-3 veces por semana
a Kumun. Cuando el nifio llega a casa esta cansado, pero aun asi le obliga a estudiar. Ese nifo
saca muy buenas notas por la presidn de la madre, de una forma u otra tiene que tener estrés
y si no lo tiene, no esta teniendo un desarrollo adecuado de su adolescencia, pues no tiene un
equilibrio entre actividades, ocio, descanso y socializacion.

También tengo un primo que lleva todas las tardes a sus hijos que si a natacidn, piano, musica,
esqui, todo actividades positivas, pero esos nifios apenas tienen tiempo de ocio. El no sélo
piensa que estd ayudando a sus hijos a desarrollarse, sino que de esta forma los amigos y el
ocio de los nifios los fines de semana sera mas saludable porque luego tienen partidos los fines
de semana y salen con los amigos del deporte.

A caso no entendemos que si en la adolescencia no se hacen determinadas cosas se haran
después?. Vale, vale, pero el nifio serd mas maduro y no se dejara tentar. Pero también es
frecuente el efecto rebote que es que como no han hecho las cosas con su edad las
intensifican en edades mas adultas, al final todos pasamos por los mismos procesos en la vida,
y si no lo hacemos, puede quedar algun tipo de peaje psicolégico.

Como vimos en la seccién como funciona el proceso de maduracién de un adolescente, es una
caja negra. Nosotros nos creemos que un input dard como resultado un output, pero como
vimos hay tantas variables que ademas interrelacionan unas con otras que es imposible saber
como saldra el adolescente de la adolescencia. Lo que creemos que es bueno para él como un
exceso de extraescolares puede que nuestro hijo sea mas responsable, tenga mejor fisico, sea
bueno en musica, etc. Pero por otro lado no sabemos eso como le afecta al no estar conectado
en las redes sociales cuando sus amigos lo estan, cdmo le afecta el cansancio, énos ve como
padres autoritarios?, (el adolescente quiere ir a todo y le gusta todo mucho?, éhay algo que le
gusta que no hace porque no le da tiempo? Y un largo etcétera.

En resumen, las actividades extraescolares son buenas, pero como todo en la vida, con
moderacion.

Adolescentes: Espero a que me llamen

Mientras estoy escribiendo este libro estoy en un hotel de esos de todo incluido y mi hija el
afio pasado hizo amigos del pueblo de Punta Umbria. Ayer me dijo que no les iba a llamar para
quedar para de esta forma saber si a ellos les importaba ella y si querian estar con ella. Al final
la animé a no ser reactiva y ser proactiva y que les escribiera. Si ellos no querian salir con ella,
ya la ignorarian el mensaje. Al final ellos reaccionaron bien y quedaron con ellay lo pasaron
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muy bien hasta las 3 de la mafnana. Si no la llego a animar a escribirles se hubiera quedado
aburrida conmigo en el hotel. Los chicos no la escribieron sea cual sea el motivo, pero al ver la
interaccion de ella reaccionaron positivamente.

También veo en las adolescentes que muchas veces le gusta un chico y esperan que éste sea el
que les abra (les escriba) como ocurria en nuestra generacion. En la historia vimos la
proactividad de Azucena (parte Il, ser proactivo el que no corre vuela) que al final se llevé a
Juan a pesar de que a él gustaba Carmen, simplemente porque ella fue proactiva y no espero a
que el otro le escribiera o le diera un beso.

¢No estamos educando a nuestros hijos en la igualdad? Pues eso tiene que venir también
entre las interacciones entre chicos y chicas. Chicas, si os gusta un chico, no sedis reactivas sed
proactivas y escribidle vosotras. Puede que él no lo haya hecho por verglienza, porque tiene
otras cosas en la cabeza o estaba tonteando antes con otra chica, pero sea cual sea el caso sdlo
perdéis que no os conteste, que es en la misma situacion que estabais y si os contesta veréis
que hay algun tipo de interés en él.

Adolescentes, esto pasa también cuando nos peleamos con un amig@, y es que
frecuentemente uno espera que llame el otro o viceversa porque se considera que ha sido
victima de una ofensa o una injusticia. Esto no les pasa sélo a los adolescentes, muchos adultos
son asi.

Por el amor de dios, si tenéis un problema con un amig@ y no os escribe y queréis seguir
siendo amigos, levantad el teléfono y llamadle para hablar de lo ocurrido, sin reproches. No lo
hagais por whatsapp o por Insta, pues los mensajes pueden malinterpretarse por el otro pues
los vera desde un punto negativo y no tendréis posibilidad de explicarle. Hablad de lo que ha
pasado con hechos y luego hablad de cdmo os habéis sentido. Id sin esperar disculpa, esa ya
vendra si procede y si no viene y realmente creéis después de entender su punto de vista que
deberia haber venido, asi conocéis mejor de qué palo va vuestro amig@ y sabed que os
ocurrird mas veces.

Adolescentes, no esperéis con el tema de las llamadas o mensajes a que otros inicien las

conversaciones, sed proactivos y haced que ocurra lo que os apetece que ocurra

Adolescentes: Yo controlo

El que tengais autonomia e independencia no significa que controléis las cosas, por eso he
hecho énfasis que en determinados temas os dejéis guiar por vuestros padres, pues alin para
determinados cosas no tengais suficiente criterio, suficiente madurez o no veais las cosas con
suficiente perspectiva.

El “Yo controlo” de esta seccién no va por ahi, es el yo controlo cuando hacemos estando con
amigos algo peligroso, algo que no deberiamos hacer, etc. Es el caso del accidente de Pedro
(parte Il, yo controlo).

El origen del comportamiento irresponsable de los adolescentes también esta en el cerebroy,
en buena medida, en las sefiales que recibe cuando se ven recompensados con la aprobacion
de los amigos. En los jévenes, la parte del érgano pensante conocida como circuito de la
recompensa esta mas activada y conseguir el beneplacito de sus amigos la estimula. Por ello,

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 75



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

se ponen en riesgos innecesarios mas habitualmente cuando estdn acompanados, ante la
posibilidad de lograr el aplauso.

El “yo controlo” no es un tema exclusivo de adolescentes, los adultos también tenemos exceso
de confianza en nosotros mismos cuando corremos mucho por carretera, conducimos con un
par de copas de mds, nos encaramos con alguien, etc.

Este “yo controlo” se produce porque os sentis mas capacitados para hacer algo de lo que
realmente estais. Puede ser por el alcohol, las drogas o simplemente porque no tenéis
suficiente experiencia con esa actividad, como seria hacer una maniobra peligrosa con una bici
0 con un patinete.

Con el alcohol y las drogas, el problema habitual que suele ocurrir es que para cuando decimos
qgue controlamos y alin no hemos parado de beber, ain queda alcohol por subirse a la cabeza y
es ahi donde sin darnos cuenta perdemos el control y nos exponemos a riesgos innecesarios
como le pasé a Ana y fue violada por Nacho (parte Il, la violacién por el novio) o a Pedro con el
patinete (parte Il, yo controlo).

Cuando estamos excesivamente borrachos o drogados nos volvemos temerarios y corremos
riesgos como exponemos a peleas, tenemos actitudes temerarias como Pedro, sufrimmos
accidentes, nos perdernos en el metro, ocurren violaciones como la de Ana o incluso podemos
llegar a entrar en coma etilico.

En mi época de adolescente un primo mio y un amigo entraron en coma etilico en dias
distintos de un mismo afio, es decir que es un riesgo que existe y es grave.

Adolescentes, tenéis que ser conscientes que hagais lo que hagdis, en el momento que
sea, de verdad mantenéis el control, porque de otra forma ocurren sustos o accidentes.

Con el alcohol y las drogas lo que ocurre es que ospensais que controldis mas de lo que
realmente lo hacéis, porque os hacen creer que tenéis mas capacidades de las que
realmente tenéis.

Padres y Adolescentes: La meditacion

Dentro del capitulo de autocontrolarse he decidido meter una breve introduccién a la
meditacidn, pues gracias a ésta podemos controlar nuestras reacciones y no que ellas nos
controlen a nosotros.

Los adolescentes en general son como una botella de cocacola, los agitas e inmediatamente
salpican y se ponen a la defensiva, agresivos y no escuchan. Pero los padres, muchas veces no
se salvan de tener comportamientos similares.

Este es un comportamiento tipico de los adolescentes, sin embargo, no tiene por qué ser asi y
el adolescente puede aprender a ser como una botella de agua que la agitas y cuando la abres
esta en calma.

En la mayoria de los adolescentes, y en la mayoria de los adultos, ante una situacion
reaccionamos automaticamente como si no tuviéramos control. Actuamos sin conciencia, sin
pensar las cosas, en modo automatico. Ante una situacidon no nos paramos a pensar como es
mejor actuar, simplemente nos limitamos a reaccionar ante ella automaticamente (piloto
automatico) sin que realmente tengamos ningun control.
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Con la meditacion lo que se consigue es que esa situacion la observemos desde la distancia (no
metidos dentro de ella) y da la suficiente calma como para poder pensar cdmo reaccionar.
Ademads como vemos la situacidn con perspectiva la situacién y con mas calma, nuestra
reaccion serd mucho mejor que si nos dejamos llevar por nuestro primer impulso.

Otra cosa que aprenderéis con la meditacidn es aceptar las cosas de fuera de vuestra zona de
control como son, sin quererlas cambiar y poder centraros en las cosas que si que estdn en
vuestro control. Aprenderéis a aceptar el pasado, el presente como es y a no preocuparos por
el futuro.

Otros beneficios emocionales y fisicos de la meditacién incluyen:

Fisicos:
1. Reduce el estrés
2. Mejora el suefio
3. Reduce la presién sanguinea
4. Reduce la tensién muscular

Para el cerebro

Mayor concentracion

Una mente mas feliz y relajada
Frena el envejecimiento mental
Mejora la salud en general
Equilibra la estabilidad emocional
10. Fortalece la conciencia personal
11. Favorece el estado de dnimo

W XN

https://www.generali.es/blog/tuasesorsalud/beneficios-de-la-meditacion/

Entonces, si es tan buena ¢por qué no la imparten en los colegios?, é por qué nuestros padres
no nos la ensefian?.

El motivo es que es sistema educacional espafiol es arcaico basado sélo en la memoria y algo
en la inteligencia racional, no se centra en otra inteligencias, ni mira el desarrollo educacional
de una forma holistica (global).

Ya lo vimos en el apartado de la presion por los estudios, lo que importan son las notas cuando
en la vida real importan las softskills, é por qué no se potencian éstas?.

Prefiero no dar una respuesta, pero seria muy mala opinién de los politicos de este pais, sean
del color que sean.

Adolescentes, aunque vuestros padres no practiquen meditacién os recomiendo que vayais a
un curso bueno de meditacién. Alli ademas de lo dicho anteriormente os ensefiaran que el
dolor y el placer no se pueden evitar (no estan en nuestra zona de confort), sin embargo el
estrés y el sufrimiento si se puede evitar, pues esta en nuestra zona de control con la adecuada
formacién y la adecuada ejercitacién a través de la meditacion.

Sin el suficiente entrenamiento de meditacidon nunca dejaréis de tener estrés, sufrir, os costara
aceptar la vida como viene, os preocuparéis por el pasado, os preocuparéis por el presente y
os preocuparéis por el futuro.
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El curso que hagais hacerlo con gente buena, no os limitéis a un curso de Youtube y tomad la
constancia de todos los dias meditar un rato. Mi primera maestra me ensefio:

No hay una mala meditacioén, la tnica mala meditacidn es la que no se hace.

La meditacién no es lo que la gente se piensa, que es dejar la mente en blanco, eso es
imposible salvo que lleves muchisimos afilos meditando muchas horas diarias. La meditacion
consiste en prestar atencidn a la respiracidon y cuando aparecen pensamientos y sentimientos,
observarlos, dejarlos estar, no hacer nada con ellos y cuando nos demos cuenta que la
atencién no esta en la respiracion volver la atencidn a la respiracidn. Tan simple como esto y
tan dificil como su sencillez.

Al ver los pensamientos y sentimientos sin hacer nada con ellos, conseguimos integrarlos,
conseguimos que cada vez sean menos fuertes y menos frecuentes.

Con la meditacidén uno consigue desapegarse de tus pensamientos y de tus sentimientos, es
decir que te das cuenta que tu verdadero yo no es los pensamientos y sentimientos, sino el
que les observa. Esa es tu esencia, es tu verdadero yo, tu yo elevado, es la Conciencia.

Desde este paradigma se la vida de una forma totalmente diferente y la vida cobra esplendor
con matices que no podiamos haber imaginado.

La meditacidn es observar los pensamientos y sentimientos sin hacer nada con ellos.
Cualquiera lo puede hacer, éno te lo crees?. Hagamos una prueba para que lo veas, cierra los
0jos, no hagas nada, simplemente observa los pensamientos que surgen y las sensaciones en
el cuerpo que te producen los sentimientos. ¢ A que has podido?, pues ya has meditado
durante unos segundos.

Para meditar te sientas en una silla o en un Zafu, en una habitacién con poca luz y sin ruidos.
Te pones al iniciar la meditacidon una alarma con el tiempo que hayas decidido meditar. Cierras
los ojos y empiezas a poner tu atencidn a la respiracién. A cdmo ésta hincha el abdomen, coémo
entra el aire, como sale. Sin hacer nada mds. Si quieres puedes poner la mano en el abdomen
para ver cdmo se mueve.

Cuando surja un pensamiento o un sentimiento y cuando te des cuenta de que ha surgido(al
principio puedes pasar minutos enredado en tus pensamientos), vuelves a poner la atencion
en la respiracion.

No tienes que hacer nada mas. Cuando te distraes por el motivo que sea (ruido exterior, un
pensamiento, un sentimiento, dolor en el cuerpo), y te das cuenta de que ya no tienes la
atencioén en la respiracion, rediriges la atencion a la respiracidn. No tienes que intentar forzar
que la atencién no se te vaya de la respiracion, no tienes que hacer nada, sélo que cuando te
des cuenta de forma natural que no estds atendiendo a la respiracion volver la atencién a la
respiracion.

Asi todo el rato hasta que te suene la alarma de que es momento de dejar la meditacién.
No hay nada mas que hacer:

- Focalizar atencidn en la respiraciéon
- Cuando nos hemos dado cuenta de que hemos desviado la atencidn a otra cosa (eso es
normal y no es importante), volver la atencidn a la respiracién
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- Esto unay otravez, unay otra vez. Puede que estés constantemente pensando, pero
no importa sélo tienes que volver la atencion a la respiracién cuando te des cuenta de
forma natural. No tienes que forzarte a darte cuenta que se te va la atencidn a otro
sitio.

- La meditacién no se hace mal si se piensa mucho, sdlo hay que hacer esto.

Como resumen de esto, no hay nada que conseguir, nada que hacer, mas que traer la atencién
a la respiraciéon cuando nos demos cuenta de que ella no esta puesta en la respiracion.

Por ultimo quiero deciros que la felicidad no se consigue teniendo cosas de fuera de uno
mismo, sino la verdadera felicidad se consigue conectando con este yo interior, con la
conciencia, y si se consigue y se acepta presente, pasado y futuro, viviendo la vida en el Aquiy
Ahora, entonces la felicidad se consigue con independencia de las circunstancias que
tengamos. Y eso se consigue con la meditacidn constante.

Si un adolescente es capaz de meditar todos los dias tendrd gran autoconocimiento, una gran
gestién emocional, aceptard la vida como es, serd optimista, serd valiente, tendra
autoconfianza y mas importante, sera feliz.

Padres, si buscais la felicidad de vuestros hijos en el futuro y que tengan herramientas
para ser resilientes, entonces iniciadles en el camino de la meditacion. Elaboro mucho
mas esto en mi libro “Resiliencia”, disponible gratuitamente en www.laresiliencia.info y

en el libro que escribiré sobre metafisica y espiritualidad. El libro “Resiliencia” os ayudara
a ver como educar a vuestro hijo para que sea un adolescente resiliente y preparado para
la vida actual.
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Padres y Adolescentes: El Bullying y el Ciberacoso

El acoso escolar o bullying es la exposicién que sufre un nifo a danos fisicos y psicoldgicos de
forma intencionada y reiterada por parte de otro, o de un grupo de ellos, cuando acude al
colegio. El acosador aprovecha un desequilibrio de poder que existe entre él y su victima para
conseguir un beneficio (material o no), mientras que el acosado se siente indefenso y puede
desarrollar una serie de trastornos psicoldgicos que afectan directamente a su salud o incluso,
en situaciones extremas, conductas autodestructivas.

El bullying escolar se suele producir durante el recreo, en la fila para entrar a clase, en los
bafios, los pasillos, los cambios de clase, al entrar y salir del centro, en el transporte escolar o
en el comedor. También puede ocurrir en el aula, cuando el profesor esta escribiendo en la
pizarra o mientras estd atendiendo a otros alumnos.

Se estima que entre un 15% y un 50% de los nifos y los adolescentes pueden haber sido
victimas de acoso escolar en algin momento, segin Covadonga Diaz-Caneja, investigadora del
Instituto de Psiquiatria del Hospital Universitario Gregorio Maraiion.

Algunos colectivos son mas vulnerables y tienen mayor riesgo de ser victimas de acoso escolar.
Son aquellas personas percibidas como diferentes, como los nifios con discapacidad,
trastornos del espectro autista (TEA), obesidad o dificultades de integracidon social. Hay
determinados colectivos que son mas propensos a sufrirlo como los homosexuales, lesbianas,
bisexuales y transexuales, que pueden padecer bullying homofdbico.

Las causas que originan el bullying dependen de cada caso concreto, aunque suelen tener unas
caracteristicas comunes: el acosador escolar no tiene empatia y, por tanto, es incapaz de
ponerse en el lugar del acosado y ser sensible a su sufrimiento

El origen de la violencia del acosador puede venir causado por problemas sociales o familiares,
que pueden provocar que el nifio desarrolle una actitud agresiva y que en la adolescencia sea
violento. En muchas ocasiones, los acosadores son personas que también han sido acosadas.

Otros factores que pueden incidir son una situacidon socioeconédmica desfavorable en casa,
poca organizacion en el hogar o tensiones entre los padres.

También influyen factores relacionados con el colegio y los profesionales que alli trabajan. El
clima escolar es clave. La convivencia y el hecho de que haya una cultura que no solo prevenga
el bullying, sino que promueva otros valore."

Los sintomas de que un adolescente esta recibiendo bullying son entre otros:

- Problemas de memoria, dificultad en la concentracién y atencién y descenso del
rendimiento escolar.

- Depresion, ansiedad, irritabilidad, falta de apetito, dolor de cabeza, malestar
generalizado, cansancio, sensacién de ahogo, etc.

- Dificultades para dormir, pesadillas o insomnio.

- Aislamiento social, apatia e introversion.

- No querer ir al colegio, ni juntarse con otros nifios o faltar al colegio de forma
recurrente

- Llanto incontrolado, respuestas emocionales extremas.

- ldeas e intentos de suicidio.
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La Asociacién Espafiola para la Prevenciéon del Acoso Escolar (A.E.P.A.E) tiene un protocolo de
actuacidn ante el acoso escolar publicado en el siguiente enlace y que trataré de resumir.

Consejos para los adolescentes
Si eres una victima, No te rindas. Hay formas de acabar con el acoso.

1 — Debes tener muy claro lo siguiente.

Tienes todo el derecho del mundo a exigir que los profesores te protejan.

Tienes todo el derecho del mundo a defenderte. (Pero intenta evitar ponerte al nivel
de tus acosadores. No permitas que te hagan violento).

Los profesores deberian castigar y amonestar a los nifios que acosan, y si no lo hacen,
entonces estan actuando mal.

2 — Romper el silencio:

Cuéntaselo a tus padres. Como victima puede que tengas miedo a que tus padres
hablen con los profesores y el problema empeore. Quizds temas que te llamen chivato
en el colegio, o puede que incluso te hayan amenazado con hacer algo malo si lo
cuentas. En ambos casos, para que el acoso acabe tendras que romper el silencio.
Acude tantas veces a tus profesores como sea necesario.

Si tus profesores no hacen nada, pide a tus padres que acudan a informar por escrito al
centro escolar.

3 —jiiEnfrentarse a los acosadores!!!

Ademas, no hay una Unica forma de hacer frente a los acosadores, pero es
imprescindible que lo hagas. Si no exiges que pare el maltrato es dificil que deje de
producirse.

Para defenderte no es necesario que hagas grandes cosas. Pero siempre sera necesario
que dejes claro que no estds de acuerdo con lo que estan haciendo.

Si dices las cosas con seguridad en ti mismo aumentaras mucho las probabilidades de
que te hagan caso y de que tus acosadores dejen de molestarte.

Consejos para padres:

1.

Escucha a tu hijo o hija. Si no a la larga puede generar dafios severos sobre la
autoestima del nifio, asi como cuadros de somatizaciones, estrés postraumatico,
depresion, y en casos mas graves conductas autoliticas.

No pongas en duda el relato de su hijo.

Si descubres que su hijo sufre acoso escolar informa a los profesores del colegio. Hay
veces que los centros no saben cdmo reaccionar ante estas situaciones. Hay que
informar al tutor por escrito y pide una cita en la agenda de manera que quede
constancia de que han tenido conocimiento de los hechos ocurridos.

Pasada la primera cita si el problema no se ha solucionado pide una segunda cita con
la orientadora, tutora y Directora del Centro (si la Directora no puede acudir, tiene la
obligacion de estar informada del asunto).

Después de la segunda reunidn, concertar otra cita a la semana siguiente para ver qué
soluciones ha tomado el colegio.

Puedes hablar con los dos policias tutores asignados a cada Colegio.
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7. Puedes acudir a la Comisaria de tu zona para hablar con los policias especializados en
acoso escolar. Si tu quieres pueden a acudir al colegio a hablar directamente con la
Directora del Centro.

8. Sien un mes no sea solucionado el problema, tendras que tomar medidas mas serias,
presionando al Colegio, hablando con el Inspector de Educacién, fiscalia de menoresy
en ultimo caso denunciar al colegio.

9. Los padres tienen Derecho a ser informados del caso (sin entrar en detalles) y a exigir
un control mas exhaustivo sobre lo que sucede dentro del Colegio.

10. En ocasiones puede ser necesaria atencién especializada para tratar la sintomatologia
producida por el acoso escolar. Si has notado cambios preocupantes en tu hijo o hija
(disminucion del rendimiento escolar, miedo a ir al colegio, estado de animo
depresivo...) a raiz de una situacidén de acoso escolar consulta con un especialista.

Comentarios sobre la situacion de José (parte Il, el bulliying y José=

José estaba recibiendo bullying durante meses porque no se lo habia dicho a ningun adulto,
bien los padres, bien un profesor y aunque los amigos lo sabian, éstos no sabian la magnitud
del mismo porque todo se producia a la salida del cole cuando se iba para casa.

Los amigos pueden ayudar algo y servir de cierta proteccion porque cuando estan en grupo, es
mas dificil que se metan los abusadores, pero si lo hacen los amigos a no ser que sean
valientes y determinados, poco van a hacer mas que decir que paren, por miedo a que se lo
hagan también a ellos y por miedo a meterse en problemas.

Adolescentes, si sois abusados debéis defenderos, incluso fisicamente, si ya lo habéis puesto
en conocimiento del colegio de los abusos no os penalizaran por defenderos pues sabrdn que
es defensa propia. Si os pegan no es tan grave, un ojo morado, un dolor de tripas y ya esta.

Lo que los abusadores siempre dicen es que no te chives, porque si no te van a meter una
paliza de flipar. Lo primero esa amenaza no es tan seria como parece, pues una cosa es dar
unos empujones, insultar, quitar el dinero y otra ya es pegar, pues eso ya puede entrar
directamente la policia porque es delito. Ademas, en cuanto lo contéis, estaran pendientes de
vosotros y si os pasase algo, que dios no lo quiera, el colegio esta obligado a actuar con
contundencia con los acosadores.

Es decir, que vuestra solucién es hablarlo con los padres, con los profesores y defenderos. No
estais tan solos como os pensdis y el sistema deberia de funcionar y si no lo hace, vuestros
padres tienen herramientas para hacerlo funcionar como hemos visto en los consejos para
padres.

Adolescentes amigos, como amigos si podéis hacer una cosay es ir al tutor y contarle lo que
estd pasando y que vuestro amigo no se atreve a contarlo. Le tenéis que pedir al profesor que
no diga que sois vosotros quien se lo ha dicho, sino un profesor que lo ha visto en el patio o
fuera del colegio. De esta forma el tutor llamara en algiin momento a vuestro amigo y le dara
la oportunidad de poder contar su caso. Si no lo hace ya no podréis ayudarle mas mas que
estar apoyandole y procurando no dejarle a solas como acompafiarle en grupo a casa.

Los profesores pueden hacer mucho o poco, pero depende de dos cosas, una que ellos se
quieran involucrar en el tema y la segunda las politicas antibulliying del cole. Un profesor que
se implicase mucho en proteger a un nifio en un colegio con una correcta politica antibullying
conseguira que el bullying pare porque todos los profesores se involucraran y se hara
seguimiento del nifio y de los abusadores, asi como se sancionara o expulsara unos dias a los
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acosadores, asi como se hablard con sus padres. Sin embargo, si en el colegio no tienen una
buena politica instaurada, por mds que quiera el profesor, al igual que los amigos, no podra
proteger al adolescente todo el rato porque no puede estar siempre pendiente de él y los
abusadores aprovechardan la ocasion en que el profesor no esté para hacer de las suyas.

Padres, cuando el colegio no protege a nuestros hijos lo suficiente, lo que tenemos que hacer
es hablar con el director seriamente y seguir los consejos para padres que hemos visto. El
colegio debe tener tolerancia cero con el bullying y si no la tiene y nuestro hijo sigue sufriendo,
son responsables del mismo por omisién. En estos casos deberemos hablar con los policias
asignados al colegio e ir a la comisaria a poner una denuncia. Y si llega ser necesario consultar
con un abogado por si podemos poner una demanda.

También debemos animar a nuestro hijo a que diga basta y darle permiso incluso a pelearse, lo
peor que puede pasar es que salga con un ojo morado y él no serd amonestado porque saben
gue se estaba protegiendo.

Cuando mi hija Lucia era pequeiia era un amor de nifia, en el parque infantil, compartia todos
sus juguetes porqgue es lo que le habiamos ensefiado que tenia que hacer. Con el tiempo
empezo a llorar en el parque porque dejaba sus juguetes y cuando queria volver a jugar con
ellos no se los devolvian. Entonces le dijimos que se defendiera, que cogiese su juguete de
vuelta y si era necesario pegase al nifio para que no se los devolviera. La nifia no tuvo que
pegarse nunca con nadie, el simple hecho de tener permiso para hacerlo le dio la confianza de
arrebatar con firmeza sus juguetes a los demas nifios y a los nifios les mostraba tal
contundencia que no se metian con ella.

Padres, lo que nunca tenéis que hacer es huir del problema como cambiar el nifio de colegio,
pues normalmente los nifios que son acosados lo son porque de alguna forma son vulnerables,
y hay unas altas probabilidades de que vuelva a ser acosado en el nuevo colegio. Ademas, con
cambiarle de colegio lo que le ensefiamos es a huir de los problemas, no confiar en los padres,
no confiar en el colegio. Y todavia mas grave, el adolescente interpretara que encima de ser
acosado es castigado.

Si aun asi estas pensando cambiar al nifio de colegio te dejo este articulo donde se habla de Ia
idoneidad de hacerlo.

https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/bullying/acoso-escolar-es-conveniente-
cambiar-de-colegio-al-nino/

Ciberbullying

El ciberbullying es el uso de los medios telematicos (Internet, telefonia mévil y videojuegos
online principalmente) para ejercer el acoso psicoldgico entre iguales. No se trata aqui el acoso
o abuso de indole estrictamente sexual ni los casos en los que personas adultas intervienen.

Segun el Estudio sobre habitos seguros en el uso de las TIC por los menores publicado por el
INTECO (Instituto Nacional de la Tecnologias de la Comunicacién) en marzo de 2009 el
ciberbullying se define como acoso entre iguales en el entorno TIC, e incluye actuaciones de
chantaje, vejaciones e insultos de nifios a otros nifios

Por tanto, tiene que haber menores en ambos extremos del ataque para que se considere
ciberbullying: si hay algin adulto, entonces estamos ante algun otro tipo de ciberacoso.
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Las tres caracteristicas que se suelen dan en el ciberbuying son:

- El anonimato, ofrece una situacion de ventaja estratégica al acosador y una mayor
indefensidn a las victimas; sobre todo cuando se dan graves casos de chantaje o
sexting.

- Lano percepcidn directa e inmediata del daiio causado puede generar un ciberacoso
mucho mas agresivo y violento psicolégicamente, en el que, ademas, la empatia del
acosador se vuelve casi inexistente por la invisibilizacién de la otra persona en
Internet.

- la_adopcidén de roles imaginarios en la red también puede fortalecer el poder del
acosador y medrar la autoestima de la victima.

Estas tres caracteristicas convierten al ciberbullying en un grave problema.

Las formas que adopta son muy variadas y sélo se encuentran limitadas por la pericia
tecnolégica y la imaginacion de los menores acosadores, lo cual es poco esperanzador. Algunos
ejemplos concretos podrian ser los siguientes:

- Colgar en Internet una imagen comprometida (real o efectuada mediante
fotomontajes) datos delicados, cosas que pueden perjudicar o avergonzar a la victima
y darlo a conocer en su entorno de relaciones.

- Web de votos. Dar de alta, con foto incluida, a la victima en un web donde se trata de
votar a la persona mas fea, a la menos inteligente... y cargarle de puntos o votos para
gue aparezca en los primeros lugares.

- Perfil falso con contenido falso. Crear un perfil o espacio falso en nombre de la
victima, en redes sociales o foros, donde se escriban a modo de confesiones en
primera persona determinados acontecimientos personales, demandas explicitas de
contactos sexuales...

- Comentarios ofensivos en foros. Dejar comentarios ofensivos en foros o participar
agresivamente en chats haciéndose pasar por la victima de manera que las reacciones
vayan posteriormente dirigidas a quien ha sufrido la usurpacién de personalidad.

- Spam. Dando de alta la direccién de correo electrdnico en determinados sitios para
que luego sea victima de spam, de contactos con desconocidos...

- Usurpar su clave de correo electrénico para, ademas de cambiarla de forma que su
legitimo propietario no lo pueda consultar, leer los mensajes que a su buzén le llegan

violando su intimidad. Violando su intimidad y utilizar el acceso al mismo para usurpar
su identidad o utilizar informacién confidencial.
- Exclusidn de foros. Provocar a la victima en servicios web que cuentan con una

persona responsable de vigilar o moderar lo que alli pasa (chats, juegos online,
comunidades virtuales...) para conseguir una reaccion violenta que, una vez
denunciada o evidenciada, le suponga la exclusién de quien realmente venia siendo la
victima.

- Rumores falsos. Hacer circular rumores en los cuales a la victima se le suponga un
comportamiento reprochable, ofensivo o desleal, de forma que sean otros quienes, sin
poner en duda lo que leen, ejerzan sus propias formas de represalia o acoso.

- Mensajes amenazantes. Enviar menajes amenazantes por e-mail, Whataspp o SMS,

perseguir y acechar a la victima en los lugares de Internet en los se relaciona de
manera habitual provocandole una sensacién de completo agobio.

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 84



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

Como evitar el ciberbuying

Segun Parry Aftab, abogada especializada en privacidad y seguridad en Internet: el ciberacoso
es el riesgo mas frecuente para los adolescentes. Sus roles son mdviles, y un menor que ha
sufrido ciberacoso también puede ejercerlo, incluso durante un mismo incidente. Pero lo peor
de todo es que, a menudo, el agresor no comprende su papel ni se ve como abusador.

Asi pues, la informacion es un arma imprescindible para frenar el acoso digital y evitar también
el bullying en las escuelas. Sin embargo, conocer algunas de las formas en las que se manifiesta
el ciberbullying puede ayudarnos a prevenirlo, sin obviar que no hay un Unico contexto y que
el ciberacoso puede suceder en un videojuego como Minecraft, en una red social como
Instagram o en los comentarios de un blog personal.

Adolescentes, si sufris cualquiera de los tipos de ciberbullying que he mencionado antes,
deberéis contarselo a vuestros padres, aunque os de vergilienza. Ellos tienen muchos mas
recursos que vosotros para que éstos cesen y minimizar el dafio que puedan producir, ya que
si se extienden en el tiempo os pueden acarrear serias consecuencias psicoldgicas y
reputacionales.

Padres, habréis visto que soy un padre bastante liberal pero creo que lo mas importante en la
adolescencia no es que el niflo haga una cosa u otra, ni que nos obedezca a todo lo que
mandamos, sino que lo mas importante es que tengamos una buena comunicacion con él y él
se sienta seguro contandonos cualquier cosa. SAlo de esta forma si nuestro hijo sufre bullying,
ciberbullying o ciber acoso nos enteraremos y podremos ayudarle, comenzando siempre con la
comprensidn y nunca con la reprimenda.

En la parte Il tenemos el caso de las fotos desnuda de Julia, don Diego, a pesar de ser su novio,
amigo de siempre y del mismo grupo de amigos, envid fotos desnuda de Julia todos sus
amigos. Esto probablemente no esté catalogado como ciberbullying sino como acoso, pero
quiero recordar esta parte de la historia para recordar que nunca, nunca, se mandan fotos
desnudos o comprometidas a nadie, sea conocido o no, por mucho que las pida. Si las pide con
insistencia nos debe hacer sospechar que sus intenciones no son buenas.

Adolescentes, nunca, nunca, mandéis fotos desnudos o comprometidas a nadie, sea
amigo, novio o conocido, por mucho que las pida. Si las pide con insistencia nos debe

hacer sospechar que sus intenciones no son buenas.

Por otro lado, nunca debemos mandar a ninglin desconocido, aunque sea amigo virtual,
informacién personal como la direccidon de nuestra casa, nuestras claves, si tenemos alguna
condiciéon médica u otros datos personales.

Nunca, nunca debemos dar nuestras claves de redes sociales o email a amigos o extrafios, ya
que estamos poniendo facil el ciberacoso.

Adolescentes, nunca, nunca debéis dar nuestras claves de redes sociales o email a amigos

o extranos, ya que estamos poniendo facil el ciberacoso.

Esto yo pensaba que era un caso raro porque me parece como adulto algo de cajén. Pero estas
vacaciones hablando con mi hijo Javier sobre el Instagram de su mejor amiga, me dio el
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numero de seguidores que tenia y el nimero de personas que tenia pendiente de abrir en
Insta su mejor amiga.

iLe pregunté cdmo podia saber esas cosas, y me dijo que porque tenia su cuenta en su movill.
Qué mi hijo tiene la cuenta de Insta en su moévill, no me lo podia crear. Mi hijo es buen chaval
y no la va a cotillear, ni hacerle cyberbulling, pero cualquier otro podria hacer un mal uso del
Insta de la nifia. Incluso mi hijo siendo buen chaval, si se hicieran novios a lo mejor movido por
los celos podria mirar las conversaciones que tiene su amiga en Insta, violando asi la chica.

Adolescentes dar las contraseias es lo mismo que entrar en las redes sociales desde el

teléfono de otro y no asegurarse de que la contraseia no ha quedado guardada.

En este punto yo he de decir que tengo al menos 6 cuentas de email de personas que han
accedido a su correo electrdonico desde mi ordenador a gmail y las contrasefias se quedaron
guardadas. Podria hacer lo que quisiera con ellas, pero légicamente no hago nada con ello.

Ciberacoso de adultos
El Ciberbullying en verdad es lo mismo que el ciberacoso (es la palabra en inglés), pero he
querido distinguirlos para hacer referencia al acoso hecho por adultos.

Las caracteristicas y las pautas para prevenirlas son las mismas, pues se usan los mismos
medios digitales y las mismas técnicas, con la diferencia que en vez de haber detras de un
usuario o perfil un adolescente hay un adulto.

Esto tiene connotaciones legales mucho mas fuertes, pues un adolescente podria llegar a
hacer ciberacoso sin darse cuenta del dafio que hace, sin embargo, el acosador adulto es
totalmente consciente.

Los motivos por los que un adulto se hace pasar por un adolescente pueden pasar desde
porque sea un marginado, un friki, encuentre en la comunidad de adolescentes una
aceptacion, sea un perturbado, hasta intenciones sexuales como le paso a Enrique en la parte
Il (El ciberacoso del viejo y Enrique).

Hasta que no se conoce a una persona en persona, no se sabe quién hay detrds de un perfil de
una red social por muchas fotos de él que hayamos visto.

Un adolescente me podria decir que sabe que es otro adolescente porque ha recibido muchas
fotografias suyas, a lo cual yo le responderia que lo mismo esas fotos son de otro adolescente
que estd siendo acosado por él y por eso tiene fotos de la misma persona en distintos sitios.

Adolescentes, antes de quedar con nadie hablad con él por alguna plataforma mediante voz.
Asi podréis ver si es un adulto o no y podréis intuir si la imagen que os habiais creado de él es
correcta o no. No lo hagais por Whatsapp, ni Facetime pues dais datos personales.

Como yo he mencionado varias veces yo estoy en Tinder para conocer mujeres. Procuro

siempre lo mas rapido posible hablar por teléfono, pues escribiendo no se ven las emociones,
los mensajes estan elaborados, vamos que no se conoce a la persona. Cuando hablas con una
persona por teléfono escuchas su tono de voz, cémo habla, cdmo se expresa, su naturalidad,
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cémo se siente, conoces mejor a la persona que escribiendo y todo eso se pierde escribiendo a
alguien. Muchas chicas que me parecian interesantes, se caen en la llamada telefénica porque
la imagen que me habia construido de ellas a través de mensajes de texto era diferente a la
que transmitian por teléfono.

Pero bueno hay que aceptar que los adolescentes os escribis mdas que os hablais.

Adolescentes, antes de quedar con nadie hablad por voz con esa persona,

escribiendo por chats no se conoce de verdad a la persona

Aun habiendo hablado y que os parezca un adolescente, si os animes a quedar con él, hacedlo
siempre en un sitio publico y nunca os vayais a su casa en una primera cita. También deberiais
avisar a vuestros padres para que os acompanien o estén pendientes del teléfono, y si no, al
menos a un amig@.

Enrique, que fue incauto y no hizo nada de esto, se encontré la desagradable sorpresa de que
detras de su amigo habia un viejo verde que le hizo un gran dafio psicolégico al masturbarse
mientras le tocaba.

Referencias
https://cuidateplus.marca.com/enfermedades/psicologicas/bullying.html

http://www.acoso-escolar.es/acoso-escolar/protocolo-de-actuacion/

https://www.guiainfantil.com/articulos/educacion/bullying/acoso-escolar-es-conveniente-
cambiar-de-colegio-al-nino/

https://www.ciberbullying.com/cyberbullying/que-es-el-ciberbullying/
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Padres y adolescentes: Los amigos

Hemos visto que la adolescencia es el momento en el que nuestros hijos sufren la
transformacidn para convertirse en adultos. En esta etapa los amigos son su principal pilar,
pues en cierta medida necesitan independizarse de los padres, necesitan crear su identidad y
necesitan sentirse aceptados como explicdé Maslow en su famosa pirdmide de las necesidades
del ser humano.

Maslow establecié una Jerarquia de necesidades del ser humano en las que no se puede tener
una de mayor jerarquia (mas arriba de la pirdmide) si no se tienen cubiertas las anteriores.

Hay 5 escalones para alcanzar la felicidad y la autorealizacion:

1. Necesidades bdsicas: respiracion, alimentacién, descanso, sexo

2. Necesidades de seguridad y proteccion: seguridad fisica, de empleo, de recursos,
familiar, de salud, de propiedad privada, etc

3. Necesidades sociales (afiliacion). Amistad, afecto, intimidad sexual.

4. Necesidades de estima (reconocimiento). Acutorreeconocimiento, confianza, respeto,
éxito.

5. Autorrealizacién: moralidad, creatividad, espontaneidad, falta de prejuicios,
aceptacion de hechos resolucion de problemas.

rricralidad,
creativ idad,
esportaneidad,
falta de prejuicios,
aceptacion de hachas,
resolucion de problemas

autormeconocimienta,
confianza, respeto, exito
armistad, afecto, intimidad sexual \
o seguridad fisica, de emples, de recursos,
""" rmoral, familiar, de salud, de propiedad priv ada

/mlpiul:iin. alimentacion, descanse, sexo, homeost

Autorrealizacian

Fisiologia

* https://es.wikipedia.org/wiki/Pir%C3%Almide de Maslow

En dicha pirdmide los dos primeros escalones lo sigue proveyendo la familia, aunque el
adolescente a veces no lo valore. Los padres les proveemos de las necesidades de
alimentacién, techo, seguridad, recursos, salud, etc.

Es en el tercer escaldn, el primero que no tiene que ver con los padres es el de afiliacién,
donde hay un gran cambio con la nifiez. Antes este escaldn lo cubrian los padres, pero como
hemos visto antes, ahora pasan a cubrirlo los amigos y es un cambio que debemos aceptar
como natural y normal.

Los amigos también pasan a cubrir parte del segundo escalén, el de seguridad, dandoles
seguridad en el cole y cuando estan fuera de él.

Pero eso no nos debe parecer extrafio, para nosotros, cuando éramos adolescentes también
los amigos eran mas importantes que nuestros padres. Si bien les veiamos fisicamente mas o
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hablabamos horas con ellos por teléfono, ahora se mantienen conectados por las redes
sociales.

Los amigos de los adolescentes se convierten en un gran apoyo porque comparten gustos,
intereses y problemas. Con ellos se comunican abiertamente, mientras que con nosotros cada
vez menos porque tratan de independizarse como proceso natural de la adolescencia.

Los amigos les ayudan, junto a los valores que hayamos inculcado en la nifiez, a crear sus
valores, unido a sus experiencias, es decir, a crear su identidad.

Hacen que sean mas felices, que gestionen su frustracién, su ansiedad, en definitiva, se
convierten en su mundo.

Ademas, las amistades entre adolescentes pueden ser un apoyo para ayudar a los
adolescentes a sobrellevar tiempos dificiles. Las amistades entre adolescentes también
incluyen los siguientes beneficios:

Los amigos ayudan a los adolescentes:

- Mejor autoestima

- Menor ansiedad

- Una perspectiva optimista y de felicidad

- Habilidades de regulacién emocional mas fuertes

- Funcién cognitiva mejorada

- Mas empatia y sentimientos de confianza hacia los demas

Sus amigos se convierten en referentes, en modelos a seguir, se convierten en sus confidentes,
mientras la familia somos los opresores que les obligamos a hacer cosas, no saben vivir sin
ellos.

Los adolescentes buscan en sus amigos comprension y ayuda y un apoyo para solucionar sus
problemas, frente a la figura de los padres que son autoritarias e impositivas.

Las amistades en la adolescencia se caracterizan por que son muy intensas y hay una gran
conexién entre los chicos, son mucho mas profundas que en etapas anteriores.

Las redes sociales les ayudan a mantener una conexién mds constante y mas cercana, de
forma que estan siempre conectados y arropados por sus amigos. Por redes sociales debemos
entender Instagram, Tic Toc, Whatsapp, Discord y cualquier medio en que unos interactien
con otros. De esta forma, los adolescentes se sienten en todo momento acompafnados por sus
amigos, pues estan en continuo contacto y si no contactan por un medio lo hacen por otro.

Las redes sociales les ofrecen una excelente oportunidad de conocer a gente de fuera de su
circulo de confianza, y eso debemos verlo como algo positivo, pues son conocidos mediante
otra forma a la que estamos habituados, pero no diferente los adultos conocemos parejas a
través de Tinder y otras redes.

Con los desconocidos hay que tener cuidado, como veremos en el apartado de redes sociales.
Es decir, debemos de haber inculcado a los nifios un uso responsable de las mismas y deben
comprender bien que detras de un nickname puede haber una mala persona o un adulto que
pueda realizar en un momento dado ciberacoso, como veremos en su respectiva seccion.
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¢Con quién vas?

Para los padres es importante que sepamos con quién van nuestros hijos y qué tipo de
personas son. Yo a mi hija, con la que de momento si tengo ese clima de confianzay ella
entiende que necesito saber con quién va por si ella pierde el mévil o le pasa algo, que pueda
llamar a alguien. Antes de salir le pregunto con quién va y si no conozco a la persona le pido
gue me dé su contacto. Ella lo hace sin problemas, aunque al principio era reticente a hacerlo,
pero habia una norma clara en casa, no se salia sin que supiese con quién vas y cual es su
numero de teléfono.

Es mas, en vacaciones de este afo la he dejado llegar mucho mds tarde de lo que cualquier
adulto consentiria a una nifia de su edad. Segln mi ex mujer a partir de las 2 de la mafiana
nada bueno te puede pasar, y es cierto que incluso en zonas costeras a partir de esa hora no
hay nadie por la calle. Pero muchas veces las cosas ocurren a horas normales con gente
normal, y no podemos controlar qué va a pasar.

Para dejarla llegar tan tarde le puse una condicién, que me presentara de su grupo de amigos
un amigo que se comprometiese a traerla todos los dias al hotel y a cuidarla y que queria
hablar con él.

Mi conversacién fue rapida y fue algo asi, con una sonrisa forzada:
Yo: éTe ha dicho Lucia que te nombra a ti como el que la va a cuidar estos dias?
Juan: si

Yo: Quiero que la acompafies todos los dias hasta el hotel, no quiero que venga ni un minuto
sola, estd claro.

Juan: si

Yo: Ahora quiero que entiendas una cosa. Lucia es mi hija y la quiero con locura, no quiero que
le pase nada. La voy a dejar hasta altas horas porgue es una chica responsable y tu te haces
cargo de ella. Ahora bien, como le pase cualquier cosa, cualquiera, bien por tu parte o por tu
grupo de amigos no sélo iré a a la policia sino que todo lo blando que estoy siendo se
convertird en dureza e iré a por ti. Queda claro?

Juan: si
Yo: Bueno chicos pasadlo bien.

La batalla por la hora era una de esas batallas dificiles de tratar, pues qué diferencia hay de las
2 alas 3, de las 3 a las 4 am (mis hijos salian después de cenar y quedaban a las 12 de la noche
para salir, ¢éa qué hora les hacia llegar?). Al final mi Unico criterio para decirle una hora a la
nifia era un criterio arbitrario, pues ella, todo argumento que le daba, me lo desmontaba.

Al final como ella tiene la cabeza muy bien amueblada y es muy responsable decidi varios dias
dejarla sin hora, pero eso si queria tener una pequefia seguridad que era Juan.

Gracias a esta forma de funcionar, yo me quedo tranquilo de que esta cuidada y por otro lado,
aunque le pueda incomodar un poco la situacién a ella, ella también se siente mas protegida y
en contrapartida tiene una hora de llegada mas tardia.

La verdad es que todos cumplieron, el chico acompafid al hotel todos los dias a mi hija, incluso
hasta el bloque en el que estaba, sin que pasara nada romantico entre ellos.
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¢Podria haber pasado algo a las 4 am?, si, pero igual a las 2am, pues a esas horas ya no hay
adultos por las calles.

Probablemente yo sea un inconsciente, y lo acepto, pero lo que he tratado de mostrar con esta
anécdota es que debemos tener el contacto de los amigos de nuestros hijos y saber con quién
andan.

Pero claro el que te den el numero de teléfono de los amigos, te los presenten y te digan de
verdad con quién sale y donde, sélo se da cuando se da el clima de confianza que hemos
hablado.

¢Qué ocurre cuando no existe ese clima de confianza?. Le corresponderia a un psicélogo
decirlo, pero mi primer consejo es buscar ese clima de confianza.

Podemos decir a los adolescentes que no salen si no nos dan el nimero de teléfono con quien
van, aungue nos arriesgamos a que de el nimero de otro amigo. Si dudamos de si nos ha
mentido, podemos buscar una excusa (que debe ser importante), hacerle a nuestro hijo un
llama-cuelga (llamarle y colgarle inmediatamente) para que se le quede registrada la llamada y
después llamar al amigo para que nos pase a nuestro hijo. Pero esto sélo lo recomiendo si
realmente necesitamos saber si esta con él o no.

La otra forma es dejarles hacer fiestas en casa (con las normas que queramos poner respecto a
alcohol y tabaco,), como hicieron los padres de Elena, son una buena excusa para conocer a los
amigos de nuestros hijos y ver con qué tipo de gente van. Es bueno no limitarles el nimero de

personas, para asi conocer a los que van con ellos y no son del nucleo duro de amigos. Para los

padres de chicas, que vayan también los chicos, os interesa casi mas conocerles a ellos &

Cuando yo era adolescente, en mi casa no habia ese clima de confianza del que hemos
hablado, ni habia buena comunicacién con mis padres. A nivel de estudios no me daban la
murga porque era un nifno hiperresponsable, me esforzaba mucho y sacaba buenas notas.

Lo que para mi madre (que luego veremos) como hemos visto, en mi adolescencia, yo era una
caja negra que se metia en el cuarto, cuando entraba en el cuarto yo estaba estudiando o
viendo la tele, salia de casa y muchas veces venia borracho. Ella intentaba saber con quién
salia, a donde iba a ir, como si eso fuera a cambiar el hecho de que probablemente me
emborracharia. También cuando estaba con algo que no eran los estudios o la televisién me
preguntaba que qué hacia.

Me sacaba de quicio, yo queria en mi cuarto intimidad y que nadie entrara, no porque tuviera
gue esconder nada, sino porque queria intimidad. Respecto a los amigos me habia cansado de
que siempre le daba el nombre de muchos de ellos y a las semanas me volvia a preguntar por
ellos y por quiénes eran.

¢Cémo lo solucioné?, pues respondiendo siempre que entraban a mi cuarto o me preguntaban
dénde iba diciendo ies mi vida privada!. Y no dejando que la conversacion fuera a mas.

Las malas influencias

Los amigos son una necesidad en la adolescencia y es necesario que incentivemos a nuestros
hijos a que tengan amigos, salgan y se comuniquen con ellos, pues les ayudara favorablemente
en su desarrollo de la adolescencia.

Pero las amistades pueden también tener una vertiente negativa y es que pueden ser una
fuente de presidn para que hagan cosas que no queremos que nuestros hijos hagan o incluso
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que ellos no quieran hacer. Esto es especialmente importante en adolescentes que necesitan
verse incluidos dentro de un grupo y se ven obligados a hacer cosas que realmente no quieren
hacer simplemente por el hecho de sentirse aceptados en el mismo. Ejemplo de esto son
fumar, beber alcohol, fumar porros, hacer actos de vandalismo o temerarios, etc.

Para que nuestro hijo tenga herramientas para gestionar bien estas situaciones tendremos que
haberle inculcado una buena escala de valores que le permita ver lo que estd bien y lo que esta
mal y haberle ensefiado a decir que no a pesar de la presiéon que pueda sufrir.

Los padres deben saber con quién salen sus hijos, cdmo son y los adolescentes deben de
entender que es normal y necesario que sus padres sepan con quién andan.

Una mala amistad te puede llevar por caminos que que arruinen la vida al adolescente, como
le podria haber pasado a Javier con Pedro en la segunda parte (varias situaciones). Imaginate si
le denuncian por camello la policia y sigue a Pedro en todo lo que hace.

Adolescentes, a veces es mejor pasar de una amistad que meterse en una que te lleva por

mal camino y del que a lo mejor no hay retorno.

Javier era buen chaval, pero su amigo Pedro le metia en problemas, le estaba tentando
continuamente con el alcohol y las drogas. Por mdas que quieran los padres evitar que Javier no
viese a Pedro, él encontraba formas de hacerlo aunque le controlaban, y eso es peor, porque
encima tenemos a nuestro hijo menos controlado.

Yo tengo un amigo de la infancia que empezd con un grupo de chicos con unos porros, luego
saltd a la coca y por ultimo se metid en el crack. Ahora tiene algo menos que 50 afios y debido
a las drogas arruind su carrera profesional, abandoné dos carreras estando en ultimo curso, se
metid en temas ilegales para obtener dinero para ponerse, esta repudiado por la familiay
ahora tiene el cuerpo reventado por dentro por culpa del crack. Y todo empezd por ir con
gente con la que no debia.

Yo también conocia a esas malas influencias, pero en cuanto vi el percal, decidi separarme de
ellos, y si bien al verles en un parque o un bar les saludaba, no me quedaba mucho con ellos y
siempre decia que no a lo que me ofrecian.

Debe ser el propio adolescente quien se dé cuenta que esa persona es una mala influencia y
sea él el que decida apartarse pues estara expuesto a él en el colegio, cuando salgan en
pandilla y cuando salgan a solas y no podremos nunca saber a ciencia cierta con quién va. Es
por eso que abogo porque los adolescentes sean responsables y sean ellos mismos, con cabeza
los que se autocontrolen.

Javier mintid a sus padres sin que ellos se dieran cuenta durante un tiempo y tuvo que ver las
orejas al lobo, como muchas veces nos ocurre a todos, para poder reaccionar, pero finalmente
se dio cuenta de que sus padres llevaban razén y debia de dejar la amistad con Pedro, una
mala influencia.

Adolescentes de las malas compaiiias huid. Si ya estdis con ellas, siempre hay tiempo

para salirse y si los veis porque vais a los mismos sitios, tened un contacto superficial.
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Si vuestra pareja va con malas compaiiias es mala sefal. No os engafiéis de que él es diferente,
gue él no se mete en esas cosas. Es cuestion de tiempo que lo haga y lo peor es que
probablemente os arrastre con él.

Adolescentes, de verdad que esto pasa, haced todo lo posible por ir con gente bien educada,
gue hace cosas normales y que no sean unos descarriados. No digo que no bebdis alcohol o
fuméis porros, estais en la edad de hacerlo si es lo que os llama, pero no vaydis con mala
gente. Ya sois suficiente mayores para ver qué son malas gentes.

Padres, si los chicos han salido buenos, recordad que con su edad también tomabais alcohol y
a lo mejor fumabais alguin que otro porro. Vigilad esto si lo estimais oportuno, pero vigilad lo
importante y es que vayan con buenos chicos, su futuro depende de ello.

Cuando un adolescente se junta con mala gente es un dolor de cabeza para los padres, porque
en verdad, aunque le prohiban ir con ellos, el adolescente puede mentir como hacia Javier con
sus padres. Debe ser el adolescente, como le pasé a Javier, el que se dé cuenta de que esas
compafiias no son buenas. Es por esto, que es tan importante que tengamos como objetivo
tener adolescentes independientes, con cabeza y que nos cuenten las cosas.

Llegar a controlar con quien suelen ir nuestros hijos habitualmente puede ser mas o menos
dificil, lo que es mas dificil de controlar es la gente que conocen en sus sitios de quedada como
Nuevos Ministerios o los parques, ahi sélo podemos confiar que tengamos hijos responsables.

En esos sitios pueden encontrar todo tipo de grupos de chicos, buenos chicos, chicos
normales, chicos que abusan del alcohol y las drogas, pandilleros, etc. Es decir, por mas
burbuja que pongamos en la vida de nuestros hijos, en los lugares de quedada hay una puerta
de entrada a las malas influencias y por eso nuestros hijos deben estar preparados para saber
gestionarlo.

Padres, la mejor forma de control de con quién va nuestro hijo es que éste se

autocontrole con cabeza y con los valores que le hemos inculcado en casa.

Adolescentes: Los celos vy la posesién de las personas

En parte Il veremos un suceso de celos entre Elena y Lucia (los celos y la fiesta de Elena) y
como se desenvolvid la noche. Bueno he de reconocer que no es una historia, es una historia
real y la reaccion de la madre (en mi opinidn acertada) de la madre fue la de mi ex mujer.

Adolescente, las personas no son de nadie, ni a nivel de amigos ni a nivel de pareja. Eso lo
decimos todos, pero a la hora de la verdad no controlamos nuestros sentimientos y nos
sentimos celosos como veremos en varias de las situaciones de la parte Il.

Los celos surgen como consecuencia de un exagerado afan de poseer a alguien de forma
exclusiva, y no son sanos, ni una conducta que debamos permitir a nuestros amigos.

Nadie, absolutamente nadie es de nadie. Cuando todos somos amigos alin menos, pero incluso
si estamos en pareja esa persona debe tener su propio espacio para poder hablar con chicos o

chicas. Eso no significa que pueda estar tonteando, pero si hablando, no hay nada malo en ello
y eso es natural.
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A Elena en la fiesta de su casa le entraron unos celos terribles por la relacién que Lucia tenia
con Alejandro, fue una reaccién desproporcionada, pues claro que un chico y una chica pueden
tener una relaciéon de amistad sin que pase nada mas.

De hecho, yo de joven he tenido siempre mds amigas que amigos, me sentia mas afin a ellas
que a los chicos que se limitaban a hablar de futbol, chicas y otras cosas menos sanas. Nunca
en mi vida me he liado con una amiga, cuando alguien entra en mi friendzone, se queda en
ella. Y he hablado con muchos hombres y mujeres y a ellos les ha pasado algo similar.

Adolescentes para entender a la persona que es celosa y que tengais recursos para actuar
cuando os encontréis situaciones similares a Lucia debéis de tener en cuenta que los celos
vienen por:

- Exceso de posesidn de la persona. Aqui podréis argumentar que nadie es de nadie, y si
bien podéis respetar los sentimientos de vuestro amig@ y comprometeros a no
interferir, pero no debéis consentir que os impida hablar con esa persona. Al final esa
persona es un ser independiente y decidira lo que quiera, tendra los gustos que tenga
y no podéis hacer nada ni vosotros ni vuestro amig@.

- Una mala gestién de la incertidumbre sobre lo que hace y piensa la pareja o la otra
persona. El que alguien esté pillado por otra persona hace que quiera que se centre en
él o ella a toda costa, pero esto no tiene por qué ocurrir porque los sentimientos no
tienen por qué ser reciprocos. La persona que nos gusta tiene su propio criterio y sus
propios gustos y como tal debemos respetarlos. Si ya estamos saliendo con él o ella,
debemos respetar que si es una persona sociable antes de estar con nosotros que lo
siga siendo cuando estemos saliendo.

- Lainseguridad acostumbra a ser uno de los motivos principales por los que se da el
fendmeno de los celos en todo. Alguien que es celoso probablemente que sea una
persona insegura de si misma, aunque a priori no lo parezca. Esto se puede trabajar
con la persona haciéndola ver que es una persona fantastica con muchas cualidades y
gue si un chico o chica no se ha fijado en ella, no por ello es peor persona.

- Personalidad paranoide. Es posible mostrar ciertas caracteristicas relacionadas con la
personalidad paranoide sin llegar a tener estrictamente un trastorno paranoide. Esto
es que hay personas que no interpretan bien el mundo y piensan que hay
confabulaciones en contra suya. Si el caso de vuestro amig@ es éste os percataréis que
esa persona se siente con frecuencia atacada, ve las situaciones peores de como las
veis vosotros, ve que el mundo confabula en su contra. Esto se debe a que tiene una
atencion selectiva y sélo es capaz de ver las cosas que alimentan su paranoia, pero no
es capaz de ver otras cosas.

- Visidn pesimista de la pareja. Los celos también pueden formar parte de una visidn
pesimista sobre las relaciones de pareja

Referencias
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Padres y Adolescentes: La parejay el sexo

Hasta ahora hemos visto cdmo es la adolescencia, la ley de la conducta, la comunicacion entre
padres e hijos, lkigai, la comunicacién, Autocontrolarse y ser proactivos, el Bullying y los
amigos, ahora nos toca hablar de la pareja y el sexo.

Bueno pues ahora toca ver algo que podria llegar a ser mucho mds importante que los amigos
qgue es el novi@. No me refiero al tipico chic@ con el que te enrollas por que te gusta, sino por
la primera persona por la que sientes una conexion especial, por la que te desvives y entorno a
la cual gira tu mundo.

Tras ver eso veremos las 3 situaciones de riesgo a las que estais expuestos y con las que tenéis
gue tener cabeza: Sexo sin proteccion, fotos comprometidas y las violaciones.

Finalmente terminaremos hablando de sexo sin tapujos, del conddén y de las enfermedades de
transmision sexual (ETS)

El novi@ de adolescentes

En la adolescencia se tienen los primeros rollos con los cuales nos damos los primeros besos,
los primeros toqueteos e incluso tenemos sexo. Aqui no voy a hablar de eso, voy a hablar
cuando el adolescente finalmente pone la etiqueta de “somos novios”, para mostrar que va en
serio.

Adolescentes, lo primero que he de deciros, y que a mi me ha sorprendido al preparar este
libro, pero he entendido los motivos, es que segun los especialistas no es aconsejable que
tengdis un novio formal. El motivo de ello es que aln no estais suficientemente maduros para
gestionar ese tipo de relacién y en especial no estais preparados para una ruptura que os
afectaria enormemente psicolégicamente.

En la adolescencia sois puro cambio, puras hormonas y que una pareja te siga y te aguante sin
gue le afecte en su estado de animo es dificil. Si tienes un mal dia los amigos te dejan
tranquil@, los padres te dejan, pero el novi@ sufre contigo y se come la cabaza.

Cuando eres adolescente tienes las hormonas desbaratadas, esto significa que vives mas
intensamente cualquier sentimiento, y entre ellos el amor. Aunque sabemos que las relaciones
duran poco en esas edades, cuando nos pillamos por un chic@ se nos descontrolan los
sentimientos, y eso es totalmente normal.

Sea lo que sea que sintamos serd intenso debido a vuestro revuelto de hormonas y tenéis que
aprender a lidiar con ello. Eso si tenéis que nunca perder la cabeza y tener los pies sobre la
tierra en cualquier momento.

Padres y Adolescentes: los expertos dicen que parece que es mejor no tener novio en

la adolescencia.

Pero qué pasa si nos hemos enamorado de un rollo y él también de nosotros, ¢qué hacemos?.
Lamentablemente tengo una opinidn, pero no puedo darla porque sé que quizds no sea la
recomendada por los psicélogos.
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Entonces, para seguir avanzando, ési a pesar de las recomendaciones tenemos novi@ qué
tenemos que hacer?. Bueno, pues normalizarlo, es un amig@ mas con algunos privilegios mas.
Mi recomendacién es que de forma natural le integréis con vuestros amigos y cuando lo veais
oportuno se lo presentéis a vuestros padres.

Padres, una vez que el adolescente a decidido tener novi@ no podemos hacerle nada, pues
aunque le controlemos para que no queden encontrard la forma de verlo probablemente
sacrificando tiempo de estar con sus amigos. Lo mejor es que también lo normalicéis y lo veais
como un amig@ mas al cudl le impondréis unas reglas cuando esté en vuestra casa, por
ejemplo que no se cierren la puerta cuando estén en la habitacidn juntos.

¢Y como debes actuar?. Como no soy experto en la materia he buscado por internet
referencias y he encontrado estas 5 reglas que debes de seguir:

1.

Ten en mente que tu novi@ no te pertenece. Ya hemos visto que las personas no son
de nadie, son personas independientes que quieren hacer lo que quieran hacer. Esto
es especialmente importante si eres celosa como Elena, tienes que dejar que esa
persona socialice con personas de ambos sexos. Si antes lo hacia, épor qué no ahora?
¢Qué a cambiado?. Eso no significa que permitas que tu novi@ tontee en serio con
alguien, que en esos casos es una sefial de que bien tu no estas viendo las cosas
correctamente (eres celos@) o bien que esa persona no se merece estar en tu vida.
Una persona que tontea o liga con otra, y mas aln estando delante del novi@, no es
una persona de fiar, ¢qué hard cuando lo dejemos?. No te empenies, si sufres, sea cual
sea de los casos, deja la relacion.

No te descuides al volcar tu vida en el otro. Esto ocurre a todas las edades, cuando
alguien se echa novi@ deja paulatinamente de ver a los amigos, por eso es bueno que
les integres con tus amigos y compaginéis tiempo con amigos, tiempo cada uno solo y
tiempo los dos solos. Es importante que os deis espacio, necesitais salir con amigos o
hacer cosas sin que vuestro novi@, no porque vayais a hacer nada malo, sino porque
es necesario para tener una relacidn sana. Sabed que muchos adultos esto no lo han
aprendido aun. Es decir, nunca descuidéis a los amigos por la pareja.

Olvidate del futuro y disfruta el presente. Asume desde el principio que tu novi@ no
va a ser la persona con la que te vas a casar, romperéis con casi total probabilidad,
mucho antes. Yo que conozco mucha gente, pero sélo conozco un caso de una pareja
gue se casé empezando a salir de adolescentes. Pero el que las estadisticas no sean
favorables, no significa que no pueda pasar, asi que cuidad la relacién. Disfrutad del
momento que pasais juntos y de las sensaciones de estar el uno con el otro.

Vive tu sexualidad sin prisas. No tenéis por que hacer nada que no querais hacer. No
hay una regla que diga que pasado X tiempo se debe hacer tal cosa o tal otra. No, cada
uno tiene su ritmo y el ritmo que debe de llevar la pareja siempre es el del mas lento.
Si, esto no es una cosa de negociar y llegar a un término medio, es un tema de que el
qgue va mas rapido debe acomodarse a la velocidad del mas lento. épor qué eso y no
un punto intermedio?. Facil, si llegamos a un punto intermedio el que es mas rapido
estd medio contento, pero el que va mas lento estara incémodo. Si vamos al ritmo del
mas lento los dos estaran cémodos y disfrutaran de la experiencia, simplemente el que
va mas rapido se tendra que contener un poco mas. Chicas, los chicos solemos ser mas
activos sexualmente por lo general, podéis dejaros tocar con la ropa puesta, podéis
dejaros tocar sin ropa, podéis masturbaros o incluso podéis tener sexo, haced lo que
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os apetezca hacer, pero siempre sentios cdmodas, nunca os forcéis presionadas por el
chico.

5. La comunicacidn es la clave de una buena relacién. La comunicacion es esencial para
cualquier tipo de relaciones, entre amigos, con los padres y con el novi@. Hablad de
las cosas, contaros cdmo os sentis, si tenéis algun enfado sed proactivos y llamad al
otro, hablad todo para que la pareja no tenga expectativas que no podamos cumplir.
En definitiva, hablad, hablad, hablad.

Los noviazgos toxicos

¢Qué pasa si mi pareja me pone los cuernos?. Primero cercidrate de eso no vaya a ser que seas
una persona celosa y te lo estés suponiendo sin ser cierto, pero si tienes pruebas irrefutables
como que le has visto con otr@, le has visto un chupet@n, alguien de confianza y que no tenga
intereses con tu pareja les ha visto, entonces no lo pienses ni un minuto mds, no des segundas
oportunidades, ha traicionado tu confianza y aunque ahora te prometa lo que sea lo volvera a
hacer.

A vuestras edades tenéis las hormonas desatadas, y el que no es capaz de cumplir las reglas del
juego una vez, no serd capaz de hacerlo luego, por muchas excusas que te dé. En cuanto se le
vuelva a presentar la oportunidad, en una semana, unos meses, etc, lo hara. ¢Qué sentido
tiene estar con un novi@ que no te es fiel, para eso ten un rollo, desenganchate de él y
también diviértete tu.

Las relaciones tdxicas no os credis que este es un problema de adolescentes, muchos adultos y
maduros se meten muchas veces en noviazgos toxicos que no les hacen mas que sufrir.

Se considera que una relacién es téxica cuando estd generando cierto dafio o malestar a una o
a ambas partes. Se trata de relaciones destructivas de las que resulta dificil salir debido, a la
dependencia emocional que conllevan.

Un sentimiento que define este tipo de relacion, es el sufrimiento.
¢Cémo es una relacién toxica?

- Los celos estdn a menudo presentes y desconfia de las personas que se relacionen
contigo. Suele revisarte el movil, los Whasapp y las redes sociales

- Utiliza el chantaje emocional.

- Se sefala constantemente lo que no has hecho bien mientras que lo positivo queda
ignorado y/o menospreciado

- Critica a tus amigos e intenta que pases con ellos el menor tiempo posible

- Es unarelacidn basada en la falta de respeto: te cuestiona o reprende tanto en publico
como en privado. Los insultos y discusiones suelen ser muy frecuentes

- Constantemente te recuerda todo lo que hace por ti y, de manera sutil o clara, te envia
el mensaje de que no serias nada sin él/ella.

- Ejerce control sobre ti: intenta controlar tus gastos, cdmo vistes, con quien has
quedado, etc. Y planifica tu vida sin pedir tu opinién.

- Te compara con sus parejas anteriores haciéndote ver que eran mejores que tu.

Ante relaciones toxicas si vosotr@s o vuestros amigos lo identifican como tal, no os lo penséis
mas huid de ellas aunque querdis mucho a esa persona. Se empiezan teniendo relaciones
téxicas que luego se encadan unas con otras que también lo son, hasta el punto que podemos
llegar a sufrir malos tratos ahora o de adultos.
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Perder la virginidad

Yo no soy de esos padres que piensan que perder la virginidad debe ser con un principe azul o
princesa o que con la persona con la que te vas a casar. Yo creo que la virginidad se debe
perder idealmente con alguien por el que tengamos sentimientos y estemos cémodo con él.
Pero si no es el caso, al menos con alguien con quien estemos a gusto de sentir una nueva
experiencia.

La primera vez que se tiene sexo se recordara toda la vida, es por eso que es ideal que vaya
asociada a alguien con quien tengamos sentimientos agradables.

Pero ya os anticipo, la primera vez no suele ser satisfactoria, aunque vuestros amigos os hayan
contado cualquier pelicula.

Por un lado, ambos estdn nerviosos y por tanto los sentimientos y sensaciones no fluyen con
naturalidad impidiendo el disfrute que puede dar el sexo. Por otro, el chico como esta nervioso
suele durar poco y por tanto la chica no suele llegar al orgasmo. Tampoco suele llegar la chica
al orgasmo porque el chico adn no sabe excitarla, no sabe tocar los puntos eréticos y piensa
solo en la penetracién.

He leido en varias ocasiones que ademas de todo esto, el porno hace mucho dafio a las
relaciones de los adolescentes, pues tener sexo no es lo que muestran las peliculas porno.

El sexo implica carifio, complicidad, si me apuras amor, y es entonces cuando surgen
sentimientos maravillosos que hacen disfrutar enormemente de la experiencia.

En el porno se ve sexo oral al principio normalmente al chico, a lo mejor sexo oral a la chicay
penetracidon de empotradores. éDdnde estan los sentimientos en todo el proceso? Son los
sentimientos los que marcaran la diferencia entre una experiencia mala a una buena
experiencia, y es por eso que os recomiendo que elijdis a alguien por el que sentis, aunque
sepais que la relacién no va a durar.

Segun el Barometro Control 2017, una encuesta online que encarga la conocida marca de
preservativos, en Espaia de media se pierde la virginidad con 17,7 afios. Ademas, segun este
estudio, las chicas comienzan antes: en el caso de ellas, casi la mitad (49,3%) tuvo su primera
relacidn entre los 14 y los 17 aios, un porcentaje que cae al 43% en los hombres.

Sin embargo, el resultado de una encuesta a 250 adolescentes de institutos de Barcelona, con
una media de edad de 15 afios, teniendo en cuenta que ese nimero de encuestados no es
estadisticamente significativo ni por la cantidad ni por el hecho de estar localizados en un
misma drea geografica, pero arroja conclusiones que nos puede hacer pensar tanto a
adolescentes como a adultos.

Un 26% de los menores entrevistados ya ha utilizado la pildora de emergencia, con una media
uso de dos veces.

Adolescentes, la pildora del dia después no es un método anticonceptivo. Debe sélo usarse

ante violaciones o roturas del conddn. Ademas, no os protege de las enfermedades de
transmisién sexual.
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En este estudio a edad media de la primera relacidn sexual con penetracién es de 13,8 afios,
muy por debajo de la media de Espafia, por lo que podemos concluir que los datos de sexo
dependen de la localizacién de Espafia y del perfil socioeconémico del barrio.

Este es uno de los resultados que se han extraido de un estudio realizado por la Asociacién de
Enfermeria Familiar y Comunitaria de Cataluia (AIFiCC), que ha evaluado la salud y las
competencias sexuales de casi 250 alumnos de cuarto de ESO de varios institutos de Terrassa
(Barcelona). La media de edad de los encuestados es de 15 afios, un 51% eran chicas, un 47%
chicos y un 2% de sexo no binario.

En aquellos adolescentes que ya habian mantenido relaciones sexuales con penetracién, un
62% us6 métodos anticonceptivos. Es decir el 38% de los encuestados no usé métodos
anticonceptivos. Igualmente, un 25% utilizo la pildora de emergencia, con una media de uso de
dos veces.

Adolescentes, tenéis que usar siempre el conddn, no sélo por el embarazo, sino por las
enfermedades de transmision sexual. 1 de cada 4 de vosotros contraerd una en la

adolescencia.

Un 35% no tiene confianza con su familia para hablar de sexualidad

Un 83% de estos adolescentes se consideraban muy formados en temas de sexualidad. De
hecho, la edad mediana a la cual recibieron su primera formacién en educacion sexual fue
alrededor de los 12 afios.

Un 80,4% considerd que la formacion los habia ayudado a resolver sus dudas, y un 34,3%
expreso querer recibir mas informacion sobre todo de Enferfedades de Transmisién Sexual
(IES) y métodos anticonceptivos. Sus principales fuentes de informacion fueron: los amigos
(35%) internet (19%) y los padres (19%).

Adolescentes, internet y vuestros amigos no son las fuentes mas fiables sobre
informacion sexual, son vuestros padres y vuestros colegios. Por ejemplo, tenéis la idea

gue con el sexo oral no se transmiten enfermedades de transmision sexual, cuando no
es asi.

Buceando por internet también me he encontrado noticias de pérdida de la virginidad de
fuentes fiables.

En el 2003 las gallegas (nuevamente no estadisticamente extrapolable a toda Espafia o a todo
barrio) tenian su primera relacién sexual a los 19. Hoy la media ronda los 15 afios. Con el
debate sobre la influencia de la hipersexualizacidn sobre la mesa, Sanidade ya dispensa la
vacuna contra el VPH a nifias de 12 aios.

Pero entonces, éa qué edad pierden la virginidad los adolescentes?. Pues entre los 15 y los 17
afios de media, ya no son como nosotros que la perdiamos con la mayoria de edad. Dependera
de la zona geograéfica de Espafia y del barrio en el que vivamos (perfil sociocultural y
socioeconomico).
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Pero hay que tener en cuenta que las estadisticas son tramposas y debemos mirar los datos
con cuidado. Si una persona se come dos pollos y otra ninguno, la estadistica dice que cada
una se ha comido un pollo, mientras una se ha hartado y la otra estd muerta de hambre. Con
esto quiero decir que este rango de los 15 a los 17 implica que hay adolescentes que pierden la
virginidad antes y otros que la pierden después.

Pero la discusion importante no es cuando vaya a ocurrir, sino c6mo vaya a ocurrir y si los
nifos tienen la suficiente confianza con los padres para contarlo.

La pérdida de la virginidad depende de la cultura y paises de origen de los adolescentes, asi
cada pais tiene un valor distinto de edad media de pérdida de virginidad, y los datos me han
sorprendido, aunque no son relevantes en este libro.

Un prejuicio comun entre las familias mejor posicionadas socioecondmicas es que el alcohol,
las drogas y el sexo ocurre menos entre sus hijos que en familias menos privilegiadas. He
buscado estadisticas al respecto, pero no he encontrado ninguna fuente que apoyase este
prejuicio que se tiene.

Vamos a asumir que ese prejuicio fuera cierto, los hijos de familias socioecondmicas pierden la
virginidad mads antes. Estos entran dentro de las estadisticas y como con el pollo pueden ser de
los saciados o de los hambrientos. También cuando salen de la burbuja en las que les metemos
de colegios de pago o concertados y del ambiente familiar se relacionan con otro tipo de gente
tanto en nuestros barrios, las zonas que tienen de salir o en los pueblos en los que
veraneamos. Es decir que, si el prejuicio fuera cierto, nuestros intentos por controlar la vida de
nuestros hijos desaparecen en cuanto éstos salen por la puerta de casa.

Es muy fuerte leer que el 26% de los adolescentes ha usado la pildora del dia después, y con
una media de dos veces. Esto implica que al menos % de los adolescentes practica sexo sin
proteccion y usa la pildora del dia después como método anticonceptivo, cuando no lo es.

Un 38% no usaba métodos anticonceptivos que como veremos después no solo previenen el
embarazo, si no las enfermedades de transmision sexual (ETS).

Del estudio de Tarrasa me sorprende que sélo el 35% de los adolescentes no tiene la suficiente
confianza como para hablar de sexo con sus padres. Por lo que yo he visto en mi entorno, y eso
que los padres son de mente abierta y tienen confianza con los nifios, yo creo que ese valor
debe rondar el 80%, es decir que el 80% de los adolescentes no tiene suficiente confianza con
sus padres para hablar en serio de sexo. Pero esta es una opinién no formada.

Apoyadndome en ese mismo estudio, la fuete de informacidn sobre sexo y sobre
enfermedades de transmision sexual viene sélo de un 19% de los padres, siendo las
principales fuentes los amigos e internet, fuentes que todos sabemos que no siempre son
fiables.

Como padres tenemos dos opciones, demonizar el sexo o abrazarlo como parte del desarrollo
madurativo de nuestros hijos y por tanto hablarlo de ello. Yo cuando la hija de una amiga mia
cumplié 15 afos, el dia de su cumpleanios le regalé un conddén y le di una charla de sexualidad.
Mi amiga me dijo que me lo devolveria, pero cuando mi hija cumplié 15 hice lo mismo, la
regalé un conddn y la ensefié a ponerlo, asi como a pesar de su verglienza, le dije que estaba
para ella para todo lo que necesitase.
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Si mi hija me hizo caso, si ha hecho caso a las charlas del cole, a las charlas de la madre, no lo
sé y no sé si habremos sabido protegerla contra los riesgos del sexo, pero al menos lo hemos
intentado.

El tema de la educacidn sexual no es un tema a sacar a un nifio con 15-16 afios, sino que las
conversaciones se tienen que normalizar antes, cuando aun estan mas receptivos. Es
importante que nuestros hijos estén preparados para ese momento.

Situaciones de riesgo de adolescentes
Cuando se tienen rollos o novi@s hay tres situaciones en las que el adolescente se pone en
riesgo y quiero hablar de ella. Son

Sexo sin proteccién
- Fotos comprometidas
- Violacion

Sexo sin proteccion de adolescentes
Luego lo veremos pero un 1 de cada 4 adolescentes afios contraerd una enfermedad sexual y
en el articulo que vimos anteriormente la cifra de el sexo sin proteccion se eleva al 38%

Estas cifras son alarmantes. jUn adolescente tiene mas probabilidad de contraer una
enfermedad sexual que un adulto!.

Por un lado me parece que los adolescentes estan siendo unos inconscientes, y por otro creo
que los padres no estamos haciendo suficientemente bien la labor de educar sexualmente a
nuestros hijos. No puede ser que las fuentes de informacidn sobre sexo sean los amigos e
internet y sélo un 19% los padres como vimos antes.

Todos sabemos los dos problemas de tener sexo sin proteccion, el embarazo y las
enfermedades de transmisidn sexual. Sin embargo, por algin motivo lo vemos algo como si no
fuera con nosotros, pero si que es cercano, 1 de 4 nifios contraera enfermedades de
transmisién sexual. Quizas los adolescentes vean como poco peligrosas, pero, ¢y si es el sida?

Padres, mirad las estadisticas que os he dado y mirad en internet, el problema es mas serio de
lo que a priori pensamos.

Adolescentes, da igual que al chico no le guste el conddn, sienta menos con él, no se empalme,
nos apetezca piel con piel. Siempre, siempre, hay que ponerse el conddn para prevenir tanto el
embarazo como las enfermedades de transmision sexual.

Adolescentes, siempre hay que ponerse el conddn, tanto para evitar el embarazo como las

enfermedades de transmision sexual.

La peligrosidad en los adolescentes respecto a las ETS, no esta sélo en que no se ponen el
conddn, sino que son muy promiscuos. Aunque una persona nos diga que no ha estado antes
con nadie, es posiblemente falso y sélo lo diga para llevarnos a la cama sin proteccion.
Adolescentes, con que haya estado nuestra pareja con una sola persona, a nivel de ETS, no lo
estamos haciendo el sexo solo con una sola persona, sino con todas las personas con quien la
persona que él se haya follado antes.
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Embarazo de adolescentes

En el mundo 3 de cada 10 adolescentes quedan embarazadas antes de los 20 afos. En Espafia
12 de cada 1.000 adolescentes quedan dan a luz entre los 15 y 19 afios, es decir 1 amiga de
cada 100 que tienes y eso que el 30% de los embarazos terminan en aborto.*

Es decir, que 1 de cada 100 adolescentes ve truncada su vida porque ha tenido un nifio. Me
parece una cifra extremadamente alta para un pais como Espana donde se educa en
sexualidad a los jovenes.

El principal error que tienen los jévenes es pensar que si el chico se corre fuera no hay riesgo
de embarazo, pero eso no es cierto, como la médico le dijo a Andrea (parte Il, ETS de Andrea),
como dice el dicho, antes de llover chispea. Esto que quiere decir, que antes de que el hombre
se corra hay pequenas eyaculaciones de las cuales él no se da cuenta, asi como su pene se
moja con espermas y cualquiera de las dos cosas puede producir el embarazo.

Esto os puede sorprender, pero yo tengo una amiga que le pasé un embarazo de este tipo
porque creia que con la marcha atras (correrse fuera de la vagina) no tenia riesgo de
embarazo. Sus padres eran muy catdlicos y muy conservadores y estas cosas no las hablaban
abiertamente con ella, una pena.

¢Qué pasa si me quedo embarazada?
¢No me viene el periodo, ahora qué hago?.

Lo primero es ir a la farmacia y comprarte un test de embarazo, si sale positivo te vendras
abajo, pero es normal. No sabrds qué hacer porque si se lo cuentas a tus padres te van a
matar, si se lo cuentas a tu novio te puede repudiar, si se lo cuentas a las amigas pensardn que
eres un pendon. Bueno, lo primero es que se lo cuentes a alguien de confianza, necesitas en
esos momentos mucho apoyo.

Cuando hayas calmado el susto, te tendras que armar de valor y contarselo a tus padres, de
nada te vale, pues ya no puedes hacerle nada (esta fuera de tu zona de control), sin embargo
tus padres es posibles que puedan hacer algo.

Hay sélo dos opciones o eres madre adolescente o abortas, para lo cual necesitaras el
consentimiento de tus padres.

El ser madre adolescente es muy complicado pues la adolescencia y posteriormente la
universidad son etapas complejas, que demandan mucho tiempo que no se tiene si tienes un
nifio. Si tienes una familia que quiera apoyarte en el proceso de criar a un hijo puede ser una
opcidn y no tendria por qué arruinarte la vida, pero vuelvo a insistir, si tienes un gran apoyo
familiar. Si tienes el apoyo familiar, entonces es un gran problema, consulta entonces con
especialistas para ver cdmo afrontar la situacién y como afrontar el resto de tu vida.

La otra opcion es abortar.

El Aborto de adolescentes

He estado indagando en internet si los menores pueden abortar sin el permiso de los padres.
He encontrado que hubo una ley que luego se derogd (se eché para atras) donde los mayores
de 16 afios podian abortar sin el consentimiento de los padres. Sin embargo, en Mayo de 2022
en la nueva ley del aborto volvia a poner que los mayores de 16 afios pudiesen abortar sin
consentimiento de los padres, no sé si finalmente esta ley se aprobd o si cambiard cuando
cambie el gobierno.
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La ley del aborto es una de esas polémicas leyes que cambian segun esté el PSOE (favorable al
aborto) o el PP (en contra del aborto). No sé que ley estara en vigor cuando este libro vea la
luz, asi que consulta si puedes abortar sin consentimiento de los padres (menor de 16 afios no
creo que sea viable nunca) y hasta qué semana se puede abortar.

Por eso es importante que se lo digas a tus padres cuanto antes, no puedes cambiar el hecho
de que te has quedado embarazada, ahora lo que debéis decidir es si se tiene el nifio o no y no
son decisiones que se tomen de una semana para otra. El tratar de ocultarlo, no sélo hara que
luego tengais que decidir mas rapido, sino que te causara un sufrimiento terrible mientras lo
mantengas oculto. Si eres proactiva y lo dices te quitaras una gran losa de encima, pero ya no
sera un problema tan grande ya que tienes ayuda, serd un problema donde el peso del mismo
lo compartirds con tus padres.

La decision del aborto es una decision dura, quizas la mas importante que vas a tener que
hacer en tu adolescencia y probablemente en tu vida. Por un lado, tener el nifo truncara tus
estudios, necesitaras un gran apoyo familiar, apoyo psicolégico, apoyo econémico y apoyo con
el nifio y por otro, si decides abortar, desprenderse de un bebé es algo muy duro.

Es una circunstancia tan compleja que no te puedo dar ninguna recomendacién mas que
hables con tus padres a pesar de lo que pueda ocurrir. Segun ellos reaccionen podras tomar
tus decisiones, eso si, sin su apoyo no podras sacar correctamente la vida de tu nifio adelante y
estas condenada a una vida de miserias.

Tus padres se enfadaran al principio cuando les cuentes estds embrazada, pero pasado el
enfado tendran sentimientos encontrados, porque por un lado querrdn que tu estudies y
tengas una vida normal y por otro querran tener un nieto. También tendran que enfrentarse a
sus prejuicios del aborto, lo que pensaban al respecto, el verse con el problema en cima les
puede hacer cambiar de opinién para un lado u otro.

Pienses lo que pienses de como van a reaccionar me atrevo a decir que estas equivocada,
hasta que ellos no se vean en la situacién, ni ellos mismos lo saben.

Tanto si decides abortar como seguir adelante con el embarazo, te recomiendo que pidas
ayuda a un psicélogo que te ayude a gestionar tan importante decisién pues esa decision te
marcara el resto de tu vida.

Fotos comprometidas de adolescentes
El otro riesgo que tienen los adolescentes, en especial las nifias, es el tema de las fotos
comprometidas.

Los chicos seglin va avanzando nuestra relacion con las chicas las vamos pidiendo fotos (ojo
también es un problema le puede pasar a un chico). Al principio son las que la chica quiera
mandar, luego con un vestido que nos gusta, luego en bikini, asi progresivamente hasta que
finalmente piden fotos desnuda y/o en posiciones indecentes.

Las chicas en algunos casos se ven presionadas por los chicos a enviar ese tipo de fotos, y les
haran chantaje moral tipo de ées que no me quieres?, es para acordarme de ti, si ya te he visto
desnuda. Y juraran y perjuraran que nunca se las enviaran a nadie.

Alguna descebrada lo mismo se las envia a alguien que conoce poco, pero, iqué pasa con
alguien que conocemos mucho, es nuestro amigo y que es de nuestra pandilla?
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Tenemos confianza en él porque es buena persona, siempre se ha comportado bien, esta en
nuestro circulo cercano de amigos, puede hacer que bajemos la guardia como le pasé a Julia
con Diego (parte Il, Fotos desnuda de Julia).

Podemos querer a una persona un monton, puede ser una bellisima persona, confiar mucho
en ella, pero antes de mandarle una foto debemos de pensar, ¢ esta foto me gustaria que la
vieran mis amigos o un desconocido?. Si la respuesta es no, nunca deberemos enviar esa foto.
Pues no se sabe qué puede ocurrir en un futuro con la relacién con la persona a la que se la
enviemos, ni lo que hara con ellas.

Adolescentes nunca enviar a nadie una foto que no publicariamos en nuestro perfil de

Insta o que no querriamos que vieran determinadas personas

Cualquier persona con la que tenemos ahora una excelente relacién de amor o de amistad, en
un momento de dolor puede cambiar su comportamiento y compartir todo lo que hayamos
enviado. ¢Te quieres arriesgar a ello?

Yo estoy en Tinder y las mujeres me han comentado que es frecuente que los hombres pidan
alguna foto desnudas o en bikini. Es mas, a mi me las han pedido y lo que he hecho es no
mandarselas y cerrar el contacto con esa persona pues no sé con qué fin las quiere.

He estado pensando con qué fin que no sea malo un chico puede querer unas fotos de una
chica desnuda y no he encontrado ninguno. Bueno, se me ha ocurrido uno dudoso, que es
para pajearse con ellas. échicas queréis que un chico se pajee con vuestras fotos?

Una foto desnudos no sélo nos causa vergiienza, que eso nos puede traer suficientes
problemas, sino que puede ser origen de ciberbulling. La Unica forma de protegernos ante eso
es nunca mandarlas.

Violacion por un adolescente

Las violaciones que salen en la prensa son de adultos con adolescentes o las de la manada,
pero hay otras violaciones que muchas veces pasan sin ser reportadas como la violacién de
Nacho a Ana (Parte Il, violacién por el novio).

Aqui voy a ser tajante NO es NO, si una chica dice que no quiere es que no.

Chicos, NO es NO. Si una chica no quiere, con independencia de lo que haya ocurrido hasta

ese momento hay que parar.

Ahora viene un tema polémico, cuando ese NO, no es tan real. Hay una fina linea que hace que
pasemos de un sexo consentido a una violacién y se transgrede cuando inmovilizamos a
alguien o nos grita. Ese es un NO de parar, da igual lo cachondos que estemos, pero tenemos
que parar inmediatamente y pedir disculpas.

Chicas, cuando de verdad NO querais, debéis gritar, pegar y araiar, dejar totalmente

cristalino que no queréis tener relaciones sexuales.
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Ahora voy a abrir la polémica, équé hace el adolescente cuando el NO de la chica puede
significar que Si, pero simplemente esta dubitativa?. Si una feminista esta leyendo esto me
diria No es no en cualquier caso.

Pues bien, casualmente cuando estaba escribiendo este libro en Punta Umbria con mis hijos
vino una amiga que me gusta mucho. Dormiamos en habitaciones separadas.

Una noche nos calentamos y nos tocamos, pero ella decia que NO queria sexo sin embargo, en
pleno calentén, no hacia ademan de apartarme y si lo hacia era leve y ella estaba disfrutando.
Como yo tengo claro que NO es que NO, me aparté y la dejé ir a su habitacién.

Al dia siguiente decia, me pasd lo mismo, nos volvimos a calentar y me volvié a decir que NO,
pero no lo decia alto, estaba disfrutando y ella también me estaba tocando a mi. ¢Qué hice?.
Lo mismo que la noche anterior, me eché a un lado, le di un beso y ella se fue a su habitacién.

Al dia siguiente hablando (tenemos un gran nivel de confianza) me dijo que cualquier tio se la
hubiera follado y que yo no lo hice porque esta medicado (tomo un medicamento que me
quita la livido). Yo le expliqué que no era tema de livido, que era cuestion de respeto a sus
opinidnes.

¢Qué ocurrio esa noche?, lo mismo que las dos noches anteriores, que nos calentamos y volvié
a decirme NO en pleno calentdn. Pero esta vez, movido por sus comentarios decidi no aceptar
el NO hasta que éste no fuera claro o NO me apartase ella claramente. ¢Y qué pasé?, lo que
parece tendria que haber pasado las dos noches anteriores, que follamos de mutuo acuerdo.

Por temas que no vienen al caso seguimos siendo muy amigos y ese NO que me decia ella era
fruto de su indecision, una parte de ella queria y otra parte no.

Cuando por propia experiencia, y justo cuando estaba escribiendo el libro, vivo en mis carnes
que un NO puede significar un Si, me planteo, dénde esta el limite.

Chicos, en el sexo cuando os digan NO, ante la duda siempre parad y respetad a la otra
persona.

Chicas, sed claras, si el NO es en serio, decid que NO en alto, intentar apartar al chico y si
es necesario pegad, araitiad o morded.

Chicas, no juguéis al juego que jugaron conmigo pues puede llevar a situaciones confusas
donde los chicos no tengan el autocontrol que yo tuve en todo momento.

Cuando digéis que NO de verdad, si el chico sigue, gritad, arafiad, empujaros, defenderos. El a
lo mejor no es una mala persona, pero tenéis que ayudar a que su parte cerebral pueda con su
parte animal de tener sexo.

Cuando entra el alcohol y las drogas, como les pasé a Nacho y a Ana (Parte Il, violacién por el
novio), las cosas se complican porque los sentimientos y los pensamientos se van a modificar
debido al alcohol y al final estamos perdiendo el control. Alli esa linea de la que he hablado, se
difumina aun mas y por eso muchas violaciones del tipo de la de Nacho a Ana, en especial
cuando son menos claras, no se reportan.
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He buscado estadisticas de violaciones de amigos y novios, pero no he encontrado. Ml
conclusién, probablemente errada es que éstas no se cuentan ni si quiera a los padres, y si se
cuentan a los padres, estos no las reportan porque parte del sexo ha sido consentido.

Como resumen de esta seccidn, aunque el sexo sea consentido hasta un momento, en el
momento que la chica dice NO es NO y hay que parar, aunque tengamos un calentdn de
narices. A veces puede no ser facil porque las cosas iban sobre ruedas, pero como he dicho, las
chicas pueden estar decidiendo entre el siy el no y en el Ultimo momento pueden cambiar de
opinién y hay que respetar su decision.

Eso es lo que los chicos tenemos que respetar, la opinién de la chica en cualquier momento
con independencia de lo que haya pasado antes y no debemos dejarnos llevar por los impulsos
sexuales porque las cosas hayan ido bien antes.

Adolescentes: El sexo
El sexo es algo que se descubre en la adolescencia y forma parta de la misma bien sea en
formato masturbacidn, sexo vaginal, sexo oral o incluso sexo anal.

Voy a tratar los cuatro tipos de sexo por separado, pero tened en cuenta que debéis seguir lo
gue dice vuestro cuerpo y vuestra mente y explorarlo sin prisas, no hay nada que conseguir
nada, no tenéis que hacer nada porque llevéis determinado tiempo con alguien, tenéis una
vida por delante donde practicaréis un montén. No hace falta ser de los primeros, eso no dice
gue seamos mas maduros o mas guays, es mas a mi me parece mas maduro el que es capaz de
seguir su propio ritmo y no el de los demas.

El sexo es maravilloso y muy placentero si se hace con alguien con quien se tienen
sentimientos, donde se toman las cosas con calma y cuando toca se hace con la mente abierta.
Tenéis que explorar y dejar que os exploren vuestro cuerpo, pues a cada uno nos excitan
distintas cosas y nos gusta de distintas formas.

Sed liberales, dejaros llevar, leed sobre sexo. Y olvidaros de las pelis porno, el sexo de verdad
no es asi, en verdad es mucho mejor, pero lo tenéis que descubrir por vosotros mismos.

Os adelanto que las primeras veces probablemente no sean muy satisfactorias, porque ambas
partes sois inexpertas, no os conocéis, tenéis mucha tension, dura poco, etc. No os preocupéis,
es normal, nos pasa a todos, aunque vuestros amigos digan lo contrario.

Es mas, yo os voy a reconocer que con 46 afos, las dos o tres primeras veces que estoy con
una chica no disfruto plenamente, porque aun no la conozco, aun no siento por ella, no se sus
puntos erdgenos, ni ella los mios. A partir de la tercera vez que estamos en la cama, el sexo
mejora considerablemente.

Es decir, segun vayais cogiendo confianza con la persona y experiencia, el sexo irda mejorando.
El objetivo no es correrse, sino tener una conexidn especial con la otra persona. Si no somos
capaces de darle placer con el coito, siempre podemos usar el sexo oral o manual para que la
otra persona culmine.

La masturbacion

Cuando yo era adolescente la masturbacién estaba mal vista, es mas se decia que si te hacias
pajas te salian granos. Eso es una tonteria, la masturbacidon es parte de vuestro desarrollo, es
el primer contacto que tenéis con vuestro cuerpo y con el sexo.
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Mi recomendacién es que os masturbéis y aprovechad para conoceros, para conocer qué os
gusta y cdmo. Por ejemplo, tanto para los chicos como para las chicas los pezones son una
zona erdgena, probad a tocaroslo suave, algo mas fuerte e incluso fuerte, ved si esto es
placentero o no. Cualquier cosa que os de placer, pedirsela a la pareja que os la haga.

Yo tengo los pezones muy sensibles y me pone mucho que me los toquen. Desde la primera
vez que tengo sexo con una chica le pido que me los toque y ellas lo hacen, ¢y sabéis qué?,
ellas también disfrutan haciéndolo porque saben que me estan poniendo cachondo.

La masturbacion es vuestro primer contacto con el sexo, es como un entrenamiento para el
partido, siendo el partido el coito con otra persona.

No os voy a enseiar cdmo masturbaros, eso lo aprenderéis solos y estoy convencido que
internet esta lleno de formas creativas de cdmo hacerlo, probadlas, que no os de vergiienza.

A las chicas les recomiendo que jueguen con su clitoris, que averiglien donde esta su punto Gy
como se lo pueden estimular. Para estimularos tenéis infinidad de juguetes que podéis usar o
usar el simple dedo.

Con los chicos igual, jugar hacérosla con la derecha, con la izquierda, con algo entre medias de
la mano y la polla, lo que veais os llama la atencién. También para los que sean mas atrevidos
os sugiero que busquéis dénde tenemos el punto G los hombres, que se llama P de Prdstata.

Tened en cuenta que a cada persona le excitan unas cosas, las rubias, las pelirrojas, tetas
grandes, gordas, lenceria, bondage, etc. Eso esta bien no es malo que tengais fantasias con
algo que os excite, en la vida real ya lo practicaréis o no, pero una fantasia no deja de ser una
fantasia.

Lo que bajo ningun concepto podéis masturbaros con sexo de un adulto con un adolescente,
esto no sdlo va contra natura, sino que ese tipo de videos estan prohibidos y penados por la
ley. Aunque supongo que al ser vosotros los menores de edad, no tendriais consecuencias,
pero aungque no tengais, es un camino que no debéis recorrer, ni fantasear con ello.

Yo tengo el prejuicio que los chicos se masturban mas que las chicas, por lo menos asi es en la
gente de mi edad, pero no me he molestado en buscarlo porque es irrelevante, cada uno que
se masturbe si quiere y que conozca su cuerpo.

Sexo vaginal

Este es el sexo mas extendido donde el chico mete el pene en la vagina de la chica, pero no es
tan facil como esto. Las pelis porno nos ensefian que hay que meterla y entonces empotrar ala
chica, pero el sexo es mucho mas que eso.

Adolescentes, si os gusta empotrar o ser empotradas, esta bien, pero no paséis a la parte final
del sexo sin pasar por otras etapas.

La sexualidad no solo es la parte fisica, estd también la parte emocional o sensual. Los chicos
solemos ser mas fisicos y las chicas mas sensuales, hay que buscar un equilibrio entre ambos
dos para que los dos disfrutemos.

Adolescentes, tened en cuenta que el sexo es mucho mas que el orgasmo, es todo el

proceso
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Primero esta la fase de calentamiento, donde nos damos besos, nos abrazamos, donde
tocamos los genitales. Esta fase puede ponernos mucho y dar mucho placer.

Luego viene la penetracidn que suele comenzar con la postura del misionero (él encimay ella
debajo). Empezad lento, no hay prisa. Haced caricias, mirad a los ojos, morder el cuello,
morder las orejas, tocar los pezones, etc.

Tras un ratito cambiad de postura y probad otra, habra algunas que le exciten mas aellay
otras mas a él.

Pasado por esta fase si sois de los empotradores, entonces a empotrar y dadlo todo. Yo en mi
vida sdlo me he encontrado a una mujer que sélo queria empotradores.

El clitoris es un punto erdgeno muy fuerte de la mujer, chicos excitadselo a la vez que la
penetrais. Chicas, si el chico no lo hace, que no os de vergilienza, excitaroslo vosotras, vosotras
también tenéis derecho a sentir placer.

Lo normal es dejar que ella se corra antes, aunque tardan mas que nosotros, asi que debemos
aprender a retener el orgasmo. Esto es asi porque normalmente a los chicos se nos
desempalma después de habernos corrido.

Si ella no se ha corrido, no pasa nada, el sexo no a tenido por qué ser malo, ahora es turno de
ella. La excitaremos el clitoris, la tocaremos los pezones, la morderemos, la introduciremos los
dedos al ritmo que a ella le guste, asi hasta que se corra, si es que es eso lo que ella quiera.
Pueda ocurrir que ella tenga una buena experiencia sin necesidad de llegar al orgasmo.

Y de verdad adolescentes, no tenéis por qué hacerlo, tenéis toda la vida por delante, pero si lo
hacéis tomaros vuestro tiempo y digdmoslo asi, haced el amor en vez de sexo, os garantizo es
mucho mas placentero fisicamente y emocionalmente.

Y no os preocupéis si al principio no es bueno, esto es como ir al gimnasio, cuanto mas
practiques, mas cosas pruebes, antes o después mas disfrutaras.

Sexo oral

El sexo oral estd sobrevalorado y no es necesario tenerlo, aunque yo reconozco que a mi
personalmente me gusta. En las peliculas porno tienen siempre sexo oral antes del sexo
vaginal o el anal, pero no es necesario tenerlo.

Podemos perfectamente tener relaciones sexuales satisfactorias sin sexo oral, pero como sin
embargo chico@s lo practicais, os doy algunas recomendaciones.

Lo primero que sepais que hacer sexo oral sin conddn, no os protege de las ETS, podéis
contraer una con el mismo, aunque es verdad que se transmiten menos que por sexo anal o
vaginal.

Lo primero que tenéis en cuenta es la higiene, un cofio o una polla sin lavar sabe mal y es mas
probable que te transmita algo, asi que antes del sexo limpiaros los dos, asi tendréis un sexo
mas seguro y menos desagradable.

Chicos, cuando le comais el cofio a una chica no os limitéis a chupar la vagina, centraros en el
clitoris que es donde siente mds placer. A la vez que hacéis el sexo oral metedle el dedo en la
vagina, la combinacion de clitoris mas vagina les vuelve locas.
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Chicas en vuestro caso cuando hagais una mamada poned los labios en forma de O sin que
estén los dientes por en medio. Podéis compaginar la felacién con hacerle a la vez una paja, asi
él sentira mas. A algunos hombres les gusta que ademas les chupen los huevos, probad a ver si
vuestra pareja le excita.

En las pelis porno sale a menudo que la chica hace una mamada casi ahogandose, esto me
parece denigrante, sin embargo, es cierto que algunos chicos les gusta para sentir con el sexo
la sensacidn de poder y que someten a otra persona. El hacer esto ya es eleccion de cada una.

Sexo anal
El sexo anal esta sobrevalorado por culpa de las peliculas porno. Es un sexo magnifico, pero no
es mejor que el sexo vaginal.

A una gran mayoria de chicas no les gusta el sexo anal, mientras a una gran cantidad de chicos
les excita el sexo anal. En los chicos nos da morbo dar sexo anal a la chica, motivado mucho
por las pelis porno, porque nos da una sensacién de poder y sumision sobre la mujer. Muchos
hombres dicen que les gusta el sexo anal porque el culo estd mas apretado que la vagina, pero
pasados unos minutos, segun mi experiencia, no se nota tanta diferencia.

Como vimos antes, la velocidad la marca el mas lento, asi que si a ella no le gusta, no hay que
forzarla.

Hay chicas que lo prueban y tienen malas experiencias, eso puede ser porque bien no les gusta
o porque se lo han hecho mal. La polla no la podemos meter en el culo sin mds con un poco de
lubricante, hay que ir dilatando el culo poco a poco (hay juguetes para esto) y siempre meterla
con mucho cuidado y parar cuando haga dafo.

Cuando nos estén dando por el culo, nos tocaremos el clitoris y si estamos relajadas, es ahi
donde una mujer puede disfrutar tanto (o mas) que con el sexo vaginal.

Chicas no os dejéis presionar, si no queréis no queréis. Y si lo hacéis por el culo recordar que
aunque no hay riesgo de embarazo si hay riesgo de enfermedades de transmisién sexual.

Desde el punto de vista de la chica puede haber dos motivos por los que quiera hacer sexo
anal diferentes a sentir otra cosa diferente. La primera es el riesgo al embarazo, con el sexo
anal estdis cubiertas, este es nulo. El otro, que en Espafia no es relevante pero en paises
musulmanes si, es que no queréis perder la “virginidad”, no queréis que se os rompa el himen.
Esto es muy frecuente en culturas musulmanas, pero no occidentales donde eso no lo
miramos. De todas formas, el himen se puede romper montando en bici, a caballo u otras
actividades.

Bueno ahora me toca romper un tabu que es el sexo anal en los chicos. Ellos no se van a dejar
meter el dedo por el culo, sin embargo, no saben lo que se pierden. El equivalente al punto G
de las mujeres es el punto P de los hombres, P de préstata. Cuando se excita este punto las
sensaciones que se tienen no tienen que ver con un sexo vaginal normal.

Lamentablemente en Espafia somos aln una sociedad machista y estas cosas las vemos mal,
pero adolescentes vosotros que sois mas abiertos que vuestros padres, aprended donde estd
el punto G y el punto P, marcara una diferencia en vuestras relaciones.

En la gente de mi edad casi ninglin hombre ha probado el punto P porque tenemos el tabu que
el meterse algo por el culo es de gays y esta mal. Pero los que lo hemos hecho os garantizo que
os da orgasmos sin igual, es una sensacion de orgasmo sexual unido al placer de hacer pis
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cuando te estds meando y a hacer caca cuando te estas cagando (no haces ni pis ni caca). Es
una explosidn de sensaciones que no soy capaz de describir, pero es fuerte, es mucho mas
intensa que un orgasmo, pero lamentablemente en mi vida sélo he encontrado una chica que
quisiera y que supiera estimularlo.

El condodn

El conddn o preservativo es el método anticonceptivo mas frecuente para los hombres, con
una eficacia del 98%. Consiste en una funda de latex (u otros materiales) que se coloca sobre el
pene, impidiendo asi el paso del semen y reteniéndolo. Sirve ademas para evitar el contagio de
infecciones de transmisidn sexual con una eficacia del 95%.

Adolescentes, el conddn sirve para prevenir el embarazo y evitar enfermedades de
transmision sexual (ETS)

Adolescentes, el conddén no el 100% seguro, tiene un 2% de probabilidad de dejar
embarazada a la chica.

Algunos condones contienen substancias que matan los espermatozoides, llamadas
espermicidas. Estos pueden funcionar ligeramente mejor para evitar un embarazo.

No nos equivoquemos, el conddn no es un método 100% fiable, esto es un mito y en especial
entre adolescentes; 2 de cada 100 mujeres que lo usan se quedan embarazadas. Esto se debe
a los posibles defectos que pueda tener el conddn, es por eso por lo que es importante
comprar marcas conocidas como Durex y Control y conservarlos bien. Para conservarlos bien el
condén tiene que estar en sitios secos, frescos y no vale la cartera del chico y menos todavia la
guantera del coche o de la moto. Si no se conservan bien, el latex puede perder sus
propiedades y entonces dejar de ser efectivo o romperse con mas facilidad. Siempre deben
usarse antes de la fecha de caducidad indicada en su envoltorio.

Como no nos lo ponemos desde el principio del coito esta efectividad baja al 85%, es decir que
casi 1 de cada 10 nifias que usan el conddn se quedard embarazada por ponerse el condén
tarde el chico. El porcentaje de fiabilidad aumenta si el chico se corre fuera de la vagina de la
chica.

Es importante ponerlo con cuidado y con las manos, para evitar toda posibilidad de que se
rompa durante este proceso. No se recomienda para no dafiarlo abrirlo con los dientes o
tijeras u otros utensilios.

Para colocar el conddn bien, el pene tiene que estar completamente erecto. Si el pene no tiene
la circuncisién hecha, antes de su colocacién se debe dejar el glande al descubierto (la parte
gue se mueve en la polla, la capucha del pene).

El conddn tiene dos caras una en la que tiene un extremo saliente y otra que es plana. Se coge
el conddn del extremo saliente quitandole todo el aire y se pone en la punta (figuras 1y 2). En
ese espacio es donde se depositara el semen y donde estan los espermicidas. Entonces se
desenrolla hasta cubrir el pene (figuras 3y 4).
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Cuando haya eyaculado el chico, se debe salir de la vagina antes de que se desempalme para
quitarse el condén y que éste no pueda quedarse dentro. Para que eso no pase es aconsejable
gue el chico sujete con la mano el extremo del conddn pegado al cuerpo antes de retirar el
pene de la vagina.

Es importante colocar el conddn antes del contacto con la vagina, ya que como hemos visto
antes de llover chispea. Antes de la eyaculacidn el chico tiene secreciones preeyaculatorias
que por un lado pueden causar el embarazo y por otro pueden producir enfermedades de
transmisién sexual.

No se deben usar dos condones porque se piense que asi se tiene mas seguridad, sino todo lo
contrario, la friccién entre ambos puede producir la rotura de estos, asi como dara cierta
insensibilidad al chico.

También es importante mencionar que los condones son de un solo uso y que deben de tirarse
se haya eyaculado o no. No se tiene que tirar al vater porque no es biodegradable, se tiene que
tirar a la papelera.

El conddn debe usarse cada vez que tengas sexo vaginal, oral y anal. Es decir, dejarlo puesto
todo el tiempo desde que comiences hasta que termines el sexo porque no sélo estamos
previniendo el embarazo sino las enfermedades de transmisién sexual, y como veremos mas
adelante por sexo oral también se trasmiten y por sexo anal aun mas.

Tipos de preservativos
Existen variedades de preservativos que cuentan con diferentes caracteristicas:

- Conosin lubricante: el lubricante puede facilitar la entrada del pene, ya sea en sexo
vaginal o sexo anal. Algunos lubricantes incluyen espermicida, una sustancia que
debilita los espermatozoides en el caso de que el preservativo se rompa, aunque
también puede causar infecciones de orina en los hombres.

- Con o sin depdsito para semen.

- Finos o gruesos, que otorgan diferentes sensaciones.

- De colores.
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- De sabores: pensados para la préctica del sexo oral

No siento con conddn o se me desempalma

Algunos chicos se quejan de que con conddn no sienten lo mismo que sin él o que al ponérselo
se desempalman. Chicas, esto no es excusa para no ponerse el conddn, os arriesgdis a un
embarazo o a que os peguen una enfermedad de transmisién sexual, y el problema sera
vuestro. Da igual que sea un chico majo, un chico con el que llevais tiempo; debéis cuidaros, os
jugais mucho. Chicos, vosotros también, aunque no funcionéis bien con conddn os tenéis que
ponerlo para protegeros de las enfermedades de transmision sexual y del moviddn que es
dejar a una chica embarazada. Si de verdad tenéis un problema con el conddn, habladlo con
vuestros padres y pedid ayuda de un especialista.

Yo he de confesar que soy de los hombres que necesita hacerlo sin condén, por un lado, siento
con él menos, y por otro el momento de ponerme el condén me corta todo el rollo. Lo que
hago antes de tener relaciones, aunque estas tarden en ocurrir algo mas, es pedir a la otra
persona un andlisis de enfermedades de transmision sexual, a todas las parejas que he tenido
les ha parecido bien.

Vosotros sdélo tenéis que ir al médico de cabecera y pedirlas, aunque a lo mejor tenéis que ir
con vuestros padres. Si os hacéis las pruebas de ETS y ambos estais libres de enfermedades de
transmisién sexual podéis hacer sexo sin conddn, pero la chica debera tener algin método
anticonceptivo como la pildora o el DIU, pero entiendo que a una adolescente pedirle eso a sus
padres es complicado.

sexo oral sin conddn

En las personas de mi generaciéon hay un mito de que las enfermedades de transmisidn sexual
no se transmiten o es improbable se transmitan por via oral, es decir cuando le comes la polla
a un tio o le comes el cofio a una tia, no puedes contraer una ETS. Pero no es cierto.

Cualquier persona que tenga sexo oral con una pareja infectada puede contraer una
Enfermedad de transmisidn sexual (ETS) en genitales (pene, vagina, ano) o en boca-garganta.
Si una persona tiene una ETS en genitales (pene, vagina, ano) puede transmitir la infeccién a la
boca-garganta de la pareja. De la misma manera, si una persona con infeccion en boca-
garganta practica sexo oral a su pareja puede contagiarle la infeccidn a los genitales

Segun el instituto de urologia y medicina del Dr Luis Rodriguez-Vela
(https://www.institutouroandrologico.com/doctor-luis-rodriguez-vela/ ) se pueden transmitir
por via oral las siguientes ETS:

e C(Clamidia

e Gonorrea

o  Sifilis

e Herpes genital

e VPH (virus papiloma humano)

e VIH (virus inmunodeficiencia humana): es virus responsable del SIDA

Es decir, una gran parte de las enfermedades de transmision sexual, asi que tened cuidado
cuando hagais sexo oral. A todos nos gusta practicarlo, simplemente tenemos que ser
conscientes que no es tan seguro como creemos.
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Adolescentes, con el sexo oral se pueden transmitir enfermedades de transmision

sexual

Enfermedades de Transmision Sexual (ETS) en adolescentes

Las ETS comunes en los adolescentes incluyen Clamidia, gonorrea, herpes, verrugas genitales
causadas por el virus del papiloma humano (CPH) y tricomoniasis. Otras ETS incluyen hepatitis
B, virus de inmunodeficiencia humana (VIH), sifilis, liendres pubicas y escabiosis.

Lo veis un problema lejano, al igual que vuestros padres, pero es mas cercano de lo que
creemos. Segun el periddico la Vanguardia, 1 de cada 4 adolescentes contraera una
enfermedad de transmision sexual. Esta cifra me parece una barbaridad y muestra la
irresponsabilidad de los jovenes hacia el sexo.

Aungue querdis tener sexo sin que lo sepan vuestros padres, si contraeis una enfermedad de
transmisién sexual, no os quedara mas remedio que ir al médico con ellos, y no sélo sabrdn
que tenéis sexo, sino pensardn que sois unos imbéciles por no poneros conddn.

Los principales grupos de riesgo para contraer infecciones de transmision sexual (ITS) son los
jovenes de entre 15-24 afios y los varones homosexuales. En este sentido, la Academia
Espafola de Dermatologia y Venereologia (AEDV) estima que uno de cada cuatro adolescentes
se infectara antes de acabar sus estudios secundarios, recuerda el doctor Javier Cambronero,
Jefe de Servicio de Urologia de Hospital Quirdnsalud San José. Este grupo de edad supone el
50% de los casos diagnosticados anualmente es Espafia y un 25% son ya portadores de VPH
(virus del papiloma humano). Es decir, que el 50% de las ETS se producen en adolescentes

Padres, Adolescentes: 1 de cada 4 adolescentes contraera una enfermedad de

transmisidn sexual (ETS). Las ETS en adolescentes son el 50% de las ETS que hay en
Espaia

Las ETS son enfermedades multifactoriales. Como principales factores de riesgo destacan los
conocimientos, actitudes y comportamientos sexuales, donde influyen el nimero de parejas
sexuales, el sexo sin proteccién, el consumo de drogas y de alcohol, la edad y la nacionalidad,
el nivel socioeconémico y el nivel cultural, ser VIH+, las relaciones homosexuales entre varones
y tener o haber tenido alguna ETS previa.

Existe un gran desconocimiento de las vias de transmisidn, pensando que Unicamente el coito
vaginal es la via de entrada, obviando la mucosa oral y anal

Los jévenes podéis pensar que una ETS es como cualquier otra enfermedad, y si bien la
mayoria tienen cura para ellas, si tardamos en detectarlas pueden producir lesiones
permanentes en el cuerpo.

Adolescentes, si bien la mayoria de las Enfermedades de Transmisién Sexual (ETS)
tienen cura, éstas pueden producir lesiones permanentes en el cuerpo si tardan en

detectarse.
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Estos datos son especialmente alarmantes en otras ETS sin cura a dia de hoy, como es la
infeccion por VIH (Sida). Los adolescentes constituyen uno de los pocos grupos de poblacion a
nivel mundial en los que no se ha conseguido un descenso en los nuevos diagndsticos. En ellos,
ademas, el diagndstico tardio es una realidad preocupante, ya que afecta al 30%, apunta la
doctora Cristina Epalza Ibarrondo, miembro del grupo de trabajo de VIH e ITS de la Sociedad
Espafiola de Infectologia Pedidtrica (SEIP).

Dejando a un lado el virus del papiloma humano, que es la infeccidn de transmisién sexual mas
prevalente a nivel mundial -y del que se estima una prevalencia de entre el 50% y el 60% a los
dos primeros anos del inicio de las relaciones sexuales-, las ETS mas frecuentes en
adolescentes son la clamidia y el gonococo. En torno a un 30% de los diagndsticos de clamidia
y un 25% de gonococo corresponden a jovenes menores de 19 afios, de acuerdo a los datos de
los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, sus siglas en inglés) de
Estados Unidos.

No voy a daros una clase de enfermedades de transmisién sexual, pero si os voy a decir que
tengdis cuidado. Que 1 de cada 4 adolescentes las contraigais es una cifra altisima e implica
gue no tenéis cuidado.

Podéis ver como algo menor el pasar una enfermedad de transmisién sexual, y es cierto que
muchas tienen facil tratamiento pero en el camino de ser detectadas pueden dejar un dafiado
permanente el organismo y sin embargo, otras como el VIH son para toda la vida y os
cambiardn para siempre vuestro futuro.

Ademas, contraer cualquiera de estas enfermedades supondra que cuando vayais al médico
habéis hecho sexo sin proteccién de forma que vuestros padres se enterardn, y cada uno sabe
como pueden reaccionar sus padres.

Cuando mi hija cumplié 15 afos tuvimos la charla del conddn. Le regalé unos condones, le
eche la chapa y le ensefié a ponerlo, ella se moria de verglienza y se morira de vergilienza
cuando lea estas lineas. Pero me niego a dejar la responsabilidad de la educacién sexual sélo al
colegio, a internet o a los amigos.

Padres, como hemos visto internet y los amigos son las principales fuentes de informacion de
nuestros hijos, ¢debemos dejar que ellos confien en ellas?. Mi respuesta es clara, por supuesto
que no.

Adolescentes, las ETS las veis como poco peligrosas, pero pueden dafiar permanentemente
varios de vuestros érganos ademas de causaros innumerables molestias, unido a la verglienza
que pasaréis cuando el médico se lo cuente a vuestros padres.

Podéis contraer una ETS al tener relaciones sexuales anales, vaginales y orales con una persona
que tenga esta enfermedad. Si, en contra de lo que se piensa popularmente con relaciones
orales también se contrae.

VIH. Sida

En internet hay infinita informacién sobre enfermedades de transmisidn sexual, sus sintomas,
su tratamiento, etc, por lo que no voy a hablar de ellas salvo del Sida o su virus el VIH. Esta es
una enfermedad muy grave y una vez adquirida la tienes para toda la vida.
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A diferencia de las personas de mi edad que la teniamos panico porque la enfermedad mataba
a los portadores, ahora se ve como no tan peligrosa porque con tratamiento se convierte en
una enfermedad crdnica.

Adolescentes, no os fieis, que se convierta en enfermedad crdnica no significa que no sea
grave. Una vez contraida no podréis tener sexo sin proteccién en vuestra vida y las parejas que
podais tener muy probablemente dejen de querer seguir tener relaciones con vosotros
sabiendo que estais infectados.

El Sida, por la peligrosidad que tiene, hoy en dia estd muy estigmatizado y si lo contraéis os
arriesgais a no encontrar una pareja estable y sufrir cierta exclusion social.

En términos de trasmision del VIH, se considera que el sexo oral tiene menos riesgos que el
vaginal o el anal. Sin embargo, la relativa falta de investigacién definitiva sobre el tema,
sumada a informacién publica de dudosa veracidad e influencias culturales, han llevado a que
muchos crean, de manera incorrecta, que el sexo oral es seguro. Aunque el factor real de
trasmisién oral del VIH no se conoce aun con precisidn, hay casos documentados de
transmision a través de sexo oral por insercidn y por recepcion (en hombres). Un estudio
concluyd que el 7,8 % de hombres recientemente infectados en San Francisco probablemente
recibieron el virus a través del sexo oral. Sin embargo, un estudio de hombres espafioles que
tuvieron sexo oral con comparieros VIH+ a sabiendas de ello no identificé ningln caso de
trasmisién oral.

En definitiva, no esta claro si el Sida se contrae por sexo oral, ante la duda ponte un condén de
sabores.

El sida se contrae mds por sexo anal que por el sexo vaginal por los desgarramientos que se
producen el ano durante el sexo anal. Es por eso que es una enfermedad que histdricamente
se asociaba a hombres homosexuales.

Ademas de con el sexo vaginal y el sexo anal, el VIH se transmite por la sangre, por lo que
nunca tocar la sangre de alguien y nunca tocar las agujas o jeringas.

Debemos saber que no existe cura para el VIH o el SIDA. Sin embargo, existen medicamentos
que pueden ayudar a disminuir los sintomas, evitar que el virus se contagie a un bebé no
nacido y ayudar a evitar infecciones adicionales en las personas con el VIH. Debido a que iniciar
el tratamiento temprano de una infeccidn por el VIH (antes de que aparezcan los sintomas del
SIDA) es mas eficaz para prevenir los sintomas y que las personas se mantengan mas
saludables, es importante realizarse las pruebas y saber si tiene una infeccidn por el VIH. Si lo
hace, puede permanecer saludable por muchos afos si empieza con los medicamentos lo mas
rapido posible y contintia usandolos.

Tras la infeccidn inicial, una persona puede no notar sintoma alguno o bien puede
experimentar un periodo breve de cuadro tipo la gripe por ejemplo, fiebre, dolores musculares
y articulares, dolor de garganta y ganglios linfaticos inflamados. En esta etapa el infectado es
mas transmisor que en cualquier otra etapa de la enfermedad, ya que la cantidad de virus en
su organismo es la mas alta que alcanzara. Esto se debe a que todavia no se desarrolla por
completo la respuesta inmunoldgica del huésped.

No todos los recién infectados con VIH padecen de estos sintomas y finalmente todos los
individuos se vuelven asintomaticos. Durante la etapa asintomatica, cada dia se producen
varios miles de millones de virus VIH, lo cual se acompafia de una disminucidn de las células T
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CD4+. El virus no solo se encuentra en la sangre, sino en todo el cuerpo, particularmente en los
ganglios linfaticos, el cerebro y las secreciones genitales.

Tipicamente, le sigue un periodo prolongado sin sintomas. A medida que la infeccion progresa,
interfiere mas con el sistema inmunitario, aumentando el riesgo de infecciones comunes como
la tuberculosis, ademas de otras infecciones oportunistas y tumores que raramente afectan a
las personas con un sistema inmunitario indemne. Estos sintomas tardios de infeccién se
conocen como sida, etapa que a menudo también estd asociada con pérdida de peso.

Algunos fluidos corporales, como la saliva y las lagrimas, no transmiten el VIH

No todos los pacientes infectados con el virus VIH tienen sida. El criterio para diagnosticar el
sida puede variar de regidn en regidn, pero el diagndstico generalmente requiere:

- Un recuento absoluto de las células T CD4 menor a 200 por milimetro cubico.

- Maedida directa del nimero de copias de la carga viral por mililitro de suero.

- La presencia de alguna de las infecciones oportunistas tipicas, causadas por agentes
incapaces de producir enfermedad en personas sanas.

- Historia natural

El tiempo que demora el diagndstico de sida desde la infeccidn inicial del virus VIH es variable.
Algunos pacientes desarrollan algin sintoma de inmunosupresién muy pocos meses después
de haber sido infectados, mientras que otros se mantienen asintomaticos hasta 20 afios.

La razdn por la que algunos pacientes no desarrollan la enfermedad y por qué hay tanta
variabilidad interpersonal en el avance de la enfermedad, todavia es objeto de estudio. El
tiempo promedio desde la infeccidn inicial hasta el desarrollo del sida varia de entre ocho y
diez afos en ausencia de tratamiento.

Una vez que un individuo contrae el VIH, es altamente probable que en el transcurso de su
vida llegue a desarrollar sida. Si bien algunos portadores permanecen en estado asintomatico
por largos periodos de tiempo, la Unica manera de evitar el sida consiste en la prevencion de la
infeccidn por VIH. La Unica via para la transmision del virus es a través de los fluidos corporales
como la sangre. Este virus no se puede transmitir a través de la respiracidn, la saliva, el
contacto casual por el tacto, dar la mano, abrazar, besar en la mejilla, masturbarse
mutuamente con otra persona o compartir utensilios como vasos, tazas o cucharas. En cambio,
tedricamente es posible que el virus se transmita entre personas a través del beso boca a
boca, si ambas personas tienen llagas sangrantes o encias llagadas, pero ese caso no ha sido
documentado y ademas es considerado muy improbable, ya que la saliva contiene
concentraciones mucho mas bajas del virus que por ejemplo el semen.

Hacerse y pedir pruebas

Adolescentes si tenéis sexo sin proteccién cada determinado tiempo tendriais que haceros
pruebas de ETS para que si habéis adquirido alguna ,se detecte lo antes posible y se trate antes
de que produzca ningun dafio permanente en el cuerpo.

En mi opinidon en Espafia las leyes no estan bien hechas en lo referente a que podais ir al
médico sin vuestros padres. Deberéis de ir con vuestros padres hasta los 16 afos*, edad en
gue podéis tomar decisiones de vuestra salud salvo que estas sean graves. Pero claro, éicomo
le pedis a los padres la tarjeta médica sin que os sometan a un interrogatorio?
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Si yo me pongo en vuestro lugar y pienso que quiero ir primero al médico para que me mande
los analisis, luego irme a hacer los andlisis y luego que me den los resultados sin que mis
padres se enteren, lo veo complicado, asi que lo mejor es que tengdis una buena comunicacion
con ellos y les digais que en el cole os han recomendado si tenéis relaciones sexuales haceros
examenes periddicos cada 6 meses o un afio porque hay una campafia sanitaria de prevencion
de ETS en adolescentes porque el 25% de vosotros la contraeréis. Le podéis decir que habéis
usado el conddn, pero que al principio no, y en el cole os han advertido del riesgo que eso
supone respecto a las ETS.

Esto en principio deberia relajarles lo suficiente para dejaros ir al médico. Cuando vayais al
médico pedid a vuestro padre o madre que se quede fuera, porque vuestra salud es vuestra
responsabilidad y queréis poder hablar abiertamente con el médico y no cortaros. Ellos
pueden entrar después y el médico os echara un capote y os ayudara lidiar con la situacidn. Si
vuestros padres deciden entrar, no os queda mas remedio que ser honestos o decir algo como
que el conddn se salid, se rompid o cualquier otra excusa se os ocurra, vosotros sois mejores
diciendo excusas que yo ;-P.
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Padres y Adolescentes: La violencia sexual de un adulto a un adolescente

He tratado de encontrar estadisticas sobre las violaciones a adolescentes y no he encontrado
muchas o las fuentes no eran fiables o tenian una muestra estadistica pequefia. Sin embargo,
he encontrado un articulo en el periddico El Pais que si daba datos de violencia sexual (no de
cuantas es con penetraciéon), que reproduzco a continuacion.

“Insinuaciones de un desconocido al salir de clase. Tocamientos en la discoteca o en el metro.
Acoso en el trabajo. Un exhibicionista. Forzar a la novia a una felacién. Abusar sexualmente de
una nifia de la familia. Pedir fotos desnuda a una menor por el mévil. Violar a la esposa. La
trata con fines de explotacion sexual. Agredir sexualmente y matar a una desconocida. La
violencia sexual abarca un abanico amplisimo de actos no consentidos de los que, ademas,
solo sale a la luz la punta del iceberg, apenas un 2% de todos los ataques que se producen. En
Espafia, se estima que son 400.000 casos al afio, de los que 100.000, un 25%, se producirian
contra menores de edad.

Las victimas son mayoritariamente de sexo femenino mientras que los agresores son ain mas
mayoritariamente masculinos.”

Es decir que 100.000 casos de violencia sexual, en los distintos grados de la misma, se produce
con menores de edad.

Y dénde se producen estas agresiones lo podemos ver en el siguiente grafico:

El hogar no siempre es lugar seguro
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Fuente: Ministerio del Interior (Informe Delitos contra la Libertad Sexual 2020)

Es decir que mds del 40% se producen en nuestras casas. Nos preocupamos cuando nuestros
hijos salen fuera de casa, pero como hablaré luego, pero la mayor parte de las agresiones
sexuales se producen en casa, y si nos fijamos con el encerramiento de la pandemia subio a
casi el 60%

La impresién que me he llevado mirando en internet es que las violaciones por extrafios con
penetracidon no son tantas como tememos los adultos, sin embargo, el resto de agresiones
sexuales es mads alta de la que pensamos, pues sélo se conocen el 2% de los casos de las
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agresiones y teniendo esto en cuenta hay agresiones sexuales a menores (de todo tipo de
nivel) de 100.000 al afio.

El 78,5% de las victimas de delitos de violencia sexual contra menores eran de sexo femeninoy
el porcentaje sube al 90,1% de los casos de “agresidn sexual con penetracién. Esto teniendo en
cuenta las agresiones sexuales en el nucleo cercano, porque si viéramos las estadisticas de
violaciones en la calle, son ellas mayoritariamente las que tienen violaciones y ellos los que
tienen peleas.

Chicas, cuando vuestros padres os limitan la hora de llegada a casa mas que a los chicos no es

porgue os discriminen, no es porque sea injusto, es porque corréis mas peligro.

Segun Publico, ante la falta de estadisticas oficiales, estiman que entre 2016 y 2021 se
produjeron 274 agresiones sexuales multiples (las Ilamadas en manada), es decir unas 45 al
afo.

Violaciones de la manada. Entre las agresiones sexuales multiples registradas en
GeoviolenciaSexual.com, el 100% perpetradas por grupos de varones, también se identifican
agresores menores de edad: uno de cada cuatro varones que participé de las agresiones era
menor de edad (el 24%) y agredieron a menores en una de cada tres ocasiones (el 37).

Agresiones sexuales multiples

AGRESORES VICTIMAS

AGRESORES
MENORES DE

vicnimas
EDAD MENORES DE
24% EDAD
37%

BAGRESORES MAYORES DE EDAD BAGRESORES MENORES DE EDAD

Fuente: Geoviole val.com

El 37% de las victimas de las violaciones de manada son menores de edad, es decir hay 16
violaciones al afio en manada a menores de edad (0,37*45)

Estas agresiones en grupo son pornificadas en uno de cada diez casos: los agresores toman
imagenes en video o fotografia de la agresidn, para revivirla o para participar de la fratria
exhibiendo su masculinidad, vinculada al trato violento y de dominacién con las mujeres.

Del INE he sacado que la siguiente tabla de la que se desprende que hay 949.000 adolescentes
mujeres en Espafia con edades entre 14 y 18 afios.
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 Tabia R

12 afios

TOTAL 524.132 254262
13 afios

TOTAL 505.208 245.434
14 afios

TOTAL 503.354 244.710
15 afios

TOTAL 493.766 240.799
16 afios

TOTAL 490.320 237.862
17 afios

TOTAL 484.141 235.253
18 afios

TOTAL 472.978 228.123

Ambos sexos Mujeres
2021 2021

Poblacién de adolescentes segun el INE

Esto supone que el porcentaje de que le ocurra una agresion sexual a nuestra hija (de
cualquier tipo de importancia, no hablamos solo de violaciones) es aproximadamente de 1
entre 10 (10%), teniendo en cuenta que el 40% de las agresiones se produce en el entorno
cercano.

Las violaciones por un novio o amigo la vimos en la seccién de novi@s, y vimos que es mas alta
de lo que nos esperamos. Si no le prestasteis atencién volved a esa seccidn.

Agresiones sexuales en casa a adolescentes
Hemos visto que las agresiones sexuales y las violaciones se producen en casa en un 40% de
los casos.

Cuando un adolescente es violado por un adulto suele ser alguien del circulo de confianza del
adolescente, un padre, un tio, un hermano, un primo, un novio de la madre o un cura. Y es en
estos casos donde tenemos que estar pendientes al comportamiento de nuestro hijo por si le
ha pasado algo.

Estos adultos despreciables coaccionan a los adolescentes diciéndoles que no cuenten la
agresion sexual o violacidén porque no le van a creer, se va a meter en problemas o
amenazando con que van a hacer dafio a los padres o a él.

Adolescentes si alguna vez alguien os toca o intenta tener sexo con vosotros, sea quien
sea, no lo dudéis ni un segundo, lo primero que tenéis que hacer es contarselo a vuestros
padres. Si os amenaza con cualquier cosa ignorad la amenaza. Si es uno de los padres,
contadselo al otro padre y al tutor.

Si es uno de vuestros padres, contadselo a un profesor o a vuestro tutor.

Cuando contéis una agresion sexual, vuestros padres deberian de creerlo si lo decis seriamente
y dais detalles. Si no lo hacen, pedid que os lleven al médico o a la policia, eso les hara ver que
vais en serio. Esas conductas no debéis permitirlas bajo ninglin concepto, vengan de quien
vengan.
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Chi@s respecto a la amenaza de que haran dafio a vuestros padres o a vosotros, no os la
creais, no suele pasar nada, lo que tratan es de intimidaros para que no lo contéis. Si la
amenaza es suficientemente seria la policia tiene mecanismos para evitar que esto ocurra.

Padres, ante estas situaciones que no podemos controlar y que pueden pasar en cualquier
familia, la Unica forma de protegernos es tener una comunicacion suficientemente buena con
nuestros hijos para que nos la cuenten y estar atentos a cuando ellos cambien de actitud
cuando les haya pasado la situacién desagradable.

Padres, ante una acusacion tan seria tenéis que creer en vuestro hijo sea quien sea el
agresor y reconfortarle, él lo estara pasando mal y os necesita mds que nunca.

Adolescentes si el agresor es uno de vuestros progenitores y el otro no parece darle
importancia o no hace nada. acudid al tutor del colegio. él sabrdn cdmo actuar

éCémo se si me estan agrediendo sexualmente en la familia?
Cuando alguien os toque las tetas o los genitales, eso es sefal clara de agresién sexual, no hay
ninguna discusidn en absoluto. En ese caso sin miramientos denunciarlo.

Sin embargo, en el entorno familiar, los abrazos, las cosquillas, los mimos, los cachetes en el
culo pueden ser parte de la normalidad de la familia.

Padres hablad con los hijos acerca de la posibilidad de que alguien los toque de un modo
sexual en un entorno cercano. Ensefadles a distinguir entre las formas de tocar que son de
carifio y las formas de tocar que son sexuales.

Adolescentes en estos casos, la mejor forma de saber si os estan agrediendo es escuchando a
vuestros sentimientos y confiar en ellos.

Tened cuidado si:

- tienes una sensacién, que no se os quita, de que algo anda mal.
- sientis temor

- sientis que os queréis ir

- los comentarios o las sugerencias os hacen sentirse incomod@s
- os desagrada la forma en que os tocan

Es posible que os cueste actuar en base a vuestros sentimientos por temor a lo que la gente
vaya a pensar, pero siempre es mejor confiar en vuestors sentimientos y salirse de una
situacién que le parezca incémoda, antes de que algo malo suceda. No pasa nada de quedar de
exagerad@, eso mejor que tener un problema serio.

Dile a la persona que sus comentarios o la forma en que te toca te hacen sentir incbmod@. Si
no cambia su manera de actuar, debes apartarte de él tan pronto como puedas.

Si él ejerce poder sobre ti (por es un padre, una madre, un tio, un abuelo) ten presente que si
estas personas no logran controlar al adolescente mediante la violencia verbal, puede que él
trate de controlarle de otras maneras.

La primera vez que él haga algo que te incomode, pidele que deje de hacerlo. Ten confianza en
ti, se determinado y sal inmediatamente de la habitacién.

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 122



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

Si él esta tratando de abusar de su poder y tu muestras que no te vas a dejar, buscard a alguien
gue sea facil de asustar. Demuéstrale que no estas asustad@.

Padres, el abuso sexual es un hecho traumatico para tu hijo, por lo que se puede manifestar a
través de algunas sefiales muy sutiles. En este sentido, es necesaria la identificacién oportuna
de estas sefiales y actuar en consecuencia lo antes posible. Dentro de las sefales del abuso
sexual infantil destacan las siguientes:

- Pesadillas y trastornos del suefio.

- Miedo generalizado e irracional ante la presencia de ciertas personas.
- Problemas para comer.

- Trastornos depresivos e ideas suicidas.

- Cambios en el rendimiento escolar.

- Aislamiento y agresividad.

- Conocimiento y términos sexuales inapropiados para la edad.

- Dificultad para expresar sus sentimientos.

He sido violad@, ahora qué

Una vez has sido violad@, no le puedes hacer nada es un hecho del pasado que no puedes
cambiar, no estd en tu zona de control. Lo que si puedes controlar es cdmo respondes ante
ello, como reaccionas y como te lo tomas.

De todos modos, hay cuatro cosas que toda persona que sea violada deberia tener en cuenta:

Saber que la violacion no fue culpa tuya.
Buscar ayuda médica

Pide ayuda en los padres

Afrontar sus sentimientos.

Ll S

1. Noesculpa tuya
Lo que ocurrid no fue tu culpa. Nadie tiene derecho a mantener relaciones sexuales contigo en
contra de tu voluntad. La culpa de una violacién siempre reside exclusivamente en el violador.

A veces, los violadores intentan ejercer todavia mds poder sobre sus victimas haciendo que se
sientan responsables de la violacidn, culpandolas de lo ocurrido. Un violador puede decir cosas
como: "Tu me lo has pedido" o "Querias que ocurriera". Es otra forma que tiene el violador de
tomar el control sobre ti. La verdad es que cémo vista una persona, qué diga o cdmo actue
nunca es una justificacién de una violacion.

La mayoria de la gente violada conoce a su violador. A veces esto puede llevar a la victima de
una violacién a intentar proteger al violador. Tu prioridad debe ser protegerte a ti mismo. No
te has de preocupar por proteger a la persona que te ha violado.

Si quieres denunciar el delito a la policia, hazlo. El hecho de denunciar una violacién te puede
ayudar a proteger a otras posibles victimas del violador y te puede ayudar a sentirte un poco
menos victima.

2. Busca ayuda médica
Es mas frecuente la violacién a las mujeres por lo que voy a proceder a explicar cdmo funciona
con ellas, con el hombre es igual con la diferencias que produce tener distinto sexo.

Lo primero que necesita una persona a quien han violado es que la vea un médico. La mayoria
de las clinicas y servicios de urgencias médicas cuentan con médicos, psicologos o terapeutas
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que se han formado para atender a victimas de violaciones. Es importante que te vea un
médico porque debera evaluar si te han contagiado alguna enfermedad de transmisién sexual
(ETS) y si tienes lesiones internas. También te dardn la pildora abortiva.

Si aun no has cumplido 18 afios y no quieres que tus padres sepan que te han violado,
pregunta en el centro de atencidn para victimas de violaciones sobre las leyes que se aplican
en tu drea. Muchas jurisdicciones tratan las revisiones médicas relacionadas con las violaciones
con confidencialidad, pero algunas de ellas requieren que se informe a un padre o tutor.

Deberias recibir atencién médica de inmediato sin cambiarte de ropa, ducharte ni lavarte las
partes intimas. Puede ser duro no lavarse, por descontado; forma parte del instinto natural
humano lavarse para eliminar cualquier indicio de la violacion. Pero que te exploren de
inmediato es la mejor forma de asegurarse de que recibes un tratamiento médico adecuado.

La atencién médica inmediata también ayuda cuando la gente quiere denunciar el delito, al
facilitar las pruebas necesarias para procesar al violador. Aunque al principio creas que no
quieres denunciar la violacién, podrias cambiar de opinién mdas adelante (algo que suele
ocurrir). Y el hecho de contar con una revision médica te podria ayudar a hacer la denuncia.

¢Qué ocurre durante la revision médica?

Si vas a un hospital después de ser victima de una violacién, un psicélogo, terapeuta o
trabajador social con experiencia te escuchara mientras explicas lo que te ha ocurrido. El
hecho de hablar con un profesional que sepa escuchar te puede ayudar a empezar a expresar
algunas de las emociones que estaras sintiendo a fin de que puedas empezar a tranquilizarte y
a sentirte seguro de nuevo.

Ese profesional también hablard contigo sobre la exploracion médica y lo que implica. Te
informaran de las leyes con las que estds amparada.

Un profesional de la medicina te pasara pruebas para saber si has contraido alguna ETS,
incluyendo el VIH/SIDA. Estas pruebas pueden implicar tomar muestras de sangre o de saliva.
Aunque la idea de contraer una ETS a consecuencia de una violacién asusta mucho, cuanto
antes se sepa que una persona ha contraido una infeccidn, con mayor eficacia se podra tratar.
Los médicos pueden iniciar cursos de tratamiento de ETS de inmediato, incluyendo el
VIH/SIDA, que aumentaran considerablemente tus probabilidades de protegerte contra esas
enfermedades.

Si eres una chica, y asi lo deseas, te daran la pildora abortiva.
Un médico te explorara para saber si presentas alguna lesién a consecuencia de la violacion.

Un médico o un técnico con experiencia te explorard y tomara muestras de pelo, piel, ufias o
fluidos corporales del violador que detecte en tu ropa o en tu cuerpo.

Si crees que te dieron una droga para violarte, un médico o un técnico también lo analizara.
Ten en cuenta que esta prueba de toxicologia cubre todas las drogas ilegales.

En cualquier momento de la exploracion médica podras decir si no quieres que te hagan
determinados analisis o que recojan ciertas pruebas. Todos los procedimientos se haran para
ayudarte, por lo que tu tienes todo el control sobre qué procedimientos quieres que te hagan
y cuales no.
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3. Pide ayuda a tus padres

El pedir ayuda a los padres lo he puesto después de los médicos, aunque idealmente deberia ir
antes. Lo he hecho asi porque no todos los adolescentes tienen buena comunicacién con los
padres y si la violacion viene por un miembro de la familia trataran de ocultarlo.

Sea quien sea quien te ha violado, hay que denunciarlo. Sélo asi evitas que te vuelva a pasary
que le pase a otras personas.

Los padres légicamente te llevaran al médico si no lo has hecho tu antes e irdn a la policia a
poner la correspondiente denuncia.

4. Afrontar tus sentimientos
Una violacion no solo es una lesién de cardcter fisico sino que también es traumatica desde el
punto de vista emocional.

Una persona victima de una violacién puede sentir muchas cosas: enfado, ira, degradacién,
miedo, bloqueo o confusidon. También es normal que una persona que ha sido violada sienta
verglienza. Hay personas que se aislan de sus amigos y parientes. Y hay otras que nunca
quieren estar solas. Algunas personas se sienten deprimidas, ansiosas, o nerviosas.

A veces, los sentimientos y emociones que desencadena una violacion se manifiestan de
formas fisicas, como en forma de problemas para dormir o de alimentacion. Puede costar
concentrarse en las clases o participar en las actividades de cada dia. A veces, puedes tener la
sensacion de que nunca superards el trauma de la violacién. Los expertos se suelen referir a
estas emociones (y a sus efectos corporales), como sindrome del trauma de una violacidn. La
mejor forma de superarlo es con la ayuda de un buen profesional.

Puede ser muy duro pensar en una experiencia tan aterradora, sobre todo en algo tan
personal como una violacidn. Hay gente victima de una violacidén que evita pedir ayuda porque
teme que hablar sobre ello le traiga recuerdos o emociones demasiado dolorosos. Pero esto
les puede hacer mds mal que bien.

Hablar sobre la violacidn en un ambiente seguro con la ayuda y el apoyo de un profesional
preparado y con experiencia es la mejor forma de asegurar una buena recuperacién a largo
plazo. Elaborar y trabajar el dolor, cuanto antes mejor, puede ayudar a reducir los sintomas,
como las pesadillas y los recuerdos recurrentes o flashbacks. También contribuye a evitar
comportamientos y emociones potencialmente nocivos, como una depresidén mayor o
conductas auto-lesivas.

¢Ddénde buscar ayuda?

Después de identificar el problema, es necesario buscar ayuda para afrontar la situacién de la
mejor forma posible. En este sentido, siempre se debe acudir a los servicios oficiales y bajo
ninguna circunstancia se debe tomar justicia por cuenta propia. Dentro de los organismos
encargados de brindar ayuda en estos casos destacan los siguientes:

- Servicio de emergencia nacional
- Unidad de delitos sexuales.

- Fiscalia.

- Comisaria de policia.

- Clinicas y hospitales.
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También debes tener en cuenta que tanto ti como tu hijo necesitaran terapia psicoldgica para
superar esta situaciéon y evitar futuras repercusiones. Ninguno de los 2 deberd sentir verglienza
por lo ocurrido, ya que el Unico culpable sera el abusador.

https://eresmama.com/10-consejos-para-prevenir-el-abuso-sexual-en-ninos/

Recomendaciones para evitar ser violada fuera de casa
Hemos visto que ante cualquier situacién fuera de lugar dentro de casa, sea quien sea quien la
provoque, tenemos que hablar con los padres y si éstos no responden, con el tutor del colegio.

Pero qué pasa cuando estamos fuera de casa sin la proteccién de nuestros padres, cdmo me
puedo proteger de ser violada (chicos en raros casos también vosotros, pero los consejos os
valen para no meteros en peleas).

- Que los padres nos vayan a buscar donde estamos con los amigos o nos esperen a la
salida del metro. Es un cofiazo para los padres, pero si queremos proteccion total, a lo
mejor es lo que tenemos que hacer.

- Tratar de no caminar sola, sobre todo de noche. Si necesita ir sola a algin lado, camina
con la cabeza erguida y actiia como si se sintiera muy confiada. La mayoria de los
violadores buscaran a una mujer que parezca facil de atacar.

- Evita las calles solitarias. Si para ir a tu casa puedes ir dando un rodeo yendo por calles
mas concurridos hazlo, estards ganando seguridad aunque tardes mas tiempo

- Evita el consumo excesivo de alcohol o drogas. Esto reduce tu habilidad para pensary
comunicarte con claridad. El que estés drogado o borracho no le da a nadie permiso
para asaltarte sexualmente

- Evitairaalgun lugar con alguien que te haga sentirse incémoda o que no conozcsa
bien.

- Enlas fiestas sirvete tu propia bebida y mantenla a tu vista. Las drogas utilizadas en
los asaltos sexuales curridos en una cita pueden ser mezcladas en tus bebidas y
generalmente no se pueden detectar.

- Prepara un plan alternativo. Por ejemplo, si vas a una fiesta en un vecindario que no es
el tuyo, asegurate que alguien en quien tu confies sepa donde vas. Escoge a una
persona a quien tu puedas llamar para que te recoja en caso de que necesites irte de la
fiesta con alguien diferente a quien te llevo.

- Lleva consigo algo que haga un ruido fuerte, como un silbato o en su defecto ponte a
gritar como una loca

- Sia pesar del ruido o los chillidos el asaltante persiste, arafia, muerde, golpea, haz lo
que sea, no para dejar incapacitado al asaltante que probablemente no podras, sino
para salir corriendo a un sitio publico.

- Sipiensa que alguien te estd siguiendo, camina en otra direccidn, o acude a otra
persona o a una tienda. O, si no te queda mas remedio date la vuelta y pregunta a la
persona en voz muy alta que qué quiere.

- Lleva contigo algo que pueda usar para defenderse como un spray de pimienta. Es
ilegal en Espaia, pero supongo que la policia hara la vista gorda si les dices que lo
llevas para evitar una violacion.

- No permitas que una persona te toque si eso te hace sentir incdmoda. Si la situacién
sobrepasa tus limites o te hace sentir en peligro, di lo que piensas y actua
inmediatamente. Arma un escandalo si es necesario a la minima que te sientas
incémoda. Confia en tus instintos. Si sientes que una persona no es confiable o que la
situacidn es insegura, aléjate.
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- Novayas a lugares donde vayas a estar aislado de otras personas. Aunque sientas que
puedes cuidar de ti mismo, siempre es prudente ser cuidadoso.

- Sé clara siempre acerca de tus limites; déjales saber a otras personas lo que tu quieres
y lo que no quieres. Tienes el derecho de cambiar de opinidn, de decir “no” .
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Padres y Adolescentes: Tabaco, alcohol y drogas en adolescentes
Padres, como bien sabéis en la adolescencia nuestros hijos se veran expuestos a cosas
perjudiciales para su salud y cosas que no nos gustaria que tomasen: fumar, alcohol y drogas.

Las estadisticas dicen que lo hacen, y nada podemos hacer para que no lo hagan. Por mucha
charla, por mucho control, se veran expuestos y porque quieren probar algo nuevo (estan en la
edad) con mucha probabilidad es que lo hagan.

Insisto, que la solucién no es el control policial al adolescente, sino hacer de él una persona
gue se autocontrole y si decide probarlo, por el motivo que sea, que lo haga con moderacidn.

Adolescentes, sabéis que el tabaco, el alcohol y las drogas son malas, no probadlas y si

decidis hacerlo hacedlo con moderacion.

Adolescentes, haced lo que vuestro corazén y vuestra cabeza os diga, pero hacedlo sdlo si
realmente queréis. Tenéis que aguantar la presién social de los amigos que os llamaran lusers,
prigados, tontos o cualquier otra cosa, si no lo hacéis. Pero es cuando bebéis, fumais y os
drogais por la presion social cuando realmente sois unos pardillos.

Tened claro una cosa que os valdra para toda la vida. Aprender a decir que NO a los demds por
mucha presidn que os metan es de los mejores aprendizajes que podéis tener para el resto de
la vida. Los adultos no saben en general decir que NO y es por esto que se comprometen a
cosas y luego no tienen tiempo para lo que realmente les importa. Decir que NO, y no es signo
de debilidad como trataran de deciros vuestros amigos, todo lo contrario, es signo de
fortaleza. Eso significa que sois vosotros los que tenéis el control de vuestras vidas y no son los
demas.

Si finalmente decidis hacerlo, hacerlo con moderacion, pues hacerlo en exceso puede ser
peligroso como veréis en muchas de las circunstancias de la parte |I.

El Tabaco en la adolescencia

Adolescentes no os voy a contar que el tabaco es malo porque produce todo tipo de canceres
y enfermedades coronarias porque estdis hartos de escucharlo y son cosas que veis muy
lejanas.

Lo primero que tenéis que saber es que la nicotina es la tercera droga mas adictiva después de
la heroina y de la cocaina. Es decir, que esos primeros cigarros que os fumais puede hacer que
os enganchéis como le pasé a Carmen (parte Il, la adicciéon al tabaco y Carmen).

Voy a daros es unos datos que no son tan conocidos y contaros un poco los problemas que la
nicotina trae a corto plazo.

- Espafia es el pais de la UE donde los jovenes (sobre todo chicas) se enganchan antes al
tabaco

- EI33% de las chicas y el 29% de los chicos de entre 14 y 18 afios son fumadores en
Espaia.

- El'12,5% de los adolescentes en esa franja de edad fuma a diario.

Estos son datos del Ministerio de Sanidad. La cifra coloca al pais al frente de la UE como nacién
donde los jovenes comienzan antes.
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Padres, es decir 3 de cada 10 adolescentes fuma y uno de cada diez lo hace a diario, asi que la
probabilidad de que vuestros hijos fumen es alta, sélo tenéis que olerlos el aliento al llegar de
casa o de marcha (al igual que el alcohol) y sospechar si siempre vienen tomando un chicle.

El tabaco también es la puerta de entrada de nuestros jévenes a otros problemas, sociales o
sanitarios. A ese fendmeno se le conoce ‘The Gateway Effect’ (el efecto puerta de entrada).
Diversas investigaciones coinciden en que contribuye al fracaso escolar. que los consumidores
faltaban mas a clase y que los alumnos que no habian repetido curso fumaban
significativamente menos que los que habian repetido dos o mas cursos.

Es decir, que el tabaco no solo es fumar sino que tiene otras consecuencias. Tu mente ya no
estd 100% atenta a la clase o a los deberes, esta atenta a en qué momento volveras a fumar, y
eso te perjudicara en los estudios

La nicotina es la ‘lanzadera’ hacia otras adicciones. Los adolescentes fumadores tienen mas
riesgo de consumir otras sustancias, legales como alcohol, e ilegales como el cannabis, cocaina
o estupefacientes de disefio.

Adolescentes, el tabaco se ha demostrado que provoca peor rendimiento escolary es la

puerta de entrada para que probéis otras drogas legales como el alcohol o ilegales

A fumar se empieza por tonteria, por creerse guay, por presién social, porque la pareja lo hace,
pero luego dejarlo es mas complicado, ya que como he dicho antes la nicotina es la tercera
droga mas adictiva del mundo sdélo detrds de la heroina y la cocaina.

Cuando empezais a fumar, con independencia de los efectos adversos a largo plazo, os podéis
enganchar. Carmen empezd a fumar por tonteria en las vacaciones, sin embargo se enganchd.
Y no es facil dejar de fumar. Os lo puedo asegurar que yo empecé con 43 afos y con 46 aln
estoy intentando desengancharme.

El tabaco produce una sensacion de placer, reduce el estrés, cuando te acostumbras esta rico,
sin embargo, te engancha y no es facil dejarlo.

Eso es lo que debéis tener en cuenta cuando empecéis con vuestros primeros cigarrillos, sea
por el motivo que sea, lo que tenéis que pensar es qué dificultad tendréis en dejarlo. Pasado
cierto tiempo no sélo produce adicidn fisica (tercera droga mas adictiva), sino también
psicoldgica.

Cogéis la costumbre de fumar con amigos, al salir del cole, al pasear al perro, pero eso que
parece una tonteria no lo es.

Cuando intentdis dejarlo os pasard como a Carmen, que no podéis porque os sentiréis
estresados, con ansiedad, pensaréis que no pasa nada por otro mas, etc.

Es por eso por lo que lo mejor es no empezar. Si no te expones a él, no te pasara nada. Los
amigos a lo mejor te dicen que no eres guay por no fumar, pero no pasa nada por no hacerlo,
no dejaran de ser amigos tuyos por eso.

El no fumar marcara ante todos que tienes convicciones fuertes, y a pesar de lo que pienses no
te veran como una persona débil, sino como una persona fuerte, pues en el fondo todos saben
que no deberian fumar.
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Ademads, cuando empiezas a fumar rompes sin darte cuenta con una linea que te han marcado
tus padres y es que incumples sus normas y tomas ya drogas. Te parecerd excesivo este
comentario, pero es asi, al fumar rompes con muchas cosas que te han inculcado tus padres
sin darte cuenta. Has roto lo que puedes hacer de lo que no, y eso es una caja de pandora, que
no sabes dénde puede acabar.

El siguiente paso légico son los porros. Ya fumas, y tus amigos te diran que un porro es menos
dafiino que un cigarro (cosa que es mentira), y con mucha probabilidad lo pruebes, pues si ya
fumas tabaco, qué da fumar porros.

Este es un salto muy grande pues rompes la linea entre drogas legales a las ilegales, y aunque
te parezca exagerado puede ser un camino sin retorno a éxtasis, tripis, coca y otras cosas.

Pero no nos desviemos del tema del tabaco, cuando te enganchas, lo digo por propia
experiencia, no puedes pensar en otra cosa que en el préximo cigarro. Y eso,
indiscutiblemente bajara tu rendimiento escolar.

De hecho, dependiendo del cole al que vayas, incluso te saltards algunas clases para tomar un
cigarrito o estaras deseando que llegue la hora de salir del cole.

La otra cosa es cdmo escondérsela a vuestros padres. Ellos pueden ser unos empanados, pero
si tienen buen olfato os lo oleran. Y aunque lo camufléis con chicles, antes o después sabran
gue estdis fumando.

Si os descubren, no suele pasar nada, pues los adultos no suelen saber cdmo gestionar estas
cosas, en especial si lo han hecho a vuestra edad o si actualmente fuman.

Adolescentes, Mi recomendacién, por experiencia personal de adulto, es que no

empecéis nunca, pero es vuestra decision, de nadie mas

Consejos para evitar que los adolescentes no consuman tabaco:

- Dar ejemplo a sus hijos. Los hijos de fumadores actuales o ex fumadores tienen un
mayor riesgo de convertirse en fumadores.

- Sifumas, intenta dejar de hacerlo. Que el hijo vea lo dificil que le resulta dejar de
fumar podria ser suficiente para evitar que tu hijo comience a hacerlo.

- Se consciente de las veces que los adolescentes ven fumar en las peliculas, los
videojuegos vy la televisién.

- Cuenta a tus hijos sobre los efectos secundarios del tabaquismo. Fumar produce todo
tipo de canceres, perjudica la capacidad atlética, provoca arrugas, da mal aliento,
mancha los dientes y cuesta mucho dinero.

- Silos adolescentes empiezan a fumar, animalos a dejar de hacerlo

Como padres cuando nos damos cuenta de que nuestros hijos estan fumando nos
encontramos con el dilema de decirselo o hacernos los tontos.

Yo a priori soy partidario de hablar todo, pero en el caso del tabaco, al menos durante un
tiempo me haria el loco. Pues una vez se sabe que el adolescente fuma y él es consciente de
ello, nos encontramos con los siguientes dilemas, ése puede fumar en casa?, ¢donde?, ipuede
bajarse nuestro hijo a fumar a la calle si no le dejamos en casa?, si no le dejamos bajar a la
calle, ni fumar en casa équé efecto tendrd el mono de nicotina en los estudios?
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No tengo respuestas claras para todo, cada punto tiene distintas opciones y distintos pros y
contras. Cada cual lidiara en su casa como mejor le parezca.

El Alcohol y los botellones

En Espafia, segun datos de la Encuesta sobre uso de Drogas en Ensefianzas Secundarias en
Espafia en jovenes de 14 a 18 afios en 2016, los adolescentes empiezan a consumir alcohol a
los 14 afios de promedio.

El 76,9% de los jovenes entre 14 y 18 afios ha bebido alguna vez en su viday el 1,6% lo ha
hecho diariamente el Ultimo mes (icasi 2 de cada 100 adolescentes beben a diario!). Durante
los ultimos 30 dias, el 21,8% se ha emborrachado y el 31,7% ha bebido cinco o mas copas,
vasos o cafas de alcohol en un tiempo aproximado de 2 horas (binge drinking o consumo en
atracdn). Las mujeres beben y se emborrachan mas que los hombres, sin embargo, declaran
menos consumo diario y menos binge drinking.

Es decir, padres, nos guste o no, nuestros hijos beben, y mas de un 20% se emborracha todos
los meses (i2 de cada 10 adolescentes se emborrachan todos los meses!). Tenemos que asumir
este hecho y lo que debemos hacer es educarles para que si lo hacen, lo hagan con
moderacién y con cabeza. Una borrachera de por si no tendria por qué ser tan grave si el
adolescente no pierde el control. Podemos no querer que nuestro hijo beba, pero si lo hace
tenemos que intentar que no pierda nunca el control pues eso es peligroso.

Adolescentes, si decidis beber, nunca lleguéis al punto de perder el control porque si lo
hacéis os expondréis a situaciones peligrosas como algunas de la parte Il como la

violacion de Nacho a Ana o el yo controlo de Pedro

El problema de las borracheras suelen ser los problemas que suelen acarrear. Los adolescentes
se envalentonan y se meten en problemas o tienen comportamientos temerarios como el de
Pedro con el patinete, pueden hacer que se pierda el control como les ocurrié en la violacién a
Nacho y a Ana (Parte ll, violacién por el novio), son vulnerables y les puede ocurrir cualquier
cosa.

Adolescentes, a todos nos gusta tomarnos una copilla, pero tenéis que controlaros. Con que os
cojais el puntillo ya os lo pasaréis suficientemente bien, no debéis seguir bebiendo hasta
perder el control. Para ello no deberiais de hacer binge drinking porque para cuando os dais
cuenta de que estdis borrachos, ya es tarde porque te queda mucho alcohol aun por subirsete
a la cabeza y con bastante seguridad perderéis el control.

Cuando nos emborrachamos de verdad, vienen los problemas graves. Lo menos importante es
la regafiina y el castigo de los padres, sino lo que os puede pasar como lo que le pasé a Pedro
con el patinete eléctrico o a Ana con su violacién.

Cuando estamos con amigos sentimos la presion social de beber, pero eso no significa que nos
emborrachemos. En esos casos si no queremos quedar de blandos y enfrentarnos a nuestros
amigos, lo que podemos hacer es dejar que nos pongan una copa y no beber nada de ella o
beber poco. Cuando nos digan de tomar mas decir que la tenéis llena. A partir de la segunda
copa ya nadie se fijara si estais bebiendo al ritmo de ellos o no.

El otro tema que tiene el alcohol es el tema de los botellones. “No es legal beber alcohol en
lugares publicos como las calles o los parques. Esta norma se remonta a 1992 y se aplica tanto
para menores de edad (que ademds no podrian beber alcohol en ningun otro sitio) como para
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mayores de edad. Esto supone una sancién administrativa leve para quien lo haga, es decir,
una multa.

Aunque no existe una ley estatal que prohiba el consumo de alcohol en la via publica, si esta
regulado por cada Comunidad Autdnoma, que sera quien decida el tipo de sancién y la cuantia
de la misma segun cada caso.

Por lo general, este tipo de delitos estan catalogados como infracciéon leve y en la mayoria de
los casos la multa puede oscilar entre los 30€ y los 600€.

Pero si la persona infractora hubiera sido sancionada con sentencia firme en via administrativa
en los seis meses anteriores, la multa se elevard en 500 euros por cada una de las
reincidencias.

Segun sea la comunidad auténoma y segun nos toquen los policias, en teoria sélo podrian
multar a quien pillen con un vaso de alcohol en la mano y al resto les deberian de dejar en paz,
porque no pueden probar estais bebiendo, como le pasé a Javier en el botellén del dia del
accidente de Pedro (parte Il, yo controlo). Sin embargo, es frecuente que se proceda a la multa
de todos los que estén en ese botelldn.

Si no estasis bebiendo alcohol, pedid que compruebe el policia vuestro vaso y si aun asi os
multan, exigid que ponga en la multa que estabais bebiendo un refresco. Si el policia se niega a
ponerlo en la multa proceded a gravar la conversacion, esto por un lado os evitara la bronca de
vuestros padres y por otro les da a ellos la posibilidad de recurrirla con éxito.

El tema del alcohol y el tabaco se vive en cada casa de forma distinta. Hay padres que tienen
tolerancia cero a los mismos y castigan en cuanto lo detectan y en el otro lado hay padres
permisivos que lo permiten mientras sus hijos no se excedan y yendo mas alla hay padres que
lo permiten aunque el adolescente llegue perjudicado.

No voy a decir qué hay que hacer, pero si voy a contar mi historia personal, no como ejemplo,
sino como anécdota. Yo era un nifo hiperresponsable como he dicho anteriormente debido a
una enfermedad grave, estudiaba todos los dias 3-4 horas, cuando mis amigos no estudiaban
ni 30 minutos.

Un verano de la adolescencia, empecé a salir por la sierra de Madrid. Mis amigos y yo
bebiamos mucho, hasta el punto de que muchos dias al llegar a casa vomitaba en mi
habitacion. No sé cdmo mis padres lo toleraban, yo no lo toleraria, sin embargo lo hicieron.
Luego esa fase de la infancia se me pasd y he sido director general de 3 empresas en los
ultimos 14 aios y he tenido una vida normal.

Las drogas
La droga mas frecuente entre los adolescentes de 14 a 18 afios es el cannabis, tanto en su
formato de costo como de marihuana.

- El porcentaje de quienes han consumido en los ultimos 30 dias es del 18,6.

- La edad media del consumo de cannabis en Espafia se situa a los 14,8 afios

- Un 1,9% de chicos y chicas andaluces de 12-13 afios ha consumido cannabis alguna
vez, siendo mas frecuente el consumo de marihuana (1,4% la ha consumido alguna
vez).
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- Entre los 14-15 anos se incrementa a un 10,5%, siendo también mas frecuente el
consumo de marihuana: un 6,4% lo consume de manera frecuente, un 3,6% lo ha
consumido en los Ultimos 6 meses y un 2,8% en el ultimo mes.

- El consumo de las demas drogas ilegales no es significativo, especialmente entre niiias
y nifios de 12-13 afios, exceptuando los tranquilizantes bajo prescripcién médica que
un 0,8% afirma haber consumido.

- Entre chicos y chicas de 14-15 ainos el tipo de sustancias ilegales registra un porcentaje
de consumo mayor y a la tipologia anterior se le suma el éxtasis y la cocaina, pero con
un consumo poco frecuente. Podriamos decir que a estas edades el consumo de estas
dos sustancias es experimental.

Es decir, que casi 2 de cada 10 nifios se ha fumado unos porros en el tltimo mes. A mi forma
de ver, es un dato alarmante.

Los padres nos creemos que las drogas no son faciles de conseguir, sin embargo me ha
sorprendido que la vision de los adolescentes es totalmente distinta y para ellos les es muy
facil acceder a tabaco, alcohol y cannabis, siendo relativamente facil acceder a otras drogas.

A continuacidn, os dejo un grafico que muestra la facilidad con la que un adolescente piensa
gue puede conseguir determinada droga en 24 h. Son datos de Andalucia y un poco antiguos,
pero no creo que se desvie demasiado en otras comunidades.

Porcentaje de chicos y chicas de 14-18 afios que opina que conseguir
en 24 horas las siguientes sustancias es relativamente facil/muy facil.
Andalucia, 2014

Bebidas alcohdlicas NG, o, 7%
Tabac .. 23,9%
Cannabis NG ¢0,2%
Hipnosedantes NG 44,0%
_ocainaen polvo 1NNEGEGEGE 25, 3%
Alucindgenos NG 23, 8%
Heroina I 19,5%

Extasis N 19,3%

0.0% 20,0% 10,0% 60,02 80,0% 100,0%

Adolescentes, la Maria te lo hace pasar muy bien, pero es mucha mas peligrosa que el alcohol.
Si bien vimos que el alcohol conllevaba problemas el consumirlo, la Maria los comparte, pero
tiene una consecuencia adicional que es muy grave para vuestra salud mental y es que altera la
guimica cerebral pudiendo producir enfermedades mentales como la depresidn, esquizofrenia,
ataques psicoticos, bipolaridad, etc.

En la adolescencia el cerebro se moldea hasta que llega a una madurez que es con la que
trabajara durante el resto de la vida. El consumo frecuente de Marihuana distorsiona esta
maduracién del cerebro, hasta el punto que puede modificar la inteligencia, las habilidades
verbales, la coordinacién y otras.
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Yo de pequefio tenia un grupo de amigos que fumaban porros. Al principio me ofrecian y yo
siempre decia que NO. Con el tiempo respetaron mi decision de no hacerlo y dejaron de
ofrecerme, simplemente me pedian que no les condicionase a ellos en fumar. Bueno, dos de
esos amigos siendo adultos se les nota al hablar que han sido consumidores de cannabis, y eso
qgue uno de ellos lo dejd sobre los 18 afios. Es decir que sus cerebros cambiaron tanto que se
les notaba en el habla.

Pero la pelicula no termina aqui, las personas que consumen marihuana tienen mas
probabilidades de presentar sicosis temporal (no saber qué es real, alucinaciones y paranoia) y
trastornos mentales de larga duracion, incluida la esquizofrenia (un tipo de enfermedad
mental en la que las personas podrian ver u oir cosas que realmente no estan), bipolaridad y
otras. La asociacion entre marihuana y esquizofrenia es mas fuerte en las personas que
comienzan a consumir marihuana a una edad mas temprana y que la consumen con mayor
frecuencia.

En este punto conozco una persona cercana y otra no tan cercana, que comenzaron a
consumir marihuana de adultos. Una de ellas lo hizo sélo durante 1-2 afios, y ambas
desarrollaron una enfermedad mental grave que los acompaiiard y limitara el resto de sus
vidas.

El consumo de marihuana también se ha vinculado a depresidn, a ansiedad social, y a

pensamientos de suicidio, intentos de suicidio y suicidios.

Adolescentes, no consumais porros, pensais que son inofensivos pero os pueden
destrozar el cerebro mas de lo que pensais y limitaros para el resto de vuestras vidas. Si lo

hacéis no lo hagdis con frecuencia y por supuesto, no os metais con drogas mas fuertes.
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https://www.unir.net/salud/revista/dia-mundial-tabaco-espana-adiccion-pais-de-la-ue-donde-los-jovenes-sobre-todo-ellas-se-enganchan/#:~:text=Mundial%20Sin%20Tabaco-,El%2033%25%20de%20las%20chicas%20y%20el%2029%25%20de%20los,j%C3%B3venes%20comienzan%20antes%20a%20fumar
https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/informacion/alcohol/menuAlcohol/jovenes.htm#:~:text=El%2076%2C9%25%20de%20los,drinking%20o%20consumo%20en%20atrac%C3%B3n
https://pnsd.sanidad.gob.es/ciudadanos/informacion/alcohol/menuAlcohol/jovenes.htm#:~:text=El%2076%2C9%25%20de%20los,drinking%20o%20consumo%20en%20atrac%C3%B3n
https://abogadosgaia.es/multa-beber-en-calle-recurrir-no-pagar/
https://www.elconfidencial.com/espana/coronavirus/2020-10-21/botellones-fiestas-coronavirus-multas_2793280/
https://www.elconfidencial.com/espana/coronavirus/2020-10-21/botellones-fiestas-coronavirus-multas_2793280/
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/5374_d_CyD_2017_ConsumoDrogas.pdf
https://www.observatoriodelainfancia.es/ficherosoia/documentos/5374_d_CyD_2017_ConsumoDrogas.pdf

https://www.cdc.gov/marijuana/health-effects/es/mental-
health.html#:~:text=Las%20personas%20que%20consumen%20marihuana,cosas%20que%20r
ealmente%20n0%20est%C3%A1n).
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Padres: Los videojuegos, YouTube y las redes sociales

A los padres se nos llevan los demonios cuando vemos a los adolescentes enganchados a los
videojuegos, a youtube o a las redes sociales, que los llamaré entretenedores. S6lo podemos
pensar que los ninos deberian estar estudiando o haciendo actividades mas constructivas, pero
no somos capaces de ver la parte positiva de los mismos ni somos capaces de parar su uso
abusivo.

El problema no son los mismos, sino es el consumo excesivo de ellos que hace que los nifios
estén pegados al teléfono, a la Tablet o al ordenador todo el dia. Una copa de vino al dia no es
mala, es mas algunos dicen que es hasta buena, pero una o dos botellas diarias empiezan a ser
un problema.

Al estar todo el dia conectado al ordenador o al teléfono no hacen otras cosas que les ayudaria
a tener una vida sana y equilibrada, como leer un libro, hacer ejercicio o hacer otro tipo de
actividades que estimulen distintas habilidades del adolescente.

Los adultos pensamos que nosotros a su edad estdbamos fuera con amigos disfrutando y que
en casa estdbamos jugando a juegos de cartas, juegos de mesa o a otro tipo de juegos. Pero
éstos ya no les interesan a los nifios. El exceso de consumo de entretenedores podriamos
pensar que no es muy diferente al que vivieron nuestros padres con nosotros con el abuso de
uso de televisién, bueno, es mucho peor porque son mucho mas adictivos.

Los videojuegos y las redes sociales estan disefiados para ser altamente adictivos y enganchar
al adolescente el mayor tiempo posible y que necesite entrar en ellos constantemente.

Tienen una capacidad de adiccion mayor que la del tabaco (tercera droga mas adictiva del
mundo) o el alcohol porque, entre otras cosas, acceder a ellas es sencillo y gratuito. Esto es asi
y hay que entenderlo para ver el problema con perspectiva, ademas son todavia mas adictivos
porque satisfacen necesidades psicoldgicas del adolescente.

Muchas veces parece que los jévenes no pueden dejar ni un minuto el teléfono, incluso si
estan cenando o si se encuentran realizando otra actividad. Segun Frances E. Jensen,
Catedrdatico del departamento de Neurologia de medicina de Perelman School, Universidad de
Pensilvania, el motivo detrds de esta obsesion con el mévil es que el cerebro adolescente esta
hambriento de estimulacidn, algo que consiguen a través del smartphone. Ademas, debido a la
falta de conexiones con su Iébulo frontal, les cuesta mas usar su buen juicio para decirse a si
mismos "esto ha sido suficiente" o "necesito parar y hacer otra cosa".

Esa necesidad de que su cerebro se estimule hace que cualquier otra actividad les resulte
aburrida y por tanto no quieran hacerla.

Ademas, los videojuegos suelen ir asociados a una red social como Discord que les permite
estar hablando con sus amigos mientras juegan desde casa. Este hecho con los videojuegos vy |a
conexién que se produce entre amigos hace que nuestros hijos estén mas tiempo en contacto
con sus amigos de lo que estabamos nosotros.

Es decir que tanto los videojuegos como en las redes sociales, nuestros hijos estan socializando
con amigos o con desconocidos, y éeso no es tan malo no?. Los nifios en su proceso de
maduracidn necesitan sentirse incluidos en un grupo de amigos y estos entretenimientos les
permite sentirse cerca del grupo y sentirse parte de algo.
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Las nuevas tecnologias representan para el adolescente una posibilidad de perderse en un
mundo de fantasia para huir de la rutina cotidiana. De esta forma, se produce una paradoja: a
través de las redes sociales y de Internet, los adolescentes no se muestran tal y como son en
realidad, sino que muestran una imagen artificial de si mismos (lo que muestra una baja
autoestima).

Los cambios fisicos y psicolégicos que se viven en la adolescencia convierten al joven en una
persona mas vulnerable a nivel emocional. Por esta razén, el adolescente puede buscar en
ciertos momentos la seguridad que le falta dentro de si mismo en las tecnologias.

Los adolescentes ya no ven la televisidn, ven Netflix o YouTube. Y al igual que hacian nuestros
padres debemos dejarles que tengan un rato de desconexién de su dia a dia. Lo bueno que
tienen estas plataformas versus la televisién es que gran cantidad de adolescentes los ven en
inglés y sin darse cuenta estan aprendiendo un segundo idioma sin esfuerzo alguno. é{Para qué
mandarles los veranos a Inglaterra cuando pueden coger el oido con Netflix y YouTube?. Sélo
nos queda apoyarles para que aprendan a escribirlo y a hablarlo correctamente, siendo la
segunda cosa relativamente facil porque estan acostumbrados a oirlos.

No estoy en contra de los entretenimientos, es mas me parece que enriquecen a nuestros hijos
de forma que los adultos no sabemos ver bien, pero tenemos en nuestras casas un abuso de
ellos.

Los riesgos que se corren por el abuso de los mismos son:

- Bajo rendimiento académico.

- Afecta ala calidad de las relaciones personales.

- Impacta negativamente sobre la memoria a corto plazo y la resolucion de problemas.
- Afectaria seriamente al patron de suefio.

- Enadolescentes crear mayor negatividad, angustia y menor recuperacién emocional.
- Puede inducir a o favorecer un aumento de la obesidad.

- Probable relacion directa entre uso problematico de Instagram y depresion

Analizaremos los videojuegos, las distintas redes sociales, Youtube y Netflix que aunque tienen
caracteristicas adictivas en comun, funcionan de forma diferente.

Pero como veremos todos se basan en estimular el cerebro del adolescente para generar
dopamina, que es un quimico natural del cerebro que es el mismo que generan las drogas.

La adiccion de los adolescentes a los videojuegos

éPor qué los adolescentes se enganchan tanto a los videojuegos?, la respuesta es sencilla,
porque hay a gente muy experta que se les paga muy bien y que saben mucho, que los disefia
para que sean altamente adictivos. El objetivo de cualquier juego o cualquier red social es que
entres en él lo maximo posible, que estés el mayor tiempo posible, que gastes lo maximo
posible y que juegues con el mdximo numero de amigos para producir ain mas engagement. Y
todo con un Unico objetivo, que la empresa de videojuegos o red social tenga mas usuarios y
gane mas dinero.

Pero hacer sistemas adictivos no es un fendmeno nuevo, es un fenédmeno que lleva ocurriendo
afios con adultos con las maquinas tragaperras, casas de apuestas y con los casinos. En adultos
tenemos bien identificados los luddpatas y hay una legislacién que les protege como
impedirles acceso a casas de apuestas o casinos.

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 137



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

Sin embargo, nuestros hijos, que son mas vulnerables, se enfrentan a una adicciéon aun mayor
pues las nuevas tecnologias ofrecen mas capacidades de enganchar y mantener enganchado al
adolescente de lo que enganchan los juegos y las casas de apuestas a los adultos. Y peor aun
estan disponibles en cualquier momento.

En un mundo ideal habria una legislacién que les protegiese y que impidiera a las empresas de
videojuegos hacer determinadas técnicas adictivas, pero esta tan extendido, se mueve tanto
dinero, que la responsabilidad del uso de los videojuegos recae en nosotros, los padres y en la
madurez que tenga el propio adolescente de autocontrol.

Adolescentes, muchos de vosotros tenéis adiccion a los juegos, eso se llama ludopatia, y
es una enfermedad mental. Tenéis que autocontrolaros o aceptar que vuestros padres

os controlen, pues no sdélo veréis afectados vuestros resultados académicos, sino otros
Areas de viuestra vida.

Sélo paises autoritarios como China se pueden permitir hacer una nueva ley que limita el
acceso a los videojuegos para los menores de edad: solo podran jugar una hora los viernes,
sabados y domingos, de 20 a 21h

Es decir, tenemos en nuestras casas pequefios luddpatas sin que ellos sean conscientes de ello
y sin que los padres sepan la gravedad de la situacién, ni sepan bien cdmo controlarla.

Utilizando la resonancia magnética funcional, los resultados preliminares apuntan a una menor
activacion de las regiones relacionadas con el control de impulsos, asi como un mayor tasa de
distraccion.

No obstante, otros hallazgos estan asociados a un mejor rendimiento. Por ejemplo, se ha
encontrado una hiperconectividad en dreas visuales y auditivas que pueden relacionarse con
una mejor coordinacion y span atencional. Es decir, permite identificar y discriminar objetos de
forma mas rapida y reconocer informacidn en un ambiente nuevo.

Es decir los videojuegos no son sélo malos, los videojuegos les ayudan a fomentar la
creatividad, el trabajo en equipo, la coordinacidn, la visién espacial y muchas otras cosas que
seran esenciales en los trabajos del futuro.

Ademas, cuando los adolescentes estan en las redes sociales, también estan interactuando con
sus amigos, quizas de una forma que no entendamos, pero es de la forma que ellos ven el
mundo.

Padres y Adolescentes, los videojuegos no tienen que ser malos, aportan cosas buenas al

desarrollo del adolescente, el problema es su abuso.

Caracteristicas que hace a los videojuegos adictivos

Lo que hace que los juegos sean adictivos es que presentan una serie de caracteristicas que
resultan reforzadoras para muchas personas distintas. Estdn hechos de forma que, a pesar de
las diferencias, todos encuentran en ellos gratificacién al superar los retos que plantean.
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Los juegos que enganchan a los jugadores a menudo estan disefiados para ser lo
suficientemente dificiles como para ser realmente desafiantes, al mismo tiempo que permiten
a los jugadores conseguir pequefios logros o alguna ganancia que los obligan a seguir jugando.

La estructura del videojuego debe tener mecanismos para que active distintas rutas de
neuronas capaces de generar dopamina. El psicdlogo epecializado en videojuegos, Carlos
Gonzdlez Tardén, explica que los juegos que mds adiccién causan son los que activan la zona
reptil del cerebro, la mas primitiva, el mecanismo de recompensa basica que tenemos todos
los animales superiores: si algo te hace sentir bien cuando lo haces y cuando recuerdas que lo
hiciste, te animas a volver a hacerlo.

Segun la web Mente Maravillosa un juego debe cumplir cuatro caracteristicas para ser
adictivo: apertura, persistencia, simulacién y social

Apertura

A diferencia de los juegos tradicionales, los juegos online tienen un curso abierto. Esto quiere
decir que los jugadores eligen qué camino tomar vy, por lo tanto, en qué tipo de aventuras
participar.

Asi, al completar una mision, los beneficios que obtiene son nuevas herramientas y recursos
para mejorar su personaje o historia.

Persistencia
Los juegos no tienen un final. Se podria decir que el juego transcurre a tiempo real, y en cierta
manera, continlia mientras uno no esta jugando.

Por ejemplo, tienes que volver a entrar unas horas después para recolectar alguna recompensa
o controlar un par de veces al dia que tus bienes siguen a buen recaudo. De esta manera, los
jugadores pueden jugar de forma interminable y, en cierta manera, estdn obligados a volver
pronto.

Simulacién

Estos mundos persistentes permiten crear personajes y se suelen experimentar en un grupo
online. Esto permite jugar desde el anonimato si se desea, a la desinhibicién y a la falta de
consecuencias en la vida real.

Este tipo de comunicacidn permite crear una identidad alterada, que en caso de
proporcionarle mas satisfaccion que la real, podria llegar a ser patoldgica.

Social

Esa parte del juego es otra de las caracteristicas que le llevan a ser potencialmente adictivo.
Este recurso ludico, suele usarse con personas conocidas o bien con personas que se conocen
en el mismo juego y que comparten intereses.

Por ello, el refuerzo social que se obtiene al jugar incrementa la implicacion y la satisfaccion.
También tienen:

- Recompensa VS Castigo: A los jugadores les gusta encontrarse monedas de oro sea por
el motivo que sea. Esto se considera una recompensa que se relaciona con el resultado
de un mérito dentro de un juego. Si se castiga demasiado pronto los jugadores pueden
llegar a considerar que es trampa o que es aburrido. Se llega a la conclusién y teoria
que los primeros 50 minutos de un juego tienen que ser realmente geniales, haciendo
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un camino “facil” y correcto, para que se situen y se familiaricen con la jugabilidad, y
ya mads adelante que comiencen a suceder diferentes giros en la historia.

- Los niveles de dificultad progresiva: No me refiero a la dificultad del juego, sino a
aquellos niveles internos que se ven agravados con nuestro avance. En teoria es
necesario que haya niveles de dificultad, épor qué?, sencillo, porque estos crean
sensacion de progreso y siempre es necesario que haya mas desafios. Ademas, el
deseo de pasar al siguiente nivel mejora la capacidad de jugabilidad, ya que lo que
quieres es que tu jugador se sienta que esta por encima de la media.

- Construye un gran ambiente y/o estilo: Crear una atmdsfera esencial en un videojuego
puede dar buenos resultados para mantener al jugador. Una buena banda sonora que
esté acorde con los graficos ayudara al jugador a mantenerle constantemente en tu
mundo.

Adicién vs gustar mucho
Lo primero que hay que diferenciar es que puedes estar jugando mucho a un videojuego y no
ser adict@. Cuando hablamos de adiccién, hablamos de un problema grave.

El siguiente articulo que realizé6 PC World, nos da mas profundidad en el asunto.
Articulo fusilado

Desde que los videojuegos tienen tanto éxito, distintos profesionales de la psicologia han
intentado explicar la causa de su adiccidn. Lo primero que hay que diferenciar es que puedes
estar jugando mucho a un videojuego y no ser adicto o adicta. Cuando hablamos de adiccion,
hablamos de un problema grave.

En la web sobre psicologia La mente es maravillosa se explica que para poder diagnosticar una
adiccidn a los videojuegos hay que tener al menos cinco o mas de los siguientes sintomas:

- Preocupacién u obsesion

- Sintomas de abstinencia cuando no se juega

- Tolerancia: cada vez siente necesidad de pasar mas tiempo jugando

- Pérdida de interés en otras actividades

- Uso excesivo y continuado

- Miente sobre el tiempo que pasa jugando

- Amenaza o pérdida de realciones personales a causa del uso de los videojuegos

Obviamente, es siempre un profesional quien debe diagnosticar este tipo de adiccidn, pero si
reconoces sufrir al menos cinco de los sintomas anteriormente enunciados, es recomendable
que visites a ese profesional para que pueda ayudarte.

Por otro lado, si hablamos de adiccidn a los videojuegos entendida como simplemente que nos
gusta de repente pasar mucho tiempo jugando a ese juego (sin que llegue a considerarse
adiccién diagnosticada), los profesionales de la psicologia establecen que lo que hace que un
juego sea adictivo es su estructura.

¢Puede cualquiera volverse adicto a los videojuegos?

El psiquiatra Néstor Szerman (médico psiquiatra Experto en adicciones y otros trastornos
mentales y Patologia Dual) afirma que no hay sustancias adictivas; hay personas vulnerables.
Es decir, la propension a las adicciones va en nuestros genes, aunque eso no quiere decir que
todos los individuos con esa genética acaben desarrollando la adiccidn.
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El resultado de volverte adicto/a a algo sera entonces la mezcla de genes, ambiente y la
actitud de la persona.

Al mismo tiempo, la web Avance Psicélgos explica algunas de las causas que, combinadas entre
si, pueden generar adiccion a los videojuegos. Es decir, ademas de la genética, pueden
también influenciar factores como:

- Habitos de vida solitarios, falta de otros estimulos

- Problemas en casa o en la escuela: los videojuegos se usan como forma de escape e
inmersién en mundos imaginarios

- Propensiones genéticas

- Existencia de un Unico circulo social de amigos cuya Unica forma de entretenimiento
son los videojuegos

- Participacién en entornos competitivos (caso de los juegos multijugador online)

Como conclusidn, si crees que tu hijo es un adicto llévale a un especialista.

Las redes sociales y los adolescentes

Las redes sociales, al igual que los videojuegos enganchan a nuestros hijos, pero nos
preocupan mas porque no sabemos con quién hablan, hablan con desconocidos, no sabemos
el contenido que cuelgan, etc.

Padres, tened en cuenta que cuando un adolescente juega a un videojuego lo suele hacer
también asociado a alguna red social como Discord y también estan en contacto con amigos y
desconocidos.

Muchos padres intentan controlar ese contenido siendo “amigos” de sus hijos y siguiendoles
en las redes, es por eso que la muchos adolescentes tiene dos perfiles, el que le vigila la familia
y el que usa con los amigos. Hay padres que incluso les obligan a ensefiarles las conversaciones
de las redes, pero como vimos antes si saben que lo haces te engafiaran y se buscaran otro
perfil, otra red social u otra aplicacion la cual desconozcas.

El exceso de control a nuestros hijos trae con seguridad una mala relacidn con él y la pregunta
gue cada uno se debe hacer écon ese control estoy haciendo que mi hijo esté mas
seguro?iqué quiero ganar realmente con ese control?. {He olvidado el objetivo de la
adolescencia?: es tener al final de la misma un adulto independiente, con cabeza, con criterio y
preparado para la vida adulta.

Yo como he dicho antes, abogo por el autocontrol y que sea el propio adolescente el que
controle qué cuelga, con quién se comunica y cuando. Para eso légicamente se ha tenido que
haber hecho una gran labor pedagdgica antes.

Respecto al autocontrol os voy a contar un ejemplo del que me siento orgulloso de mi hija
Lucia cuando creo que ella tenia 13 afos. Se metié en TicTok y hubo entre mi exmujer y yo un
debate si tan pequefia la deberiamos dejar entrar, pero Lucia nos mostré como sus amigas
estaban alli y decidimos dejara.

En muy poco tiempo empezd a tener miles de seguidores llegando a mas de 80.000 y cada
video suyo tenia mas de 10.000 likes. No he tenido que ver ningun video para saber que todos
son normales y no tienen nada fuera de tono.

Bueno, pues Lucia se dio cuenta que se enganchd a TicTok y no le dejaba hacer otras cosas
como estar en Insta, leer, Netflix... Ella por propia iniciativa, se desinstald la aplicacién y dejo
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de usarlo durante casi un afio. Luego se lo ha vuelto a instalar y ahora hace un consumo
moderado de él.

No viendo el contenido de mi hija me arriesgo a que cuelgue algo indebido, pues claro, pero
confio en su criterio. Si cuelga algo indebido y le trae problemas ya me lo controlara.

El hijo del padre controlador si quiere colgar algo indebido lo hard desde la cuenta que tiene
oculta a los padres, ademas es mds peligroso eso, pues en esa cuenta es posible no cuelgue
fotos suyas, su nombre, es decir que mantenga el anonimato. Cuando se tiene anonimato en
las redes, se puede tener comportamientos indebidos como hacer cyberbulling, mandar fotos
desnudos quitando la cara, etc.

Por qué las redes sociales son tan adictivas para los adolescentes

Psicdlogos, psiquiatras y expertos de Silicon Valley alertan de que el uso de las redes sociales
puede ser adictivo y sus consecuencias, las mismas que las de cualquier otra adiccién:
ansiedad, dependencia, irritabilidad, falta de autocontrol...

Un estudio realizado por la Chicago Booth School of Business sefialaba, hace ya cinco afios, que
Facebook, Twitter y otras redes sociales tienen una capacidad de adiccién mayor que la del
tabaco o el alcohol porque, entre otras cosas, acceder a ellas es sencillo y gratuito. Ademas, si
el mismisimo padre del iPad, iPod, iPhone, Steve Jobs, no dejaba que sus hijos intimaran
demasiado con la tecnologia, les limitaba el tiempo de uso, es que, probablemente, algo intuia
acerca de cémo afectan las redes sociales a los mas jévenes.

Lo cierto es que, a juicio de muchos expertos, el uso de las redes sociales, aplicaciones de
mensajeria instantanea incluidas, puede generar serias adicciones con sus consiguientes
consecuencias: ansiedad, depresion, irritabilidad, aislamiento, alejamiento de la vida real y de
las relaciones familiares, pérdida de control, etc. Pero, équé entendemos realmente por
adiccién?

Una adiccion es una dependencia de sustancias o actividades nocivas para la salud o el
equilibrio psiquico. Entre esas actividades estan, por ejemplo, el uso de videojuegos,
catalogado ya como enfermedad por la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), el trabajo
compulsivo, el juego on y offline y para muchos, también, la utilizacidn excesiva de redes
sociales que, por cierto, cuentan ya con mas de 3.000 millones de usuarios activos en el
mundo. A pesar de las abultadas cifras, los expertos consideran que solo un pequefio
porcentaje muestra una verdadera dependencia a las redes sociales.

Entre las causas mds reconocidas de la adiccidn a las redes sociales se encuentran la baja
autoestima, la insatisfaccion personal, la depresién o hiperactividad e, incluso, la falta de
afecto, carencia que con frecuencia los adolescentes tratan de llenar con los famosos likes. De
hecho, muchos adolescentes los buscan casi compulsivamente para experimentar una intensa,
pero siempre breve, sensaciéon de satisfaccion que, sin embargo, puede ser contraproducente
al hacerlos dependientes, a la larga, de la opinién de los demas.

El perfil mayoritario del adicto es el de un joven de entre 16 y 24 afios. Los adolescentes son
los que tienen mayor riesgo de caer en la adicidn, segun los expertos, por tres motivos
fundamentales: su tendencia a la impulsividad, la necesidad de tener una influencia social
amplia y expansiva y, finalmente, la necesidad de reafirmar la identidad de grupo.
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¢Qué determina la adiccion? La frontera es difusa, pero existen algunos indicios que dan
bastantes pistas de si existe 0 no esa dependencia a las redes sociales, aunque la ultima
palabra corresponde siempre a un profesional médico. Estos son los tics mas habituales:

- Nerviosismo cuando no se tiene acceso a Internet, la red social no funciona o va mas
lenta de lo normal.

- Consultar las redes sociales nada mas levantarse y antes de acostarse.

- Sentirse inquieto si no se tiene el smartphone a mano.

- Caminar utilizando las redes sociales.

- Sentirse mal si no se reciben likes, retuits o visualizaciones.

- Usar las redes sociales mientras se conduce.

- Preferir la comunicacidon con amigos y familiares a través de redes sociales que cara a
cara.

- Sentir la necesidad de compartir cualquier cosa de la vida diaria.

- Creer que la vida de los demds es mejor que la nuestra, en funcién de lo que vemos en
las redes.

- Hacer check-in en cada lugar al que se va.zos que unen, pero si son los lazos que
preocupan”.

Consejos si estds enganchado a las redes sociales
Ahora bien, estoy enganchad@ a una red social o los padres ven que su hijo estd enganchado.
¢Qué se puede hacer?

- Desinstalar el programa. De esta forma no podrds acceder a él y aunque te entren las
ganas de conectarte no podras. Ya os conté que por propia iniciativa es lo que mi hija
hizo con Tictok

- No cargues el teléfono movil al lado de la cama. De esta forma no tendras ganas de
mirarlo antes de acostarte y te garantizo que mejorard tu calidad de suefio. Si quieres
ser mas drastic@ carga el movil en el saldn, asi no tendras tentaciones de mirarlo.

- Establece un periodo de “solo llamadas”. Durante esos dias o esas usas horas, utiliza el
teléfono solamente para hacer llamadas o recibirlas y quitate los datos.
Evidentemente, no debes podras tener acceso a internet

- He leido que también es bueno cambiar los habitos. Los psicdlogos aconsejan
reemplazar el habito de verificar constantemente el teléfono por otros mas saludables.
Cuando estés en el metro, o el tiempo de descanso en el trabajo, no dudes en leer un
libro. Probablemente resultard mas enriquecedor que ver las ultimas fotos en
Instagram de “esa persona que tanto te interesa”. Esto suena facil, ¢pero no es tan
interesante verdad?

- Desactiva las notificaciones. A menudo coges el teléfono para observar una
notificacién de Instagram y se convierte en media hora viendo fotos absurdas. éTe
suena? Es porque las alertas son adictivas y ni siquiera te das cuenta de como te
atrapan. Si desactivas las notificaciones o dejas en silencio el teléfono, no tendras la
tentacion de consultar otras cosas. Personalmente tengo desactivadas todas las
notificaciones de los grupos de Whatsapp y de las redes sociales de ligoteos tipo
Tinder, porque si no me distraigo de los que estoy haciendo porque, aunque no les
dedico mucho tiempo, me interrumpen y que me interrumpan hace que pierda la
concentracién en lo que estaba haciendo.
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Instala aplicaciones que limiten el tiempo de uso. Existen aplicaciones disefiadas para
reforzar el autocontrol. Limitan la posibilidad de utilizar el teléfono. Moment o Forest
son dos de las mejores aplicaciones que pueden ayudarte a conseguirlo.

Para empezar a desintoxicarte puedes escoger un dia a la semana para no utilizar el teléfono y
avisar a tus amigos, por ejemplo el domingo que se tienen menos planes. Asi te concentrards
es otras actividades que normalmente descuidas por tu conexién al mévil como leer o hacer
algun deporte.

Caracteristicas de las distintas redes
Ahora vamos a ver las distintas Instagram y TicTok de entender por qué cada una de ellas
atrapa de formas ligeramente diferentes la atencion de nuestros hijos.

Adolescentes, los likes y followers de las redes sociales no son importantes, no os
determinan, no os hacen mejores. Estais enganchados a ellos porque estais

enganchados a la dopamina que generan en vuestro cerebro y la necesidad de
aceptacion que tenéis.

Instagram

Instagram es la red social de moda entre los adolescentes que se lanzé en 2010 y me he
mirado unos cuantos articulos para escribir este apartado, al final todos dicen que el éxito de
Instagram es que los adolescentes buscan el like para conseguir dopamina. Como vimos antes,
al minuto de tomar una droga, beber alcohol, o fumar un cigarrillo, el cerebro genera
dopamina que es un quimico asociado con el placer, recibir un like, o ver que tu historia tiene
muchas vistas también genera placer y dopamina.

También argumentan cuando hablan de las histories que se produce el sindrome FOMO (fear
of missing out) que es la angustia que sienten sus usuarios al estar desconectados, pensando
que se estdn perdiendo de algo que esta pasando en este instante, contenidos tan efimeros y
volatiles que si llegas tarde no lo vas a volver a ver mas.

Todo eso es cierto, Instagram o Insta como lo llaman los adolescentes permite:

- Compartir imagenes que se quedan en tu muro como en Facebook. La diferencia es
que es visual y tenemos que tener en cuenta que los seres humanos somos visuales y
lo que dice el dicho, una imagen vale mas que 1.000 palabras. Ademas, esto les da
reputacién, conexidn con amigos, nuevos amigos, etc.

- Compartir Stories. Esto es como los estados que esta intentando meternos a los
adultos Whatsapp. Son historias o momentos que duran 24 h y que para la red social
son importantes porque te obligan a estar pendiente de ellas porque son efimeros,
consiguiendo asi mas recurrencia.

- Publicar videos. Estan tratando de dar un paso mas alld por el avance de los
contenidos de video de TicTok pero de momento no parece que lo hayan conseguido.

- Publicar videos en directo. Esto tiene sentido a lo mejor para influencers de éxito, pero
no para una persona normal, hay muchas plataformas de streaming en directo que son
redes sociales o simplemente son plataformas.

- Usar filtros con los que editar fotos e imagenes como fue el punto diferencial de
Snapchat.

- Sistema de mensajeria tipo whatsapp.
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Este ultimo punto lo quiero desarrollar mas en detalle, porque todos los articulos que he leido
sobre Instagram para preparar esta seccidn, no le prestan demasiada atencidn al sistema de
mensajeria de Instagram, sin embargo, creo que sera parte de su futuro.

Mis hijos nunca dan su teléfono mévil porque les pueden llamar y molestar, sin embargo se
comparten el Insta casi con cualquiera que conocen. A mi hija la siguen mas de 3.500
seguidores, muchos son gente que ha conocido por casualidad en su vida y otros gente que le
gusta su contenido.

La ventaja que tiene Instagram para los adolescentes es la misma que tiene Telegram para los
adultos frente a Whatsapp, y es que permite dar un usuario sin dar un dato personal como es
el teléfono, el cual te podria meter en muchos problemas.

Yo soy padre divorciado y estoy en redes sociales como Tinder. Hay muchas chicas que no

guieren mostrar sus fotos porque no quieren que les vean amigos, compafieros de trabajo, etc.
La forma que tienen de pasarte las fotos es darte un usuario de Telegram, en el cual solo tienes
un Nickname (usuario) y no tienes el teléfono de la chica, de esta forma protegen su intimidad.

Pues los adolescentes estan haciendo lo mismo, y me ha sorprendido que de los 10 articulos
que salen si metes en Google por qué Instagram es tan adactivo, ninguno menciona la
mensajeria instantanea. No lo entiendo y sélo puedo llegar a una triste conclusién, jllos
adultos estamos demasiado desconectados de los adolescentes!

Aqui me vengo arriba y hago mi primera prediccion de futuro, si Instagram lo hace bien,
nuestros hijos no usaran Whatsapp para mandarse mensajes, usaran Instagram

Por mi parte cerraria aqui el tema, pero te voy a poner un par de puntos mas de por qué tu
hij@ usa Instagram:

- Son una herramienta de validacién social

- Necesitan integrarse socialmente y buscar la aceptacidn grupal (a través de los
seguidores y los likes). Las redes sociales equivalen a formar parte de un grupo, han
sustituido a las tipicas pandillas

- Ayudan en la construccion de su yo publico. Tenemos que concienciar a nuestros hijos
que todo lo que se publica en internet queda para toda la vida y por tanto deben de
tener cuidado con qué contenido publican porque de mayores lo mismo les trae
problemas.

- Estamos en la cultura o era del selfie. Queremos ser perfectos y nos tomamos
doscientas fotos hasta que nos veamos en una guapos, esto pasa en especial en las
chicas. Instagram es la herramienta perfecta para mostrar esa foto y que te den likes.
Este hecho estd provocando que muchos de nuestros hijos salgan mas destapados de
en las fotos lo que nos gustarian porque estan imitando a otros y quieren competir con
los likes de los demas. Las otras adolescentes posan con un bikini brasilefio, en una
postura sugerente, casi mostrando las tetas, y veo que tiene un bum de likes, yo
también quiero terno. O si mi amigo sale sin camiseta en una postura discutible, yo
también.

- Permiten evitar la soledad sin perder la intimidad.

Por lo que he leido, Instagram esta migrando a una aplicacién para mostrar “momentos” con
fecha de caducidad, es decir momentos efimeros. El motivo es muy facil quieren aprovecharse
del sindrome FOMO y ser la red virtual que captura la foto y dejan a TicTok la que captura el
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video. Las redes sociales de adultos como Facebook, Twitter, Linkedin, Snapchat, etc, no son
relevantes para los adolescentes.

Tictok

Tiktok no fue una de esas empresas que empezd en un garaje o en una universidad sin
presupuesto, ni siendo pequefa, nacié dotada de grandes recursos y grandes profesionales
con un Unico objetivo, conseguir una red social que fuese altamente adictiva. No hay un
equipo pequefio detras como en la mayoria de los startups, sino que es una de las mayores
compaifias de internet en China, empleando a miles de personas cuyos ingenieros han logrado
probablemente el mejor sistema de recomendaciones del mundo.

Los creadores de contenidos tienen en TikTok una plataforma perfecta para hacer videos
cortos.

TikTok nacié de un gran monstruo tecnoldgico chino llamado ByteDance y compaginaron para
crearlo todas las caracteristicas que habian aprendido que funcionaban en sus otras apps.
Finalmente se lanzaron en 2018, mucho después de las otras redes sociales y tiene niveles de
uso superiores a muchas de ellas.

Es tan adictiva que la abres para 5 minutos y sin darte cuenta ha podido pasar una hora hasta
gue te desenganches, es mds te meten publicidad y lo hacen tan bien que la consumes sin
darte cuenta porque se funde con el resto de contenido y parece invisible.

El algoritmo que tiene de aprendizaje automatico consigue conocer qué contenido prefiere
cada individuo en funcién de su comportamiento.

Lo que lo hace tan adictivo es que aprende qué te gusta y qué no te gusta. Y lo hace
rapidamente porque en 1 minuto puedes ver 5 o 6 videos.

En ese tiempo, tienes que descartar el video o verlo. Y esa accidn revela si te gusta o no. Asi
gue su algoritmo puede conseguir mucha informacién en muy poco tiempo, mientras que en
otras redes sociales ese proceso de aprendizaje es mds lento y menos optimizado.

En TikTok, interactias constantemente con la aplicacién e incluso si no lo haces, también estas
dando informacién. Si no haces nada significa que has parado en un video y lo estas viendo. Es
un indicador muy fuerte de que lo que ves te parece interesante. Asi que rapidamente
elaboran un grafico de intereses de cada usuario y el motor de recomendaciones va a
alimentar tu pagina con contenido para ti

Otra de las claves de TikTok es la personalizacidn extrema, lo que tu ves es diferente de lo que
ve tu amigo. Ese es el poder. Por eso es tan adictiva.

Lo que finalmente impulsd su gran crecimiento fue el enorme presupuesto para
promocionarla. Gastaron miles de millones de délares para publicitarla en Facebook, YouTube,
Snapchat.

Nacid para usarse en el moévil, las personas utilizan de modo muy diferente un ordenador que
un movil. El uso de internet en un mavil se puede dividir normalmente en 30-40 sesiones al
dia. A veces, esa ojeada al teléfono dura menos de 60 segundos.

Antes lo normal era consumir videos por la mafiana, luego ir a trabajar o al colegio, y coger de
nuevo el ordenador para ver YouTube por la tarde, ahora los usuarios puede conectarse a
TikTok en cualquier momento del dia, y no sélo para ver, también para subir videos.
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Los videos cortos son un nuevo paradigma para consumir contenido de internet que suponen
un gran cambio de comportamiento, es algo que se va a quedar a largo plazo. Pronto veremos
como se integran los videos cortos con las compra on line o regalos virtuales

Desconocidos de las redes sociales

Cuando los adolescentes estan en Discord o en redes sociales interactian con otros
adolescentes, y eso me parece positivo porque aumentan su circulo de amistades, conocen
gente nueva con inquietudes nuevas y salen de su zona de confort. Es decir, que les enriquece.

Adolescentes poco sociables en persona encuentran en las redes una forma de forjar
amistades y ganar confianza que de otra forma no tendrian.

El problema de los desconocidos es que nadie sabe quién hay detrds de ese perfil, puede ser
un nifio mal intencionado o incluso un adulto como le pasé a Enrique (parte Il, el ciberacoso
del viejo y Enrique).

Nos guste o no nuestros hijos hablaran con desconocidos, lo que tenemos que hacer es
guiarles para que lo hagan de forma segura y abrir los canales de comunicacidn para cualquier
problema que pudieran tener.

Adolescentes con los perfiles desconocidos como reglas basiquisimas os recomiendo, ademas
de las que vimos en la seccién de Ciberbullying:

- Nunca mandar fotos a parte de la de perfil, menos si en estas estais desnudos o
mediodesnudos

- No dar la direccién de vuestra casa

- No dar demasiada informacién personal, nunca dar usuarios y contrasefias de sitios.
No dar los nombres de vuestros padres

- Nunca quedar en un sitio que no sea publico. Si os animais a quedar hacedlo, pero
siempre en una salida de metro o en una plaza donde haya mucha gente y donde
podais pedir ayuda

- Decirselo a vuestros padres para que estén pendientes, incluso que os acompaiien y se
queden a distancia para que vean que todo va bien. Si no tenéis confianza, decidselo a
un amigo

Plataformas de contenidos

Ahora pasaremos a ver lo que yo he llamado plataformas de contenidos, que son plataformas
gue nos dan el contenido que buscamos, bien para entretenernos como para buscar
informacioén.

Google
A diferencia de las redes sociales, los videojuegos u otros programas Google no es adictivo,
pues no tiene esa intencion.

El problema de Google es que es junto con los amigos como vimos antes es la principal fuente
de informacién de nuestros hijos por encima de los propios padres. Esto es lo que es
preocupante, pues Google no verifica si una informacion es veraz o no es veraz, sino si es muy
vista y el tiempo que esta el usuario consumiéndola. Es decir que un bulo publicado en Google
saldra de las primeras busquedas y como los adolescentes creen que es verdad se lo creerdn.

Lo que tenemos que ensefiar a nuestros hijos es a ser criticos con la informacién que
consumen y que miren distintas fuentes a ser posibles fuentes de periddicos,
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gubernamentales, universitarias o que lleven la firma de alguien con una gran experiencia en el
tema. Siempre que lean varios articulos para ver si unos se contradicen de otros y que usen el
pensamiento critico y crean con escepticismo lo que leen.

Idealmente si estan buscando informacién mas comprometida, como hablar de sexo,
depresion o sucidio, es tener con ellos la suficiente confianza para que contrasten con
nosotros lo que han dicho sus amigos, lo que ha dicho Google con lo que pensamos nosotros.
Pero eso requiere como estoy insistiendo en este libro en crear un entorno de confianza, de
seguridad, y de comunicacidn con nuestros hijos a costa de otras cosas.

¢ Prefieres que sus amigos o Google les ensefien sobre temas como sexo o las drogas o
prefieres poder dar tu opinién de forma que te escuchen? Tu decides.

Youtube

El uso de Youtube como fuente de informacion y aprendizaje puede ser beneficioso para
cualquier edad. De hecho, yo creo que sera el nuevo Google, no tiene sentido leer informacién
cuando te la pueden dar en un video corto aportando imagenes y con mucho mds detalle que
por el medio escrito.

Como padre o madre es posible que hayas buscado alguna vez informacién para tus hijos con
el objetivo de aprender algin conocimiento concreto. Es una manera visual de poder asimilar
mejor el conocimiento. El problema que tiene, al igual que Google es que en ocasiones esta
plataforma de videos puede presentar imagenes poco reales y nada acordes con la realidad.

Por ejemplo, cuando salen nifios que no paran de abrir regalos, casas enormes con familias
siempre felices y divertidas, adolescentes que pasan mucho tiempo jugando a videojuegos sin
ningun problema aparente en su vida, etc.

Los adolescentes buscan en Youtube informacidn, pero también entretenimiento. Si los
adolescentes quieren reirse, buscan videos de risa, si estan tristes buscan videos tristes, si
quieren escuchar una cancidn y leer la letra, etc.

Pueden utilizar esta herramienta como una forma de escapar del mundo real. Para evadir sus
sentimientos y perderse en los videos que parece que no acaban nunca. Se escapan del posible
estrés que viven en la actualidad. Las emociones que sienten mirando contenidos les resulta
mas satisfactorio que lo que sienten cuando se enfrentan a la realidad.

A diferencia de Google, esta plataforma si qué es adictiva porque los adolescentes siguen a sus
influencers y consumen todo lo que dicen. Estos influencers en la mayoria de los casos son
personas sin criterio alguno para los temas de los que hablan y que han llegado a ser populares
no por la veracidad o calidad de sus contenidos, sino porque saben llegar a nuestros hijos.

Mi hijo se puede tirar horas viendo videos de youtube, no lo entiendo porque a mi no me
engancha, sin embargo, youtube al igual que TicTok debe tener un algoritmo de mostrar
videos interesantes segun el patrédn de comportamiento de nuestros hijos que debe ser
bastante bueno.

Las grandes diferencias entre Youtube y Netflix es que en youtube los videos son cortos y no
tienen un contenido de novela, sino que suelen ser de alguien opinando sobre algo o
ensefiando algo como por ejemplo cdmo jugar a un juego.

Para los chicos es mas adictivos que para las chicas porque los chicos estan mas enganchados a
los videojuegos mientras las nifias a las redes sociales. Los chicos encuentran Youtube los
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trucos para pasarse los niveles de sus juegos favoritos y discuten el contenido con otros
usuarios creando una comunidad sobre el videojuego, mientras las nifias encuentran todo lo
gue quieren en las propias redes sociales sin necesidad de acudir a Youtube.

A mi lo que me preocupa es cuando ven los videos de influencers que opinan desde politica,
sociologia, el calentamiento global o cualquier tema actual. Me preocupa porque son personas
sin estudios, sin criterios para dar esas afirmaciones, simplemente son buenos showman que
es lo que los adolescentes quieren ver. Lo que no tengo claro es cuanto de este contenido se
les queda versus el que le damos en casa y en el colegio.

Siendo consecuente con lo que llevo diciendo en este libro, de momento no me ha visto
obligado a ver los videos que consume mis hijos, porque las ideas de mis hijos son coherentes,
y si bien pueden discrepar de las mias tienen argumentos validos para rebatir mis opiniones.
Lo que no sé como actuaré si un dia algun dia, por culpa de estos influencers (youtube o redes
sociales) alguno de mis hijos se radicaliza en algo porque ha empezado a seguir a un influencer
0 un grupo de personas que tienen opiniones radicales sobre algo.

Bueno, no es cierto. Lo que haré es tener una charla con ellos y aportarles datos comprobados
de fuetes fiables que rebatan lo que sus idolos dicen. También analizaré el perfil profesional
del influencer y les mostraré que no esta cualificados para opinar sobre esos temas vs las
opiniones que yo les presente que serian de fuentes fiables.

En fin, Youtube no os debe preocupar inicialmente, pero si os tiene que mantener alerta.

Adolescentes, la informacion de los influencers, de Google o de YouTube no tiene que ser

necesariamente veraz, contrastad las cosas con fuentes fiables.

Plataformas de streaming tipo Netflix

La televisidn ha muerto para los adolescentes, ellos ya no la consumen y yo sigo sin entender
por qué los adultos siguen viendo la televisidn. La cadena de television decide qué quieres que
veas, te interrumpe con anuncios que no te interesan, sin embargo las plataformas de
streaming se centran en servir el contenido que el usuario quiere sin interrupciones.

El usuario manda, él decide qué quiere ver y cuando quiere verlo, y lo hace en el momento que
quiera. Para el adolescente es una experiencia satisfactoria, en contra de la experiencia de la
television. Es por esto por lo que yo llevo mas de 5 afios sin ver la televisidn salvo a lo mejor
algun que otro telediario.

Las plataformas nos monitorizan. Sabeb lo que vemos, a qué hora, si hacemos pausas, si
abandonamos una serie... Todo ese big data le sirve para hacernos recomendaciones. Y
también para producir series a la carta, teniendo en cuenta las preferencias de los
suscriptores, a los que tiene agrupados en unas dos mil comunidades de gustos.

Lo que intentan las plataformas es emparejar a cada espectador con un contenido que sea afin
a sus preferencias. Es la misma mecanica que utiliza Tinder para conseguir un match. Para que
se produzca el emparejamiento, necesitan conocer muy bien tanto al usuario como el
contenido. Los algoritmos estan disefiados para ponernos delante solo aquello que nos puede
gustar
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En otras palabras, que no solo el adolescente manda en qué quiere ver y cuando, sino como
hacen las redes sociales le recomiendan lo que a él le va a interesar por su patrén de
comportamiento, ¢no es fantastico?

Lo es, incluso si un dia deciden poner anuncios, estos no seran como los de la TV que todo el
mundo ve lo mismo, le interese o no, sino que cada uno vera los anuncios en funcién de su
patrén de comportamiento, segun sus gustos, y por tanto la publicidad serd mas enfocada y
para el usuario, menos molesta, porque esos anuncios le interesaran y a los anunciantes
también.

Un principio de la neurociencia dice que cuanto mayor es la oferta, mas dificil resulta la
eleccidn. Cuando acaba tu serie favorita y te pones a navegar a ver si encuentras algo
‘potable’, estas plataformas saben lo que vas a tardar en entrar en un bucle de indecisién: 90
segundos. Es el tiempo que tarda un usuario frustrado en salir de la aplicacidn y por eso te
recomiendan cosas que te van a gustar. Y tienen claro que un usuario frustrado puede no
renovar su suscripcion. Somos impacientes. Y lo saben. Por eso, no nos hacen esperar una
semana para ver el siguiente capitulo de nuestra serie favorita.

¢Cudl es el problema?. Que te pones a ver un capitulo y terminas viendo al menos 3,4 o la
temporada entera. Pero eso no es demasiado problema, ese dia duermes menos y ya esta. El
problema viene cuando te enganchas y los adolescentes se tiran horas y horas en Netflix sin
hacer otra cosa, consumiendo capitulos de su serie favorita que tiene 8-10 temporadas y de
10-20 capitulos por temporada.

Esto tiene las mismas consecuencias que el abuso de videojuegos o redes sociales, que los
adolescentes duermen menos, estudian menos, se relacionan menos, etc.

Cuando nos damos un atracén de una serie, nuestro cerebro genera grandes cantidades de
dopamina. Es placentero y adictivo. La dopamina funciona como una sefial quimica que nos
genera una sensacion de bienestar. Es una recompensa que nos impulsa a seguir viendo mas
como si fuera una droga. Y el siguiente episodio se reproduce automaticamente en cuestion de
segundos sin darnos tiempo a pensar si queremos verlo o no. Cuando termina la serie,
necesitamos otra serie para cubrir la pérdida.

Otro de los problemas que pueden causar las plataformas de streaming es que es una via de
escape de la realidad y de los problemas que se tienen. En vez de afrontarlos y solucionarlos,
nos metemos aqui, Youtube, redes sociales para evadirnos de nuestra realidad. Pero a
diferencia de Youtube y las redes sociales, en las plataformas de streaming no tienes que
interactuar, no tienes que hacer nada, simplemente eres una seta viendo un contenido en el
televisor.

Las series se han convertido en una forma social de consumo cultural, ahora el adolescente no
esta al dia si no ha visto la ultima temporada de su serie favorita. Si hace un consumo
responsable se encontrara en el patio del colegio con colegas que no lo hacen y le dirédn lo
buena que es la temporada y que no tarde en verla.

Al igual que las redes sociales buscan que te conectes a ellas para estar al dia de lo que pasa
con tus amigos, Netflix ha conseguido que tengas que ver su contenido para estar al dia con las
conversaciones de tus amigos. La Unica similitud que se me ocurre con los adultos es que hace
unos 10 afos (ahora siento que es menos), habia una necesidad imperiosa en los adultos de
ver el telediario o leer el periddico para saber las Ultimas noticias y poder tener temas de
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conversacién con los companieros de trabajo o con los amigos. También habia alguna serie
popular que todos veiamos, pero entonces veiamos uno o dos capitulos que eran los que
ponian en la tele, pero ahora algunos adolescentes se meten el atracén y se ven del tirén la
serie entera.

Para gestionar mi tiempo hace mas de 10 afios decidi no leer periddicos y no ver telediarios,
sin embargo, siempre me entero de todo lo importante. ¢ Cémo lo hago?, preguntando a
distintas personas qué ha pasado, escuchando lo que me dicen, y si me preguntan que qué
opino, si aun no he hablado con suficientes personas honestamente digo que no me ha dado
tiempo a leer sobre eso. Los adolescentes lamentablemente no pueden usar esta técnica de
gestién del tiempo que describo en mi libro “Recupera tu vida. Gestiona tu tiempo y tu
energia”, porque no tienen la madurez para entender que cuando estan viendo Netflix u otras
plataformas de streaming podrian estar haciendo cosas mas utiles.

Por ultimo, detras de esta adiccidn también hay una buena estrategia de marketing: los
grandes lanzamientos siempre coinciden en viernes. El objetivo esta claro: la necesidad de
hacer que se consuma lo antes posible, preferiblemente en fin de semana.

Problema de uso

Ya hemos visto las caracteristicas de los videojuegos y de las redes sociales, y hay que hacerse
la siguiente pregunta ¢ Los videojuegos, las redes sociales, youtube, internet son nocivos?. La
respuesta es un no rotundo, les aportan muchas cosas y hace que estén integrados en sus
grupos de amigos.

Las redes sociales y los videojuegos no son malos, el problema es el abuso

El problema que tienen como cualquier cosa en la vida es el uso que se les da en ello y como el
enganche que tienen en ella repercute en otras areas de la vida como la socializacién en
persona, los estudios, el deporte, etc

¢Es el vino malo?, pues no, de hecho, dicen que es bueno tomar una copa de vino al dia. El
problema con el vino viene cuando te bebes una o botella en la comida que te deja baldado
para por la tarde o cuando tomas tanto durante tantos dias que tienes una dependencia
psicoldgica y fisica de él. Con los entretenimientos pasa lo mismo.

Hemos visto que los juegos que tienen la parte positiva de que te permiten mejorar
habilidades visuales, fortalece tu memoria y previenen el envejecimiento cerebral. El psicélogo
especializado en videojuegos, German H. Beneditto (psicélogo experto en tecnoadiciones),
explica que pueden ayudar incluso a personas de la tercera edad porque cuando juegan sus
habilidades de manejo y de concentracion mejoran.

Otro punto positivo del mundo gaming, es que pueden convertirse en un dmbito de prueba, es
decir, le permiten al jugador o jugadora cometer errores, probar, practicar, etc. Es el caso de
algunas profesiones como la de pilotos de avidn, que utilizan los videojuegos para practicar.

Por el lado las redes sociales son buenas porque permiten a nuestros hijos socializar con sus
amigos y conocer nueva gente.
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El problema no son los entretenimientos, sino el uso excesivo que los adolescentes le dan. Un
adolescente no se puede tirar todo el dia pegado al teléfono, tablet u ordenador, pues si no no
le da tiempo para hacer otras cosas que también son positivas para su maduracion y para
tener una vida equilibrada como hacer deporte, leer, tener un hobby, pasar tiempo en familia,
etc. Y el primer efecto que veremos de ello es que sus notas bajaran.

Es decir, entretenimientos si, pero con moderacion y reglas. Los padres debemos de dejar unas
reglas claras de uso y no vale con que de vez en cuando les echemos la bronca porque llevan
demasiado tiempo en algun entretenimiento. Esto no vale porque cuando las broncas son
aleatorias como vimos con la ley de la conducta, en vez de parar la conducta (uso excesivo de
entretenimientos) lo que hace es fomentarla, ya que nuestro hijo cada dia nos retard a ver si se
sale con la suya de tirarse toda la tarde enganchado.

Padres y Adolescentes, entretenimientos si, pero con moderacién y reglas

Hay que poner unas horas de uso del mévil, Tablet u ordenador o poner un limite de horas de
uso de los mismos, y deberia ser siempre después de que hayan hecho sus deberes y
estudiado. Cumplidas sus obligaciones, équiénes somos los padres para decidir a qué dedican
nuestros hijos su tiempo de ocio?

El que los adolescentes tengan unas reglas les permite organizarse, les da seguridad y les
permite a aprender a ser responsable siguiendo las reglas establecidas.

Los entretenimientos, el placer, siempre debe de venir después de cumplir con las obligaciones
(deberes y estudios) y los entretenimientos tendran que ser pospuestos o cancelados si las
necesidades de estudio son grandes. Esta es una responsabilidad que debemos inculcar que
tengan nuestros hijos, porque por mas que queramos, por mas que preguntemos, nunca
sabremos de verdad cémo van nuestros hijos con las obligaciones escolares.

Adolescentes, tenéis que priorizar estudiar antes que estar con el teléfono, la Tablet o el
ordenador. Tenéis que aprender a autoregularos y siempre hacer uso de éstos después

de haber terminado vuestras obligaciones escolares y familiares.

Adolescentes, cuando vuestros padres os dan la murga con que estdis mucho tiempo en estas
redes no es porque quieran ser un incordio, sino que se preocupan por vosotros. Por un lado,
no las entienden, por otro tienen miedo a que os quedéis atontados y por ultimo tienen miedo
a que eso afecte a vuestras notas. Si queréis disfrutad de ellos sin que os den el cofiazo,
primero haced vuestros deberes y estudiad, comunicadselo a vuestros padres que vais a actuar
asi y luego cuando hayais terminado vuestras obligaciones, poneros con los entretenimientos,
veréis como ellos se relajan porque sabran que por un lado sois chicos responsables y por otro
estaran tranquilos por las notas.

Se que es un coflazo ponerse a estudiar nada mas llegar del cole porque estdis cansados de las
clases. Si ese es el caso fijaros 30 min o 1h, no mds, en la que estéis con vuestras cosas y luego
poneros con vuestras obligaciones escolares. De esta forma vuestros padres no tendran razén
I6gica para impediros que estéis conectados. Poneros una alarma para que os avise del
momento de poneros a estudiar y hacedla caso.
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Si vuestros amigos estan horas conectados tras el cole intentad que ellos hagan lo mismo, v si
no podéis, lo que es lo mas probable, os conectdis mds tarde cuando haydis terminado con
vuestras cosas.

Ahora yo me hago la siguiente pregunta, mi hijo estudia por si sélo todos los dias, saca buenas
notas, es muy sociable, es carifioso, etc. Es decir es un nifio modelo pero estd enganchado a los
videojuegos y a YouTube ¢qué argumento tengo para impedirle jugar todo lo que quiere?. No
los he encontrado auln, salvo que no esta haciendo otras cosas como leer, deporte o estar en
familia, las cuales no le interesan édebo forzarle?

Esas preguntas no tienen facil respuesta y dependerdn del criterio de cada uno. He leido que
mucho psicélogo es partidario de limitar el tiempo de uso, pero como soy critico con todo lo
gue leo, lo entiendo, pero tengo ciertas dudas.

¢Quién soy yo para dirigir el tiempo libre de mi hij@? ¢si dirijo el tiempo libre de mi hij@ cémo
afectara a mi comunicacién con él?, icémo afectara a su maduracién y forma de ver el
mundo?

Si quiero que mis hijos hagan deporte, pero como yo no hago no he creado el habito de que
vayan conmigo los fines de semana a hacer algo, y ya es tarde para eso. éles apunto a clases de
algo a las que con seguridad no quieren ir?.

Leer leen por si mismos cuando se cansan del teléfono. ¢ Qué mas puedo hacer que les
entretenga y les aparte del teléfono?. No se me ocurren cosas, pues los planes de salir de casa
no les gusta, probablemente porque no lo he hecho bien en la nifez.

La respuesta honesta a todo es que no lo sé. Lo que os recomiendo es que antes de tomar una
decisién sobre la limitacidn de los entretenimientos os hagais preguntas de este estilo y segun
obtengais unas respuestas u otras decidid si poner un horario o limitarlo y por cuanto tiempo.

He querido meter estos breves parrafos porque los padres a veces no somos consecuentes con
lo que hacemos. Cuando nuestros hijos son adolescentes pretendemos que no estén
enganchados al teléfono, Tablet u ordenador, sin embargo, cuando nuestros hijos son muy
pequefios, en muchas ocasiones, les ponemos los dibujos en un teléfono o en una Tablet para
que no den el cofiazo. Hay padres que lo hacen todos los dias y otros cuando salen a
restaurantes para poder hablar con los amigos.

Estoy harto de ver en restaurantes a padres que dejan a sus hijos menores de 7-8 afios su
teléfono para que vean dibujos y no les den el cofiazo durante la comida. éasi como
pretendemos que de adolescentes no estén enganchados a estos dispositivos?. No se puede.

La educacién con los entretenimientos no se produce durante la adolescencia, sino antes,
donde el nifio debe entender que para convivir en la familia debe cumplir unas reglas y tiene
unas obligaciones. Sdlo asi, cuando le pongamos restricciones a los entretenimientos de
adolescente, las aceptaran de forma razonablemente bien.

Sin ese trabajo previo, es imposible que encaucemos a nuestros hijos. Es como intentar
cambiar el caracter de un adulto, no se puede, ya lo tiene forjado. Los adolescentes no lo
tienen forjado, pero estan en una lucha entre lo que han mamado en casa y lo que les cuentan
los amigos vy las experiencias que viven, asi que es mejor que vengan de casa bien preparados
para que la balanza se decante razonablemente bien hacia nosotros y no hacia las amistades,
cuyos padres muy probablemente no estén gestionando bien el tema de los entretenimientos.
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Cajon desastre

En este ultimo capitulo he querido meter una variedad de temas que saldran en la parte Il en
las historias de situaciones de los adolescentes, sin embargo, no les he dado una entidad
suficiente como para hacer un capitulo sobre ellos pero si me parece importante
mencionarlos.

Adolescentes vy los divorcios

Yo estoy divorciado desde hace 10 afios y a los nifios les pill6 muy pequeiios. Se lo dimos
hecho diciendo que ahora papa y mama no vivirian juntos. Siempre tuvimos mi exmujer y yo la
maxima que delante de los nifios nunca hablariamos mal del otro y siempre nos apoyariamos,
aunque la relacién entre nosotros no fue siempre buena.

Como resultado de esto, los profesores de los nifios se sorprenden de que son hijos de padres
divorciados porque en su forma de hablar y comportarse no se nota nada. Es mas, se
sorprenden de lo bien que nos llevamos mi ex y yo y nos dicen con frecuencia que nos
llevamos mejor que padres casados.

Los divorcios en adolescentes son mucho mas complicados que cuando son pequefios, porque
ellos son egoistas en esa etapa y como la propia adolescencia ya les supone un gran cambio,
no quieren perder el referente de sus padres y tienen miedo a cémo su vida cambiara tras el
divorcio.

Esto es inevitable y debemos saber que no sera una época facil, pero si hemos decidido
divorciarnos debemos seguir adelante con independencia de cdmo se ponga el adolescente.
Hay que explicarle bien que los dos padres le quieren mucho, que, aunque las cosas cambien
siempre tendrd a papa y a mama para él, pero que la relacion de pareja ha muerto.

Nunca hay que dejar que los conflictos entre la pareja los vean los adolescentes, en la etapa de
divorcio, ambos padres tienen que tener un frente en comun, aunque se pelen por todo lo
demas, y es que el adolescente sufra lo menos posible.

No debe haber culpables del divorcio (aunque los haya), hay un divorcio, una separacion
porque la relacidn ya no va bien, sea el motivo que sea. Cuando se meten culpables, entonces
se buscara que el adolescente tome partido por un lado y por otro y trataremos de
convencerle de nuestros argumentos, y eso no le va a traerle mas que confusién y sufrimiento
al adolescente.

El tiene que sentir que sus pilares, su padre y su madre, no han cambiado y la relacién con él
no ha cambiado. Tiene que sentir que lo que ocurre entre sus padres es problemas de ellos y
nada tienen que ver con él. Las cosas se discutiran sin él de delante, sin meterle en ningln
momento dado en nada relacionado con el divorcio y las discrepancias en la pareja, que lo
decidan los juzgados.

Cuando la situacidn sea insostenible porque el adolescente no puede con la situacion de
divorcio, no hay que dudarlo e ir a un psicélogo de familia, él podra ayudar al adolescente a
integrar los cambios y muy probablemente a los padres.

Adolescentes, es bueno que habléis con vuestros amigos de padres divorciados y preguntarles
como les va y como les ha afectado a ellos el divorcio. Veréis que el divorcio de los padres no
es tan raro, de hecho, mas de la mitad de los matrimonios termina en divorcio. Segun Oderiza
abogados mas del 56% de los matrimonios terminan en divorcio y segun IPFE (Instituto de
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Politica Familiar Federacion Internacional), de cada diez matrimonios que se producen en
Espafia, siete acaban en ruptura (dato del 2015)

Segun el INE, el 32,0% de los divorcios se produjeron después de 20 afios de matrimonio o
mas, y el 19,9% entre cinco y nueve afnos. En el caso de las separaciones, el 45,2% de los
matrimonios tuvo una duracién de 20 o mas afios, y el 15,9% entre 10 y 14 afos.

El mayor nimero de divorcios entre cdnyuges de diferente sexo tuvo lugar en la franja de edad
entre 40 y 49 afios, tanto en hombres como en mujeres. En las separaciones, el mayor nimero
se dio también en el intervalo de 40 a 49 afios. La edad media de las mujeres fue de 45,6 afios

(45,5 en los divorcios, 49,2 en las separaciones y 46,6 en las nulidades). En los hombres la edad
media fue de 48,0 afios (47,8 en los divorcios, 51,6 en las separaciones y 50,2 en las nulidades).

Por otro lado, la custodia de los hijos menores fue otorgada en el 53,2% de los casos de
divorcio y separacién entre conyuges de diferente sexo. En el 53,1% se le otorgd a la madre
(54,5% en el afio anterior), en el 3,5% al padre (3,9% en 2020), en el 43,1% fue compartida
(41,4% en 2020) y en el 0,3% se otorgd a otras instituciones o familiares. En los divorcios y
separaciones de conyuges del mismo sexo se adoptaron medidas de custodia de hijos menores
en el 18,8% de los casos.

Por ultimo, el 43,2% de los matrimonios correspondientes a las resoluciones de separacion o
divorcio no tenian hijos menores o mayores dependientes econédmicamente.

Adolescentes, no necesitais tomar partido por ninguno de los dos, no debéis entrar en valorar
el por qué se divorcian, los dos padres os quieren, os seguirdn queriendo y seguiréis teniendo
relacién con ambos, eso es lo que importa.

Adolescentes, no necesitais tomar partido por ninguno de los dos, no debéis entrar en
valorar el por qué se divorcian, los dos padres os quieren, os seguiran queriendo y
seguiréis teniendo relaciéon con ambos, eso es lo que importa.

Padres, bajo ninglin concepto metais a vuestro hijo adolescente en temas relacionados
con el divorcio, sélo le haréis sufrir, le complicaréis la adolescencia y os complicaréis la
vida en esta etapa.

Y segun el INE la duracion media de los matrimonios ha sido de 16,5 afios y el 43,2% de las
custodias en 2021 han sido compartidas, es decir que 4 de cada 10 divorcios tienen la custodio
los dos padres, asi que los adolescentes pasaran la mitad del tiempo con cada padre.
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Nulidades, separaciones y divorcios - Afio 2021

Valor Variacion anual
Total de procesos de disolucion 90.582 41, 13,241,
Divorcios 86.851 1, 12,541,
Duracion media de los matrimonios 1 16,.51l, 0,04l
Custodia compartida 2 432141, 4,311,

1. Valor: Nimero de afios hasta la fecha de la sentencia. Variacion anual: diferencia respecto al afio anterior
2. valor: Porcentaje sobre el total. Variacion anual: diferencia respecto al afio anterior

Tabla datos del INE sobre divorcios 2021

¢A qué edad podrd ser oido mi hijo menor en juicio?

Vuestro hijo menor no puede decidir con cudl de los padres quiere vivir, aunque debera ser
escuchado en un proceso matrimonial. Por imposicién legal, deberan ser oidos por el Juez los
menores que tengan 12 o mas anos.

Cuando el menor tenga suficiente juicio. Si es menor de 12 afios pero tiene madurez suficiente
para expresar su deseo, se puede proponer la exploracidn judicial. Sera el Juez quien valore si
el menor tiene capacidad o madurez suficiente para decidir si quiere vivir con su padre o con
su madre. En realidad, no existe un limite de edad para que el menor sea escuchado, bastara
con que tenga suficiente capacidad y madurez.

Existe la creencia popular de que a partir de los 14 afios los hijos deciden con quien quieren
estar. Se piensa que por el solo hecho de manifestar su deseo delante de un juez en el caso de
iniciar un proceso de modificacidon de medidas, o en el caso de que los padres se estén
divorciando con hijos menores, en esa edad, automaticamente se les va a conceder lo que
ellos manifiesten.

No podemos negar que a partir de los 14 afos en los juzgados de familia se da una gran
importancia a la voluntad de los menores, pero ello no significa que se deje a capricho de la
voluntad de los menores el decidir con quien se van a vivir o con quien deben estar.

El principio favor filii de los procedimientos de familia no tiene como finalidad el otorgar la
voluntad de los menores sino mirar que las decisiones que el juez de familia deba de adoptar
sean las mas beneficiosas para los hijos menores

Es decir, adolescentes, a partir de los 12 afos tendréis que dar vuestra opinion al juez sobre
con quién preferis vivir, pero eso no implica que el juez os haga caso. Vuestra opinidn es
importante, pero vuestro por venir es mas importante y el juez valorara con quién hacéis los
deberes, quién va a las tutorias, quién os cuida mejor, quién tiene una situacion laboral mas
estable, etc.

Actualmente en Espafiia, a diferencia de cuando yo me divorcié, se tiende a dar la custodia
compartida en el 43% de los casos, es decir que viviriais una o dos semana con cada uno de
vuestros padres.
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Adolescentes, los divorcios sacan lo peor de cada padre y trataran de que os posicionéis
con cada uno de ellos. Eso es problema de mayores, la relacién entre ellos es de ellos y

vosotros sélo tenéis que entrar a valorar la relacidn que tienen con vosotros. Y cuando
sea el juicio expresar vuestra opinion ante el juez.

Mi exmujer, que es una persona con cabeza y muy buena persona, presenté un montén de
documentacion falsa en nuestro juicio asesorada por su abogada para intentar sacar la maxima
pension. Pero a pesar de todo eso ni ella, ni yo involucramos a los nifios.

Adolescentes, no os metais en temas del divorcio, es problema de vuestros padres, en nada os
afecta y al final serd un juez quien establezca las reglas entre ellos y el tipo de custodia que
tendréis.

Lo que tenéis que ser muy francos con el juez es cuando haya malos tratos a vosotros o a uno
de los padres (fisicos o psicolégicos), porque las mujeres también maltratan (probablemente
mas psicolégicamente que fisicamente).

Cuando uno de los progenitores diga que ha recibido malos tratos, si no los habéis visto no lo
creais, probablemente haya una estrategia detras de su abogado para conseguir la custodia.

En mi vida me he encontrado varios casos de hombres denunciados falsamente por maltratos
al adolescente o a la mujer y eso ha supuesto grandes problemas para el hombre y ha afectado
a la relacién del hombre con su hijo.

El mas sangrante de todos fue el de mi amigo Angel, que fue acusado de violar a su hija. La
policia la llevd al hospital para hacer un andlisis forense y se lo llevé detenido. Los policias le
dijeron que sabian que la denuncia era falsa, sin embargo, por cémo estdn las leyes mi amigo
se tird 2 afios sin ver a su hija y acosado por grupos de feministas por violador. Al final, dos
afios después en los cuales no puedo ver a su hija, cuando le salio el juicio penal, salié
exculpado. Pero el claro de la denuncia falsa era tan claro, que un afio después le quitaron la
custodia a la madre y se la dieron a mi amigo. Todo por una maldita estrategia de un abogado
y una mujer inconsciente que lo permitid, para sacar mas pension y quitarle la custodia. éQué
dafio habra hecho a esa nifia haber estado sin ver a su padre 2 afios por culpa de una denuncia
falsa?

Madres, cuando hay abusos hay que denunciarlos y no permitirlos, pero las tacticas de
denuncias falsas son deplorables y hace que seais unas.... No quiero decir la palabra.

Padres y madres, mentir en el juicio me parece deplorable. Yo lo he vivido en mis
carnes y creo que los valores de una persona deben estar por encima de una custodia o
una pension.

Adolescentes, si os encontrdis en la situacion de que uno de los padres denuncia falsamente
por malos tratos o dice mentiras en el juicio, mi recomendacion es que os posicionéis a favor
del que no estd mintiendo, pues el que miente es una mala persona y os transmitira unos
valores que es mejor que no cojais nunca.
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Adolescentes y la hora de llegada
Una cosa que ocurre con frecuencia es que los padres ponemos una hora de llegada anterior a
las chicas que a los chicos, como comentan en la parte Il, seccién la hora de llegada

Eso desde el punto de vista de los padres es entendible porque entendemos que las nifias son
mas vulnerables que los nifios a situaciones de peligro y nos da pdnico que sean violadas o

sometidas a violencia sexual. Pero desde el punto de vista de las nifia, sin embargo, es injusto,
pues en su grupo de amigos serdn las primeras en irse, cortandoles el rollo demasiado pronto.

Chicas no tenéis una hora de llegada anterior a los chicos por discriminacién, sino porque

sois mas vulnerables como vimos en el capitulo la violencia sexual

Chicas cuando estdis con el grupo de amig@s estdis protegidas por ellos, pero en el camino de

vuelta a casa os pueden pasar cosas desagradables. Aunque no os guste tenéis que venir a una
hora donde haya gente en el transporte publico y en las calles, pues asi es menos probable que
os pase nada. Volved a leer las recomendaciones para evitar ser violada fuera de casa y seguid

las indicaciones para estar mas protegidas..

No soy quién para hablar de hora de llegada, pues por un lado no soy psicélogo y por otro lado
como padre divorciado he tomado un rol de ser bastante permisivo. Pues de las 9 a las 10, de
las 10 alas 11 o de las 11 a las 12, irealmente en esta franja de 3 horas se aumenta el riesgo
de que ocurra algo, habiendo gente por la calle a esas horas?. Ldgicamente también
dependera del barrio.

Cada uno que valore riesgo real de que nuestros hijos lleguen una hora mas tarde aumenta la
probabilidad de que le ocurra algo. Pero no existe un criterio de que un adolescente de
determinada edad deba de llegar a determinada hora, una orientacién puede ser hasta qué
hora dejan a sus amigos, tanto a los chicos, como a las chicas.

Cosas como los horarios de autobuses o metro pueden ser factores limitantes que hagan que
determinemos la hora de llegada, aunque siempre estd la opcién de irles a buscar como
hicieron muchos de nuestros padres.

Con mi hija, que es la que sale, al final, en contra de la opinién de mi exmujer, la dejo hasta la
hora que se vuelvan sus amigos, eso si, exijo que me de el mévil de la persona que se
comprometa a cuidarla y traerla a casa. A la persona que se compromete a cuidarla la advierto
que si la ocurre algo se meterd en lios conmigo y con la policia.

Lucia me permite que haga eso porque por un lado consigue la hora de Illegada que ella quiere
y por otro se siente mas segura, ella tampoco quiere que le pase nada dado que la madre le ha
dicho que a partir de cierta hora nada bueno puede ocurrir.

Cuando hablo con el amigo de mi hija, no lo hago ni serio, ni enfadado, sino con una sonrisa
para que vea que no soy un padre estricto. Pero hablo con él con claridad como podéis ver la
conversacién que tuve en verano en la parte Il, seccién amigos, écon quién vas. De esta forma
la persona que se hace cargo de mi hija sabe que puedo ser muy severo si las cosas se tuercen.
Esperemos que el tiempo no me demuestre haber estado equivocado en la forma de actuar
con mi hija.
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Vida equilibrada
Los adolescentes deberian tener una vida equilibrada entre cuerpo, mente, corazén y espiritu,
y en realidad no la tienen, al igual que no la tenemos los adultos.

Las redes sociales y los videojuegos les absorben todo el tiempo y no ejercitan suficientemente
el cuerpo, la mente solo la ejercitan con los estudios, el corazén sélo con los amigos y el
espiritu directamente les suena a chino como a muchos adultos.

Los nifios cultivan la mente con los estudios y la deberian cultivarla algo mds como por ejemplo
leyendo, aprendiendo cosas nuevas, yendo a museos, etc.

El cuerpo por lo que he visto en muchas familias se cultiva sélo en la gimnasia del cole. Por eso
es bueno que los chicos tengan alguna actividad extraescolar de deporte o animarles a jugar
con amigos al futbol, baloncesto, padel, etc

El corazdn lo ejercitan estando con sus amigos y con sus familias. Aqui sélo tienen que
aprender a abrirse con la familia.

Y el espiritu es el gran desconocido, sin entrar en temas metafisicos. Desde la forma que lo veo
se llega a él mediante la meditacidn o el yoga y si no, desarrollando uno de los talentos que el
adolescente tenga y que le haga vibrar. Es lo que le permite concentrase con su yo elevado.

Tenemos que fomentar que nuestro hijo haga cosas que le inspiren, que les conecten consigo
mismos y que le saquen de los videojuegos y las redes. Insisto, lo mejor, la meditacion.

La otra cosa que tenemos que cuidar es la alimentacién y como padres debemos darles una
dieta equilibrada, aunque eso a veces nos cueste un poco mas.

La comida vy el trabajo del hogar no valorados

Este es un guifio especial a las amas de casa y a las mujeres que después de trabajar siguen
trabajando sin parar en casa (suele ser el caso en muchos hogares, si es el caso de un hombre
también esta seccion esta dirigida a él).

En las situaciones de los adolescentes vimos que la madre de Alberto (parte Il, alternativas al
trabajo de la madre), Josefina, se rompié el brazo y la pierna y durante un mes no pudo hacer
las labores del hogar, ni pudo cocinar.

Sin embargo, a pesar de éste hecho, su marido y sus hijos se adaptaron y sobrevivieron,
aunque las cosas no estuvieran perfectas.

Con esto os brindo la posibilidad a las madres de que penséis en que si bajdis vuestras
expectativas respecto a la casa, si hacéis que todos colaboren y apafais algunas comidas sin
gue tengan que ser cocinadas podéis sacar el tiempo de descanso que merecéis y tiempo de
ocio para ir al gimnasio, quedar con amigas o hacer otras cosas.

Sé que muchas madres, como la mia, su forma de mostrar su amor es que todos estén
cuidados y que todo esté perfecto, sin embargo los hijos y probablemente el marido, no sepan
valorar el esfuerzo y el carifio que hay detras de todo lo que hacéis. Es por esto que hay
holgura para hacer las cosas diferentes y tener mas tiempo para vosotras.
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Segunda parte: Historias de situaciones que viven |los
adolescentes

Introduccién a historias de situaciones que viven los adolescentes

La historia se desenvuelve entre varios grupos amigos de dos colegios, son Las Suertes y El
Trébol. Son dos colegios normales, no se diferencian mucho de otros colegios, son unos
colegios ni buenos, ni malos, simplemente son dos colegios normales. Es cierto que en colegios
de zonas mas deprimidas los adolescentes estan mas expuestos a muchas mds cosas, pero
también es cierto que, aunque metamos a nuestros hijos en la burbuja de colegios privados o
concertados, eso no elimina el riesgo de que caigan en cualquier problema, pues cuando salen
de casa no sabemos de verdad con quién van, ni a dénde van.

El objetivo de las situaciones que viven los adolescentes es ayudaros tanto a padres como a los
adolescentes a sacar un tema de conversacion de forma liviana, preguntado algo sencillo como
équé piensa la otra parte de la situacion?. En la primera parte, en “lo importante que hay que
saber sobre la adolescencia” tendréis desarrollado el tema para que poddis ver de una forma
neutra el tema y podais profundizar en vuestra conversacion.

En cada colegio estan estudiando dos grupos de adolescentes uno de niflos y uno de niias en
cada colegio. En el colegio Las Suertes el grupo de las chicas estd formado por: Lucia, Elena,
Ana, Julia y Paula. Y el grupo de los chicos por: Carlos, Guillermo, Diego, Marcos, Alberto y
Alejandro En el colegio El Trébol el grupo de las chicas estd formado por: Andrea, Carmen,
Carlota, Mercedes, Nataliay Jara. Y el grupo de los chicos por José, Pedro, Luis, Javier, Nacho y
Enrique. El grupo de chicos y chicas de las Suertes eran amigos porque iban a la misma clase,
sin embargo, los grupos de El Trébol no se mezclaban, simplemente se conocian de vista.

Realmente el nombre de los personajes no es importante, y no hace falta que os vayais
guedando con qué le pasa a quién. Asi que no te preocupes por los nombres, he tratado de
hacer cada pequefia historia independiente, de forma que pueda ser leida sin conocer lo
anterior, salvo en un par de ocasiones que necesitaba que la historia se desarrollase en varias
situaciones distintes. Lo que es importante es lo que le ocurre en cada situacion, que junto a la
informacidn de la primera parte os servird para tener un didlogo abierto entre los padres y
adolescentes.

Primero saco temas que todos tenemos en nuestras casas, temas sencillos, pero luego me
meto en temas mas serios como el bullying, el ciberbullying o la violacion.

El orden y los sentimientos de la abuela

Un dia cualquiera de verano Paula discute con su madre porque no ha recogido la habitacidn.
A Paula no le importa el desorden, de hecho, convive con él y estd cémoda con él hasta el
punto de que ni lo ve. Sin embargo, a la madre le crispaba los nervios el estado de la
habitacion de Paula.

Madre: ¢ Cuantas veces te tengo que decir que recojas tu cuarto?

La madre no ve que su hija no ve el desorden, simplemente ve sus cosas tiradas por la
habitacion, sin que eso le suponga ningun a ella un problema.

Paula, que estd viendo las actualizaciones de sus amigas en Insta le contesta que luego lo hara.
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Madre: No, no quiero que lo hagas luego, quiero que lo hagas ahora, te lo digo todos los dias y
no me haces ni caso, esto no puede seguir asi.

Paula: Mama ahora estoy ocupada, cuando termine lo haré.

La madre que se conoce el cuento sabe que luego no lo hard. Probablemente no porque la
nifia no quiera, sino porque como no es importante para ella, se le olvidara.

Madre: i Te voy a quitar el teléfono si no lo haces ahora mismo!.

Asi que a Paula no le queda mas remedio que ordenar la habitacién de mala gana porque la
habian interrumpido y porque no entiende la obsesion que la madre tiene por el orden. Ella
piensa, équé mas le da si nadie entra a mi habitacion?, ique cierre la puerta si no quiere verlo!.
Es mi espacio y tengo derecho a tenerlo como yo quiera.

Padres, adolescentes véis el orden de forma diferente. Tratar de empatizar los unos con
los otros y llegar a un acuerdo de minimos por ambas partes. Id a la segunda parte pag

XXX para mas informacion.

Al dia siguiente, cuando va a desayunar la abuela le da los buenos dias y la nifia que esta
abstraida en sus cosas no le contesta. A continuacion, la abuela le pide que haga ciertas cosas
qgue como a Paula no le apetece hacer, ignora totalmente a la abuela.

La abuela se siente frustrada y se lo toma de forma personal. No es capaz de ver que la nifia es
un adolescente y no tiene nada contra ella, sin embargo, la abuela piensa que la nifia tiene un

problema con ella porque a su abuelo y a sus padres les trata de forma diferente, no dandose

cuenta de que ella también la trata de forma diferente que ella y es un poco pesada.

Abuela: Paula, ite he dicho que descargues el lavaplatos ahora mismo!.
Paula no responde.
La abuela se enfada mas, sube el tono

Abuela: iPaula descarga el lavaplatos ya!. Como la abuela no es su madre, la contesta
displicentemente diciendo si abuela, ya lo haré.

Pero la abuela insiste y Paula le dice elevando la voz: abuela eres una pesada, ya te he dicho
varias veces que ya lo haré.

La abuela se queda con el corazén roto, porque no solo su nieta no le hace caso, sino que la
trata mal. “Tiene un problema conmigo y eso que me desvivo por ella”, piensa la abuela. Por
su parte Paula piensa que la abuela es una pesada y que, si no es uno de sus padres, por qué la
tiene que mandar tantas cosas.

La abuela trata el tema con los padres y los padres tratan de quitarle hierro al asunto. Le dicen
que es verdad que es un poco pesada y que deje a Paula respirar un poco y que trate de ver
gue no es un problema con ella, que es adolescente y que por eso a veces se comporta asi, no
se aguanta a veces ni ella misma. Lo que los padres no aceptan es que trate con mas respeto a
la abuela, asi que deciden hablar con Paula.

Madre: la abuela nos ha dicho que tienes un problema con ella, que no la quieres y que la has
tratado mal.
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Paula: ¢Qué no la quiero?. Si sabéis que la quiero un montén, no entiendo cdmo se lo toma
como algo personal.

Madre: Si, lo sabemos, pero ella se siente que la ignoras y la tratas mal.

Paula: no es que la ignore, a veces no me entero que me ha dicho algo y luego me lo dice
gritando. Y yo no creo la trate mal.

Madre: Ayer le dijiste que era una pesada y que no tenia por qué mandarte cosas que no era
su padre o su madre.

Paula: si, quizas me pasé un poco, pero es que la abuela es muy pesada, estd todo el dia
pidiéndome cosas y en vez de pedir todas de golpe cada rato me pide lo que se le va pasando
por la cabeza. Me tiene de los nervios y exploté.

Madre: bueno, pues vete a pedirle disculpas a la abuela y que no se vuelva a repetir.

Pasan un par de semanas de verano con la misma dindmica diaria y se va acercando el dia en
gue se van todos a un hotel invitados por la abuela. La abuela no puede mas con Paula, no la
escucha, no la obedece y de vez en cuando la habla de malas formas.

Una noche, la abuela le dice a los padres de Paula que no ird de vacaciones en la playa este
afio con ellos porque sufre mucho porque su nieta no la quiere y la trata mal. No quiere ir para
seguir pasando noches de insomnio pensando en lo que pasa con su nieta y no sintiéndose
querida por ella.

Los padres no lo entienden bien, pues Paula es una nifia correcta con ellos y no la han visto
una salida de tono delante de ellos. Asi que la abuela cuenta varias cosas que habian pasado
en las ultimas semanas y les pide que no le digan nada a la nifia para que no la coja todavia
mas mania.

Los padres tratan sin éxito de explicarle que no es nada personal, que son cosas de la
adolescencia, que deberia dejarla respirar un poco mas y que en el hotel no tendra que
mandarle cosas por lo que la situacién serd mas relajada, pero la abuela tiene la decision
tomada.

Los padres le cuentan a Paula y a su hermana que este afio los abuelitos no van a ir con ellos al
hotel de la playa porque el abuelito no se siente bien. Los nifios dicen que qué pena, pero no le
dan gran importancia.

Estando ya en el hotel de la playa la madre, a pesar de haberle dicho a la abuela que no se lo
contarian, le cuenta a Paula lo que ha ocurrido con la abuela. La nifia flipa en colores porque
no es consciente de haber tratado mal a la abuela, ademas la quiere mucho.

Los padres saben que la quiere mucho y que como es una nifia buena lo habra hecho sin darse
cuenta y sin maldad, sin embargo, lo importante es que la abuela se siente mal.

Paula se enfada con la abuela por no decirselo e ir por detrds a sus padres, si se lo hubiera
dicho a ella directamente podria intentar cambiar su comportamiento, pero si no le dice nada,
écomo va a saber que hay un problema?, éicomo va a saber que esta haciendo dafio a la abuela
sin darse cuenta?
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Los padres obligaron a Paula a llamar a la abuela y pedirle perdén. Cuando la abuela empezé a
sacar los trapos sucios la nifa la pard y le dijo muy madura ella, abuela, estas cosas hay que
tratarlas en persona, lo hablamos a la vuelta. La abuela se quedé sin palabras.

A la vuelta de las vacaciones la abuela le conté como la hacia sentir en determinadas
situaciones y que creia que no la queria porque la trataba de forma peor que al abuelo o sus
padres. Paula se disculpd y le dijo que no era consciente que la estuviera haciendo dafio y que
si volvia a pasar le pidid que se lo dijese, no en el momento pues estaria cabreada y no
escucharia, sino un ratito después.

Asi la Paula y la abuela empezaron a comunicarse mejor. Los padres también hicieron ver a la
abuela que la nifa debia tener su espacio, que debia comunicarse con ella cuando no estuviera
concentrada en algo, etc.

Al final la relacién entre Paula y la nieta mejoraron considerablemente.

Padres, la actitud de vuestros hijos muchas veces no es personal, es parte de su proceso de la
adolescencia. Aprenderos a comunicar en momentos que a ellos les interrumpa menos y no lo
hagais cada 5 minutos, procurad decidles todas las cosas de golpe.

Adolescentes, aunque estéis haciendo cosas, estais conviviendo en una casa y tenéis
responsabilidades que hacer. Nunca debéis perder el respeto a vuestros mayores, aungque no
sean vuestros padres.

Primer dia de cole en Las Suertes

Llega Septiembre y hace mucho calor y toca volver al cole. Los adolescentes tienen
sentimientos encontrados porque por un lado se les han terminado las vacaciones del colegio,
pero por otro van a volver a ver a sus amigos.

Lucia, Elena, Julia, Ana y Paula se reencuentran en el colegio Las Suertes y se ponen a hablar
animadamente. Se cuentan todo el verano que han tenido y ha sido estupendas para todas.

Elena: iqué rollo volver al cole! No me apetece nada. Ahora tendremos que volver a clase y
volver a hacer los deberes.

Paula: Si es un asco, pero por lo menos me libro de estar tanto tiempo con mis padres
Ana: ¢A ti también te pasa?

Julia: A mi también, no he parado de discutir con ellos y no me dejaban ni un minuto tranquila,
todo el rato mandandome cosas, sin dejarme mi espacio y lo que he procurado es estar todo el
dia fuera de casa y cuando estaba en casa me encerraba en mi habitacién con la puerta
cerrada para que me dejaran en paz.

Paula: Ya pero al menos no tienes una a abuela que creen que la odio y que me martiriza.
Estamos discutiendo todo el dia y luego me echa en cara que no soy educada, que ellaasu
edad cuidaba de sus abuelos y que tengo un problema personal con ella. Al final del verano
parece que lo arreglamos un poco.

Lucia: ¢Y la odias?
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Paula: No sé qué decirte, en principio no, pero me estresa tanto que me vuelve loca, procuro
evitarla en todo momento.

Julia: A mi me ha pasado algo parecido, es que los padres son un cofiazo. Yo solo quiero estar
viendo mis pelis, viendo Insta y Tic Toc pero me dan la vara todo el rato. Lo que han
conseguido es que huya de ellos y que cuando me hablen, les ignore porque si les hago caso
me crispan los nervios.

Elena: A mi me pasa un poco, pero la relacién con mis padres es buena. Es verdad que son
unos pesados, pero en cierta medida me dejan mi espacio.

Paula: jQué suerte tienes!

Ana: yo he optado por ignorarles y creo que se han dado por vencido. Cuando me mandan algo
y no me queda mas remedio lo hago y he aprendido a no protestar, porque si no viene la
discusidn. Lo hago lo mas rapido posible y vuelvo a mis cosas.

Adolescentes, cuando convivis con alguien, sean vuestros padres u otras personas tenéis
gue asumir ciertas responsabilidades. Sed proactivos y pactad de qué os tenéis que hacer

cargo y hacerlo sin que os lo manden o al menos sin protestar. El tiempo de protesta sélo
0s desgasta a vosotros y a vuestros padres.

La comunicacién con adolescentes y las llamadas de padres divorciados

En el otro lado del patio el grupo de chicos formados por Carlos, Guillermo, Diego, Marcos y
Alejandro han tenido una conversacion similar. Guillermo y Marcos son hijos de padres
divorciados y cuentan cdmo han estado con cada uno de sus padres en distintas partes de
Espafia. La ventaja de ser hijo de padres divorciados es que por tema de vacaciones de los
padres terminas yendo a muchos sitios, teniendo unas vacaciones variadas y divertidas.

Guillermo comenta que esta hasta las narices con las llamadas de sus padres, porque cuando
esta con uno el otro le llama todos los dias.

Guillermo: ¢Te lo puedes creer mis padres me llamaban todos los dias cuando estaba con el
otro? No solo no me apetecia hablar con ellos porque siempre me pillan haciendo cosas o
descansando, sino porque no tengo nada que contarles.

Marcos: A mi me ha pasado lo mismo, son unos plastas. Me obligaban a hablar por teléfonoy
teniamos conversaciones inutiles en las que sélo respondia unas pocas cosas. ¢ Qué mas les da
qué he comido? ¢Qué he hecho? . iSi hago todos los dias lo mismo y salgo con la misma
gente!, por lo que no tengo nada que contar. No tiene sentido.

El resto comentaron que ellos no tenian esos problemas porque estaban todo el rato con sus
padres. La conversacién prosiguio.

Guillermo: Es que no entienden que tenemos nuestra vida y que ya los veremos cuando nos
toque con ellos, son sélo 15 dias sin verles (tenia los veranos repartidos entre los padres en
quincenas). éNo se pueden esperar a que nos volvamos a ver?

Marcos: Eso mismo digo yo, los mios son mitad de verano uno y mitad de verano el otro, pero
el verano es para descansar y también para que hagamos nuestra vida, no para estar
pendientes de ellos.
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Guillermo: Pero no solo es verano, en invierno mi padre me Ilama todos los dias ¢y qué le
digo?, que he ido al cole, que he hecho los deberes y que me he puesto a jugar a videojuegos?.
Todos los dias son iguales. iNo entiendo para qué llaman!

Marcos: para molestar 2, es absurdo. Encima como me obligan me pongo de mal humory
contesto con frases cortitas para que acabe pronto la llamada y seguir haciendo mis cosas.

Guillermo: ¢Qué creen que somos niflos pequefios que necesitan de sus padres?. Yo no
necesito hablar con mi padre mas que los findes cuando me toca con él, con eso deberia
bastarle.

Marcos: A mi me echo la bronca mi madre un dia porque dice que yo estoy todo el rato
hablando por whatsapp con amigos y que me puedo tirar una horas hablando con ellos y que
cuando estoy jugando siempre estoy hablando con alguien, pero que con ella no suelto
palabra.

Guillermo: Es verdad, no entienden que cuando jugamos no jugamos solos, sino con amigos y
otras personas comunicandonos por Discord. Pero no nos estamos contando todo el rato
nuestras vidas, estamos jugando.

Marcos: Ya y cuando hablas con un amigo es porque te apetece, porque tienes temas que
contarte, estas en el mismo rollo. Pero una madre no es un amigo, es un padre, la relacion es
totalmente distinta. A ellos no me sale contarle las mismas cosas que a un amigo. No entiendo
qgue no se den cuenta de ello. Ademas, ellos tampoco me cuentan a mi muchas cosas.

Guillermo: Joe, pues tendrias que conocer a mi padre. Trata de que seamos colegas, pero
joder, es mi padre, no es mi colega. Yo no lo he elegido. El trata de nunca castigarme ni de
regafiarme para segun él dice cultivar una relacién de amistad de iguales. Pero nunca seremos
iguales, él tiene la Gltima palabra y no me sale contarle las cosas. El se desespera y dice que es
normal porque soy adolescente y busco reafirmar mi identidad, pero una polla, no es ahora ni
sera nunca mi amigo.

Padres, queremos hablar con nuestros hijos y que nos cuenten cosas porque nos
interesamos por ellos y queremos saber de su vida. Pero ellos no quieren comunicarse
con nosotros porque sélo quieren hacerlo con sus amigos, y aunque lo pretendamos ser,
no lo somos. Buscad un compromiso de cdmo y cuando hablar y que ellos se
comprometan a contar cosas.

Adolescentes, Vuestros padres os llaman o intentan hablar con vosotros por que os
quieren es una forma de expresar su amor. Haced un esfuerzo para hablar con ellos
aunque sea solo en determinados momentos. El dia de mafiana les necesitaréis y
querréis comunicaros con ellos, pero lo mismo para entonces ya no tenéis ese habito,
esa capacidad.

Discord y redes sociales

Marcos: A mi me pasa todo lo contrario con mi madre, es super estricta. Esta continuamente
regafidndome por gilipolleces, como que ordene el cuarto, recoja la cocina, me controla el
tiempo que estoy jugando a videojuegos, controla con quién hablo en Discord, un rollo,
también se mete en whatsapp y mis redes.
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Ahi Carlos y Alejandro comenzaron a intervenir.

Carlos: a mi me pasa lo mismo con mi padre y llevo fatal que me mire con quién hablo en
Discord, es mi vida privada y hablo con quién quiero. Lo que hago para no tener problemas es
hablar con la gente desconocida cuando él no esta en casa dado que mi madre no me lo mira.

Alejandro: A mi no me controlan Discord, pero si las redes sociales. Mis padres me siguen en
Insta y Tic Tocy de vez en cuando me obligan a ensefiarles las conversaciones de whatsapp e
Insta, itengo que tener un cuidado! Y es un rollo porque tengo que ir eliminando
conversaciones.

Marcos: pues yo lo que he optado es en las redes sociales tener una que es la que ellos
controlan y la otra en la que estoy con vosotros y con la gente que mola. La que ven mis
padres es por asi decirla la publica, donde pongo cosas sin importancia y en la otra es donde
pongo las cosas que me apetece. Con Whatsapp me pasa como a Alex, tengo que ir eliminando
conversaciones o trozos de conversaciones.

Diego: no jodais, pues yo debo de ser un sortudo. Mis padres me ponen ciertas reglas sencillas
qgue cumplir y mientras no me las salte no se meten en mis asuntos.

Alejandro: suerte que tienes, porque no sabes lo que es vivir en un estado policial. Ademas, no
se dan cuenta que cuando estoy con vosotros hago lo que me da la gana sin restricciones,
bueno todavia tengo que dar gracias que me dejen salir con vosotros sin que me acompafien

p
ar
-

Padres, aunque intentemos controlar las redes de nuestros hijos, encontraran la férmula de
hacer lo que quieran, usando perfiles falsos o usando otras redes. Es mejor que sea el propio
nifio el que sea autoresponsable como veremos en la segunda parte.

Adolescentes, mirad lo que le pasé a Enrique, a Julia y en la segunda parte la seccidn de redes
sociales, tenéis que tener cuidado qué colgais y que mandais.

Las chicas ya habia terminado de contarse su verano, asi que Julia dijo
Julia: vamos a ver a las chicos, a ver qué tal les ha ido el verano
Paula: no, ya vendran ellas si les interesamos

Julia: no, vayamos. Me he estado whatsapeando con Diego todo el verano e incluso hemos
hablado un par de veces, me apetece verle a ver si es tan mono como recuerdo

Lucia: éEn serio?, ¢Tu y Diego?. No me lo puedo creer, si decias que era un poco estlpido y que
no te gustaba nada cuando te deciamos que Diego estaba por ti.

Julia: Ya, pero me reconociod que le gustaba mucho que entonces se cortaba conmigo y por eso
le podria haber caido mal. Por whatsapp parece muy majo, pero quiero ver cémo se comporta
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conmigo ahora. Me pidié que seamos novios, pero dije que ya lo veriamos a la vuelta al
colegio.

Lucia: entonces vamos.

Asi que los dos grupos se encontraron en el patio y aunque al principio la conversacién costé
gue arrancase, luego fue fluida y se pusieron al dia.

Diego hablé poco con Julia, no sélo por su timidez sino porque aun no le habia contado nada a
los chicos sobre ella y no queria que sospechasen nada.

Cuando tocd el timbre para volver a clase Julia dijo:

Julia: Os habéis dado cuenta de que Diego apenas ha hablado e incluso ha estado un poco
borde.

Lucia: Yo si me he dado cuenta, no os he perdido ojo, pasa de él, no merece la pena.

Paula: Es un tio majo, es yo hablo bastante con él y a mi me ha contado que le gustabas
mucho. Espérate a hablar con él un dia con calma y ya veréis. A mi me trata muy bien y me
cuida mucho cuando voy con sus amigos del barrio.

Elena: éos habéis fijado en Alejandro?, ha vuelto guapisimo del verano. Creo que es mi crush.
Lucia: sabes que es mi amigo y me cuenta las cosas, no esta por ti, es mejor que lo dejes correr
Elena: jy una mierda, eso es que lo quieres para ti!

Lucia: lo que tu digas...

Mientras discurria esto en las Suertes en el colegio El Trébol se producian conversaciones del
mismo estilo.

Cuando se estaban poniendo al dia, en el grupo de los chicos, Pedro dijo:

Pedro: Han sido una mierda de vacaciones porque como habia suspendido dos y el resto las
habia aprobado con suficiente mis padres me tenian todos los dias haciendo una hoja
ejercicios de mates, fisica y quimica y lengua. Ha sido un cofiazo. Mira que cada dia discutia
con ellos media hora para no hacerlos, pero al final no tenia mds remedio que hacerlos porque
si no me quitaban el maovil y la play.

Luis: Bueno a mi me hacian hacer unos ejercicios de los cuadernos Rubio, pero en media hora
me los quitaba de en medio y luego me dejaban el dia en paz. Era un rollo, pero lo hacia nada
mas levantarme para que no me lo estuvieran recordando y asi tenia todo el dia libre.

Pedro: Pues no sé cdmo lo aguantaste, las vacaciones son para descansar. Ademas, los caras
duras de los colegios nos roban medio mes. Si tenemos tres trimestres de cole deberiamos
tener un trimestre de vacaciones y no sélo 2,5 meses.

Javier:é Cuando estuviste en la playa con tus amigos también te obligaban a hacer deberes?

Pedro: Si, ademas fue cuando fue peor. Me acostaba jugando a las 5-6 de la mafiana me
levantaba para comer y después de comer me hacian hacerlos antes de bajar a jugar con mis
amigos de la playa. Por culpa de eso yo llegaba siempre una hora tarde y me sentia un poco
desplazado al principio, luego todo bien.
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Javier: pues vaya rollo. El verano estd para descansar y para no hacer nada mds para eso
hemos ido al cole durante 9 meses. Igual que nuestros padres en las vacaciones no trabajan,
nosotros no deberiamos de tener que trabajar. A mi no me han hecho hacer deberes, pero me
obligaban a hacer tareas de la casa. Decian que yo era parte de la familia y que tenia que
colaborar porque asi papa y mama podian estar menos agobiado. ¢Os lo podéis creer?, ser un
nifio y fregar los platos, hacerme la cama, barrer y tirar la basura. iUn asco!.

Pedro: si es que nos tienen explotados, hacer con nosotros lo que quieren, jes injusto!. No
entiendo por qué tengo que hacer deberes y tu ser la chacha de tu casa, nos hemos merecido
unas vacaciones.

Enrique estaba callado y cabizbajo, no dijo ni una palabra. Cuando el resto de los chicos le
preguntaron que qué le pasaba dijo que nada. Y cuando insistieron les mandé a freir
esparragos.

Adolescentes es mas practico hacer lo que os dicen cuanto antes en vez de estar
protestando, pues pierdes menos el tiempo y antes estas con tus cosas.

Padres, preguntaros cuanto realmente necesitan hacer deberes los nifios en verano.

Ponedles un horario como en el cole y os sera mas facil. Si vuestros hijos os protestan
mucho las cosas, mirad que probablemente algunas veces cedais a sus protestas

Primer dia de cole en Trébol: alcohol y porros 1
El grupo de las chicas del colegio Trébol, Andrea, Carmen, Carlota, Mercedes, Natalia, Jara.
Tras ponerse al dia Jara dijo:

Jara: éOs habéis fijado que guapo ha venido Pedro de las vacaciones?. Estd como un tren, ojald
fuéramos amigos de ellos.

Andrea: Pues no le veo para tanto, a mi quien me gusta es Enrique, me le he cruzado un par de
veces y parece majo, pero hoy le he visto con mala cara parece que no le ha sentado bien la
vuelta al cole.

Jara: qué suerte tienes que has hablado con él, yo no he cruzado ni una palabra con Pedro.
Cuando hemos coincidido él siempre va a su bola, es un chulito y dicen que siempre se mete
en problemas, y aunque no deberia, esa actitud hace que me guste mas.

Carmen: Jajaja, si es que siempre nos gustan los malotes, pero ya sabes no son de fiar
Jara: Pedro tiene pinta de tener una mascara para los demas y de ser tierno por dentro

Natalia: Pues yo me enrollé con un chico en la playa, era muy majete y los 15 dias que
estuvimos alli estuvimos juntos, lo que no me gustaba mucho es que bebia alcohol y fumaba
porros.

Mercedes: normal, como muchos chicos de nuestra edad. Yo con mis amigos del pueblo
bebemos todos los dias y fumamos todos los dias, mis padres saben que bebo y cuando se dan
cuenta me echan unas broncas de cuidado, pero fumar creen que fumo tabaco, y con eso
estan mas relajados.
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Jara: yo de vez en cuando hago las dos cosas, pero a mi ain no me han pillado, mis padres son
unos empanados. Lo que hago es que me tomo un chicle antes de llegar a casa para que no me
huelan y me echo un poco de perfume, asi no pueden oler ni el alcohol ni el tabaco.

Andrea: chicas no deberiais hacer eso os jode la salud. El alcohol te emborracha y el tabaco da
cancer.

Mercedes: eres una pringada, no te preocupes por esas cosas. Si con el alcohol te lo pasas bien
y eso del cancer, es si fumas mucho durante mogollén de anos, pero eso nos queda lejos ahora
tenemos que disfrutar del momento y de la vida.

Andrea: seré todo lo que quieras ser, pero quiero ser una chica sana y esas movidas no me
van.

Carmen: pues yo este verano con los chicos del pueblo me enganché al tabaco he decido
dejarlo ahora a principios de curso, pero como hoy es el primer dia y ando algo nerviosa, hoy
me liaré uno al salir del cole.

Jara: me invitas?
Carmen: por supuesto que si.
Y asi transcurrié el primer dia de colegio en ambos colegios.

Los chicos pasaron a su lado sin darse cuenta de que les habian estado mirando, analizando y
comentando.

Padres, nos guste o no, nuestro hijos beben alcohol, fuman y fuman porros. Id a la
segunda parte para saber mas del tema.

Adolescentes, sabéis no es bueno, si lo hacéis hacedlo responsablemente

La planificacion. Primer fin de semana de salida.
En el colegio las Suertes, el miércoles de la primera semana de colegio Lucia dijo:

Lucia: ¢Qué vamos a hacer este fin de semana?

Paula: Qué agonias eres con planificar todo con tanto tiempo, si estamos aun a miércoles. El
viernes sobre la marcha lo vemos.

Lucia: es que si no planificamos nos puede pasar como pasa a veces que al final el plan se
estropea y tengo muchas ganas de salir con vosotras

Paula: reldjate que acabamos de empezar el cole, todos tenemos ganas de salir este finde para
terminar de contarnos las cosas, asi que no te preocupes.

Lucia: OK
Llegé el viernes y en el patio del colegio estuvieron hablando sobre la quedada del sdbado.
Lucia: équé vamos a hacer?

Julia: lo decidimos sobre la marcha, quedamos en el cole y ya de ahi marchamos para algun
sitio.

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 171



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

Elena: mis padres me han dejado hacer este afio fiestas en casa y podriamos ir a nuestra casa.
Ellos se han comprometido que se van de casa y la Unica condicién que me han puesto es que
no haya alcohol, drogas y que recojamos.

Lucia: suena genial, podriamos quedar antes y bajarnos a la piscina que la cierran en unos dias.
Paula: ime encanta el plan!, ¢ Cuantas personas podemos ir?

Elena: si me dijeron que siy de personas 10-12.

Paula: ¢podemos invitar a los chicos?.

Elena: por supuesto, esa era la idea, asi puedo hablar con Alejandro tranquilamente

Las chicas propusieron el plan a los chicos y también les parecié un plan excelente. Ellos iban a
ir a Nuevos Ministerios pero eso de estar con las chicas y verlas en bikini les apetecié mucho,
ademas la casa de Elena estaba super bien.

Elena llegd super ilusionada a casa porque era la primera fiesta que ofrecia en casa y todo el
mundo estaba muy animado. Sus padres llegaron a las 7 de la tarde y les contd el plan del
sabado.

Elena: Papd os he hecho caso de invitar a casa a mis amigos y amigas para que vean que no
hace falta que estemos todo el dia por la calle. Voy a celebrar una fiesta de comienzo de curso
mafiana, vendran unas 10 personas. La idea es ir primero a la piscina y luego tomar unos
refrescos y chuches en casa y ver una peli que acaban de sacar en Netflix que nos apetece a
todos verla.

Padre: Me alegro de que te hayas animado a celebrar la fiesta y que celebréis el inicio de curso
me parece una super idea, aunque hay un pequefio problema. Hace una hora me llamé mi
amigo Rubén y he quedado para cenar en casa mafiana con él y con su novia

Elena: pero Papa si por fin hago una fiesta, no me puedes hacer esto, ya he invitado a todo el
mundo y voy a quedar fatal si ahora les digo que no.

Padre: lo siento, pero yo no puedo cambiar la cena la agenda de Rubén es complicada y le
debiamos una cena.

Madre: ya te lo hemos dicho siempre que nos digas las cosas con antelacion. Tienes la casa
disponible para ti para cuando tu quieras, pero tienes que mirar disponibilidad antes de hacer
plantes. Con que nos lo hubieras dicho un par de horas antes, papa hubiera intentado buscar
una alternativa, pero ahora que hemos cerrado lo de la cena y como papa no tiene mucha
confianza con Rubén y le debe una invitacién en casa, no podemos hacer nada, los siento.

Elena: jvaya mierda!. iPrimero me decis que puedo hacer una fiesta y luego me dejais
colgadal.

Elena puso en el whatsapp donde estaban los nifios y las nifias, “al final mis padres no me
dejan hacer la fiesta asi que habrd que buscar otro plan”.

Adolescentes, si queréis que ocurran las cosas, primero planificarlas. Si lo hacéis las

cosas se hacen, sino cuando pensais en unos dias o semanas
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A todos les dio pena, pero entonces empezaron a escribirse en vez de por el grupo de
whatsapp en el que estaban todos, escribieron por un lado las chicas en el suyo y los chicos en
el suyo.

Las chicas finalmente decidieron ir al cole y de ahi decidir qué hacer. Pasaron una tarde
normal, sin mas.

Sin embargo, en el grupo de los chicos, al romperse el plan, Marcos escribié:

Marcos: ya que no hay fiesta me voy con los chicos de mi barrio que me habian dicho de
quedar, pero les habia dicho que no porque tenia una fiesta que pintaba muy bien en la que
habia chicas.

Inmediatamente después Diego escribid:

Diego: El caso es que a mi no me venia muy bien la fiesta porque estoy agotado de la semana,
no estoy alin acostumbrado al cole

Alejandro entonces contesté que por qué quedar si dos no podian. Asi que los chicos se
qguedaron sin plan y no salieron juntos. A ninguno se le ocurrié escribir a las chicas para ver qué
hacian y si podian hacer un plan conjunto.

Adolescentes, el no planificar hace que muchos de vuestros planes se caigan

El Alcohol y los porros 2

Ese fin de semana salieron también a Nuevos Ministerios del colegio El Trébol Pedro, Luis,
José, Javier y Enrique con ganas de conocer gente nueva, pero al final no se mezclaron con
nadie. Pedro llevd alcohol y porros y estaba ilusionado porque iba a ser una gran tarde-noche
para celebrar el inicio del curso.

Pedro se ponia hasta el culo de las dos cosas y no le importaba que sus padres le pillasen
porque salian todos los fines de semana y el Unico control que le hacian es que llamase desde
el fijo de casa cuando llegase para controlar la hora de llegada. Como habia siempre mucho
ruido en los restaurantes donde cenaban los padres, éstos no podian notar la voz alterada por
el alcohol y los porros de Pedro, asi que no se privaba de nada.

Pedro: mirad lo que he traido para que nos lo pasemos de puta madre y tengamos una tarde
épica

José: qué guay tio, eres un crack, ino sé cdmo consigues esas cosas!
Pedro: ese es mi secreto &

Javier: yo tomaré una copa, pero paso de porros que te destrozan la cabeza, aunque si que
fumaré algun cigarrillo.

Pedro: qué va si son mejores que el tabaco y tu de vez en cuando fumas.
Javier: me da igual, pero paso

Pedro: eres un pringao
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Javier: lo seré pero no lo voy a hacer
José: yo hoy me animo a probarlos, la tarde pinta muy bien &
Pedro: esa es la actitud.

Luis que conocia muy bien lo pesado que podia ser Pedro optd por no decir nada y Enrique
simplemente no dijo nada.

Justo cuando se iban a casa conocieron al grupo de las chicas de las Suertes Lucia, Elena, Julia,
Paula y Anay se intercambiaron los Insta. Ellas no se enteraron de los porros, ni del alcohol, lo
gue si que notaron es que algunos llevaban el puntillo de haber bebido.

En el poco ratito que estuvieron juntos, Javier y Ana sintieron una gran conexién entre ellos. Se
gustaron, se cayeron bien, y aunque se hubieran quedado charlando mas tiempo se tenian que
ir.

Para el grupo de chicos del colegio Trébol habia sido una gran tarde noche, habian bebido,
habian fumado, habian reido y habian conocido unas chicas que pintaban muy bien.

Volvieron a casa, pero la llegada a las mismas fue distinta para Javier, que para Luis.

Luis que se sentia fatal no sabia cémo iba a llegar a casa e iba avergonzado por haber bebido
tanto y con mucho miedo de lo que pasaria al llegar a casa.

Al llegar a casa su padre inmediatamente notd que estaba borracho.
Padre: iLuis viernes borracho y en un estado lamentable!.

Luis: Si perdona papd he conocido en Nuevos a unos chicos y me han invitado a una copay
creo que me ha sentado mal, como es la primera vez que bebo.

Padre: ¢Por qué has bebido?

Luis: Porque era el Unico que no queria beber y me empezaron a llamar de todo, no queria
sentirme excluido ni que pensasen era un pringado.

Padre: Tu sabes que la bebida es mala, verdad?. En especial porque pierdes el control y no
sabes lo que te puede pasar en un momento dado.

Luis: ya, ya, papa me lo has contado muchas veces y que me puedo meter en problemas, pero
estaba con amigos.

Padre: Si, pero en tu vuelta a casa te puedes meter en lios porque no estas alerta, puedes
hacer tonterias, puedes incluso a perder el conocimiento. Un amigo de la infancia tuvimos que
llamar a una ambulancia porque se pillé un coma etilico, es decir que casi se muere.

Luis: Papa eres un pesado esa historia me la has contado muchas veces, pero yo controlo.
Padre: No controlas porque mira en qué condiciones vienes, te podria haber pasado algo.

Asi estuvieron conversando durante 5 minutos sin que el padre realmente se enfadase porque
él sabia habia hecho lo mismo a la edad de su hijo y le mandé a la cama y le advirtié que la
proxima vez no bebiera tanto que no se habia tragado que era sélo una copa.

Javier iba tranquilo a casa porque simplemente se habia tomado dos copas y no se le habian
subido. Al llegar a casa, su padre que tenia un olfato increible le dijo:
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Madre: jJavier hueles a tabaco y a alcohol!

Javier: Si me he tomado una copita (siempre decimos que tomamos sélo una & ) y me
ofrecieron un cigarro al salir y lo probé

Madre: eso estd fatal, tu padre y yo te tenemos prohibido beber y fumar y nos has obedecido.
Javier: si todos lo hemos hecho.

Madre: me da igual lo que hagan los hijos de los demas, yo no quiero que mi hijo se vuelva un
alcohdlico y un fumador. Estoy muy decepcionada contigo.

Javier: éy qué voy a hacer si lo hacen todos, marginarme?

Madre: simplemente decir que no y si tus amigos no te respetan y te marginan es que no son
buenos amigos y deberias de buscarte otros. No puedo controlar con quién vas, ni lo que
haces, pero si sabré si has bebido y fumado y no lo voy a consentir.

Javier: pero si solo fue una copita y un cigarro

Madre: las adiciones empiezan por una pequefia cosa. Todo fumador empieza por un primer
cigarro, lo mejor es nunca exponerse a ello y no probarlo. Para que lo pienses dos veces la
proxima vez quedas castigado una semana sin moévil y dos fines de semana sin salir, si vuelve a
pasar, el castigo seria mayor.

Javier, que sabia que sus padres no les gustaba nada el alcohol y el tabaco, no sabia que era
para tanto. El castigo le parecio desproporcionadisimo e injusto, pues todos sus amigos habian
hecho lo mismo, bueno habian bebido mucho mas y a nadie le castigaron. Intenté discutir con
la madre y lo Unico que consiguid es bajar el castigo de dos fines de semana a uno
prometiendo que no lo haria mas.

Javier por su lado pensaba que eso le iba a causar una marginacion dentro de sus grupos de
amigos, pero habia visto que no podia engafiar al olfato de la madre. Pensé en tomarse chicles,
pero no sabia si aun asi la madre seria capaz de olerlo, asi que no lo intentaria. Tomé la
decisidn de beber y fumar sélo cuando los padres estaban de cenay él llegaba a casa cuando
ellos estaban fuera, era frecuente, asi que no tendria que contenerse muchos fines de semana.

Adolescentes de padres comprensivos, tened en cuenta que hay padres controladores y
autoritarios y valorad que tenéis unos padres comprensivos con vosotros, valorad muy
bien lo que tenéis.

Padres, cuando nuestros hijos salen no siempre beben alcohol, fuman o fuman porros, la
mayoria de las veces estan deambulando por ahiy charlando. Tenemos que mantener
nuestras normas, pero también entender a nuestros hijos y ser razonablemente
comprensivos

El ciberacoso del viejo y Enrique

Ese dia, Enrique no habia hablado en toda la tarde y Luis, que era su mejor amigo, se habia
dado cuenta, asi que cuando iban a coger el metro le dijo que se quedara un rato que le queria
comentar una cosa.

Luis: Enrique, équé te pasa, veo que estas mal desde hace dias?.
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Enrique: no me pasa nada, de verdad

Luis que conocia a su amigo, insistié varias veces y al final Enrique se abrid.
Enrique: Venga te lo cuento, pero no se lo digas a nadie, juramelo.

Luis: Te lo juro, ya sabes que no cuento las cosas entre tu y yo

Enrique: me hice un buen amigo llamado Alberto en Discord jugando al GTA y empezamos una
amistad. Nos contabamos todo y me sentia con él como me siento contigo. En las Ultimas
semanas me propuso de conocernos en alguna cafeteria y finalmente accedi porque sabes que
me cuesta hacer amigos y queria conocerle en persona. El dia que habiamos quedado me dijo
gue no podia salir de casa porque su abuela se habia caido y como sus padres se habian ido,
tenia que quedarse a cuidar de ella. Me dijo que la abuela no molestaria y que podiamos jugar
tranquilamente a los videojuegos, me parecié un buen plan.

Fui a su casa y después de llamar al telefonillo y subir a su piso, me encontré la puerta abierta.
Suponia que Alberto estaba atendiendo a su abuela, asi que entré y cerré la puerta. Empecé a

llamarle, pero nadie contestaba, asi que anduve el pasillo hasta el salén y alli me encontré a un
viejo con los pantalones bajados, iera asqueroso!.

Intenté salir corriendo, pero él no me dejo, se puso entre la puertay yo y cerré la puerta con
llave. Entonces me sujetd y me bajo los pantalones y los calzoncillos y me empezé a tocar la
polla. Mientras hacia eso él empezd a hacerse una paja. En unos minutos que se me hicieron
eternos, finalmente todo acabdé cuando él se corrié en mi cara.

Cuando termind me dijo que si se lo contaba a alguien mataria a mis padres pues sabia dénde
vivo y los nombres de mis padres. También me dijo que las fotos que le habia mandado las
publicaria en Instagram y contactaria con todos mis amigos para decirles que era un gay
pervertido.

No se lo he contado a nadie y eso me esta matando. Fue repugnante, de verdad no te puedes
imaginar.

Luis: joder tio lo siento, iqué fuerte!. iNo sé qué decirte!

Enrique: desde entonces no duermo bien por las noches porque sélo puedo pensar en ese dia
y lo tonto que fui porque en las charlas del cole ya nos dijeron que no nos metiésemos en casa
de nadie si no lo conociamos antes, pero como parecia tan amigo mio y la historia de la abuela
me parecio tan real, que bajé la guardia.

Luis: tio, esto se lo tienes que contar a tus padres y que te ayuden.

Enrique: si se lo cuento me van a matar. Ademas, qué van a hacer ellos si esto ya ha pasado, no
estaban en la casa del viejo para detenerlo, ahora no pueden hacer nada.

Luis: pueden llamar a la policia para que no les pase a mas nifos y seguro que hay alguna
forma de ayudarte a retomar la normalidad.

Siguieron hablando del tema durante una hora, a pesar de que los dos llegarian tarde a la hora
de llegada a casa. A pesar de la recomendacidn de su amigo Enrique decidié no contarselo a
sus padres por verglienza, para protegerles del viejo pervertido y porque pensaba que le iban a
castigar duramente.
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Los primeros novios

Al siguiente fin de semana quedaron el grupo de los chicos y las chicas de las Suertes para ir
juntos al parque de al lado del colegio a dar una vuelta. Fueron todos salvo Guillermo y Elena
porque él se iba fuera el fin de semana con sus padres y ella porque iba a una boda. A los dos
les dio mucha rabia no ir porque era el primer fin de semana que salian todos juntos y tenian
ganas de estar con todos. De hecho, ambos intentaron escabullirse de los planes de los padres
diciendo que se quedaban en casa, que era un rollo ir a una boda y un rollo irse al pueblo
cuando ya no estdn los amigos. Pero los padres no cedieron.

Al principio se formaron dos grupos separados, por un lado, el de chicos y por el otro el de
chicas, pero a la media hora se empezaron a mezclar unos con otros y saltar unos y otros de
una conversacion a otra.

No habia alcohol, no habia porros, sin embargo, lo estaban pasando muy bien contandose sus
cosas y gastando bromas. Elena intentd tontear con Alejandro, pero éste pasd de ellay se
guedaba con los chicos o con su gran amiga Lucia.

Diego y Julia estuvieron tonteando después de los mensajes que se habian estado mandando
en verano. Como no podia ser de otra forma acabaron enrollados.

Julia: ¢y ahora qué hacemos?
Diego: yo lo tengo muy claro, ya te lo he dicho, quiero salir contigo
Julia: Ya, pero eso es un arrebato que tienes.

Diego: No, Julia me gustas mucho desde hace afios, y desde que en verano hemos empezado a
hablar por Insta me he pillado por ti, y después de estos besos, alin mas. ¢ Acaso tu no sientes
nada?

Julia: claro que si, si no no me estaria enrollando contigo, ni hablaria tanto contigo, pero no
estoy segura de querer tener un novio tan joven.

Diego: pero, équé pierdes?, nos gustamos, nos caemos bien, lo peor que puede pasar es que
rompamos

Julia: ya, eso me preocupa, eso cambiaria la relacion entre el grupo de los chicos y de las
chicas.

Diego: sabes que soy un tio serio, si rompemos por cualquier causa, seguiremos siendo amigos
porque ya lo somos.

Y Diego le dio un morreo a Julia. Tras media hora alternando entre enrollarse y hablar,

decidieron que iban a salir juntos y que se arriesgarian a las consecuencias.

Adolescentes, no es necesario que tengdis novios tan pronto. De hecho algunos psicélogos
no lo recomiendan porque aln no estais preparados para los altibajos de una relacion.

éPero qué le vais a hacer si os enamorais?

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 177



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

La hora de llegada
A las 8 de la tarde Paula dijo que se tenia que ir. Todos se quedaron sorprendidos por lo pronto
que se iba. Entonces Lucia dijo.

Lucia: pero si es prontisimo, son sélo las 8 de la tarde.

Paula: lo sé, pero mis padres son super estrictos con las horas y quieren que llegue a casa a las
9y esto me pilla un poco lejos y tardo como una hora

Julia: éen serio?, élas 9?, cdmo te pueden hacer esto, jasi no vas a tener vida sociall.

Paula: Lo sé, eso les digo, pero no hay manera de convencerles. Parece ser que volviendo a
casa a una hija de unos amigos suyos le pasé algo y no quieren que me pase nada.

Julia: pero si vas en metro, eso es seguro, hay gente siempre
Paula: deja el tema, lo tengo muy hablado con mis padres y es lo que hay. Me tengo que ir.

Paula se despidio de todos y se fue. Al irse empezaron a comentar el tema de la hora de
llegada de Paula.

Diego: qué fuerte lo de la hora de llegada de Paula. jAsi sus padres la van a convertir en una
marginada!

Lucia: bueno yo tampoco es que pueda mucho mds, yo tengo que estar a las 10, lo bueno es
qgue no tardo tanto en llegar a casa, asi que me queda una hora y media aqui.

Elena: yo también tengo que estar a las 10
Julia: yo a las 10:30
Los chicos tenian que estar a las 11 salvo Diego y Marcos

Marcos: pues yo a las 12 cuando estoy con mi padre y a las 11 cuando estoy con mi madre.
Siempre le digo a mi madre que me deje igual que pap3a, pero ella no cambia de opinidn, dice
gue mi padre es un inconsciente por dejarme hasta esas horas.

Diego: sois unos pringuis, yo puedo hasta que cierre el metro que es a la 1:30
Elena: éen serio?, y qué hacéis hasta esas horas si nos hemos marchado todos

Diego: muchas veces me voy a casa con el Ultimo que se va y otras me intento acoplar a algun
grupo que parezca majo.

Marcos: yo en cambio me voy siempre con el Ultimo en irse.

Lucia: ino es justo!, los padres nos discriminan a las nifias, si os habéis fijado todos los chicos
tienen hora de llegada mas tarde que nosotros.

Julia: es verdad, jes injusto!, y luego nos dicen que hay igualdad entre sexos, cuando no es
verdad.

Elena: cuando comento esto con mis padres me dicen que es porque a las nifias nos pueden
violar y a los chicos no.

Lucia: pero, é¢quién te va a violar en el metro?
Elena: eso les digo, pero me dicen que en el trayecto del metro a casa me puede pasar algo.
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Padres es cierto que hay una discriminacién de hora de llegadas entre chicos y chicas.

Chicas, sois mas vulnerables os guste o no, los padres intentan cuidaros

En la segunda parte trato en mas profundidad el tema de los horarios y la vision tanto de
los padres como de los adolescentes.

Diego: pues no sabéis lo que os perdéis yéndoos tan pronto.
Julia: no nos pongas los dientes largos, que bastante tenemos con lo que tenemos.

Asi siguieron un ratito hablando de la hora de llegada hasta que Julia y Diego comunicaron que
se habian enrollado y que iban a salir juntos. Ambos se comprometian a que eso no afectase a
la relacion entre el grupo de chicos y chicas.

Todos les dijeron que enhorabuena y les desearon mucha suerte, pues a estas edades las
relaciones duran poco.

A las 9:30 se fueron todas las chicas y a las 10:30 los chicos. Al final habia sido una buena tarde
para todos.

Los celos y la fiesta de Elena

Unas semanas después, Elena preparé una fiesta en su casa, esta vez se lo dijo a sus padres
con una semana antes y ellos se comprometieron que ese dia saldrian a cenar fuera con
amigos o ellos solos. El dia de la fiesta, ya no habia piscina porque era Octubre, pero no
importaba porque chicos y chicas estarian comodamente en una casa grande llena de
refrescos, chuches y comida. Verian al final una peli todos juntos con palomitas.

Ademas, los padres dejaron que se quedasen a dormir las chicas en casa para que hicieran una
fiesta de pijama. Los chicos no podian quedarse en casa.

Los chicos llegaron todos juntos con alcohol en las mochilas, pero Elena se puso seria y dijo
que se habia comprometido con sus padres que no habria alcohol y tabaco en casa y estaba
dispuesta a cumplirlo. Los chicos intentaron convencerla porque asi se lo pasarian mejor, pero
Elena se mantuvo firme y al final no hubo alcohol, ni tabaco en la casa. Y los que quisieron
fumar se tuvieron que bajar a la calle e irse al parque de enfrente a hacerlo, porque Elena les
dijo que no lo hicieran en el portal para no quedar mal con los vecinos. Todos cumplieron las
normas de Elena.

Durante la fiesta Alejandro se puso a hablar con su mejor amiga Lucia. Estaban hablando de
una chica del barrio que le gustaba a Alejandro pero que no sabia cdmo conocerla. Lucia que
era una chica madura para su edad, le dio un par de consejos que Alejandro agradecié
enormemente.

Cuando termind la conversacion los dos se unieron a los distintos grupos que se formarony
Elena pidid a Lucia que fuera a su cuarto que queria hablar una cosa importante con ella.

Elena gritando: Pero Lucia, ¢cdmo me haces esto?, sabes que me gusta Alejandro, équé haces
hablando con éI?

Lucia: Pero si es mi mejor amigo, écomo no voy a hablar con él?
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Elena: No es verdad, lo que pasa es que te gusta y lo disfrazas de amistad. Todos sabemos que
los mejores amigos terminan lidndose. No puede haber una relacidon de amistad entre un chico
y una chica porque siempre la atraccién se mete por medio.

Adolescentes, la relacidon de amistad entre chicos y chicas es posible y no tiene por qué
haber temas sentimentales de por medio. Tengo 46 afos, nunca, nunca, me he liado con

una amiga. Es cuestion de separar la parte fisica de la amistad.

Lucia: jpero si sabes que no me gustal.
Elena: eso es lo que dices para disimular que te gusta Alejandro y eso no lo voy a consentir.

Lucia: si soy una de tus mejores amigas y sabes que nunca haria nada para hacerte dafio,
écémo te voy a quitar el chico?

Elena: el amor puede mds que la amistad, asi que al final le elegirds a él sobre nosotras.
Lucia: de todas formas, las personas no son de nadie, ¢qué pasa si me gustase?
Elena: éves como te gusta?, me lo acabas de confirmar

Lucia: que no de verdad, no me gusta, ademas Alejandro me acaba de comentar que le gusta
una chica de su barrio

Elena: eso son tonterias

Lucia: no lo entiendes, a mi no me gusta Alejandro, simplemente somos amigos y a él le he
preguntado un par de veces por ti por ayudarte y me ha dicho no le gustas. éLe vas a obligar a
salir contigo?

Elena: nuevamente eso te dice para que no sepas que le gustas, éacaso no has visto cdmo me
mira?

Lucia: pues la verdad no he notado nada.

Asi la discusion duré media hora hasta que Lucia y decidid que se iba a ir de la fiesta. Y
entonces llamé a la madre entre sollozos y le conté lo que habia pasado, eranla 1 dela
mafiana.

Lucia: mama venme a buscarme por favor.
Madre: Lucia, ahora no puedo coger el coche que he bebido vino en la cena y un par de copas
Lucia: pues me cojo un taxi y me voy para casa, cuando llegue lo pagas tu.

Madre: Lucia lo siento mucho, pero tienes que aprender a gestionar estas cosas y no puedes
huir de ellas te vas a quedar en casa de Elena como estd planificado, ademas, écémo vas a ir
por ahi sola a la 1 de la mafiana®.

Lucia: Pero mamd, me siento fatal no sabes lo desagradable que ha sido, ademas tu sabes que
Alejandro es mi amigo y no me gusta. iNo sé qué hacer!, porque si hablo con él, Elena se
enfada, sin embargo, él es mi mejor amigo.
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Madre: Lucia, Elena ha tenido una reaccién desproporcionada de celos que no es normal, no
debes de perder a un amigo porque una amiga diga que le gusta, porque mas adelante te
traerd Elena otro tipo de problemas. La chica parecia muy maja pero su reaccion es totalmente
desproporcionada, pero como te he dicho siempre, no terminamos nunca de conocer a fondo
a las personas.

Lucia: pero mama déjame ir a casa no quiero estar aqui llevo un rato llorando y me siento
fatal. ¢ Cémo me voy a quedar en casa de Elena después de lo que ha pasado?

Madre: Lo siento Lucia, en la vida te vas a encontrar muchas situaciones que no te gustan y
gue te hacen dafo y debes aprender a apechugar con ellas en vez de huir de ellas. Ademads, no
voy a permitir salgas a estas horas a la calle y yo no puedo ir a recogerte porque he cenado con
vino y luego he tomado un par de copas.

Asi Lucia tuvo que quedarse en casa de Elena. Lloré un rato en la habitacién de Elena y cuando
cogid fuerzas volvio al salén y se puso a hablar con Paula y le conté lo que le habia pasado.

Lucia pensaba que Paula la comprenderia, pero le dijo que es verdad que tonteaba mucho con
Alejandro y que entendia la reaccién de Elena. A Lucia le volvieron a entrar ganas de llorar,
pero como estaba con todos en el salén se contuvo. Tras hablar un rato con Paula se fue hablar
con Julia, pero esta vez no le contd nada y se le pasé un poco el disgusto.

A la mafiana siguiente, cuando se levantaron Lucia dijo que ella no solia desayunar y se fue
mosqueada por lo que habia pasado la noche anterior.

Adolescentes las personas no son de nadie, ni para amistad ni para amor. Los celos son

muy malos, huid de las personas excesivamente celosas.

Los romances

En la época de la adolescencia surgen los primeros amores y los primeros rollos. He querido
meter unos cuantos de éstos no sélo desde el punto de vista pedagdgico, sino también por
darle un poco de normalidad a la historia. También estadisticamente hay demasiadas
“relaciones” para la edad, pero he querido meter unas cuantas casuisticas.

Adolescentes, no hace falta echarse novi@, tenéis toda la vida por delante. Tampoco es
cuestion que os vayais enrollando con el primero que pasa, haced lo que os apetezca pero

tened en cuenta lo que dicte vuestro corazon y la cabeza.

Padres, sobre los novios hablo en la segunda parte

Nacho y Ana

Al siguiente fin de semana quedaron los chicos de Trébol con las chicas de las Suertes. Durante
esa semana, aunque Nacho y Ana se habian gustado mucho y se habian dado los Instas, no
intercambiaron ninglin mensaje, pero los dos se acordaron continuamente el uno del otro.

Quedaron donde se habian conocido, en Nuevos, pues ahi habia muy buen ambiente.

Nacho estaba ansioso por ver a Ana, y Ana estaba expectante a ver cdmo se comportaba
Nacho y a ver si la hacia caso.

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 181



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

En los primeros momentos de la tarde estaban los chicos por un lado y las chicas por otro, pero
segln paso el tiempo se empezaron a mezclar. Javier queria hablar con Ana, sin embargo, no
tenia agallas para hacerlo, asi que estaba todo el rato con algin amigo.

A Ana le pasaba lo mismo y siempre estaba con alguna amiga.
Pero a mitad de la tarde, quién sabe por qué, Nacho y Ana acabaron hablando solos.

Al principio a ambos les costaba hablar con el otro, pero a los 5 minutos se veia que habia
conexién entre ellos. Lo estaban pasando muy bien hasta que vinieron José y Pedro con sus
bromitas.

Estuvieron un rato con ellos, hasta que Nacho se armo de valor y le dijo a Ana si le apetecia dar
una vuelta. Por supuesto ella accedié.

Ana queria besarla, pero no sabia cémo hacerlo ni cuando. En el camino la cogié la mano y Ana
encantada le cogid la suya. Eso le dio pistas de que iba por buen camino.

Pasados 30 minutos en los que hablaron de todo, Nacho se armé de valor y la dio un pico a
Ana, ella no le hizo la cobra, jufff menos mal!.

Alentado por su reaccion a los 5 minutos le dio otro, hasta que finalmente se enrollaron.
Los dos estaban encantados.

Ana: iqué quieres?

Nacho: no lo sé, eres la primera chica que realmente me gusta a la que beso.

Ana: ¢y eso qué significa?

Nacho: Que no quiero que se quede en un simple beso de hoy, quiero que repitamos.
Ana: jpero si no me has escrito ningun dia!

Nacho: lo sé, he estado tentado en hacerlo mil veces, pero siempre me daba corte, pensaba
gue me rechazarias

Ana: ¢y te he rechazado?
Nacho: no
Ana: éentonces?

Nacho: me comprometo a escribirte, nos vemos cuando quedemos los dos grupos e incluso
algun dia podriamos quedar los dos juntos, pero sin ponerle etiquetas a lo que tengamos

Ana: me parece muy bien.

Siguieron hablando y enrollandose hasta que se hizo la hora de ir a casa.

Adolescentes, no es necesario que pongais etiquetas a las relaciones
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Diego y Julia

Habian pasado sélo unas semanas desde que se enrollaron, sin embargo, parecia que llevasen
juntos afios. Tenian una gran complicidad, eran muy buenos amigos y en lo fisico estaban los
dos muy satisfechos. No tenian relaciones sexuales pero si habian estado juntos en la cama
desnudos y tocdndose por todos lados.

A Diego le encantaba tener fotos de Julia y a Julia en el fondo le gustaba que Diego se las
pidiera, pues era signo de su gran interés por ella.

Un dia Digo le pidié fotos en bikini del verano porque queria recordar su cuerpo cuando ella no
estaba. Como Diego y sus amigos la habian visto en bikini mil veces se las mandd sin ningun
tipo de reparo.

Pero el ansia de Diego por las fotos no terminé ahi.
Diego: mandame unas fotos tuyas desnudas
Julia: Ni de coiia, a ver qué vas a hacer con ellas.

Diego: sabes que las fotos son sélo para mi y son para recordarte. Te he visto muchas veces
desnuda y qué mas te da mandarme las fotos

Julia: eso es privado, no quiero que mis fotos circulen por ahi. Ademas, para qué las quieres

Diego: tu sabes que me acuerdo de ti un montdn, y cuando te veo desnuda hace que ese
recuerdo sea mas fuerte. No voy a hacer nada con ellas, sélo mirarlas cuando esté pensando
en ti.

Julia: épero es igual si me ves vestida?

Diego: no es cierto, desnuda recuerdo tus tetas, tus pezones, tu tripa, tu culo... y el recuerdo es
infinitamente mas vivo

Julia en ese momento tuvo sentimientos encontrados. Por un lado, no le gustaba dar a nadie
fotos suyas desnuda, pero por otro, lo que le decia Diego tenia sentido y lo veia con cierta
ternura y carifio.

Julia: no lo veo claro.

Diego: me conoces desde hace afos y sabes que soy un tio formal, sabes que nada de lo que
me mandas lo comparto con nadie, te he visto desnuda, somos del mismo grupo. Entonces,
écudl es el problema?

Estuvieron un rato hablando y finalmente Diego convencié a Julia que le mandara unas fotos
desnuda. Es mas, con el tiempo cuando Julia queria tontear con Diego le mandaba una foto
desnuda con posiciones sensuales.

Los dos estaban al final encantados con el tema de las fotos.

Luis y Natalia

Un sabado coincidieron los dos grupos del Ramiro de Maeztu en el parque de al lado del cole.
Ni se saludaron porque no tenian relacién entre ellos porque estaban en distintas clases,
aunque se conocian de vista. Pedro tenia mala fama en el colegio, de ser un tio que se metia
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en problemas, y aunque sus amigos no tenian esa fama a las chicas les daba reparo juntarse
con ellos.

Natalia: Habéis visto a Luis, qué guapo es, qué ganas tengo de conocerle
Jara: si, estd como un quesito
Carmen: pues no es para tanto, de ese grupo quien se salva es Javier

Andrea: pues a mi no me gusta ninguno, si es que los chicos del cole son tan feos. A ver si
vamos un dia a Nuevos a conocer chicos guapos

Mercedes: buena idea
Natalia: me encantaria hablar con él, pero no sé cdmo hacerlo.

Jara: A mi me pasa lo mismo. He pensado un dia en el patio que nos acerquemos todas y
pedirle el Insta

Natalia: eres una atrevida, yo soy muy cortada, que me lo pida él

Jara: si nos gusta a los dos mucho, é¢qué hacemos cuando le conozcamos, équién se queda con
él?

Natalia: él no es de nadie, que elija él, dejemos que todo fluya.
Jara: llevas razdén, ademas como somos buenas amigas nos alegraremos una por la otra.
Natalia: ¢y si nos acercamos como quien no quiere la cosa?

Carlota: ni hablar ese grupo me da mal rollo. El tal Pedro esta todo el dia con movidas y
fumando porros, no me quiero involucrar con gente asi.

Mercedes: é¢bueno si tuvieran interés, ya vendrian ellos a charlar con nosotras no?

Todas estaban de acuerdo de que tendrian que ser los chicos quienes se acercasen a ellas y no
al revés. Y continuaron con una conversacion muy divertida.

En el grupo de los chicos hubo una conversacién similar:

Luis: habéis visto lo buena que esta Natalia, creo que estoy enamorado de ella
Pedro: eso no es amor, simplemente te has encaprichado

Javier: aungue no me gusta he de reconocer que no estad mal

Luis: ¢por qué no vamos a hablar con las chicas?

Pedro: jsi son unas aburridas!

Luis: hacedlo por mi, llevo semanas pensando en cémo acercarme a Natalia y este creo que es
el momento ideal.

Asi que los chicos se levantaron y fueron hacia las chicas. José les presenté a todos con la
excusa de que eran del mismo cole. Al principio estaban separados en grupo de chicas y grupos
de chicos, pero al cabo de un rato Luis termind hablando con Natalia y con Jara.

Con Natalia hubo conexién desde el primer momento y Jara era una chica guapa pero no le
atraia. Estuvieron 10 minutos hablando cuando los chicos dijeron de moverse a otro sitio. Luis
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aproveché para coger los insta de Natalia y Jara. No se atrevié a pedirselo sélo a Natalia
porque era de mal educados.

Natalia y Jara se pusieron muy contentas porque Luis era majisimo y les habia dado su Insta,
las dos se fueron a casa muy contentas. Pasé una semana y Luis no habia escrito a ninguna y
ellas no se atrevian a escribirle a él porque eso quedaba mal.

El martes de la siguiente semana, Luis escribié a Natalia.

Luis: ¢como vas?

Natalia: todo bien

Luis: perdona que te haya tardado en escribir, pero es que soy un poco vergonzoso
Natalia: no te preocupes, nos pasa a todos

Luis que respaldado por el muro que supone las redes sociales y dado que llevaba toda la
semana pensando cémo entrar a Natalia le dijo sin que se diera cuenta.

Luis: sabes, me llevas gustando desde el afio pasado, pero soy un cobarde y nunca me he
atrevido a hablarte.

Natalia sorprendida y a su vez ilusionada dijo: ¢de verdad?
Luis: si, de hecho, en el patio me quedo mirandote cuando estas con tus amigas
Natalia: ni me habia dado cuenta.

La conversacion siguid y Natalia también se abrié con sus sentimientos, los dos acordaron no
decir nada a nadie para que la gente no se metiera por en medio.

Asi estuvieron unas semanas escribiéndose todos los dias por Insta y Whatsapp. Tenian muy
buena conexioén.

Un dia Luis le propuso a Natalia quedar para dar una vuelta, Natalia llevaba dias esperando
que se lo dijera, asi que acordaron que el domingo quedarian para ir al cine. Los dos estuvieron
toda la semana pensando en el domingo y en la suerte que tenian de que habian encontrado a
alguien que les gustaba y con el que conectaban.

El domingo fueron al VIPs y tomaron unas tortitas con batido de Oreo. A la hora de pagar Luis
intento hacerlo, pero Natalia no le dejé.

Luis: Natalia, te invito yo
Natalia: y por qué lo vas a hacer, los dos somos iguales.

Luis: ya lo sé, pero mis padres me han dicho que siempre un caballero invita a las chicas y yo
quiero tratarte bien. Ademas, les he contado que habia quedado contigo y me han dado
dinero para que te invite, asi que no me cuesta nada.

Natalia: eso son tonterias de adultos, somos todos iguales y cada uno paga sus cosas.

Finalmente pagaron a medias y el cine también. Pero Natalia no pudo resistirse a los encantos
de Luis y se dejo invitar a las palomitas y a los refrescos.
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En el cine los dos estaban mds pendientes el uno del otro que de la pelicula, aunque hacian por
parecer que estaban interesados en la peli. Luis se moria de ganas de abrazar o dar la mano a
Natalia, pero no sabia cdmo hacerlo, asi que empezé a revolverse en el asiento.

En un momento dado de la pelicula sus manos se cruzaron al ir a coger los dos la bebida. Luis
dejé que Natalia bebiera y luego se lanzd y le cogid la mano. Natalia se puso muy contenta.

Al salir del cine los dos estaban de acuerdo de que se lo habian pasado muy bien y tenian que
repetir. Acordaron seguir sin decirselo a los amigos para que nadie se metiera en la relacion.

Se tenian que despedir, pero ninguno se iba. Luis no queria irse porque queria darle un beso y
Natalia estaba esperando a que Luis se lanzase con un beso.

Finalmente, Luis dijo que se tenia que ir que iba a llegar tarde, y se armé de valor y le planté un
pico. Los dos se fueron contentos a casa.

Luis contd al llegar a casa cdmo habia ido la tarde y sus dos padres se alegraron mucho por
ello. En cambio, Natalia no contd nada en casa y cuando le preguntaron dijo que fue al cine
con su amiga Mercedes y que le habia gustado mucho la peli, aunque no se habia enterado de
nada porque estaba todo el rato pendiente de Luis.

Las siguientes semanas Luis y Natalia salian Viernes o Sdbado con los amigos y reservaban el
Domingo para verse. La verdad es que se llevaban muy bien y ya habian normalizado el tema
de los besos.

Cuando pasé un mes desde su primera cita, Natalia no pudo contenerse las ganas de
contarselo a sus amigas.

Natalia: he de confesaros que llevo un mes saliendo con Luis el del colegio Trébol.
Jara: ¢§Qué?, jseras putal, si nos gustaba a los dos

Natalia: él me dijo que le gustaba yo y no tu y como habiamos dicho que él elegiria no le di
ninguna importancia.

Jara: éque no tiene importancia? Claro que la tiene, no sélo me quitas el chico, sino que sales
con él durante un mes sin decir nada.

Andrea: Nati, si que deberias habérnoslo contado y deberias haberlo hablado con Jara antes de
hacer nada.

Natalia: no tengo que pedir permiso a nadie para hacer las cosas

Jara: no es que tuvieras que pedir permiso a nadie, pero por lo menos las cosas se hablan,
jeres una puta!

Jara se fue todo enfadada. Las amigas al principio hablaron de que se lo deberia haber contado
a ellas y deberia haber hablado con Jara antes de hacer nada. Pero al cuarto de hora, le
empezaron a pedir detalles de la relacion y se olvidaron del enfado de Jara y de que Natalia no
lo habia contado antes.

Jara llegd enfadada a casa y se lo contd a su madre. Su madre intentd bajarle el enfado e
intentd que Jara entendiera que Luis era libre de ir con quien quisiese y que si tanto le gustaba
Luis, que hubiera ella dado el paso y asi Natalia no se le hubiera adelantado.
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Pasaron un par de semanas en las que Jara no se hablaba con Natalia, pero las semanas y lo
que le decia la madre, hicieron que integrase el hecho de que Luis y Natalia se gustaban.

Un dia se quedaron solas Jara y Natalia.
Jara: siento la reaccién de hace unas semanas y de no haberte hablado durante este tiempo

Natalia: lo entiendo, no lo hice bien, deberia haber hablado contigo antes, pero acordé con
Luis que no se lo dirlamos a nuestros amigos.

Jara: évolvemos a ser amigas?
Natalia: pues claro, yo no he tenido ningun problema contigo.

Jara: ahora, cuéntame detalles de la relacidn. Se que has hablado con las chicas, pero no me
han querido contar mucho para que no siga enfadada.

Natalia le conté cémo habia sido la relacién y lo bien que se llevaba. Aunque Jara se moria de
envidia y aun le quedaba cierto resquemor hacia su amiga, la felicitd y la deseo suerte. Desde
entonces Jara y Natalia se cuentan las cosas que involucran a la otra y siempre llegan a un
rapido entendimiento.

Luis tardd un mes mas en contarlo porque sabia que sus amigos eran unos salidos, y la relacion
gue tenia con Natalia era diferente.

Pasados dos meses del inicio de la relacién Luis les dijo a los amigos:

Luis: chicos, os tengo que contar que llevo dos meses saliendo con Natalia.
Javier: no jodas, y por qué no lo habias dicho antes

Luis: queria ver si funcionaba el tema primero

Pedro: bueno, ¢siya llevas dos meses habras tocado tetas y cofio, no?
Luis: no voy a entrar en detalles, esas cosas son entre Natalia y yo

Pedro: venga, ponnos los dientes largos. Seguro que si lo has mantenido oculto es porque
estabais haciendo cosas malas

José: venga, si, cuéntalo
Javier: no se lo contaremos a nadie

Luis: lo siento, esas cosas quedan entre Natalia y yo y no os incumben. Nos llevamos muy bien
y nos gustamos mucho, no quiero que eso se estropee.

Los amigos insistieron en que contase detalles un ratito mas, pero Luis no dio su brazo a
torcer.

Luis y Natalia estuvieron finalmente dos afios juntos y cuando cortaron como se habian hecho
tan amigos siguieron manteniendo una relacién de amistad que no entendieron los amigos
(para los amigos cuando cortas una relacion te dejas de hablar con el otro), pero a ellos no les
importaba lo que pensasen los demas, su relacién fuera la que fuera era de ellos y de nadie
mas.
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El divorcio y alejandro
Los padres de Alejandro llevaban muchos meses mal y decidieron que la mejor solucién a su
problema era tener vidas separadas, es decir divorciarse.

Llevaban meses planeando el divorcio cuando decidieron comunicarselo a Alejandro y su
hermana. Decidieron hablar con cada hermano por separado para atajar sus objeciones por
separado y que el uno no metiese ruido al otro.

Padre: Alejandro, tu sabes que mama y yo llevamos muchos meses discutiendo y no somos los
mismos de antes. Hemos pensado que lo mejor es que tengamos vidas separadas, es decir que
nos divorciemos.

Alejandro: jEso no puede ser!, si os queréis un montdn y que va a ser de Ana y de mi.

Madre: Si, nos queremos un montdn, pero las cosas no funcionan y lo mejor para todos es que
estemos separados. Ahora te costara un poco porque eres un adolescente, pero con el tiempo
veras que es la mejor decisién que hemos tomado para que vosotros estéis bien. No es bueno
gue tengdis que ver las discusiones entre papd y mama.

Padre: ademas, no te preocupes por tu hermana vy por ti, os seguimos queriendo igual y vais a
pasar la mitad del tiempo con cada uno

Alejandro: pero no quiero que os divorciéis, estdbamos bien antes, intentad estar juntos

Padre: A estas alturas esto no es posible, tu madre y yo nos seguimos queriendo, pero
tenemos intereses diferentes.

Alejandro: ési os queréis no entiendo por qué os queréis divorciar?, ino tiene sentido!

Madre: Alex, son cosas de mayores y va a ser asi te guste o no. Queremos que nos comprendas
y pases este tiempo de la separacion lo mejor posible.

Alejandro: No lo entiendo y no quiero que os divorciéis, no tiene sentido, estais rompiendo la
familia.

Padre: Entendemos lo veas asi, pero hacemos lo mejor para todos. Si mama y yo no estamos
bien no podemos estar bien con vosotros.

Alejandro: jPero si conmigo estais bien, tenemos una relacion super buena vy lo vais a echar a
perder!.

Madre: La relacién con nosotros sera la misma, lo Unico que cambia es la relacién entre tu
padre y yo, pero verds que con el tiempo lo entenderas.

Alejandro: dices que con el tiempo lo entenderé, pero lo quiero entender ahora.

Alejandro y sus padres siguieron hablando casi dos horas. Los padres trataban de que
Alejandro comprendiese sus motivaciones para divorciarse, pero Alejandro no queria que lo
hicieran y no queria que cambiara nada en su vida pues los cambios le daban miedo.

Finalmente, Alejandro se fue a su habitacién con sentimientos negativos entremezclados,
sentia tristeza, sentia odio hacia la decisidn de sus padres, se negaba a aceptarla, le daban
miedo los cambios, etc.
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Se puso a jugar un buen rato a los videojuegos, hasta que finalmente el suefio pudo con él y se
fue ala cama.

Al dia siguiente Alejandro lo comentd con sus amigos.

Guillermo y Marcos, que eran hijos de padres divorciados trataron de animarle diciendo que
aunque las cosas al principio eran un cambio, luego todo se normalizaba y que ser hijo de
padres divorciados tenia sus ventajas.

Carlos, que se llevaba mal con los padres le dijo:

Carlos: tio es lo mejor que te puede pasar, yo tengo a mis padres todo el dia discutiendo y me
tengo que encerrar en mi habitacidén para no escucharles.

Alejandro: ese es tu caso, pero los mios no discuten tanto.
Carlos: si han decidido divorciarse es porque lo hacen, a lo mejor no lo hacen delante de ti

Alejandro: Ostras, eso no lo habia pensado. Yo les veo bien cuando estan conmigo, tienen
alguna discusion pero no se gritan. Claro, no habia caido que no sé qué pasa cuando no estdn
conmigo

Diego: ademas mira el lado bueno, cuando los padres se divorcian se sienten culpables y
tienden a consentir todo a sus hijos.

Alejandro: no quiero que me consientan, lo que quiero es que no cambie nada, jestdn
rompiendo la familia!

Marcos: Alex, no puedes hacer nada si tus padres han decidido divorciarse no les vas a cambiar
de opinidn por mds que insistas.

Alejandro: si que puedo, los dos me quieren y ninguno me haria dafio y esto me hace mucho
dano.

Guillermo: mis padres llevan divorciados 10 afios y la relacion con ellos es muy buena. Mira
que vas a tener el doble de regalos por tu cumple, por navidad y vas a pegarte unas vacaciones
de lujo.

Marcos: eso es todo cierto, los mios llevan sdlo 3 afios, los primeros dos afios fueron raros y
algo duros, pero ahora seguimos teniendo una familia pero con los padres cada uno por su
lado

Alejandro: no quiero que me regalen mads cosas, no quiero tener mas vacaciones, quiero que
las cosas sigan como antes.

Marcos: a mi me pasé lo mismo, pero no puedes hacer nada, si lo han decidido y os lo han
contado, es que va a ocurrir, ahora esta en tu mano como te lo tomas. Guillermo y yo te
podemos ayudar porque somos hijos de padres divorciados y ambos estamos contentos con la
situacién en que estamos. Nuestros padres nos quieren, lo Unico es que entre ellos no hay
relacion.

La conversacion durd casi toda la hora del patio y tuvieron que volver a clase.
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Adolescentes, si vuestros padres deciden divorciarse y os lo comunican, por mas que lo
intentéis no vais a hacer que esa decision cambie. Sélo os vais a hacer dafio a vosotros y se lo
vais a poner mas dolorosa la situacion a vuestros padres. Aceptadlo lo antes que podais.

Padres, los divorcios en la adolescencia son complejos, pero si pensais que es lo mejor para
vosotros, es lo mejor para la familia y para los hijos, aunque paséis por una etapa compleja
con los hijos. Si los hijos no lo aceptan bien, pedid ayuda profesional

Alejandro pasé los siguientes meses preocupado por el divorcio y maldiciendo a sus padres por
la decision que habian tomado, pues se sentia excluido de la misma y le daba miedo qué
pasaria después.

Alejandro no se daba cuenta que no podia hacer nada en el tema del divorcio y todas sus
preocupaciones no eran mas que miedos al cambio. Lo ideal es que hubiera aceptado la
situacién y hubiera hablado con los padres de cdmo seria su nueva vida.

Un dia de Noviembre Alejandro se puso a hablar del tema con Guillermo. Guillermo era un tio
gue aceptaba la vida segln le venia y no se preocupaba por nada.

Alejandro: Llevo unos meses sin dormir por el divorcio de mis padres, no entiendo por qué lo
hacen y por qué no piensan en mi.

Guillermo: no debes preocuparte, es lo que es y debes aceptarlo segin venga.

Alejandro: para ti es muy facil porque eres un huevdn, pero a mi me preocupan mis padres y
qué pasara conmigo.

Guillermo: no puedes hacer nada para cambiarlo, asi que no te preocupes. No hay que
preocuparse por lo que no puedes cambiar y de lo que puedes cambiar tampoco, lo que tienes
qgue hacer es ocuparte de ello. Es decir, adaptate a lo que te venga.

Alejandro: écdmo que no puedo hacer nada?, puedo impedir el divorcio

Guillermo: si tus padres lo han decidido y te lo han dicho, es que lo tienen muy claro, no hay
nada que puedas hacer.

Alejandro: Algo podré hacer, la situacién no la quiero

Guillermo: Es la que es, tienes dos opciones o la aceptas y vives con ella o te pasas el dia
preocupado sin poder hacer nada como te esta pasando.

Alejandro: lo dices porque tus padres se siguen llevando bien a pesar del divorcio, los mios
cada dia se llevan peor.

Guillermo: No, lo digo porque he aprendido a aceptar la vida como viene, fue un duro
aprendizaje, pero asi no me peleo con la vida. i Te puedo contar una cosa sin que la cuentes a
los demas?.

Alejandro: Por supuesto.

Guillermo: Hace unos afios tuve un cancer y les dijeron a mis padres y a mi que me iba a morir
en cuestion de unos afios. Al principio pensé que la vida era injusta y que no merecia eso, que
gué mala suerte habia tenido, etc. Negaba mi realidad, que era dura, pero era la que era, me
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iba a morir en unos meses. Pero transcurridos los meses y con ayuda de un psicélogo me di

cuenta de que no tenia sentido buscar culpables, simplemente me habia tocado y no debia

desperdiciar el resto de los dias que me quedasen con pensamientos negativos, sino que los
tenia que sustituir por pensamientos positivos.

La relacidn con mis padres mejord un montdn, la relacion entre ellos mejord a pesar del
divorcio y ahora son casi amigos mios, les cuento todo.

Pero la vida es impredecible y por eso no tiene sentido pensar demasiado en lo que vaya a
pasar en el futuro, cuando venga, ya lo afrontaras como tengas que afrontarlo.

Un dia nos llamé el médico para decirnos que habian sacado un medicamento que funcionaba
con mi tipo de cdncer, pero que estaba en fase experimental. Mis padres y yo lo hablamos,
porque no queriamos crearnos falsas esperanzas, sin embargo, decidimos que la mejor opcidn
era probarlo. Y sabes, resulté que funciond y el cancer lo controlaron y desde entonces sélo
tengo que tomar unas pastillas todos los dias y cuidar mi alimentacién. Eso me hizo ver que no
tiene sentido preocuparse por las cosas que no podemos controlar y tu no puedes controlar las
decisiones de tus padres.

Padres, adolescentes. La vida hay que aceptarla como viene, como lo que es. Hay que
aceptar las cosas que no podemos controlar y hay que trabajar sobre las cosas que si

podemos controlar. Esto se llama resiliencia

Alajandro: éno jodas que te ha pasado eso?. Por qué no nos lo has contado?

Guillermo: sigo siendo el mismo de siempre, me llamais huevdn, pero simplemente veo la vida
de forma diferente a vosotros.

Alejandro: tio no sé como me puedes contar estas cosas como si nada hubiera pasado, lo tuyo
comparado con lo de mis padres es una tonteria.

Guillermo: Eso trato de decirte, lo de tus padres no puedes hacer nada, acéptalo cuanto antes,
addptate y trata de sacar lo mejor de la situacidn.

Siguieron hablando un rato largo y Alejandro se empezé a replantear muchas cosas del
divorcio de sus padres, équé importancia tenia eso respecto a irte a morir en unos meses?, ési
los dos padres le querian, por qué él iba a estar mal?, éen qué le afectaba a él la relaciéon de
sus padres?

A pesar de la conversacion con Guillermo, Alejandro seguia negando el divorcio y puso este
muy dificil a los padres, los cuales inevitablemente se divorciaron. En todo el proceso
Alejandro estuvo preocupado, estresado, irascible, dificil, etc.

Tras el divorcio Alejandro se sorprendid porque la comunicacidn con sus padres aumentd y
vivia muy bien, a pesar de que tuviera que pasar una semana en casa de cada padre. Eso si, era
un coflazo porque tenia que tener ropa en las dos casas y tenia que cargar con todos los libros
del cole cada viernes cuando cambiaba de casa.
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éCon quién vas?. Es mi vida privada

Ana estaba harta de sus padres, cada dia la intentaban controlar mas. Ella no hacia nada de
diferente que otros adolescentes, sin embargo, sus padres empezaron a verle las busquedas
de Google, las busquedas de youtube y le obligaron a darles los usuarios y contrasefas de las
redes sociales.

Se sentia que vivia en un estado policial, y lo que hizo es adaptarse a esa nueva situacién, asi
gue empezd a borrar el historial de Google, el historial de Youtube y en las redes se cred un
perfil con un pseudénimo para chatear con los amigos. Para que no se lo pillasen, cada vez que
salia de las redes quitaba de los usuarios ese usuario y nunca permitia que el teléfono
guardase la contrasena. Asi conseguia la intimidad que ella necesitaba y sus padres se
guedaban tranquilos. De vez en cuando usaba las redes sociales que veian los padres para que
hubiera movimiento, pero siempre con temas intrascendentes.

Un dia, cuando salia por la puerta, la madre le pregunto:
Madre: Ana con quién vas y dénde?

Ana: con los amigos, donde siempre

Madre: ¢Quiénes van?, évais al parque de al lado del cole?
Ana: Si mama3, vamos todos los del grupo del cole al parque
Madre: épero no os veis con mds gente?

En ese momento Ana perdid la paciencia y contesté a la madre

Ana: mama, déjame en paz, me controlais todo y ¢ahora también quieres controlarme los
amigos?. iDéjame tranquila, es mi vida privada!

La madre se quedd perpleja por la reaccién y no le gusté el tono de voz, sin embargo, le dio
mas importancia a que su hija se estaba cerrando en banda.

Madre: Pero Ana, no es que te controle, sélo quiero saber con quién vas por si pasa algo saber
a quién tengo que llamar. Ademas, si me preocupa con quién vas, los amigos pueden ser una
gran influencia, pero también una mala.

Ana: Si da igual que te lo cuente, no recuerdas sus nombres, no recuerdas las cosas que te he
contado de ellos, entonces qué mas te da que te cuente.

Madre: Me preocupo y se me olvidan porque ya tengo unos afios y no tengo tanta memoria
como tu.

Ana: Daigual, no te lo voy a decir por pesada, es mi vida privada. Si quieres no me dejes salir,
pero quiero tener al menos este espacio de intimidad porque me estais ahogando.

La madre no supo que hacer, pero como vio la batalla perdida y preferia que la nifia estuviera
con sus amigos que todo el dia con el mdvil, la dejo salir.

Desde entonces Ana gano su espacio de independencia diciendo que era su vida privada. No
iba con extrafios, no iba con mala gente, simplemente no queria que la controlasen también
las amistades.
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Los padres se frustraban y les daba envida algunos amigos suyos donde sus hijos no sélo les
decian con quién iban, sino que al llegar a casa les contaban qué habian hecho. Ana no
contaba nada.

Padres, el exceso de control y la buena comunicacidn suelen ser polos opuestos. Si
elegis por demasiado control, asumid que os engaiaran y la comunicacién con el

adolescente sera peor. Esta todo desarrollado en detalle a lo largo de toda la segunda
parte

El bullying y José

José era un nifio muy pequefio con gafas y pecas. Unos chicos del cole se metian con él cuando
no estaba con los amigos. Primero fueron insultos, luego empujones y finalmente le quitaban
todo el dinero que llevase encima. El estaba devastado, aunque sus amigos sabian de la
situacién, no se atrevian a confrontar a ese grupo de macarras. Por otro lado, no se lo decia a
sus padres porque no se llevaba bien con ellos y no queria quedar de pardillo. Cuando el padre
le pillaba que venia triste y le preguntaba que qué le pasaba, él se limitaba a contestar que
naday a aislarse en su cuarto.

Padres, es importante tener un clima de confianza con nuestros hijos y buena

comunicacion para que cuando les pasen problemas graves nos los cuenten

Asi transcurrieron los meses y José dejo de estudiar, comia poco, lo cual empeoraba su figura
de enclenque y empezd a hablar menos con los amigos. Preferia no hablar del tema, porque
asi era como si no ocurriera, sin embargo, él se sentia muy mal.

Un dia que los amigos le vieron muy mal le preguntaron:

Luis: José, se te ve muy triste y me he dado cuenta de que cada vez hablas menos, eras un
chico muy alegre.

José: pues lo de siempre, la panda de macarras se anda metiendo conmigo y ayer me quitaron
el dinero para el abono transporte. Tuve que irme a casa andando e inventarme una excusa
con mis padres de por qué llegaba tan tarde para que no se enterasen. Hoy por la mafiana he
tenido que coger dinero de mis ahorros para comprarlo.

Javier: tio, tienes que hacer algo con esto, no puede seguir asi. Lievan meses dandote la cofia.

José: ya pero no me hablo con mis padres y si se lo cuento van a pensar que soy un pringado,
ademas qué van a hacer ellos si no estan en un cole. Si se lo cuento a un profe sera todavia
peor porque seria un chivato y no quiero saber la paliza que me darian para que aprendiese.

Pedro: nosotros te protegeremos.

José: si sé que cuando estoy con vosotros no se meten conmigo sin embargo me asaltan
cuando estoy sélo, camino de casa.

Siguieron durante un rato dandole vueltas a la situacion de José, pero no encontraron ninguna
solucion facil.
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Al mes siguiente, un profesor que vivia cerca de José vié que dos nifios estaban dando
empujones a José, y aunque no conocia a José, le conocia de vista de verle del cole.

Profesor: équé esta pasando aqui?

José: nada

Bulylingl: estamos simplemente rifiendo por una chica
Bullying2: si, el enclenque este nos quiere quitar a una chica

Profesor: me da igual el motivo por el que estais discutiendo, pero no podéis llegar a daros
empujones, ya sabéis que en el cole tenemos una politica anti Bullying

Bullying2: no estamos haciendo bulling, simplemente estamos discutiendo y nos hemos subido
un poco de tono, éverdad José?

José que no queria meterse en mas lios y dijo:
José: si de verdad, ha sido un mal entendido.

Profesor: ¢ estas seguro? Sabes que en el colegio podemos protegerte ante los abusos de otros
alumnos

José: si, se lo juro, no pasa nada.

Cuando el profesor se fue Bullying1 dijo:

Bulling1: como te chives te vamos a meter una paliza de flipar
José: no os preocupéis, no tengo ganas de problemas

Bullying2: estaremos vigilandote y acuérdate que todos los dias nos tienes que dar el dinero
que te dan tus padres para la media mafiana.

José: si, si, no os preocupéis.

Y los chicos dejaron irse a José a casa. José se fue muy frustrado e impotente. Cuando llegd a
casa la madre se lo noté y al preguntarle sobre qué le pasaba, él dijo que no le pasaba naday
se encerrd inmediatamente en su cuarto.

El profesor se fue con la mosca detras de la oreja, pero al final José no era su responsabilidad,
él no era su profesor, asi que pronto se olvidé de él.

Pasé casi un mes en el que José no tomaba media mafiana para darle a los abusones el dinero
a los abusones por la tarde. Un dia José decidio plantarse y les dijo que no les daria mas el
dinero. Entonces los abusones empezaron a pegarle y José tuvo la suerte de que por
casualidad el profesor pasaba por ahi.

El profesor paré la pelea y se quedd con los nombres de los abusones y les dijo que no volviera
a ocurrir. Al dia siguiente el profesor lo reportd al director y éste mandd una carta a los padres
de los abusones y otra a casa de José. Los padres de José se quedaron sorprendidos y mas
todavia cuando José les confesé que no era la primera vez que pasaba.

Padre: José nos lo tendrias que haber contado antes y hubiéramos podido hacer algo.

José: équé vais a hacer?, évenirme a buscar al cole?, estais trabajando.
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Madre: ¢y no se lo has dicho a algun profesor?
José: No, eso empeoraria la cosa porque ademads de tenerme mania me pegarian por chivato.

Madre: Cuando tengas un problema, tienes que contarlo a algin adulto, nosotros tenemos
mas herramientas para solucionarlos.

José: no podéis hacer nada, tengo que aguantarme.

Padre enfadado: Ni hablar, tu no tienes que aguantar nada, esto lo soluciono yo mafiana
hablando con el director del cole.

José: papd no te metas, que vas a empeorar las cosas
Padre: si me voy a meter, ademas soy abogado y tengo mucha experiencia en casos como éste.

Cuando terminaron la conversacion, José se fue preocupado a la habitaciéon por las
consecuencias que traeria que su padre hablase con el director, le iban a meter una paliza de
flipar por chivato.

A la mafiana siguiente los padres de José fueron a hablar con el director. El les dijo que no
podia hacer nada porque habia ocurrido fuera del cole, aunque estaria alerta porque un
profesor habia reportado se habian peleado. Sin que José admitiese lo que le estaba pasando
no tenia las manos atadas.

El padre pidid los teléfonos de los padres de los abusadores, pero el director se negé a ello por
tema de proteccién de datos.

Entonces la madre se enfurecio:

Madre: usted nos va a dar ahora mismo el teléfono de los padres de los abusadores, somos los
dos abogados y sabemos que las agresiones estan por encima de la ley de proteccién de datos.

Director: lo siento, pero la ley de proteccién de datos me lo impide.

Madre: O nos da ahora mismo esos teléfonos o mafiana tendran una denuncia en la policia a
los nifios por acoso y al colegio por permitir estos comportamientos.

Director: No me venga con amenazas, llevo afos dirigiendo este colegio y al final estas cosas se
qguedan en nada. Me comprometo que vigilaremos a esos chicos.

Madre: No es suficiente, o nos da ahora los datos de los padres o presentaremos una demanda
en virtud de la ley 173 y la ley 172 del cédigo penal que implica un delito a los menores y una
multa considerable para el colegio y la inhabilitacién de usted.

La madre sond tan convencida al mencionar esas leyes y tan determinadas que al final les dio
el contacto de los padres de los abusadores.

El padre llamé a cada uno de los padres y les comenté que estaba pensando en poner a los
nifios una demanda criminal por lo que habia pasado, pero sin embargo preferia el
compromiso de que no volviera a ocurrir y es mas que sus hijos protegiesen al suyo de otros
nifios.

Los padres se quedaron alucinados con lo que estaba pasando, sabian que sus hijos eran un
poco chulitos, pero no unos abusadores. Para evitar problemas legales a los nifios accedieron a
las demandas del padre.
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Los padres de los abusadores hablaron con sus hijos y les castigaron a cada uno un mes sin
salir y un mes sin teléfono y sin jugar. Si volvian a hacer eso a José u a otra persona, el castigo
seria mayor porque no querian que tuvieran problemas legales.

A raiz de esto los abusadores empezaron a cuidar de José y cuando le veian en el patio con
alguien discutiendo le preguntaba si tenia alguin problema. José volvié a coger confianzay a
volvid a hablar con sus amigos, ahora se sentia a gusto. Sélo le quedaba el remordimiento de
que sufrid acoso durante muchos meses y no supo pedir ayuda.

Adolescentes cuando tengais cualquier tipo de problema grave, hablad con un adulto,

tenemos muchas mas herramientas y experiencia que vosotros para solucionarlo

Tiempo con los videojuegos

Luis y Alberto se hicieron buenos amigos desde que se conocieron en Nuevos, ambos
compartian la pasién por los videojuegos. Jugaban juntos y hablaban todos los dias a través de
Discord. A Luis le gustaba el GTA y a Alberto Fornite pero compartian pasiéon por Minecraft

Alberto se pasaba todas las tardes jugando, segun llegaba del cole se ponia a jugar hasta la
hora de cenar. Después de cenar hacia los deberes y se ponia unas cuantas horas mds, por lo
gue dormia muy poco. Sus padres eran unos dejados y no le imponian ninguna norma.

Sin embargo, los padres de Luis le impusieron que no se podia poner a jugar hasta que hiciera
los deberes y un maximo de 2 horas que al final era un poco mds porque no le controlaban
porque confiaban en su responsabilidad. Los fines de semana le dejaban 6 horas cada dia.

Luis cuando llegaba del cole merendaba y nada mas hacerlo se ponia rdpidamente a hacer los
deberes para ponerse lo antes posible a jugar que era lo que mas le gustaba.

A través de Discord Alberto y Luis se pusieron a hablar.
Luis: Ya estoy conectado, ya he terminado los deberes

Alberto: Qué cruz tienes con tus padres, no sé como lo aguantas. Yo me moriria de
aburrimiento si no pudiera estar jugando toda la tarde, la limitacidn que tienes de 2 horas es
una putada.

Luis: si, yo al principio pensaba lo mismo, pero luego me he acostumbrado a meterme en
Youtube, leo un rato, saco al perro, y hago maquetas.

Diego: émaquetas? Eso si que es un pestifio

Luis: Qué va entretienen mucho, a mi se me pasan las horas volando. Mis padres me compran
todas las maquetas y libros que quiero porque asi no estoy tan enganchado al movil ni al
ordenador. Deberias probarlo.

Alberto: eso no es para mi, yo necesito accion.
Luis: Venga, le damos al Minecraft que esta vez voy a intentarte ganar
Alberto: ni lo suefies, sabes que soy mucho mejor que tu.

Asi estuvieron dos horas y media hasta que la madre de Luis le dijo que lo dejara.
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Madre: Luis se te ha acabado el tiempo

Luis: mami, déjame terminar esta partida y lo dejo
Madre: vale, pero no empieces otra.

Luis: OK

Luego veremos que el rendimiento académico de Luis fue bueno, mientras el de Alberto fue
bastante malo.

Adolescentes, los juegos son buenos, pero son adictivos. El problema es que los usais
demasiado y os perdéis otras cosas de la vida que si les ddis una oportunidad veréis
gue seréis personas mas completas, como leer, hacer deporte, pasear, un hobby, etc.

Ademas estais enganchados tanto que los estudios pasan a segundo plano y os jugais
todo vuestro futuro profesional por estar unas horas mas con los videojuegos.

Padres, si queremos controlar el uso de los videojuegos y de las redes sociales, lo
mejor es tener unas normas claras y cumplirlas. Una opcidn es restringir el tiempo,
otra es dejarles libres después de haber hecho los deberes y sus tareas en casa.

ETS de Andrea

Un dia llegd al cole Andrea ilusionada porque le tenia que contar a sus amigas que se habia
acostado con un chico y aunque la experiencia no habia todo lo satisfactoria como habia
pensado, era su primera experiencia con el sexo.

Andrea: No os lo vais a creer, pero el sdbado Miguel el chico de mi urba tonted conmigo vy al
final terminamos follando.

Carlota: épero no se supone que debe haber amor entre ambos?

Andrea: fue el momento, todo fluyd, primero nos enrollamos y luego me dijo de subir a su
casa. Alli me estuvo tocando tan bien que no me pude resistir.

Carmen: pero tia, se supone que la primera vez que lo haces es con alguien al que quieres y
conoces mucho

Andrea: Si, lo sé, pero todo fluyé tan bien que me dejé llevar por el momento y no me
arrepiento de ello.

Mercedes: qué guay y ¢qué sentiste?.

Andrea: Todo fue muy rapido, la verdad es que me gusto, pero esperaba mas de mi primera
relacidn con alguien, pero todo fue tan natural que estoy encantada, aunque no me corri
porque el duré muy poco y estaba un poco nerviosa..

Carlota: jQué bien!. Me alegro mucho por ti, éera alguien especial como en los cuentos?

Andrea: No, pero todo fluyé como la seda
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Carlota: Me alegro por ti, eres la primera de nosotras en tener relaciones sexuales con un
chico.

Andrea: lo que no me gusté de mi es que dejé que me lo hiciera a pelo porque decia que con el
conddn no sentiste

Mercedes: épero tu estas loca?, te puedes quedar embarazada
Andrea: no, él se comprometio a correrse fuera y asi lo hizo
Mercedes: itu sabras, pero yo no dejaria a nadie me metiera la polla sin un conddn puesto!

Andrea se quedd orgullosa con lo que le dijeron sus amigas, y a pesar de que no fue su principe
azul sabia que estaba bien dejarse llevar por el momento.

Unas semanas después se dio cuenta que le dolia al orinar La madre le llevd al médico de
cabeceray éste le mandd unos analisis y les dijo que fueran al ginecdlogo por si acaso tenia
que ver con la regla.

Una semana después fueron al ginecélogo y éste le dijo que la nifa tenia gonorrea, una
enfermedad de transmisidn sexual.

Médico: Andrea, lamento decirte que tienes una enfermedad de transmision sexual que se
llama gonorrea.

Madre: eso es imposible, mi hija no ha tenido relaciones sexuales con nadie.

Después de 5 minutos hablando del tema, Andrea admitié que tuvo relaciones sexuales con
Miguel, el chico guapo del barrio y no se pusieron conddn porque él se corria fuera y con
condodn él no disfrutaba.

Médico: Andrea, lo primero debes saber que el que tengas relaciones sexuales sin conddn en
las que la pareja se corra fuera no previene el embarazo. Por otro lado, el conddn no sélo
previene del embarazo, sino de las enfermedades de transmisién sexual. Estoy harto de ver
chicas como tu que han contraido Sida, Gonorrea, Clamidia, Herpes, Hepatitis B, etc o incluso
VIH.

Adolescentes, correrse fuera no previene el embarazo. Hay que ponerse conddn y aun asi
hay un 3% de riesgo.

Adolescentes, el conddn hay que ponerlo siempre para evitar enfermedades de
transmision sexual, id a la segunda parte y mirad las estadisticas, 1 de cada 4 de vosotros

las contraera.

Andrea: Pero si conocia al chico y parecia majo, me hizo sentir como una princesa, no puede
ser que haya estado con otras mujeres.

Madre: Pero, {coOmo se te ocurre a ti tener relaciones sexuales con nadie con lo joven que
eres?

Médico: Dejemos esa discusidn para casa y centrémonos en que la nifia tiene Gonorrea

Andrea: iPero como puede ser!, el parecia tan decente...
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Médico: Da igual cdmo parezca el chico, lo importante es que te protejas. Dado que ahora no
lo has hecho vamos a tratar la enfermedad que has contraido.

Andrea: ¢y esto es grave?

Médico: has tenido suerte de que no has cogido el VIH (Sida), eso si que seria una faena
porque es una enfermedad para toda la vida

Andrea: pero si dicen que simplemente te tienes que tomar unos medicamentos y asi esta
controlado.

Médico: es cierto que ahora con medicacion la gente no se muere de Sida, pero es un
problemén porque tienes una ETS grave y no podrias hacer sexo sin proteccién el resto de tu
vida, ni siquiera con tu marido. Ademads, aun tiene un estigma social muy grande.

Andrea: ¢y eso de la gonorrea qué es y como se trata?

El médico le explicé el tratamiento especifico de la gonorrea y tranquilizé a Andrea porque lo
habian detectado pronto y por tanto no deberia tener lesiones graves en el cuerpo.

Médico: Ademas te doy este volante para que te hagas un test de embarazo por si ademas te
has quedado embarazada. Es una pena no se lo contases a tus padres el dia que pasé porque
te hubieran dado en el hospital la pildora del dia después y no tendrias el riesgo de embarazo.

Andrea: no te preocupes, él se corrié fuera, yo lo vi.

Médico: ya te lo he dicho, ese es un error comun en los adolescentes, pensais que con correrse
fuera vale, pero como dice el dicho antes de la lluvia chispea, es decir que, aunque se corra
fuera te puede dejar embarazada debido a las microeyaculaciones previas. Tienes que usar
siempre conddn, no importan las circunstancias, por un lado, para evitar las enfermedades de
transmisién sexual y por otro para evitar el embarazo, porque si te quedas embarazada a tu
edad muy probablemente te arruine la vida y no puedas ir a la universidad salvo que tengas un
gran apoyo familiar.

Cuando llegaron a casa, la madre se puso hecha una hiena y empezé a gritar a Andrea.

Madre: Pero écodmo se te ocurre tener relaciones sexuales con lo pequefia que eres?, encima
sin proteccion. ¢Estas loca?

Andrea: mama lo siento, me dejé llevar por el momento

Madre: si eres una chica inteligente, que sacas buenas notas, que eres muy responsable.... La
cabeza siempre tiene que estar por encima del momento o los sentimientos

Andrea, que estaba avergonzada y preocupada dijo:
Andrea: mama, lo siento, he sido una inconsciente, no volvera a pasar

Madre: ya me parece mal que tengas sexo a tu edad, pero que no te pongas proteccion con las
charlas que te hemos dado me parece inadmisible

Andrea: él me dijo que con el conddn él no sentia y no se empalmaba. Cuando le dije que me
preocupaba que me pegase algo me dijo que no habia estado con otra chica, asi que estaba
limpio. Respecto al embarazo me dijo que se correria fuera.
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Madre: ¢y tu crees lo que te dice un chico cuando quiere tener sexo contigo?. La gente miente
como ha hecho él para obtener lo que quieren. Eso siempre pasa, un hombre te dird lo que
quieras oir para llevarte a la cama.

Y la regafiina siguio durante una hora, hasta que por fin la madre de Andrea la dejé irse a su
cuarto. Ella se sentia como una tonta, no podia creer que con todo lo que le habian dicho sus
padres, en el cole y siendo una chica sana que cuidaba la alimentacién, no bebia alcohol y no
fumaba porros, cdmo habia permitido tener sexo sin proteccién.

Tardd mucho en dormirse dandole vueltas a lo que le habia dicho el médico y su madrey alo
tonta que habia sido.

Al dia siguiente, aunque avergonzada, se lo contd a sus amigas.

Todas fliparon, primero porque no entendian cémo a su edad habia enfermedades de
transmision sexual y luego porque el correrse fuera no fuera efectivo contra el embarazo.

Desde lo que le pasd a Andrea, todas las amigas exigieron a los chicos que se pusieran condén,
fueran las circunstancias que sean.

Adolescentes, tenéis mas probabilidades de contraer enfermedades de transmision
sexual que los adultos, uno de cada cuatro de vosotros la contraera. Si bien si se
detectan a tiempo tienen tratamiento, si se detectan tarde pueden causar serios

problemas irreversibles en el cuerpo y os arriesgais al VIH (Sida) que ese no tiene
remedio.

Ser proactivo. El que no corre vuela

A Carmen le gustaba mucho un chico que se llamaba Juan de Nuevos Ministerios, le habia visto
varias veces y le queria conocer. Un dia por casualidad Juan se acercé a pedirla un cigarroy
tuvieron una breve conversacidn, pero fue tan intensa que se intercambiaron sus Insta.

Carmen estaba emocionada pues se notaba que habia feeling entre ellos, él le dijo que la
escribiria durante la semana. A Juan le mold bastante Carmen, sin embargo, no estaba en su
mejor momento para relaciones, no queria complicarse la vida con chicas, pensaba que lo que
tenia que hacer es disfrutar de los amigos.

Pasaron las semanas y Carmen y Juan se veian en Nuevos Ministerios, sin embargo entre
semana no se hablaban.

Un dia Carmen hablando con Carlota le dijo: Juan me encanta, hace que sienta cosas que no he
sentido por otro chico.

Carlota: eso esta guay parece que te has enamorado.

Carmen: podria ser, pero tengo un problema sélo hablo con Juan cuando vamos a Nuevos y
eso es cada dos semas. Me suele decir que me escribirad por Insta, pero luego nunca lo hace.
Estoy segura de que le molo, eso se nota, pero no sé por qué no hablamos fuera de Nuevos

Carlota: épero no tu tienes su Insta?
Carmen: si claro, me lo dio hace un mes, pero no me escribe

Carlota: pues escribele tu e intenta quedar con él
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Carmen: cdmo voy a hacer eso, voy a parecer que estoy desesperada, ademas él es que me
tiene que escribir

Carlota: Bueno eso son tonterias de nuestros padres de que el hombre debe de ser el que de
todos los pasos. Si no lo hace le puedes dar senales para que lo haga.

Carmen: pero es que no le debo de molar tanto como me creo, si no me escribiria. Le debe
gustar alguna otra chica.

Carlota: jy tu qué sabes!, isi quieres algo ve a por ello!
Carmen: no, Juan me tiene que escribir él por iniciativa propia

Entretanto Juan que no se enteraba de nada de esto pero le gustaba Carmen pero pasaba de
escribirla porque le daba corte y porque estaba centrado en los amigos.

Un dia Juan conocidé a Azucena, era una tia maja, pero le parecié una chica normal, no le
pareci6 especialmente atractiva.

Los siguientes fines de semana volvid a ver a Azucena y le cayé muy bien, pero él tenia claro le
gustaba Carmen y que queria estar con sus amigos, y por eso no la hacia mucho caso cuando
se veian.

Juan empezd a mandar de vez en cuando un mensaje a Carmen pero no tenia una
conversacion fluida, porque el pasa un poco de Insta y porque ella salvo que él preguntase algo
le mandaba mensajes proactivamente.

Pero Azucena era de esas personas que consiguen todo lo que quieren y lucha por elloy
empezd a mandarle todos los dias mensajes. Le daba los buenos dias, le preguntaba cémo le
habia ido el dia, qué tal con su amigo Alberto y cosas que mantenian una conversacién entre
ellos.

Juan que siempre respondia a los mensajes le iba respondiendo sin un interés especial,
simplemente porque ella habia escrito.

En ese tiempo Carmen esperaba que Juan se comunicase mas con ella, pero sin embargo no lo
hacia con la intensidad que ella queria.

Un dia Azucena le dijo si le podia llamar, aunque Juan no estaba acostumbrado a ello, le dijo
que si y la conversacion durd casi una hora.

Un par de dias después, Azucena pidié lo mismo y volvieron a tener una conversacion larga. Asi
que se convirtié en un habito que hablaran casi todos los dias un buen rato.

Juan hablaba con Azucena sin ninguna expectativa, sin embargo, estando pillado por Carmen,
pero apenas hablaba con ella, se limitaba la comunicacidén a conversaciones simples por Insta,
y entre su poco entusiasmo por tener una relacién y la falta de efusividad de Carmen, las
conversaciones eran superficiales y simples.

Un dia Juan coincidié con Carmen, y estuvieron hablando y los dos se sinceraron de que se
gustaban, sin embargo, se quedd en una conversacién, ninguno dio un paso mas.

Ese mismo dia a ultima hora vino Azucena y claro, Juan se puso a hablar con su amiga.
Estuvieron mas de media hora solos cuando Azucena le pidié que la acompafiase a un sitio.
Juan cdmo se iba a negar de acompafiar a su amiga. Cuando estuvieron separados del grupo,
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Azucena le solté un beso en la boca. A Juan le pilléd desprevenido, pero con el segundo beso, él
se sintié bien. Se olvidé de que Azucena era una tia normal, se olvidé de Carmen, y se dejé
llevar por el momento.

Juan cuando volvié con los amigos dijo entusiasmado:
Juan: No sé cédmo ha pasado, pero me he enrollado con Azucena

Frncisco: ¢Pero no decias que no te gustaba que era sélo una amiga y que estabas pillado por
Carmen?

Juan: Si, pero ella me ha plantado un beso y no me he podido resistir y con Carmen las cosas
no fluyen

Alberto: ¢Pero ha sido sdlo un beso?

Juan: Qué va, hemos estado media hora dandonos el lote, y lo curioso es que me he sentido
bien

Alberto: ¢y qué vas a hacer?, vas a salir con Azucena

Juan: no tengo ni puta idea, ahora no sé qué pensar. Me gusta Carmen sin embargo me llevo
bien con Azucena y ésta quiera rollo conmigo.

En la siguiente semana Azucena siguié alimentando la relacidon con Juan, hasta el punto de que
hablaban todos los dias. Juan estaba hecho un lio, le gustaba Carmen, sin embargo, las cosas
no fluian y Azucena aunque no era especialmente guapa le hacia sentir bien y tenia una buena
relacion de amistad con ella.

Al final como tenia que ser, Juan empezd a salir con Azucena, le hacia sentir bien, era su amiga
y era una chica directa y de forma natural dejé de escribir a Carmen.

Un dia, mientras Juan y Azucena se daban el lote, se topé con ellos Carmen.
Carmen: Juan no me habias dicho que te gustaba, équé haces con ésta?
Azucena que era una tia madura, se retird de la conversacién para no entrar en conflicto.

Juan: si, me gustabas mucho, sin embargo, con Azucena las cosas han ido fluidas, mientras
contigo si no empujo hablar por Insta no me escribes, si no pregunto nada tampoco escribes, y
como resultado me resulta distante la relacidn y me parece que lo que me dijiste no era cierto

Carmen: Juan, te juro que estoy enamorada de ti, sin embargo, eres tu el que no abre
suficientes conversaciones, a mi me encantaria hablar todos los dias contigo

Juan: Pero la realidad es qué no ocurre lo habré hecho mal y no sé ligar
Carmen: bueno a lo mejor yo también no he sido suficientemente proactiva

Juan: Carmen, me gustas mucho, pero he de decirte que Azucena me cae muy bien y hemos
empezado a salir

Carmen: éCOmo?
Juan: Si es asi

Carmen: ¢Qué quieres que haga para que salgas conmigo?, me gustas mucho
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Juan: Lo siento, ya es tarde.

Siguieron un rato y Azucena se metio en la conversacién para marcar su territorio. Finalmente,
Carmen se fue muy triste porque su crush habia elegido a otra.

Carmen se fue con sus amigas y explicé lo que habia pasado.

Natalia: Sera cabron, si es que todos los tios van a dos bandas

Mercedes: Pero si os dijisteis que os gustabais, ¢cdmo se ha podido meter esa puta en medio?
Carmen: No lo sé, pero el caso es que lo ha hecho, si es que todos los tios son unos cabrones.

Y la conversaciéon duré un buen rato girando entorno a que los tios son unos cabrones

Adolescentes. Si queréis algo, sed proactivos, luchad por ello. No sélo con los amores, con
cualquier cosa en la vida. Incluso para cambiar a vuestros padres, este libro os ayudara

Chicas: lo de que el chico tiene que dar los primeros pasos es un tema anticuado, si realmente
queréis igualdad, la igualdad se demuestra tomando la responsabilidad de las cosas y no
esperando a que el otro haga algo.

Exceso de estrés

Carmen era una nifia de buenas notas, era sociable, tenia amigas, y sin embargo no era feliz.
Su cardcter habia cambiado en los Ultimos meses, saltaba por todo porque estaba estresada.
Sus padres le metian presion con los estudios, la llevaban a Kumun porque era buena en
matematicas, la apuntaron a tenis y a natacidn. Llegaba después del cole entre unas cosas y
otras a eso de las 8 de la tarde, y nada mas llegar le obligaban a ponerse con los deberes. Sélo
tenia de tiempo libre el rato de después de cenar y acostarse. Los fines de semana estaba
siempre liada con torneos de tenis.

Un dia en el patio del cole les dio una mala contestacion a las amigas y Carlota pregunto:
Carlota: ¢ Carmen qué te pasa que ultimamente saltas por todo?, no entiendo.

Carmen: joder es que me paso el dia estresada, estoy todo el dia haciendo cosas y no tengo
tiempo para descansar. Salgo del cole y tengo que ir a kumun, natacién o ténis. Cuando llego a
casa estoy destrozada y mis padres me obligan a estudiar.

Natalia: ¢y por qué haces tantas cosas?, deja alguna

Carmen: no puedo, mis padres dicen que Kumun me vendra bien para las matematicas y para
tener la cabeza mejor ordenada. Con el tenis y con la natacién dicen que tengo que tener una
vida equilibrada y que de mayor se lo agradeceré

Jara: épero te queda tiempo para ti?

Carmen: la verdad es que poco, entre que llego a casa, hago los deberes y cenamos se me
hacen las 10:30 de la noche y estoy tan cansada que me meto en la cama sin hacer nada mas.

Jara: éesto lo has hablado con tus padres?
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Carmen: si, multitud de veces, pero ellos siempre dicen que son mayores y saben lo que es
mejor para mi. También me han dicho que es como les han educado a ellos y les ha ido muy
bien en la vida.

Andrea: no entiendo cdmo tienes energias para tantas cosas, yo no podria

Carlota: yo tampoco

Carmen: qué remedio me queda, mis padres me obligan asi que no puedo hacer nada.
Siguieron un rato hablando del tema y luego se pusieron a charlar de otras cosas.
Unos meses después el tutor de Carmen la llamd a su despacho.

Tutor: Carmen, he notado que estds agotada en las clases y no prestas la misma atencion que
prestabas antes en las mismas

Carmen: ya, es que estoy agotada
Tutor: éno duermes bien? ¢ Te acuestas muy tarde viendo las redes sociales?

Carmen: pero si me acuesto normalmente a las 10:30. Pero tardo en dormirme y duermo
super mal

Tutor: ¢y eso?

Carmen: porque no paro en todo el dia, cuando salgo del cole voy a Kumun, a tenis o a
natacion. Cuando llego a casa llego reventada de todo el dia y me tengo que poner a estudiar.
Para cuando termino ya es la hora de cenar y a penas veo Insta o Tictok antes de acostarme
porque estoy reventada. Es mas ya no me da tiempo a ver series de Netflix.

Tutor: entiendo tu problema, tus padres te estdn metiendo demasiada presidn con actividades
extraescolares y no puedes con ellas.

Carmen: si eso es.

Tutor: es bueno que tengas actividades extraescolares, pero no pueden ocupar todo tu tiempo
libre, eres una nifia y necesitas tu espacio para descansar, crecer y divertirte.

Carmen: eso les digo yo, pero no me hacen caso

Tutor: équé te parece si mando una nota a tus padres diciendo que ultimamente te he visto
muy cansada?

Carmen: estaria bien, pero no solucionara nada.

Tutor: mi labor no es inmiscuirme en temas de familia, pero tu tienes un problema que antes o
después te pasara factura, pero yo ya he notado te la esta pasando en la atencidn que pones
en las clases y por eso te he pedido esta reunion

Carmen: lo sé, pero no consigo hacerles cambiar de opinién.
Tutor: vamos a hacer una cosa, voy a convocar a tus padres a una tutoria y veamos qué pasa
Carmen: muchas gracias por ayudarme

El tutor convocd a los padres a una tutoria para la semana que viene, como sus dos padres se
preocupaban mucho por su hija fueron los dos.
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Tutor: les he convocado porque he notado una falta de rendimiento en la nifia, en las clases
parece cansada y no presta atencion a las clases

Padre: me parece raro, porque tiene una vida equilibrada entre los estudios y el deporte. Hace
natacion y tenis, eso le da energias.

Madre: yo me he dado cuenta de que come ultimamente poco, debe de ser eso y que debe de
tener falta de alguna vitamina.

Tutor: équé hace la nifia cuando sale del cole?
Los padres le contaron todas las actividades extraescolares que hacia.
Tutor: éy no les parece mucho para un adolescente?

Madre: no, queremos lo mejor para ella y con Kumun nos aseguramos que tenga la cabeza
bien amueblada y con el deporte que sea una chica sana.

Tutor: équé les pareceria si la nifia dejase alguna de las actividades?

Padre: ni de cofia, es lo mejor para ella. Sumadre y yo hemos sido educados asi y nos va muy
bien en la vida.

Carmen estaba callada en toda la conversacién, no sabia qué decir. El tutor no sabia como
abordar el tema pues veia a los padres muy convencidos en sus opiniones, en especial porque
ellos habian sido educados asi y les habia ido bien.

Tutor: no puedo inmiscuirme en sus relaciones familiares, lo Unico que les recomiendo es que
escuchen a su hija Carmen y si lo ven oportuno, que vayan un especialista como un psicélogo
de familia.

Padre: Pero écdmo vamos a ir a un psicélogo?, si la nifia estd bien y nos preocupamos por ella
Tutor: solo es una opcion que les doy.
Asi se fueron Carmen y sus padres al coche. En el coche el padre dijo:

Padre: hay que joderse, un tutor de mierda nos manda a un psicélogo, ni que él supiera de la
vida mds que nosotros

Madre: es un gilipollas.

Los padres estuvieron hablando mal del tutor durante unos minutos y Carlota permanecio
callada, no tenia nada que decir, no podia cambiar su situacion.

La madre se percaté que Carlota no dijo nada, asi que la pregunto.
Madre: ¢y tu que piensas?

Carlota: no lo sé, solo sé que yo no estoy bien, necesito ayuda
Madre: épero de verdad estds mal?

Carlota: si, tengo ganas de mandar todo a la mierda.

Padre: pero si tienes una vida equilibrada y perfecta, ¢por qué dices eso?
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Carlota: papa estoy agotada de tener tantas actividades extraescolares, os lo he tratado de
decir mil veces, pero no escuchais.

Padre: pero mira qué bien nos ha ido a mama y a mi, queremos lo mejor para ti

Carlota: si eso es cierto que buscais lo mejor para mi, pero necesito mi espacio. Necesito
descansar por las tardes, poder hablar con mis amigas en Insta, ver mis series favoritas de
Netflix, no puedo hacer nada de esto

Los padres se quedaron pensativos, querian lo mejor para su hija, sin embargo, parecia que
ella no era lo que queria.

Madre: ¢y qué te gustaria hacer?
Carlota: no lo sé, pero pedir ayuda externa me ha parecido bien

Padre: no necesitamos que un loquero nos diga cémo debemos estar haciendo las cosas, te
estamos educando igual que nos han educado a nosotros y mira qué bien nos va la vida.

Carlota: yo no digo que el problema sea vuestro, lo que digo es que por algin motivo no estoy
bien, no duermo por las noches, me tiro el dia con ansiedad, apenas como y apenas hablo con
mis amigas. No sé qué me pasa, pero quiero probar cualquier cosa que me ayude a mejorar.

Madre: no sabiamos estabas tan mal, me parece bien que veas a alguien para que te ayude a
gestionar tu estrés y tu ansiedad.

Asi acordaron que Carlota fuera al psicdlogo para ver si éste podia ayudar a la nifia a gestionar
su estrés y su ansiedad. Tras tres sesiones, el psicdlogo se dio cuenta de que la nifia estaba
sometido a mas actividades de las que podia soportary de las que queria hacer. Asi que
convoco a los padres.

Psicologo: he tenido tres sesiones con su hija y la nifia es una chica madura, responsable y que
les quiere mucho. Sin embargo, estd sobrepasada con tantas actividades que hace, son
demasiadas para su cuerpo y su mente, estd exhausta.

Padre: ipero si lo hacemos por su bien!. Tiene una vida equilibrada entre deporte y estudios
que le hara una mujer feliz en un futuro. Ademads, nosotros nos hemos criado asi y aunque es
cierto que eso se hace duro, eso te curte y te prepara para la vida.

Psicologo: puede que le venga bien en un futuro, pero ahora le viene mal. La nifia necesita
tiempo para jugar, hablar con los amigos, mirar Youtube, mirar Instagram y descansar.
Necesita tener una vida de adolescente porque si no las consecuencias de mayor pueden ser
graves.

Padre: ¢esta sugiriendo que la desapuntemos de todo y la dejemos todo el dia con el movil?

Psicdélogo: no, desapuntarla de lo que ella quiera, ella tiene la madurez como para decidir lo
que es capaz de afrontar, y dejarle el mdvil con limitaciones.

Madre: ¢esto significa que nuestra nifia no es suficientemente capaz?

Psicélogo: no, significa que en la edad que esta no solo necesita deporte y estudios, sino
también tiempo de ocio. Es una adolescente muy capaz, pero no tiene tanta fuerza como
parece que ustedes tuvieron en la infancia.
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La conversacion siguié durante media hora mas y al final el psicélogo convencié a los padres
para que dejasen a Carlota elegir qué actividades queria desarrollar.

Al principio Carlota dejé la natacidn que era lo que menos le gustaba, aunque queria dejar
también Kumun porque ella iba bien en mates y no tomaria una rama técnica en la
universidad. Pero por no defraudar a sus padres, siguié con Kumun.

Unos meses después les pidid dejarlo y les explicé que queria ser enfermera y que para eso no
se necesitaban muchas matematicas. A los padres les costd un poco aceptar que la nifia dejase
Kumun. Desde entonces la nifia fue mas sociable, volviéd a comer normal y sacé mejores notas,
incluso en matematicas.

Padres, apuntamos a nuestros hijos por lo que creemos es su bien. Pero todo tiene que
tener una medida y debemos escuchar a nuestros hijos.

Los adolescentes deben de tener una vida equilibrada y deben a hacer deporte, pero eso

no debe impedir el necesario tiempo que tienen que tener de ocio y descanso

Tienen que cultivar el cuerpo, la mente, el espiritu y el corazén. No voy a profundizar en
esto en este libro, si te interesa el tema te recomiendo que leas y que lea tu hijo los 7
habitos de los adolescentes altamente efectivos de Sean Covey

El suicidio de Enrique

Padres, la depresidn es una enfermedad grave y mas frecuente en los adolescentes de lo
gue os pensais (ver segunda parte), con consecuencias gravisimas como el suicidio, lo que

os diga vuestro hijo no lo toméis a la ligera, 8 de cada 10 suicidios la persona lo habia
comunicado antes a su entorno pero no le habian dado importancia

Habia pasado casi un mes desde la conversacién con Luis sobre el viejo de Discord. Luis estaba
preocupado porque su amigo apenas hablaba, cuando le preguntaban que qué le pasaba se
enfadaba y decia que nada, asi que los amigos dejaron de preguntarle.

Luis tenia una gran presion porque sabia la causa del estado de animo de Enrique (por si no
recordais el viejo que conocié a través de Discord), sin embargo, no podia hacer nada. ¢Qué
iba hacer hablar él con sus padres o un profesor?, perderia un amigo.

Enrique por su lado comenzd a sentirse triste por lo que le habia pasado. Dejé de disfrutar de
las cosas que le gustaban, no le apetecia estar con gente y sélo queria ver series de Netflix o
estar jugando a los videojuegos.

Légicamente sus padres le notaban raro, pero él hacia todo lo posible por aparentar que
estaba bien. Lo Unico que si que tenian claro es que su hijo habia aumentado las horas de
videojuegos, de Netflix y que salia menos a menudo con amigos.

Como Enrique era un chico responsable, decidieron darle su espacio porque achacaban su
actitud a una cosa normal de la adolescencia y pensaban se habia enfadado con un amigo o
con una novieta.
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Sin embargo, Enrique mostraba a todos, Luis, sus padres, los amigos, una cara lo mas positiva
gue era capaz, pero eso le agotaba, pues de verdad se sentia fatal.

Tras la conversacidn con Luis, perdid el interés por todo lo que le gustaba e incluso empezé a
plantearse el sentido de la vida. Se hacia preguntas del estilo, ési no disfruto de la vida por qué
voy a vivirla?, ¢tengo que aguantar sentirme asi de mayor?, é por qué otros son tan felices y yo
no?, he tenido una mala experiencia con un viejo, que no me hizo dafio, sin embargo épor qué
me siento tan mal por eso?, épor qué me siento culpable?. Y asi un largo etcétera.

Pero segun pasaron las semanas esos pensamientos que al principio le venian de vez en
cuando, le empezaron a venir continuamente. Cuando alguien le notaba estaba serio o triste
procuraba poner buena cara, que le agotaba hacerlo, y les decia que no le pasaba nada. Si
alguien insistia mucho se enfadaba y se iba y como es adolescente la gente se lo permitia.

A él le suponia un estrés estar con gente, porque se tenia que forzar a poner buena cara,
disimular sus sentimientos, y tenia claro que nadie le iba a comprender, porque las pocas
veces que habia tratado de decir qué le pasaba la gente le decia, haz deporte, sal con amigos,
lee un libro, etc, veras que te sentiras mejor. Otros decian, pero si tienes una vida perfecta,
tienes unos buenos padres, sacas buenas notas, etc. Pero esos consejos y comentarios para
Enrique eran una puta mierda, en vez de ayudar le destruian, pues encima de lo que sentia mal
se sentia culpable.

Padres, tratar a si a un deprimido es de lo peor que se puede hacer, porque a la depresion
le afiadis sentimiento de culpabilidad e incomprensién. Slo conseguiréis que se cierre el

adolescente y deje de contar las cosas. Ver segunda parte seccién de suicidio y depresiéon

Le obligaban a tener pensamientos del tipo ¢por qué no me gusta el deporte, salir con
amigos?, iteniendo todo perfecto por qué estoy triste?, ¢ por qué estoy triste si todos los
demas parecen felices?, con todo lo que me dan mis padres ¢cémo puedo sentirme asi?, iqué
futuro me espera? Y un largo etcétera.

En definitiva, todo lo que le decia la gente para animarle, fuera quien fuera, amigos o padres,
en vez de ayudarle le hundian mas en la miseria porque se sentia culpable y se sentia
incomprendido. Es por eso, procurd inventar excusas para no estar con gente, a los padres les
decia que iba con amigos cuando se iba al parque sélo, y a los amigos les decia que tenia
planes con los padres.

No podia pensar en nada mas, qué mierda de vida tenia, aunque aparentemente era
maravillosa, pero nadie estaba en su piel para sentir su tristeza, su dolor y nadie le
comprendia.

Un dia le vino una idea, por qué no acabar con tanto sufrimiento y dejar de vivir, es decir
suicidarse. Al principio la idea le alarmd sin embargo se dio cuenta que cuando pensaba en ella
se sentia bien, pues el suicidio suponia paz, suponia el fin a su sufrimiento y no tendria que
preocuparse por un futuro de mierda. Ufff, cuando venian esos sentimientos se aliviaba.

Durante el dia no pensaba en suicidarse, sin embargo, empezd a pensar en ello todas las
noches para poder conciliar el suefio, pues ese pensamiento le tranquilizaba y suponia paz y fin
a su calvario.
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Empezd a bucear en internet, y las primeras paginas que se encontré fueron webs para ayudar
a gente que se quiere suicidar, pero como tenia interés paso las paginas de Google hasta que
encontrd un par de foros donde se hablaba de eso.

Al principio solo leia, pero luego empezd a intervenir en las conversaciones, y por fin encontré
gente que le comprendia, ellos también se sentian mal y no sabian cdémo escapar de sus
situaciones. Habia gente que habia pasado por situaciones terribles, gente maltratada, gente
violada, él pensaba que lo suyo era menor sin embargo se sentia identificado con los
contenidos que publicaban las personas. iPor fin habia encontrado gente que le
comprendiese!

Esos foros no eran solo de adolescentes, sino también de gente mayor. Al principio se
sorprendié y le dio un poco de cosa por lo que le pasé con Discord y el viejo, pero tenia un
usuario donde nadie sabia su edad, su nombre, donde vivia ni nada. Tenia un medio de como
sacar lo que llevaba encima y decir cdmo se sentia con total libertad. La gente mayor tenia
otros problemas, problemas financieros, divorcios, problemas en el trabajo, sin embargo, sus
ideas y sentimientos respecto al suicidio eran exactamente igual que las suyas.

A él le daban dos cosas miedo del suicidio, el primero el dolor que pudiera sufrir al ejecutar y
por otro que no fuera eficaz. Se hablaban de medicamentos, de drogas, de cortarse en
distintas partes del cuerpo, de colgarse, de ahogarse, de tirarse desde una altura, etc.

Todos tenian sus pros y sus contras. El no sabia cémo hacerlo, hasta que encontré un método
facil y con el que se sentia cdmodo.

Adolescente, si llevas mucho tiempo triste o esta tristeza es muy profunda, si tienes
sensacion que la vida no merece la pena o que incluso te vienen ideas de suicidio, es
normal, estds deprimido. Esto es una enfermedad como otra cualquiera, cuéntaselo a un

adulto para que te la trate un especialista y te garantizo que con el correcto tratamiento
tus pensamientos negativos se iran.

Ahora le faltaba decidir cudando. Al principio siempre encontraba una excusa para agarrarse a
la vida y lo posponia, pero cuando pasaron las semanas las excusas se le fueron.

Entonces, équé iba a hacer? Se atrevia y acababa con su miseria o sin embargo seguia
eternamente sufriendo. No, tenia que ser valiente, debia de acabar con su vida, nada tenia
sentido, nada le producia placer, sélo sentia dolor, el futuro lo veia negro, équé otra cosa podia
hacer?

Padres, no subestiméis lo que pasa por la cabeza de vuestros hijos. Vosotros sélo veis una
pequefiisima parte, sélo veis la punta del iceberg y a lo que veis tendéis a quitarle

importancia, pero la tiene y mucho

Lo Unico que podia pensar en el dia es cémo suicidarse y cuando. Finalmente, su cabeza puso
algo de raciocinio y decidié poner una fecha no muy cercana para dar tiempo a ver si las cosas
cambiaban. Decidi6 hacerlo el 14 de Diciembre (un poquito mas de un mes) porque los
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sabados salian siempre sus padres y dando tanto tiempo antes de hacerlo, se aseguraba de
que la decisiéon fuera racional y que no era una locura de adolescente.

Enrique durante ese mes sélo podia pensar que llegara el 14 de Diciembre y mientras, los
demds empezaron a pensar que estaba mejor porque parecia mas alegre y comunicativo. Eso
se debia a que por fin, él habia encontrado una solucién a su calvario y eso le relajé mucho.

El decidié ese mes intentarse animar por todos los medios y por mas que | buscaba en Youtube
0 Google de cémo animarse probaba distintas cosas, pero nada terminaba con su tristeza,
incapacidad de disfrutar nada y ganas de acabar con todo.

Por fin llegé el 14 de Diciembre, el Sdbado que habia planeado hacerlo. Ese dia tenia
sentimientos contrapuestos, de miedo, de alivio, de alegria y muchos otros. De cara a sus
padres le vieron mds animados que otros dias y se sintieron bien.

Llegé la hora de que los padres se fueran, él no queria hacerlo inmediatamente por si volvian a
por algo que se habian dejado. Sabia que si pasaban 10 minutos nunca regresaban.

Tras irse sus padres, para coger valentia cogié la botella de whiskey de su padre y se puso un
par de chupitos, con eso ya se sentia preparado.

Empezd con el proceso del suicidio que habia elegido y en pocos minutos se le quité el miedo,
se le quitd la angustia y por fin sintié paz.

Nota: no vamos a contar qué método decidié usar para no alentar a nadie

Justo en ese momento, entraba la madre de nuevo en casa de Enrique porque habian tenido
que volverse a pesar de que llegarian 1h tarde a la cena, a recoger el regalo de cumpleafios de
la cena ala que iban.

La madre llamé a su hijo y no contestd, y empezd a buscarle por la case, hasta que le encontré
en una habitacién que no viene a cuento y en una situacién que no quiero contar.

La madre inmediatamente empezd a gritar al padre: “nuestro hijo se muere”.

El padre que curiosamente en esta historia era médico, le empezd a dar un masaje cardiaco
junto a otras cosas que hizo. La madre mientras llamé al 112 para que se llevasen a su hijo al
hospital. Como ya os habéis imaginado Enrique sobrevivid.

El hospital

Enrique se desperto aturdido, casi no recordaba lo que le habia pasado. Se sentia confuso, no
sabia qué habia pasado. Pasados unos minutos se dio cuenta que estaba en el hospital, y se
pregunto que qué hacia alli. Recordd su momento de paz y tranquilidad (el suicidio) y tomd
consciencia que no habia funcionado, no sabia por qué porque era un método eficaz e
indoloro. Sin embargo, no sentia la tristeza que tenia antes, pero tampoco la alegria,
simplemente se sentia medio dormido.

Entonces llegd el médico y le dijo:
Médico: ¢Qué tal te encuentras?
Enrique: no lo sé, estoy adormilado

Médico: eso es normal por la medicacion que te hemos puesto, pero poco a poco te iras
espabilando. ¢Quieres que llamemos a tus padres?
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Enrique: no, no sé cémo decirles lo que he hecho

Médico: no te preocupes, ellos lo saben y un psicélogo del hospital los ha preparado para que
entiendan tu situacidén y no te preocupes que no te van a regafiar, te quieren mucho y estdn
preocupados por ti.

Enrique: da igual, no quiero verlos.

El médico dejd unas horas a que Enrique digiriese su situacion, se recuperase de los sedantes y
el resto de medicacidn hiciera efecto. Finalmente, el médico convencié a Enrique para que
entrasen sus padres.

Madre: écdmo estas?
Enrique: cansado y aturdido

Madre: sabes que te queremos y te apoyaremos en todo lo que hagas. Nos has dado un susto
de muerte

Enrique: ya mama, pero no podia mds con mi vida, es una puta mierda

Padre: Enrique, no te preocupes ya lo hablaremos en casa cuando estés mejor, ahora lo que
importa es que te recuperes.

Los padres, siguiendo los consejos del psicdlogo no abordaron los motivos del suicidio y
hablaron poco de él y se centraron en hablar de otras cosas. Enrique estuvo unos dias
hospitalizado hasta que finalmente le dieron el alta.

Regreso a casa
Cuando llegaron a casa y vieron a Enrique un poco mejor gracias a la medicacion le
preguntaron que qué le habia pasado.

Al principio Enrique contd cémo se sentia, que la vida no tenia sentido, que sufria mucho, etc.
Los padres se sintieron culpables por no haberse dado cuenta de la gravedad de la situacion,
pero Enrique estaba muy cerrado. También se forzaron a ser especialmente receptivos porque
el psicdlogo les dijo que tras un intento de suicidio en los diez dias siguientes viene otro
porque las cosas alin no estan integradas y la medicacién aun no ha hecho suficiente efecto.

Ese dia Enrique no contd nada mas, pero pasados los dias y viendo que sus padres en vez de
regafiarle por el intento de suicidio le daban amor y comprension, un dia se animé a contarles
lo del viejo de Discord.

Madre: épero cdmo no has dicho antes nada?, podriamos haber hecho algo y haber ido ala
policia para que no le pase a mas nifos.

Enrique: Lo sé, Luis me recomendd que hablase con vosotros, pero es una situacion tan
vergonzosa, tan humillante, me sentia tan culpable que no podia hacerlo. Ademas, tenia miedo
a que me castigaseis por no haber seguido vuestras recomendaciones sobre las redes sociales
y Discord. Y para colmo el viejo amenazé con matarme a mi y a vosotros si lo hacia, no queria
que os pasara nada.

Madre: no pasa nada por lo que hagas (excesivamente comprensiva por las conversaciones de
las semanas con el psicélogo), nosotros te queremos y estamos aqui siempre para ayudarte.
Cuando te hemos regafiado o castigados es porque creemos que es lo mejor para ti, pero
cuando hay problemas tienes que acudir siempre a nosotros.
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Enrique: ya mama eso dices ahora, pero siempre me regafas por todo, cuando te cuento algo
siempre me sacas peros y me das consejos opuestos a los que yo pienso. Los amigos si que me
entienden, por eso se lo conté a Luis.

Madre: estamos siempre para lo que necesites y te ayudaremos en cualquier cosa apoyandote
en todo, por eso somos tus padres.

Enrique, que se estaba empezando a enfadar dijo: bueno eso dices tu ahora, pero me remito a
los hechos.

Y soltd 3-4 casos donde los padres en vez de apoyarle le regaiaron, le dijeron que hiciera lo
contrario que queria hacer o simplemente no le escucharon. ¢Cémo les iba a contar sus
problemas? ¢ Cdmo les iba a contar un problema gordo?, teniendo en cuenta la relacién de
comunicacion que tenian.

Padres, Si no tenemos un clima de confianza en casa y tenemos buena comunicacién con

los hijos, éCémo pretendemos nos cuenten los problemas?. Ir a segunda parte del libro.

La conversacion siguié y como resultado acordaron:

- Iral psicélogo para integrar la experiencia del viejo

- Ir al psiquiatra para que le hiciera seguimiento de los ansioliticos y antidepresivos, que
le habian recetado en el hospital, hasta que dejase de necesitarlos y viera la vida con
es, con alegria e ilusion

- Denunciar al viejo para que no les pasase a mas ninos

Como consecuencia de esta experiencia y el cambio de actitud de los padres respecto a
Enrique su relacion cambid y Enrique empezd a comentar sus problemas con ellos. Cuando
pedia consejo se lo daban pero cuando no lo pedia, no opinaban para no influir el desarrollo de
su hijo. La relacién mejord y todos maduraron con el incidente.

El viejo ldgicamente acabd en la carcel pues al detenerle y ver su ordenador la policia
descubrio otros tantos nifios que habia pasado por lo mismo, pero no lo habian denunciado
por culpa de las amenazas del viejo.

Con los meses y con ayuda del psicélogo Enrique consiguidé aceptar que no recibié dafio fisico,
gue tuvo una experiencia desagradable y que no tenia por qué repetirse ni condicionar su
futuro.

Con el psiquiatra estuvo mucho mas tiempo pues se descubrié que tenia una propension
genética a tener depresiones, pero eso tenia facil solucién y le mandaron Litio.

Con los amigos
Tras unas sesiones con el psicélogo, éste le comentd que debia hablar con los amigos el tema
del suicidio, pues de esa forma lo normalizaria, lo integraria mejor y estaria mas apoyado.

Al principio todos fliparon y le dijeron cosas como écon la vida tan buena que llevas por qué te
sentias mal?, ¢la vida es preciosa?, etc.

Enrique no queria contarles aun lo de viejo, porque no estaba preparado aun para elloy
ademas el psiquiatra le explicd que su depresidn era bioldgica, es decir que era fisica, no
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psicoldgica, el evento del viejo fue simplemente el detonante de la depresién como podria
haber sido cualquier mala experiencia o cualquier situacidn estresante.

Enrique: Me pasé algo que no tiene importancia ahora, y parece que he heredado de mis
padres una propensién a tener enfermedades mentales. Esa situacién que vivi detond que la
guimica de mi cerebro se desajustara y empezara a ver todo negro y entré en depresion.

Javier: épero las depresiones no son porque eres un blando y no aguantas lo que te ha
ocurrido?

Enrique: si, hay depresiones porque no gestionamos bien las situaciones que vivimos, pero hay
otras que ocurren porque tienes una predisposicion genética.

Luis: ¢entonces vas a tener depresiones toda tu vida?

Enrique: no, para eso me mandan un medicamento que me tengo que tomar todos los dias
qgue hace que no me vuelva a ocurrir.

Siguieron hablando un buen rato sobre el suicidio, sobre como se habia sentido Enrique, cémo
le sentaban mal los comentarios positivos de la gente, etc.

Un par de meses después se animé a contar lo del viejo a los chicos y un mes mas tarde a
contdrselo a las chicas.

Todos fliparon en colores y lamentaron que Enrique hubiera pasado por esa mala experiencia.
En cierta medida todos se identificaron con Enrique, ya que todos hablaban con desconocidos
y habian quedado con alguno de ellos. Pensaban que estas cosas no pasaban, pero verlo tan
de cerca les impacté mucho.

Desde entonces, todos tienen mucho mas cuidado con la informacién que dan a desconocidos,
si deciden quedar con alguien lo hacen en un sitio publico...

Padres, el 5,5% de la poblacion tiene depresidn y el 2,5% es bipolar (tiene depresiones

enddgenas y continuas si no se trata)

Fiesta en casa de José

Este fin de semana los padres de José se iban al pueblo y era la primera vez que dejaban a José
en casa porque tenia planes. Le pidieron que les llamase cuando llegase a casa y que no hiciera
ninguna fiesta que les destrozase la casa.

A José le dio igual la peticidon de los padres y organizd con sus amigos del colegio Trébol y con
sus amigas de las Suertes una fiesta donde habria alcohol y porros.

El tenfa claro que mientras todo quedase limpio y ordenado no habria problemay de los
porros no se preocupaba porque con ventilar un poco, como sus padres fumaban no se
enterarian.

El Sdbado invitd a todos a casa y les invitd también a dormir, sus padres no llegarian hasta el
domingo por la tarde. Los chicos se quedaron todos salvo Luis que no le dejaron. A las chicas
no las dejaron salvo a Paula que no quiso quedarse sdla con tanto chico.
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La fiesta comenzé con refrescos y picoteo hasta que alguien dijo de empezar a beber alcohol.
En esto que Pedro se estaba fumando el primer canuto.

La fiesta estuvo muy bien, todos disfrutaron mucho y nadie se paso en exceso.

Las chicas antes de irse recogieron lo gordo de la fiesta y los chicos quedaron al dia siguiente
en fregar, pasar la aspiradora y recoger lo que quedara.

Para los chicos la fiesta continud un rato mas con bebidas y porros, cuando ya empezaba a
estar cansados, uno propuso ver una peli de miedo. Pusieron una que no era muy buenay de
la que no se enteraron mucho porque estaban continuamente hablando y riendo. Se acostaron
casi a las 6 de la mafana.

A la mafiana siguiente estaban todos de resaca y no se podian mover. José a las 13:00 les
obligd a todos a levantarse y los organizd para que recogieran y limpiasen la casa. José no dejo
irse a ninguno hasta que la casa estuviera perfecta, y como era muy observador se fijaba en el
mas minimo detalle de suciedad o cosas fuera de lugar para que sus padres no se enterasen.

Los amigos bajaron las basuras y se fueron a comer a sus casas. José por si acaso los porros se
podian oler a pesar del olor a tabaco de su casa, dejé todo el domingo la casa ventilando.

Cuando llegaron los padres de José no notaron nada extrafio y felicitaron a su hijo por haberse
comportado tan bien. El les respondié con una sonrisa mientras pensaba, “si supieseis la que
liamos aqui el Sabado”.

Padres los adolescentes nos engafian, cuando no estamos en casa no sabemos qué pasa.
¢Qué es mejor que nos lo cuenten como hizo Elena con su fiesta o que lo oculten como lo

hizo José?

Fotos desnuda de Julia

Diego y Julia llevaban unos meses saliendo (recuerdo que eran del mismo colegio y que iban en
el mismo grupo de amigos), aunque discutian mucho a Julia le gusta mogollén Diego. Sabia que
no era el chico perfecto, pero todos sabemos que ese no existe. Como vimos unos episodios
antes, se intercambiaban todo tipo de fotos desnudos y en distintas posiciones; y a los dos les
gustaba.

La relacion fue durando unos pocos meses a pesar de las discusiones y un dia Julia hablé con
Elena, su mejor amiga.

Julia: Tia no sé qué me pasa con Diego, me gusta mucho y es buen tio, sin embargo, estamos
todo el dia discutiendo.

Elena: no serd para tanto

Julia: si lo es, a veces no puedo con él

Elena: ¢y por qué no lo dejas?

Julia: Porque me gusta mucho y encima es buen tio y sabes que es dificil encontrar buenos tios

Elena: éEres feliz?
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Julia: si soy sincera conmigo misma, no, pero no sé por qué, eso si tengo claro que es un chico
guay

Elena: Si no eres feliz, entonces tienes que dejarlo, aunque te guste el tio no tiene sentido
mantener una relacion porque sea buen tio y porque te guste

Julia: Si, he pensado en ello muchas veces, pero no voy a encontrar a alguien igual
Elena: qué va si chicos hay a patadas
Julia: si pero no como él

Siguieron hablando del tema durante un rato largo hasta que al final Elena se convencié de
qgue la mejor opcidn era dejarlo con Diego.

Al dia siguiente quedaron Julia y Diego y la conversacidn comenzé:

Julia: {tenemos que hablar?

Diego: cuando una chica dice eso es que hay algun problema, ¢qué te pasa?
Julia: que quiero cortar.

Diego: pero si nos queremos, te trato super bien y sabes que soy buen tio
Julia: si, pero las continuas discusiones que tenemos no me hacer feliz.

Diego: si todas las parejas discuten es normal, mis padres discuten todo el dia y llevan una
eternidad juntos.

Julia: me da igual cdmo se lleven tus padres, creo que es hora de que piense por mi felicidad.
Diego: Pero dame una oportunidad, te juro que haré por no discutir contigo.
Julia: lo siento, es una decisién que he tomado Diego y la voy a mantener.

Siguieron 15 minutos hablando en los que Diego intentd convencer a Julia que no le dejase,
pero Julia era como una roca.

Julia les contd a sus amigas lo que habia pasado y todo lo que dijo Diego. Todas la apoyaron
con su decision.

Diego con sus amigos comenzé la conversacion:

Diego: ¢ Os podéis creer que la puta de Julia me ha dejado, después de todo lo que he dado por
ella?

Pedro: isera cabronal. Si es que todas las chicas son unas ingratas, no valoran lo que hacemos
por ellas.

Luis: ¢y como estds?

Diego: Pues muy jodido porque es con la chica que he perdido la virginidad (aunque no era
cierto) y es mi primer amor

Javier: éque has perdido la virginidad con ella? iNo nos lo has contado!
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Diego: Si, es mas, tengo mogollén de fotos de ella desnuda que empezé a mandarme para que
recordara el sexo que teniamos juntos y me hiciese pajas para recordar el momento. Mirad,
mirad...

Todos fliparon en colores, habia fotos de ella desnuda en todo tipo de posiciones. Claramente
Julia era una guarrilla.

Pedro pidié que las mandase al grupo de Whatsapp.

Diego dudé un poco porque no queria violar la intimidad de Julia, una cosa es ensefiarlas y otra
es enviarselas. Todos comenzaron a pedirselas, y el despecho de Diego por la ruptura y viendo

que eso parecia irreconducible decidié enviarlas, pero les hizo jurar que no se las ensefiarian a

nadie.

A la semana siguiente en una de las conversaciones que tenian Lucia y Alejandro (acordaros
gue eran muy amigos), empezaron a hablar de Julia.

Alejandro: Tu amiga Julia es una cabrona, ha dejado tirado a José sin motivo alguno.
Lucia: Si tenia motivos, ella no era feliz porque discutian mucho

Alejandro: eso no es motivo, lo importante es que se querian

Lucia: ya, pero Julia no podia mds con la situacion y ha sido muy valiente

Alejandro: pero es un poco puta, primero se acuesta con él y luego le manda fotos para que se
pajee

Lucia: Queeeeeeeeeeeeeeeeeeeee? iNo puede ser!, ella es virgen de hecho hablamos de eso
ayer y ella admitié que ha estado a punto de hacerlo con Diego varias veces pero que nunca
dieron el paso.

Alejandro: pues no es lo que dice Diego, y ademas las fotos de Julia desnuda prueban la
version de Diego

Lucia: No te creo, me estas mintiendo. Julia no mandaria fotos desnuda ni loca
Alejandro: Lo que oyes y mira si quieres te ensefo las pruebas.

Alejandro ensefié las fotos de Julia desnuda y en posiciones sugerentes y Lucia no podia
creérselo, ni que su amiga hubiera perdido la virginidad sin contarlo, ni que se prestase a que
un chico se pajease con sus fotos.

Lucia: No me lo puedo creer, si no me enseias las fotos no me lo creo.
Alejandro: pues los hechos son los hechos.

Siguieron hablando un rato del tema y se despidieron.

Al dia siguiente Lucia cogid por banda a Julia y le dijo:

Lucia: écdmo es que pierdes la virginidad y no nos lo cuenta? ¢Y como eres tan tonta de
mandarle fotos a Diego desnuda para que recuerde el momento?

Julia: Pero si soy todavia virgen, no he hecho nada con Diego mas que tocarnos un poco, ya os
lo conté hace un par de dias. ¢{Y como sabes lo de las fotos?, dijo en tono de preocupacion
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Lucia: Porque Alejandro me las ha ensefiado ayer, no me lo hubiera creido si no las hubiera
visto

Julia: Pero sera cabrén, me las pidio porque queria acordarse de mi de forma completa.
Lucia: si y para hacerse unas pajas.

Julia: jQueeeee!. Esa no era la intencion de las fotos. Me dijo que eran porque asi me
recordaba completa y recordaba los momentos que pasdbamos juntos desnudos. Ademds, me
sentia segura de mandarselas porque le conozco desde hace afios y somos del mismo grupo de
amigos, no pensaba que fuera a hacer una cosa asi.

Lucia: iPero que va a hacer un chico con las fotos de una chica desnuda!. Eres una inocente
Julia: Inocente no, soy una gilipollas.

Lucia: pero la historia no acaba aqui, las ha compartido con todos sus amigos, y todos piensan
que eres una puta.

Julia quedé devastada por la conversacion, no se podia creer lo cabrdn que habia sido Diego
con lo bueno que era, ni lo tonta que habia sido ella por mandar las fotos.

Esa noche Julia compartié con sus padres lo que habia pasado a pesar de su verglienza. Como
se llevaba bien con los padres y ellos eran muy comprensivos la consolaron y le dijeron que no
se preocupase que el tiempo borra todo, pero que no podian hacer nada mds que hablar con
los padres del nifios o con el colegio. Julia dijo que lo dejaran estar que preferia olvidar el tema
y que se olvidase lo antes posible, los padres accedieron a su peticidn.

Adolescentes nunca mandéis a nadie una foto que no publicariais en vuestro muro de
Instagram. No lo compartdis, ni con vuestro mejor ami@, la vida da muchas vueltas y no se
sabe qué puede ocurrir con ellas.

Y para los que comparten en Insta fotos en posiciones comprometedoras o con poca ropa
para tener mas likes, tened en cuenta que ahora lo hacéis por un motivo, pero de mayores
esas fotos quedan en la red y os pueden jugar malas pasadas, es lo que se llama la huella

100gr de Marihuana y Javier
Un sabado Pedro y Javier, que eran mejores amigos, habian quedado en el parque para darse
una vuelta y hablar de sus cosas. Cuando ya se iban a ir, Pedro le dijo a Javier:

Pedro: Javi, te tengo que pedir un mega favor.
Javier: Lo que quieras, para eso somos mejores amigos.

Pedro: he pillado hoy 100gr de Maria para miy los colegas del barrio, pero no los puedo meter
en casa porque mis padres estan con la mosca detrds de la oreja y cada dos por tres revisan mi
cuarto.

Javier: pero tu sabes que yo paso de eso, de vez en cuando fumo un pelin, pero no quiero
tener eso en casa. ¢Qué pasa si me pillan mis padres con eso?, tendria un movidén tremendo.

Pedro: sabes que no te van a pillar, tus padres nunca te revisan el cuarto, lo escondes detras
de unos libros y estards seguro
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Javier: no se tio, no me mola nada.

Estuvieron hablando un rato y finalmente, Pedro convencié a Javier para que se llevase los
100gr de Marihuana. Javier se los metié en la mochila que llevaba y se metié en el metro.

Cuando salié del metro cruzé como hacia siempre el parque de al lado de su casa. Iba nervioso,
porque no se sentia cémodo con lo que llevaba.

De repente dos hombres le bloquearon el paso y se identificaron como policias ensefiando sus
placas. No se lo podia creer, nunca le habia parado la policia y qué mala suerte justo le
ocurriese eso llevando Maria.

Policia: Por favor denos su DNI
Javier: pero si no he hecho nada malo
Policia: es un control rutinario, no se preocupe

Javier les dejo su DNI y empezé a tranquilizarse un poco, parecia que soélo querian identificarle.
Los policias notaron que Javier estaba muy nervioso, por lo que sospecharon que algo tenia
gue esconder.

Policia: ¢qué lleva en la mochila?

A Javier se le pusieron los huevos de corbata.

Javier: nada, un libro para leer en el metro, una botella de agua y un jersey.
Policia: por favor déjenoslo comprobar

Javier: pero si no he hecho nada, no tienen derecho a registrar mis cosas
Policia: si tenemos derecho en virtud del articulo 33 de la ley.

A Javier no le quedd mds remedio que entregarles la bolsa, estaba perdido. Se le llenaron los
ojos de lagrimas y no sabia qué hacer, en qué lio le habia metido Pedro.

Los policias registraron la mochila y encontraron la Maria.

Policia: usted es muy joven para fumar y ademas esto es mucha cantidad, podria enfrentarse a
cargos de trafico de drogas.

En ese momento rompid a llorar y dijo:

Javier: les juro que la Marihuana no es mia es de mi amigo Pedro, me la dio para que se la
guardara en casa porque sus padres le revisan el cuarto

Policia: eso dicen todos.
Javier: de verdad, créanme.

Policia: da igual que le crea o no, pero el hecho es que era usted quien la llevaba encima, el
gue ha cometido el delito es usted.

Javier: ipero no puede ser!, por favor no me hagan nada.
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Policia: lamento decirle que tendrd que venir a comisaria, tenemos que pesar el paquete para
ver si entra dentro de autoconsumo o es trafico de drogas. Llame a sus padres y que acudan a
comisaria a recogerle.

Javier no se lo podia creer, estaba todavia mds acojonado, ya no por sus padres, sino porque le
acusasen de camello.

Javier entre sollozos llamd a su madre que es mas comprensiva que el padre y le conté todo lo
que habia pasado. La madre quedé en sock, no se lo podia creer de su hijo, pero tuvo la
suficiente madurez de dejar de lado sus sentimientos y tratar de tranquilizar al nifio.

La policia llevo a Javier a comisaria y le pusieron en una de esas salas de interrogatorios de las
pelis. Al poco llegaron los padres que se encontraron al nifio totalmente descompuesto y
llorando. Los padres no le regafiaron ni nada, su prioridad era consolar al nifio.

Padre: no te preocupes esto se va a quedar en un susto, llevar droga no es delito.

Javier: ya, y si llevaba mas droga de la que es para autoconsumo, no sé cuanto llevaba ni
tampoco cuadl es el limite legal. Y si me fichan por camello y tengo que ir al reformatorio.

Madre: no te preocupes seguro que llevabas menos, esperaremos a que nos digan algo y ya lo
afrontaremos como venga. Ahora trata de tranquilizarte.

Javier: no sabéis cuanto llevaba, es mas ni si quiera yo sé cuanto tenia, me lo dio Pedro para
guardar y no se me ocurrié podria estar cometiendo un delito.

La conversaciéon continud unos 10 minutos cuando entro el policia
Policia: chaval ha tenido usted suerte, pesaba 100gr justos

Padre: y eso qué significa.

Policia: Es el limite legal de llevar Marihuana para autoconsumo
Padre: ¢entonces nos podemos ir?

Policia: si, pero que sepa que si hubiera pesado un solo gramo mas tendriamos que procesarle
por trafico de drogas

Padre: ¢ por solo un gramo?
Policia: Asi es la ley.

Cuando salieron cogieron el coche y todos iban en silencio, no sabian como abordar el tema. Al
llegar a casa le dijeron a Javier que hablarian mejor al dia siguiente cuando todos estuvieran
mas calmados y hubieran tenido tiempo para pensar sobre lo ocurrido. Javier esa noche no
pego ojo, qué cabrdén Pedro, en qué lio le habia metido y estaba acojonado por la conversacién
que iba a tener con sus padres.

A la maiana siguiente Javier vio a Pedro en la entrada del cole, como todas las mafanas
guedaban para entrar juntos. Javier tenia la cara desencajada.

Pedro: équé te pasa?, tienes un careto de flipar

Javier: te voy a matar en menudo lio me has metido. Pero aqui no quiero hablarlo delante de
todos, vamos al parque, aunque lleguemos un poquito tarde.
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Los dos se fueron al parque sin hablarse.
Pedro: éno jodas que tus padres te han pillado la Maria?

Javier: jeres un cabrén, en menudo lio me has metido!. Es peor auin peor que me lo pillasen
mis padres, me la pilld la policia y me llevaron arrestado a comisaria

Pedro: si eso nunca pasa, a chicos como nosotros nunca nos paran.
Javier: pues a mi si me pararon y casi me acusan de camello.

Pedro: eso no, yo pillo siempre 100gr para no tener nunca problemas por tréfico de drogas
cuando les paso a mis colegas, ahi estabas seguro.

Javier: jasi que tu si sabias lo de los 100gr!

Pedro: si claro, cuando se trapichea como hago yo, hay que tener cuidado para que no te pillen
demasiado encima. Pero andando por la calle nunca habia oido a nadie de nuestra edad que le
hayan parado.

Javier: si es que qué mala suerte tengo, no vuelvo a hacerte un favor
Pedro: tampoco te pongas asi, al final sélo fue un susto.

Javier: sélo un susto, no veas cémo lo pasé, esta noche no he dormido nada y cuando llegue a
casa me toca la reganina de mis padres y el correspondiente castigo que sera de flipar.

Pedro: vaya tio lo siento, no sabia te podia meter en este lio, mucho animo.

Siguieron hablando casi una hora del tema y se perdieron la primera hora del cole. ¢Qué
importancia tenia perderla comparado con lo que habia pasado?

En el recreo Javier les contd a los amigos lo que habia pasado y todos fliparon en colores.
Javier les pidié que no se lo contasen a nadie, ni siquiera a las chicas dado que le daba
verglienza y no queria ganarse mala fama en el cole. Todos le dijeron que no se preocupase.

Javier: é{os podéis creer el cabrén de Pedro en el lio que me ha metido?
Todos asintieron menos Luis

Luis: si Pedro ha sido un cabrdn en que te ha pedido ese favor, pero en el lio te has metido tu
por aceptarlo.

Javier: ¢ Me estds diciendo que de alguna forma soy culpable de lo que me ha pasado?

Luis: Aunque suene insensible, de alguna forma si. Mis padres siempre me dicen que somos
responsables de las decisiones que tomemos y que cualquier consecuencia que estas traigan
son responsabilidad nuestra.

Javier: joder, mirado asi, a lo mejor si soy algo responsable. La que me va a caer en casa...

Adolescentes sois responsables de las decisiones que toméis y que cualquier
consecuencia que estas traigan son responsabilidad vuestra, aunque otros os inciten a

ellos. Siempre podéis decir que NO
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Las horas de clase se le hicieron una eternidad a Javier, sélo podia pensar en el broncazo que le
iban a echar sus padres y el pedazo castigo que recibiria, y todo por ser un tonto y hacer caso a
su amigo Pedro.

Al llegar a casa aun no habian llegado sus padres, y eso le puso todavia mas nervioso pues su
madre solia estar en casa y su padre solia llegar a las 7 de la tarde. Se hicieron las 8 y su mente
no podia parar de pensar, estaba rabioso con Pedro, rabioso con él, asustado por la reaccion
de sus padres. El sabia que se merecia un castigo, aunque no le apeteciese tenerlo.

A las 8:30 entraron los padres juntos y le dijeron que habian quedado en una cafeteria para ver
cémo abordar el tema de la forma mds constructiva posible. Se fueron todos al salén y
comenzod a hablar Javier.

Javier: papd, mama3, lo siento mucho, os juro que no volverd a pasar. Me he dado cuenta de
que le hice un favor a Pedro que nunca deberia haber aceptado hacer.

Papa: te creemos y efectivamente no lo deberias haberlo hecho, nunca te metas en temas
ilegales aunque tus amigos lo hagan.

Madre: si es que a mi Pedro nunca me ha gustado, siempre te estd metiendo en follones.

Padre: no desviemos el tema y hablamos de Pedro mas adelante. Ahora Javier, si te pusieses
en nuestro lugar qué harias.

Javier: regafiarme y castigarme duramente para que no lo vuelva a hacer.

Adolescentes, tendemos a ponernos siempre en el peor de las situaciones y a preocuparnos
por el futuro. Lo mejor es aceptar que el futuro vendra de la forma que venga y afrontarlo

en el momento y enfocar nuestra atencién en el presente, en el Aqui y Ahora

Madre: eso pensabamos al principio que teniamos que hacer, pero hemos consultado con un
psicélogo de familia y nos ha dicho que tratemos de ser constructivos y aprovechemos la
oportunidad para forjar una buena relacién contigo y conseguir lo que queremos que es que
no vuelvas a hacer nada ilegal y otra cosa que te comentaremos mas adelante.

Javier estaba flipando en colores, en vez de tener una regafiina monumental estaba teniendo
una conversacion calmada como si hubiera sido un incidente sin importancia.

Javier: éentonces no me vais a castigar?

Padre: esta vez no, todos cometemos errores y tenemos que aprender de ellos. Pero no se
pueden volver a cometer una segunda vez pues eso no es perdonable. Asi que hemos decidido
que esta vez te libras, pero si vuelves a cometer una ilegalidad estards doblemente castigado,
por la vez que la cometas y por esta que te perdonamos.

Javier: os juro que no va a volver a pasar y os agradezco mucho la comprensién. Me he tirado
todo el dia pensando en la bronca que me echariais y el pedazo castigo me caeria.

Madre: es lo que hubiéramos hecho si no llegamos a hablar con un psicélogo que nos ha
orientado de como abordar el tema. Ahora, ¢aceptas que si vuelves a cometer una ilegalidad
seras castigado duramente?.

Javier: si, si, claro.
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Aunque Javier no se estaba dando cuenta que lo incumpliria en cuanto fuese a un botellén.

Madre: ahora viene el otro objetivo que queremos conseguir de esta conversacién y es que
dejes de quedar con Pedro

Javier: pero si es mi mejor amigo, cdmo lo voy a dejar de ver. Me quedaré sin mi mas mejor
amigo.

Padre: esto es inflexible o tendremos que castigarte sin salir, porque ese chico es problemdtico
y no te va a traer nada bueno a tu vida.

Javier: Pero ademas, si lo hiciera me quedaria sin amigos porque salimos todos en grupo.

Madre: si hemos pensado en eso y no te vamos a impedir que quedes con todos tus amigos, lo
gue no te vamos es a dejar quedar a solas con él y te pedimos que enfries tu relacion con él lo
mas que puedas.

Javier: pero me voy a quedar sélo, sin Pedro no soy nadie. El me da seguridad en el cole y hace
gue me ria un monton.

Padre: lo sabemos, pero lo que ha ocurrido es muy grave, si te hubieran pillado con un solo
gramo mas te podrian haber detenido por trafico de drogas y haberte arruinado la vida.

Javier: pero no podéis decidir vosotros quienes son mis amigos y quiénes no, es un tema de
guimica entre personas.

Padre: efectivamente no podemos, pero si podemos castigarte a no salir de casa y que no veas
a nadie.

Javier: pero entonces seria un marginado
Madre: pues entonces ya sabes lo que tienes que hacer.

Siguieron un rato largo hablando de Pedro y los padres igual que fueron flexibles con el castigo
y fueron comprensivos con lo que pasé, estaban determinados en que Javier dejara de ser
amigo de Pedro.

Javier estaba confundido cuando se fue a su habitaciéon, por un lado, ni le habian regafiado, ni
le habian castigado como él pensaba y por otro querian que dejase de ser amigo de Pedro,
écémo iba a dejar a su mejor amigo, con quien iria entonces?

Esa noche tampoco durmid apenas pensando en todo lo que habia pasado en los dos ultimos
dias. A la mafana siguiente decidié se lo contaria a Pedro a ver qué opinaba él en el recreo del
patio. Cuando salieron al recreo se fueron a un rincén del patio para hablar con intimidad y
Javier le conté toda la charla con sus padres.

Pedro: ¢ pero de que van tus padres?, ellos no son quién para decir con quién vas y con quién
no. Tu eres libre de hacer lo que quieras. Ademas, ésoy tu mejor amigo, no?

Javier: si claro, pero han sido muy tajantes, me han dicho que si no lo cumplo no me dejaran
salir de casa y entonces seré el marginado del colegio.

Pedro: pero qué cabrones, se les ha ido la pinza. ¢No te lo estaras pensando ni por un
momento?
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Javier: no sé qué hacer, por un lado, no quiero perderte de amigo, eres mi mejor amigo y me lo
paso de puta madre contigo, pero por otro mis padres iban muy en serio con el tema, nunca
les habia visto tan determinados.

Pedro: pues entonces miénteles y di que vas con otra persona o que vas con el grupo y
podemos seguir quedando.

Javier: ¢y si me pillan?

Pedro: ¢ pero cdmo te van a pillar?, por los sitios que vamos no pasan nunca tus padres y en
vez de ir yo a tu casa a jugar, te vienes a la mia.

Javier: y si me pillan una conversacion por WhatsApp en las que quedamos. De vez en cuando
mis padres me miran el movil

Pedro: muy facil si nos whatsapeamos borra toda la conversacién asi veran que no estds
hablando conmigo.

Javier: no sé, quizas lleves razén, mis padres no tienen derecho a meterse en mi vida, yo soy
quien decido con quién voy y con quién no voy.

Asi dubitativo Javier decidié arriesgarse, porque era cierto que si borraba la conversacién de
whatsapp era muy complicado que le pillasen pues sus padres no le iban a encontrar por los
sitios a los que iban normalmente

Los estudios y la presion de los padres
Eran principios de diciembre y todos los padres empezaron a meter mas presion a sus hijos con
los estudios porque venian los examenes trimestrales.

En el puente de diciembre algunos padres cancelaron su idea de irse de puente para que los
nifios estudiaran, pero en cada casa se vivia de forma diferente.

Casa de Luis
En casa de Luis que era muy responsable no le decian nada, él tenia la madurez suficiente para
ponerse a estudiar cuando necesitase, aun acosta de dejar los videojuegos.

Casa de Lucia

En casa de Lucia era algo parecido, pero los padres, aun sabiendo que era autosuficiente la
mandaban varias veces al dia a estudiar. A Lucia eso la crispaba muchisimo, si sabian que era
autosuficiente, ipor qué tenian que estar mandandola a estudiar?. Ella sabia lo que tenia que
hacer.

Padre: Lucia ya llevas mucho con el mdévil, ponte a estudiar
Lucia: papa sabes que yo me organizo sola

Padre: si, pero llevas mucho con el movil

Lucia: déjame tranquila que se lo que hago

Padre: sélo quiero que saques buenas notas

Lucia: sois unos pesados dejarme en paz

Y Lucia cerré la puerta de su cuarto y siguio con el movil. A los 15 minutos se puso a estudiar.
El padre fue comprensivo con la reaccion de su hija, era cierto que le iban bien los estudios y
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tenia que dejar que ella fuera auténoma y se autogestionase, al final era su futuro el que
estaba en juego.

Casa de Natalia
En casa de Natalia, que era muy organizada.

Padre: écuando te vas a poner a estudiar?

Natalia: ahora estoy cansada, voy a estar un rato con el mévil y me podré de 6 a 8 de la tarde,
luego haré yoga

Padre: muy bien, ¢quieres que te avise a la 6?
Natalia: no hace falta, me he puesto una alarma en el mévil

Y el padre se fue tranquilo que su hija lo tenia todo organizado y controlado

Estos tres ejemplos deberian ser los que tendriamos que conseguir en nuestras casas, sin
embargo, como hacemos las cosas mal, tenemos que meter presion a los nifios para que

dejen las redes sociales y los videojuegos y se pongan a estudiar. Si quieres profundizar
mas del tema antes de seguir vete a la segunda parte del libro

Pero lamentablemente en la mayoria de los hogares no se dan estas situaciones, y no es culpa
de los adolescentes, pues todos tienen los mismos intereses y las mismas ganas de estar en las
redes sociales o Youtube, es de los padres, porque durante la nifiez y luego en la adolescencia
no lo han sabido gestionar bien. No me atrevo a decir cdmo hay que hacerlo, pero si que me
atrevo a decir que cada adolescente debe autocontrolarse y los padres debemos de estar para
apoyarle y no para darle la matraca.

Si los adolescentes no son auténomos estudiando es que en la infancia no hemos hecho
que lo sean, auin estamos a tiempo de cambiarlo

Adolescentes, es vuestra vida, deberiais de ser proactivos y coger una rutina de estudio
para que la nota media os de para lo que querais estudiar, bueno, si es que queréis seguir
estudiando

Casa de José

Como hemos visto José era un chico enclenque con pecas que recibié bullying. El por
naturaleza era un chico que le encantaba dibujar, no tenia constancia en los estudios y sélo
estudiaba durante las semanas de examenes. Los padres estaban desesperados porque no
sabian que hacer. Le obligaban a sentarse una hora al dia sin mévil para que estudiase, la cual
como cerraba la puerta del cuarto, José usaba para hacer dibujos que se le daba muy bien y
era muy bueno en eso.

Se aburria estudiando y cuando la madre entraba para comprobar que estaba estudiando, él
habia desarrollado una técnica de esconder el dibujo y siempre dejaba un libro y un cuaderno
abierto para que sus padres pensasen que estaba estudiando.

Un dia la madre entré mas rapidamente de lo habitual y le pescé guardando el dibujo.

Madre: ¢Qué es eso que escondes?
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José: No es nada

Madre: Trae aqui. Y la madre cogié el dibujo. Al verlo se quedé sorprendida de la calidad del
mismo, pero se enojé tanto porque el nifio, que en vez de estudiar estaba pintando, que no
supo apreciarlo. Ahora me explico por qué aunque estés una hora al dia no sacas mas que
suficientes!

José: pero si yo estudio, ha sido solo hoy.

La madre no le creyd asi que se puso a mirar por todo el cuarto de José hasta que encontré
una carpeta llena de dibujos.

Madre: si nunca te veo pintando y has dibujado todo esto, no me mientas, en vez de estudiar
dibujas.

José intentd que la madre creyera que sélo habia sido una vez y se inventd todo tipo de
excusas, pero finalmente no le quedé mas remedio que decir la verdad.

José: mama, es que estudiar me aburre, no lo aguanto. Se que decis que tengo queir a la
universidad y eso, pero yo no quiero estudiar mas alla de la ESO.

Madre: te lo hemos dicho mil veces, si no vas a la universidad tendras malos trabajos, mal
pagados y te costara buscar empleo.

José: me lo decis siempre que tenemos este tipo de charlas, pero yo no quiero estudiar, no me
gusta.

Madre: por mis narices lo vas a hacer, te voy a controlar mas de cerca. A partir de ahoraen la
hora de estudio no puedes cerrarte la puerta para que te controle mejor.

José: te va a dar igual, porque no lo pienso hacer, tendré el libro encima de la mesa y no leeré
nada, serd la hora mas aburrida de mi vida.

Madre: pero José, éno lo entiendes?. jTienes que estudiar para labrarte un futuro!

José: Mama yo quiero ser disefiador grafico, soy muy creativo, muy bueno pintando y para eso
no se necesita estudiar mas que un cursito el cual me encantara. Ya se usar todos los
programas que se usan en esos cursos, si quieres te lo ensefio para que veas lo bueno que soy.

Madre: no me interesan tus dibujitos, me interesa que estudies y punto.

Y la conversacion durd casi una hora donde ninguna de las partes se movié de su posicion, asi
que todo quedaba como antes con la diferencia de que ya no podria dibujar porque su madre
le estaria controlando con la puerta abierta.

Padres. No todos los nifios quieren estudiar y pueden encontrar su camino sin ir a la
universidad. Si tienen talentos como el que tiene José, lo mejor, aunque sea como
extraescolar es que se los ayudéis a desarrollar porque es lo que les gusta, es lo que les
hace felices, ¢y si consiguen un trabajo relacionado con su pasidon o con su talento?, eso
se llama lkigai y lo veréis en la segunda parte

Adolescentes, si no queréis estudiar porque tenéis un talento y lo queréis desarrollad,
sed proactivos y haced ver a los mayores vuestro talento y las salidas que tiene. Mirad
en la segunda parte la seccion de proactividad y la de talentos
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Casa de Elena

En casa de Elena las cosas eran bien distintas. Elena por naturaleza era de dejar las cosas para
el ultimo momento, y sélo se ponia con algo cuando la presién de que no le daba tiempo era
muy grande. Los padres trataban de que cogiera la rutina de estudiar todos los dias.

Padre: Elena deja el mévil y ponte ahora a estudiar
Elena: pero papa si los exdmenes son en 3 semanas, me queda mucho tiempo

Padre: si, pero los debes ir preparando para que luego no te pegues las panzadas a estudiar
que te pegas.

Elena: pero me funciona, al final apruebo todas

Padre: no es cuestién de que apruebes, sino de que saques buenas notas para que puedas
elegir a qué universidad ir

Elena: si quiero ser maestra y para eso no piden mucha nota y la sobrepaso con creces. éPara
qué voy a estar pringada todos los dias?.

Padre: lo mismo cambias de opinién y no podras elegir otra cosa

Elena: lo de maestra esta decidido y si por algin motivo cambio de opinidn, ya buscaré una
carrera que me guste de las que estén disponibles con mis notas

Tras un rato de discusion el padre se cansé y dejé a Elena tranquila.

Padres, é debemos exigir notas muy por encima de la media que piden en la

universidad a la que van nuestros hijos.

Casa de Julia
En casa de Julia ese mismo dia ocurria la siguiente conversacion.

Julia era una chica de Notables y Sobresalientes. Sus padres la presionaban todos los dias para
que estudiase porque estaban convencidos que podia sacar todo sobresalientes. Julia estaba
estresada por la presion que le metian sus padres, pero tenia claro que queria ser médico y
aunque las notas de momento le daban, queria también subirlas para entrar con holgura en
medicina.

Padre: Julia, hoy solo has estudiado hora y media. Ponte media hora mas.
Julia: papa estoy agotada. Aunque me ponga no me voy a enterar de nada.

Padre: Julia, sabes que para medicina piden una nota altisima, tienes que ir muy preparada,
ademas si sacas todo sobres te dan una beca y eso ayudaria a la ajustada economia familiar.
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Julia: Pap3, te crees que no lo sé. Me lo recorddis todos los dias y eso pone mucha presién en
mi. No quiero defraudaros ni quiero que la universidad os cueste dinero, pero hago todo lo
que puedo.

Padre: todo lo que puedes no es suficiente, siempre uno se puede esforzar un poco mas
Julia: de verdad pap4, soy la primera interesada, pero hoy no puedo mas.
Padre: no se hable mas, a estudiar media hora mas.

La pobre Julia, agotada, volvid al libro de mates, pero no estaba concentrada y le sacé muy
poco partido a esa media hora.

Padres, a veces sobre estresamos a nuestros hijos. El caso de Natalia es claro porque
saca muy buenas notas y estudia sola porque tiene claro entrar en medicina. Pero a lo

mejor nuestro hijo esta limitado por sus capacidades o puede no querer estudiar. Hay
gue buscar un buen balance entre notas y tiempo libre

Casa de Jara
En casa de Jara las cosas eran algo mas tensas.

Padre: iponte a estudiar ya!
Jara: estoy cansada y no me apetece

Padre: siempre dices eso, es una excusa que ya no me trago. Deja el mévil y ponte a estudiar al
menos una hora, te voy a controlar el tiempo

Jara: pero papa de verdad que no me apetece

Padre: me da igual, te vas a poner a estudiar y punto, a ver que te vea sentarte en la sillay
sacar los libros.

A Jara no le queddé mas remedio que obedecer, asi que se sentd y saco el libro de historia.
Cuando el padre se fue volvié a ponerse con el mévil, pero esta vez sentada en la mesa de
estudio en vez de en la cama por si entraba el padre.

Padres, éfunciona mejor mandarles puntualmente a estudiar o coger una rutina de

estudio?

Casa de Luis
En la casa de Luis (recordad que en verano se ponia él sélo a hacer los deberes al para tener
luego todo el dia libre), las cosas eran bien distintas.

Luis leyod en verano “los 7 habitos de los adolescentes altamente efectivos”, de Sean Covey y
decidio aplicarlo a su dia a dia pues las cosas que decia tenian mucha légica y le preparaban de
muy jovencito a ser organizado y a saber lo que es importante en la vida.

Siguiendo las recomendaciones de ese libro sabia que tenia que tener las cosas planificadas y
que debia de hacer las cosas en un momento de energia adecuado.
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Como llegaba cansado a casa después de un dia del cole, merendaba y se ponia a ver Tictoks.
Al principio, cuando terminaba de verlos se sorprendia que habia pasado una hora u horay
media, asi que empezd a ponerse una alarma en el mévil para saber cuando parar de verlos.

Estuvo probando cuanto tiempo necesitaba de Tictoc e Insta para descansar del cole y llegd a
la conclusidn de que necesitaba una hora. Intentd meter los videojuegos como opcién de
descanso, pero como le enviciaban tanto, que no tenia la fuerza de voluntad para dejarlos a
pesar de la alarma, asi que nunca jugaba al llegar del cole.

Al principio, los padres le mandaban a estudiar nada mas llegar del cole, pero Luis les enseii6 el
libro de los 7 habitos de los adolescentes altamente efectivos y cudl era su plan y cémo él
probaria la combinacién dptima para estudiar, jugar y descansar.

En un par de semanas ya lo tenia claro, llegaria del cole, descansaria una hora con Tictock o
Insta y se pondria con los deberes y a estudiar si procedia y luego el resto de la tarde a jugar
con los videojuegos. Al principio le daba rabia cuando sonaba la alarma para ponerse a
estudiar, pero cuando cogio el habito no le costaba en absoluto.

Por su parte sus padres estaban encantados porque no tenian que controlar a Luis pues se
controlaba él a si mismo. Es mas, al dejar de mandarle a estudiar todos los dias y dejar de
hablar de los estudios, la relaciéon con él mejoré.

Padres, como veréis en la segunda parte del libro, hay que educar a los adolescentes no
para ser controlados por vosotros, sino para que sean independientes, tengan cabeza y se
autocontrolen ellos mismos

Adolescentes, tenéis que ser proactivos, tener una rutina y seguirla. Eso no sélo os ayudara
con los estudios, sino que hara que vuestros padres os den menos el cofiazo.

Casa de Marcos
En casa de Marcos le tenian frito, le obligaban a sentarse a estudiar una hora todos los dias y
durante ese tiempo le quitaban el mdvil para que no se distrajese.

Madre: Marcos, es hora de ponerse a estudiar, dame el movil

Marcos: pero mama soy el Unico de mis amigos que le obligan a estudiar una hora al dia. ¢Al
final saco buenas notas, por qué no me dejais tranquilo?

Madre: tu lo estas reconociendo, sacas buenas notas porque estudias todos los dias una hora.
Me da igual lo que hagan los padres de tus amigos, tu eres nuestro hijo y te educamos como
pensamos que es mejor

Marcos: me tenéis frito con los estudios, con lo de recoger, con ayudar en casa, esto es injusto
Madre: no es injusto es lo que hay, asi que anda a estudiar.
Y Marcos a regafadientes se puso a estudiar la hora que le tocaba.

Casa de Pedro
En casa de Pedro también las cosas eran distintas, pues sus padres pasaban de él. Los padres
tenian trabajos muy demandantes y cuando llegaban a casa estaban tan cansados que no
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podian discutir con el trasto de Pedro. Con los afios eso quedd en dejadez. Aunque tenia notas
muy mediocres, los padres le decian que era su problema, que era un vago y que hiciera lo que
quisiese, que era su vida. Fisica y psicolégicamente no podian discutir con su hijo, asi que le
dejaban que hiciera lo que quisiera.

Pedro era un chico listo, sin embargo, sus circunstancias familiares le llevaron a que usase sélo
su potencial para estudiar sélo la semana de exdmenes y copiaba todos los deberes antes de
entrar en clase, asi que no se esforzaba nada. Al final aprobaba casi todas con suficiente y las
gue cateaba las recuperaba sin problemas porque entonces se ponia a estudiarlas una semana
antes.

Pedro tenia pocas expectativas en parte derivado de la dejadez de sus padres y de verles
supercansados cuando llegaban a casa, él no queria esa vida. Asi que decidid que iba a pasar la
formacién educativa obligatoria y luego estudiaria algiin modulo de EFP o se pondria a trabajar
en cualquier cosa. ¢Para qué se iba a esforzar, si sus padres lo habian hecho y tenian unas
vidas de mierda?

Patio del colegio Trébol
Al dia siguiente en el patio del colegio El Trébo las chicas se pusieron a hablar sobre la presion
gue les metian los padres con los estudios.

Mercedes: los cabrones de mis padres me han dicho que cuando llegue del cole me quitan el
teléfono y que tengo que estar una hora estudiando o haciendo deberes todos los dias.
Cuando les he dicho que los deberes los hago en 20 minutos me han dicho que entonces el
resto del tiempo lo emplee en estudiar. ¢Os lo podéis creer? Estudiar con un mes y pico antes
de los examenes, qué locura.

Carmen: a mi también me obligan a estar una hora, pero como no me quitan el maévil, asi que
aprovecho a ver Insta mientras hago los deberes

Natalia: a mi me dan todos los dias la murga de que me ponga a estudiar, y hasta que no me
elevan la voz no voy, pero no me controlan el tiempo.

Carlota: a mi me pasa algo parecido, les ignoro hasta que veo que puedo tener problemas.

Andrea: pues a mi no me dicen nada. Yo al llegar del cole me pongo a hacer los deberes y leo
lo que hemos dado en casa. Mis padres confian en mi y me dejan a mi aire

Mercedes: pero, éicomo te puedes poner a estudiar nada mas llegar del cole?, yo llego cansada
y me pongo con Insta

Andrea: si yo también llego cansada algunos dias, pero me he acostumbrado y he cogido esa
rutina, y ya no me cuesta. Ademas, cuando termino ya no tengo la presidn de que tengo que
hacer los deberes y disfruto mas de la tarde.

Mercedes: claro es que eres la empollona de la clase. A mi mis padres siempre te ponen de
ejemplo, no veas la rabia que me da

Andrea: quiero ser ingeniera aerondutica y tengo claro que necesito buenas notas, y no voy a
dejar que nada ni nadie estropee mi sueno.
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Adolescentes, la vida es vuestra, tenéis que tener claro qué queréis estudiar y qué requisitos
de notas piden para esa carrera, y en funcion de eso tenéis que estudiar mas o menos para

gue las notas os vayan holgadas. Es vuestro futuro profesional el que estd en juego, no el de
vuestros padres, ellos sélo intentan que estudiéis para tener el mejor futuro posible.

Mercedes: ¢y qué me recomendais que haga con mis padres?

Natalia: enciende el ordenador y mira insta desde ahi. Si te ven con él encendido dices que
tienes que hacer un trabajo

Carlota: pues ponte a escribir en tu diario o escribe sobre algo que te guste.

Carmen: pues yo me temo que no te va a quedar mas remedio que pasar por el aro. Los padres
son un cofiazo pero cuando se emperran en algo, si no sigues sus drdenes al final terminas
castigada y eso es peor.

Andrea prefiridé no decir nada porque ella pensaba que era una oportunidad para Mercedes de
mejorar sus notas.

Adolescentes todos los padres os damos el cofiazo por estudiar, miradlo desde el lado positivo
de que es que nos preocupamos por vosotros y queremos que tengais el mejor futuro posible.
Buscad una rutina donde siempre os pongais siempre a la misma hora, preferiblemente al
llegar del colegio o tras hacer un descanso y haced los deberes primero y estudiar si toca. La
rutina os costara un poco cogerla pero cuando la tengdis, no os costara seguirla y vuestros

padres dejardn de daros el cofiazo. No sois conscientes pero las redes sociales, youtube y
Netflix os absorben tanto que perdéis la nocidn del tiempo y no prestdis atencion a una de las
cosas mas importantes de la adolescencia, estudiar para poder hacer la carrera que queramos

gue marcara el futuro de vuestras vidas.

La adiccidn al tabaco y Carmen
Recordemos que Carmen iba a dejar de fumar a principios de curso, pero era ya diciembre y
seguia fumando.

Carlota: Carmen me lias un cigarro
Carmen: Si, cuando termine de fumarme este
Carlota: éno estas ahora fumando mucho?

Carmen: si es que ando algo nerviosa porque van a venir los examenes pronto y me apetecen
un montdn. En clase solo puedo pensar en salir para fumarme uno.

Carlota: ahora que caigo, étu no lo ibas a dejar a principio de curso?

Carmen: si esa era la intencién, pero no puedo hacerlo, me he enganchado mas de lo que
pensaba. Lo he intentado un par de veces y no he podido. Fui tonta en empezar a fumar
cuando salia con Jaime

Carlota: ¢ Asi empezaste? Pensaba que lo habias hecho para ser una de las popus
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Carmen: Qué va, Jaime fumaba y siempre me ofrecia. Insistia tanto y me decia que era una
prigui, asi que empecé a fumar con él. Cuando lo dejamos segui fumando porque en cierta
medida me gusta y me relaja.

Carlota: iy cdmo consigues el tabaco si no tienes 187?.
Carmen: Me lo compra mi hermano mayor.
Carlota: ¢y tus padres lo saben?

Carlota: qué va, son unos empanados. Cuando estoy en casa saco al perro para fumar y cuando
no estan en el salén me salgo a la terraza a fumar. Alguna vez que me han visto entrar de la
terraza les he dicho que necesitaba aire fresco porque estaba empanada y parece que cuela.
Mis padres deben de tener mal olfato, nunca me han dicho nada.

Carmen: algun dia te pillaran.

Carlota: si, es posible, pero como ellos fuman tampoco me podran decir mucho. Ademds, mi
padre ha contado en alguna ocasidn que él a mi edad ya fumaba. ¢ Qué argumentos me van a
dar?

Carmen: lo ideal es que me dejasen fumar en casa, pero no me atrevo a pedirselo porque no
sé cOmo van a reaccionar a pesar de que ellos fuman.

Carlota: te entiendo. Bueno sigue entonces asi hasta que te pillen
Carmen: Eso haré.

Siguieron un ratito hablando del tabaco hasta que se pusieron a hablar de otros temas. Lo que
Carmen no se habia dado cuenta es que debido al tabaco y sus distracciones por pensar en
fumar el préximo cigarro habia bajado el rendimiento en los estudios y tampoco se dio cuenta
que cuando le ofrecian porros los fumaba, pues ya que fumaba, équé mas da que tuvieran un
poco de costo?

Adolescentes la nicotina es la tercera droga mas adictiva del mundo después de la heroina
y de la cocaina. Se empieza por un cigarro pero nunca se sabe donde se acaba. Ademas,

como veréis en la seccion del tabaco esta probado que afecta a los estudios y es puerta a
otras drogas.

¢Como te da tiempo a todo?

Esa semana era el cumpleafios de Elena y el viernes ella estaba muy ilusionada por invitar a sus
amigas a unas cosas en casa. Las amigas decidieron hacerle una fiesta sorpresa, asi que le
dijeron que el viernes no podian quedar porque tenian otros planes. Elena se sintié un poco
decepcionada, pero que se le iba a hacer.

Las amigas planificaron una gran fiesta en el parque con globos, chuches, refrescos y tarta. No
habria alcohol porque a Elena no le molaban mucho los botellones porque decia que todos se
ponian un poquito tontos.

Asi las chicas de las Suertes les contaron el plan a los chicos del cole. Les parecié un planazo,
asi que todos se apuntaron. Julia por Elena acepté ir a pesar del evento de las fotos con Diego.
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El Jueves, ultimaron detalles. Paula, que era la mejor amiga de Elena, saldria con Elena para
dar una vuelta, quedarian en el cole e irian al parque donde todo estaria preparado.

Julia: équé os parece si invitamos también a los chicos del Trébol para que Elena pueda hablar
con Enrique que le gusta mucho?

Paula: me parece buena idea, ella esta loquita por él y entre todos podemos ayudarle a que
hablen.

Tras unos minutos mas con el tema acordaron que también invitarian a los chicos de Trébol
para que vinieran

Cuando estaban ultimando los detalles y quién compraria la tarta, Lucia se ofrecio voluntaria
para hacer una tarta casera.

Paula: pero si no vas a tener tiempo, nos han mandado mogolldn de deberes y mafiana es el
examen de mates.

Lucia: no habrd problemas, al llegar a casa haré los deberes, repaso un poco, haré la tartay
luego me pondré con mis clases de yoga online

Julia: no entiendo cémo te cunde tanto el tiempo, parece que tus dias son mas largos que los
de las demas

Lucia: el tiempo que es el mismo que el tuyo, simplemente me organizo bien y no pierdo el
tiempo. Mis padres me ensefiaron hace aios que siempre hay que tener claro lo que se tiene
que hacer y luego priorizar lo que es primero. Siempre me dicen lo primero es lo primero, y
cuando lo tienes claro te das cuenta de que hay tiempo para todo.

Julia: eso es muy facil de decir, pero luego uno esta cansado, le apetece ver insta, aparecen
imprevistos, etc

Lucia: eso da igual, cuando tienes un fin metido en la cabeza nada te aparta de él, siempre
encuentras la forma de reorganizar el tiempo para poder hacerlo.

Estuvieron hablando durante 15 minutos de cdmo Lucia se gestionaba el tiempo y cémo
gracias a ello tenia tiempo para todo lo que queria hacer: deberes, estudiar, jugar, ver insta,
hacer yoga, salir con amigas, etc.

Padres, no sabéis gestionaros el tiempo y vuestros hijos menos. Os recomiendo leais mi
libro sobre gestion del tiempo “Recupera tu vida, gestiona tu tiempo y tu energia”.

Adolescentes hay tiempo para todo, simplemente hay que saber qué es importante y
organizarse la agenda. Os recomiendo el libro “los 7 habitos de adolescentes efectivos”
de Stephen Covey

Llego el Viernes y segun planeando y Paula quedd con Elena en las puertas del cole. Le propuso
comprar algo en el chino e ir al parque a tomdrselo, a Elena le parecié buen plan.

Al llegar al parque se lo encontré todo decorado con globos y con una banderola que decia
Feliz cumpleafios. Casi se le saltan las lagrimas de emocién, mira que maldecir a sus amigas por
no quedar y lo que estaban es preparando una fiesta sorpresa.
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Rapidamente Elena se fijé en Enrique y se puso algo nerviosa, se alegraba de verlo, pero aun
no habian hablado.

La tarde transcurrié muy bien todos se lo estaban pasando genial y parecia que mezclar los dos
grupos de chicos no habia producido ningln problema.

Tras la tarta, que a Lucia le dio tiempo en prepararla sin problemas, una de las chicas le dijo a
Enrique que queria hablar con él que se retirasen un poco y a los dos minutos otra de las
chicas trajo a Elena a ese lugar algo apartado.

Empezaron los cuatro a hablar, pero en seguida dejaron a Elena y Enrique hablando a solas.
Para Enrique era algo raro porque pasaba de las chicas desde que le ocurrié lo del viejo, sin
embargo, estaba cobmodo con Elena.

La conversacioén fue tan bien que estuvieron casi una hora hablando juntos, al final de la tarde
se intercambiaron el Insta.

Elena se fue muy contenta a casa y Enrique se fue normal, algo sorprendido porque no habia
estado hablando tanto tiempo con una chica desde lo del viejo.

Una semana después Enrique no habia escrito, asi que Elena se armé de valor.

Elena: écdmo vas?

Enrique: Aqui jugando al MineCraft

Elena: éJuegas mucho?

Enrique: dos o tres horas al dia, hasta que mis padres me piden que corte. éTu juegas a algo?
Elena: no mucho, prefiero las redes sociales y Tic Tok

Enrique: ya a las chicas os gustan mas

Elena: ¢ Te apetece que sigamos hablando por aqui?.

Enrique, que se sentia protegido por no tener el contacto fisico dijo: claro, escribe cuando
quieras. Si ves que no lo hago yo no te lo tomes a mal, pero he tenido una mala racha y ahora
estoy muy centrado en mi mismo

Elena: vale no te preocupes, sabiendo que no te importa te escribiré yo.

Durante el siguiente mes se estuvieron escribiendo casi todos los dias, al principio era Elena la
que iniciaba la conversacion, pero al final Enrique también las comenzaba. Ya iba siendo hora
de quedar, asi que le propuso quedar el domingo para dar una vuelta. Enrique que le parecia

gue conocia a Elena desde hace mucho tiempo le parecié bien.

El Domingo estuvieron en el VIPs tomando unos batidos y luego paseando por el parque,
cuando fueron a despedirse, Elena, que era una valiente, le soltd un besazo en la boca. Al
principio Enrique sufrié rechazo derivado del trauma que tenia del viejo, pero luego se dio
cuenta que su cuerpo hormigueaba y que se sentia bien.

Quedaron en verse la semana siguiente, y dejo en manos del lector que decida qué ocurrié con
ellos, pero es una bonita historia donde los amigos te lian para que estés con la persona que te
gusta.
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Quedaron en verse la semana siguiente con Julia y José y asi fue como surgid esta relacidon que
no sabemos cuanto durd, pero si sabemos que el empuje y la paciencia de Elena rompié las
barreras que Enrique tenia.

Ganar ganary el perro

Elena y Javier querian un perrito, los dos llevaban pidiéndoselo a sus padres meses. Pero los
padres decian que no querian tenerlo porque al final terminarian ellos sacandole, que era una
limitacion a la hora de hacer cosas y estaban convencidos de que era un capricho.

La ultima conversacién de Javier sobre el tema fue la siguiente. A pesar de que Javier se llevaba
bien con sus padres y era un chico responsable.

Javier: mama, por favor compradme el perrito. Me encantan los animales y me hard mucha
compaiiia.

Madre: sé que tienes mucha ilusién, pero al final ya sabemos todos qué pasa con esto os
compramos un perro por capricho, luego os cansdis y somos los padres los que tenemos que
andarle sacando y ocupandonos de él.

Javier: mama, no es un capricho y te juro que lo sacaré

Madre: sé que ahora lo dices de verdad y como eres buen chico lo hards durante unos meses,
hasta que te canses de sacarle

Javier: que no, no me cansaré de verdad.

Madre: tengo mds experiencia que tu en estas cosas y sé que al final pringamos los padres. La
respuesta es no y es definitiva, no vuelvas a sacar el tema.

Javier se quedé algo compungido, estaba decidido a sacarlo todos los dias y necesitaba la
compaifiia de un perro, seria guay. Ademas, al sacarlo le permitiria despejar la mente de sus
deberes y de sus videojuegos, pero eso no se lo dijo a la madre.

En el patio del colegio del colegio las Suertes ocurria la siguiente conversacion:

Elena: quiero un perrito, pero por mas que les prometo a mis padres que le voy a sacar no me
creen. Ellos piensan es un capricho y que no voy a cumplir con la obligacién de sacarle.

Paula: normal, si es que los perros son un cofiazo te atan mucho

Julia: pero te devuelven todo en amor

Elena: eso les digo a mis padres, pero no sé qué mas hacer.

Lucia: éhas intentado escuchar de verdad por qué no quieren el perro?

Elena: si, porque no quieren sacarlo ellos

Lucia: y has probado aparte de prometerles de sacarlos darles algun tipo de garantias.
Elena: pues la verdad es que no. ¢ Cémo puedo poner garantias?

Lucia: imponiéndote tu misma un buen castigo sin que lo tengan que pensar ellos, asi veran
que vas en serio.

Elena: no lo habia pensado.
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Lucia: Ademas tus padres, ¢qué ganan si tenéis el perrito?
Elena: nada, supongo que una preocupacion mas.

Lucia: eso es, estds pensando solo en ti y no en ellos, piensa cdmo podria venirles bien tener el
perrito entonces lo tendras.

Elena: no sé cdmo hacerlo.

Siguieron asi un ratito, hasta que Elena se fue para casa, estuvo pensando en lo que decia
Lucia, dar seguridad a sus padres y hacer que ellos ganasen algo. Esa noche se puso a escribir
ideas en un cuaderno y a la mafiana siguiente:

Elena: mama, por favor compradme el perrito. Me encantan los animales y me hard mucha
compaiiia.

Madre: al final ya sabemos todos qué pasa con esto os compramos un perro por caprichoy
luego os cansdis y somos los padres los que tenemos que andarle sacando.

Elena: mama3, no es un capricho y te juro que lo sacaré

Madre: sé que ahora lo dices de verdad y como eres una buena chica lo haras durante unos
meses, hasta que te canses de sacarle

Elena: no, no es un capricho, entiendo que vosotros no queréis haceros cargo del perro, écdmo
puedo demostraste que no lo tendréis que hacer?

Madre: no puedes, es algo que sé que va a pasar, pero como eres adolescente, atin no lo ves
Elena: équé tendria que hacer yo para que cambiaras de opinién?

Madre: es dificil contestar, cualquier cosa que digas seran promesas que con el tiempo no se
cumpliran.

Elena: estoy decidida a tener un perro porque me encantan, mis amigas que lo tienen me dan
una envidia.... ¢Qué te gustaria que yo hiciera y no hago?

Madre: estudiar mds y ayudar mas en la casa.

Elena: mmmm, que te parece si me comprometo a estudiar 1h nada mas llegar del cole y a
recoger la mesa de la cena todos los dias.

Madre: pero Elena, lo cumplirds unas semanas y luego se te olvidara.

Elena: no es verdad, me comprometo a hacerlo y me pongo yo misma un castigo muy severo,
un mes sin salir y un mes sin teléfono.

La madre se quedd sorprendida de la determinacion de la hija, parecia iba en serio, lo mismo
no era un capricho. Le dijo que lo consultaria con el padre y le dirian algo la semana que viene.

A la semana siguiente se sentaron los tres a hablar.

Padre: mama me ha dicho sigues emperrada con el perrito y que esta vez propones que vas a
estudiar mas, ayudar a recoger por la noche y ademds te has autoimpuesto un castigo. ¢Esto
es cierto? ¢ Estas segura?
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Elena: si, no sabéis lo que significaria tener un perro. Lo que veis como un problema para mi es
una bendicion porque asi desenchufo de los estudios y de Insta y recibo un amor incondicional.

Madre: pero de esto no te puedes echar atras, si lo haces te impondremos el castigo que tu
has propuesto.

Elena: si mama, pero estoy decidida.

Los padres no sabian qué hacer, pues no querian un perro en casa, pero veian a su hija tan
convencida que se les ablandaba el corazén. El hecho de que se comprometiese a estudiar
todos los dias y a recoger la mesa les gustaba porque siempre tenian que estar detras de ella
para que lo hiciera. Ademads, que ella se autoimpusiera un castigo muy severo les daba
confianza de que la propuesta iba en serio. Tras dias de deliberacién accedieron, pues ambos
sabian que un animal aporta mucho amor a un nifio.

Elena al final consiguid lo que mas queria en el mundo, un perrito No le importaba los
sacrificios a los que se habia comprometido pues el perro le llenaba de amor y compensaba
con creces el compromiso que habia adquirido.

En la vida tendemos a mirar por lo que queremos, pero cuando miramos lo que quieren
los demas ampliamos nuestro punto de vista y podemos encontrar soluciones mas

creativas. Busca el ganar-ganar y llegards mas lejos.

El restaurante
Un sdbado cualquiera los padres de Javier le dicen que van a ir a comer a un restaurante super
bueno con sus amigos Pedro y Angela. A Javier no le mola el plan y dice:

Javier: éy no me puedo quedar en casa?

Madre: no Javi, vienes con nosotros que el fin de semana es para que estemos todos en
familia, ademads conoces a los hijos de Pedro y Angela que son de tu edad y de la de tu
hermano, seguro que lo pasais muy bien juntos.

Javier: no son mis amigos y no tengo nada que ver con ellos. Ya soy mayor y prefiero
guedarme en casa sélo, como las sobras de la cena de ayer.

Madre: pero Javi, si son unos chicos encantadores, verds que lo pasas genial. Adem3s, esto no
es negociable, vendras con nosotros.

Javier: pero mama3, esto es injusto, vosotros hacéis los planes que os da la gana y me obligdis a
ir y luego me aburro como una ostra.

Madre: no es para tanto, seran sélo unas horas, pero no hay mas que hablar.
Javier: Vale, aceptd finalmente Javier. iPero no toméis gin tonic después de la comidal.

Madre: no te preocupes en seguida estaras en casa y hoy te dejamos toda la tarde con los
videojuegos.

Javier no tuvo mds que aceptar los planes de los padres, aunque no le apeteciese nada. Los
hijos de Pedro y Angela no tenian nada que ver con él y él no sabia que no tenia nada que
hablar con ellos, pero que se le iba a hacer, le obligaban a ir.
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En la comida los adultos estuvieron charlando y riendo animadamente, mientras que los nifios
no cruzaron palabra entre ellos y cada uno estaba con sus méviles. Los adultos no se dieron
cuenta de eso porque estaban animadamente hablando.

Llegd la hora del café y los padres pidieron café y unos gin tonic.
Javier cuando se dio cuenta le dijo a la madre:

Javier: mama, me habias dicho que no os tomariais los gin tonic y que iriamos a casa después
del café.

Madre: no te preocupes Javi, es uno cortito y nos vamos para casa
Javier: pero mama.....

Y la madre ignoré a Javier y siguié con la conversacién con sus amigos. Cuando estaban
terminando los gin tonic, Javier se puso contento porque pronto se irian a casa. Sin embargo,
los padres pidieron otro par de gin tonic.

Javier: ipero si me dijiste que no ibais a tomar ni uno!, y vais por el segundo.

Madre: Javi, si, pero hace mucho que no vemos a Pedro y Andrea y lo estamos pasando bien. Si
quieres en compensacion mafiana te dejamos mds tiempo de Play

Javi: yo no quiero mas tiempo de Play, me quiero ir a casa, me aburro.

Madre: anda tonto si aqui tienes a los amigos, habla con ellos de vuestras cosas ahora que los
padres no estamos pendientes.

Javier tuvo que resignarse, pero tenia un cabreo de narices, no tenia nada que hablar con los
otros nifios y estaria una hora mas en el restaurante. Pasados los 5 minutos de cabreo se puso
a ver Youtube y Tictok hasta que los padres decidieron irse a casa.

Padres, los nifios se aburren en los planes de adultos

Adolescentes, tenéis que tener paciencia, el fin de semana es para estar en familia y que
también vuestros padres puedan ver a sus amigos

Alternativas al trabajo en casa de la madre

Josefina, la madre de Alberto, no trabajaba, era una mujer dedicada a las labores del hogar.
Tenia la casa impoluta y siempre recibia a todos con una sonrisa puesta. Era una maniatica del
ordeny se tiraba las tardes discutiendo con sus hijos para que dejasen sus cuartos ordenados y
eso hacia que los nifios no se comunicasen mucho con ella.

Lo que mas trabajo le llevaba era la cocina, pues dedicaba horas para hacer platos exquisitos
que luego sus hijos y su marido devoraban en apenas 30 minutos. Pero ella estaba feliz,
porque se sentia que les cuidaba y era su forma de expresar su amor por ellos.

Ni el marido, ni los hijos agradecian su trabajo, sin embargo, ella estaba feliz porque hacia todo
lo posible para que todos estuvieran lo mas a gusto posible.

Siendo sinceros, ni el marido ni los hijos eran conscientes de cuanto trabajo hacia la madre,
ellos simplemente disfrutaban de que todo estaba limpio, en orden y comian bien.
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En la casa todos estaban felices, pues habian llegado a una dindmica donde todos obtenian lo
gue querian.

Un dia la madre se cayd cuando estaba intentando cambiar una bombilla subida a una
escalera. Se fracturd el hombro derecho y el tobillo derecho y la mandaron un mes a hacer
reposo.

Ella se empezd a angustiar, équé comerian sus hijos?, ¢quién limpiaria la casa?. Los hijos y el
padre no pensaron en la casa, pues le daba igual, lo que pensaron es équé vamos a comer?

La madre se sentia obligada a seguir cocinando, pero el padre le dijo que ni hablar, que tenia
que tomar el reposo que le habian dicho los médicos, que tenia que recuperarse. Ella sabia que
asi tenia que ser pues le dolia todo.

El padre y la madre de Alberto empezaron a hablar de lo mas importante, que era el quéy
cémo comerian.

Padre: bajo ninglin concepto vas a cocinar, tienes que guardar reposo
Madre: épero entonces quién va a cocinar, tu?

Padre: ya sabes que no se cocinar y no me gusta, podemos pedir comida para llevar o pedir
comida para domicilio. También puedo ir al super y comprar cosas precocinadas.

Madre: pero entonces no comeréis sano

Padre: bueno, es una situacién puntual, no pasa nada porque no tomemos tus exquisitos
guisos y tu sana comida

Madre: no me convences.
Padre: no tenemos otra opcion y tendremos que apafiarnos como sea...

Finalmente, el padre convencié a la madre de que compraria en el super comida precocinada,
comida congelada que sdélo habia que calentar y lo combinarian con comida para llevar de la
tienda de al lado de su casa y con comida a domicilio.

A la madre no le quedd mas remedio que aceptar, pues realmente estaba dolorida y no se
podia mover.

Cuando pasaron a hablar de la limpieza de la casa el padre dijo:

Padre: he hablado con los nifios y ellos se comprometen a poner y quitar las mesas y una vez al
dia, antes o después de cenar a recoger sus cuartos.

Madre: pero no pueden tener todo el dia el cuarto hecho una leonera. ¢ Qué pasa si viene
alguien?

Padre: nunca viene nadie, pero si viniese cerramos sus cuartos y punto
Madre: ¢y qué pasa con el resto de la casa?
Padre: mantendré todo ordenado y el fin de semana barro, friego y aspiro

Madre: ¢y quitar el polvo?
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Padre: eso no lo voy a hacer, porque como sabes, yo no lo veo. Tu lo quitas todos los dias, pero
yo nunca veo polvo en las repisas

Madre: jla casa estara hecha una mierda!
Padre: no te queda mds remedio que aceptarlo.
Madre: y qué pasa con la ropa

Padre: los nifios se han comprometido a poner la lavadora y tenderla separando lo de color de
lo blanco. Luego la tenderan.

Madre: lo hardn mal
Padre: si, al principio si, pero ya les iré ensefiando.
Madre: ¢y la plancha?

Padre: los nifios dicen que su ropa no hay que plancharla. De la mia las camisas y los
pantalones los plancho yo y las camisetas y calzoncillos se quedan sin planchar.

Madre: Pero los nifios irdn hechos un higo al cole, iqué van a pensar las otras madres?

Padre: que piensen lo que quieran, ademds pensaran que soy un desastre como todos los
hombres, todo el grupo de madres de las clases de los nifios saben que te has caido.

La madre, por un lado sentia que todo iba a ser un desastre y por otro, le enojaba un poco que
su familia se adaptara tan facilmente a que ella no estuviera, era como si no valorasen su
trabajo. Pero la madre se dio cuenta de que efectivamente las soluciones de su marido no eran
perfectas ni lo que a ella le gustaria pero eran razonables dadas las circunstancias, total, sélo
iba a ser un mes.

Asi lo hicieron durante las dos siguientes semanas. El padre se curré a la hora de hacer la
compra de cosas precocinadas, congeladas y las combind con comida para llevar de un par de
locales del barrio. Es mas, consiguid encontrar un bar que daba menu del dia casero para llevar
a casa que completaba la dieta equilibrada. Durante ese mes la comida fue sana y que
comieron verduras, carne y pescado.

A la madre y el padre les sorprendid que Paula y su hermano no protestasen mucho por el
cambio de cocinero. Ellos comian lo que les ponian y ademas, la disfrutaban mas que la comida
del cole. La ropa de los nifios no se veia tan mal sin planchar.

Cuando la madre se recuperd y estuvo en condiciones de cocinar el padre le dijo.
Padre: éte has dado cuenta de que nuestros nifios no han notado que ya no cocinas tu?
Madre: si, y eso me duele porque es la forma que tengo de daros a todos mi amor.

Padre: carifio, si todos te queremos y sabemos que lo haces para mimarnos. Pero te quita
mucho tiempo, creo que alguna de las opciones que hemos encontrado deberiamos dejarlas
instauradas para que no te tires tanto tiempo en la cocina.

Madre: lo sé, aunque no me lo digais sé que en el fondo aprecidis mi trabajo. Pero como la
comida casera no hay nada

www.padresyadolescentes.com www.luisarimany.com 239



http://www.padresyadolescentes.com/
http://www.luisarimany.com/

Padre: lo sé, la tuya estd mucho mejor y es mas sana, pero una comida para llevar o un menu
del dia de vez en cuando no es tan malo. ¢Y qué piensas del tema de la limpieza?.

Madre: he de reconocer que la casa no estd tan sucia como pensaba. La cocina que esperaba
estuviera sucisima, como habéis traido comida de fuera y sélo calentabais las cosas en el
microondas, el suelo no estaba tan sucio. Lo de los cuartos de los nifios no me convence, pero
he notado que ellos lo hacen sin rechistar y no tienes las broncas que tenia yo con ellos. Del
polvo es cierto que hay, pero mucho menos del que esperaba y si no te fijas como haces tu,
apenas lo ves.

Padre: pues a lo mejor este mes es una oportunidad para que relajes tus expectativas hacia
nosotros y la casa y tomar tiempo para ti.

Madre: ¢a qué te refieres?

Padre: te pasas todo el dia cocinando, con la ropa y limpiando la casa y no tienes tiempo para
ti. Estas semanas hemos sobrevivido sin ti, ¢por qué no aprovechamos el momento para que
saques tiempo para ti?

A la madre por un lado le daba coraje que su marido y sus hijos no notasen tanto su ausencia,
pero por otro era consciente que todo habia funcionado razonablemente bien.

Esa noche el padre sacé el tema en la cena:

Padre: Este mes nos hemos apafiado mas o menos bien sin mama, équé os parece si
intentamos seguir ayudandola para que ella tenga tiempo libre?

Hermano: éa qué te refieres?

Padre: seguis poniendo y quitando la mesa, recogéis una vez al dia el cuarto y asi ayudais algo
en casa. Como estais haciendo ahora recogéis el cuarto antes de cenar y a cambio no os damos
la murga durante la tarde de que lo tenéis desordenado.

Alberto: a mi me parece bien, imama me tiene frito con eso!
Madre: ¢y por qué no lo habéis hecho esto antes?

Paula: porque estds todo el dia ddndonos la tabarra con lo de recoger a todas horas, eres
insaciable, hay que tener todo ordenado a todas horas. Son nuestros cuartos, a quien no le
guste cdmo los tenemos que no entre. Ordenarlos una vez al dia no esta tan mal porque asi
localizo cosas que a veces pierdo.

Madre: tendréis que ayudarme a cambiar porque soy una perfeccionista y una maniatica del
ordeny la limpieza

Padre: no te preocupes, cuando te salga esa vena te diremos que te relajes y que recuerdes
esta conversacion.

Madre: lo voy a intentar

Siguieron hablando del tema y acordaron que las cosas eran asi y que el marido el fin de
semana barria, fregaria y pasaria el aspirador. Respecto a la ropa acordaron que una persona
vendria unas horas a planchar y que gran parte de la ropa de los nifios no se plancharia. La
madre pensaba que cdmo sus hijos iban a ir con camisetas sin planchar, pero es cierto que
tampoco les vio durante el mes demasiado desalifiados. Respecto a la comida acordaron que la
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madre cocinaria 3 veces en semana los platos que mas les gustaba a la familia y el resto los
traerian de fuera de comida para llevar, del sitio del mend y comprarian cosas precocinadas o
congeladas.

Josefina bajando sus expectativas y con la ayuda de todos, se encontrd que por fin tenia
tiempo para ella. Decidié apuntarse al gym y pronto empezd a socializar con otras madres del
gym. Se sentia tan bien yendo al gimnasio y socializando, que eso le ayudé a dejar de ser una
maniatica del orden vy la limpieza, bueno y con la ayuda de la familia que al principio cada dos
por tres le tenian que recordar el acuerdo que al que llegaron en la famosa cena.

Derivado de estos cambios, los nifios dejaron de sentir la presién por el orden por la madre y
mejord la relacion. Por esto y porque como la madre socializaba se volvié mas habladora y al
hablar con sus hijos de sus cosas con el tiempo los hijos también empezaron a hablar de las
suyas.

Padres, adolescentes, muchas veces las madres tienen una sobrecarga en la casa que no
valoramos lo suficiente y que no apoyamos lo suficiente, es momento que toda la familia se
organice dentro de sus posibilidades.

Madres, hay veces que tenéis que rebajar las expectativas y buscar alternativas. Es verdad
que os sentis Utiles, de esa forma expresais el carifio a la familia, pero también tenéis
derecho a tener tiempo libre.

El dia de las notas
El dia de las notas es un dia estresante para los nifios, por un lado, les miden cémo lo han
hecho y por otro tienen que afrontar las reacciones de sus padres a las mismas.

Los padres queremos lo mejor para nuestros hijos, sin embargo, no siempre afrontamos las
situaciones de la forma mas correcta posible. Veamos qué les pasé a algunos de los nifios
cuando llegaron a casa.

Casa de Pedro
Pedro (el que trapicheaba con Marihuana y fumaba porros) habia suspendido 3, el resto eran
suficientes y un bien.

Madre: épero qué notas son estas?, mira que te decimos constantemente que estudies
Pedro: es que los examenes fueron muy dificiles

Padre: tonterias, lo que pasa es que eres un vago y un tonto, no vales para nada. Asi nunca
podras ir a la universidad

Madre: por mas que hagamos tu padre y yo siempre terminas defraudandonos como con el
tema de la Marihuana.

Pedro: si es que no me gusta estudiar

Madre: ya sabes que en la familia tenemos muy mala suerte, si no lo haces, compras boletos
para que todavia tengas mas mala suerte en la vida

Pedro: si es eso lo que me ha pasado, he tenido mala suerte en los examenes, me han
preguntado justo lo que no llevaba bien preparado
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Padre: tienes que ir preparado con todo, o llevas el examen bien o no lo llevas bien.

Y asi siguid durante un buen rato la reganina que a Pedro le entraba por un oido y le salia por
el otro, salvo el hecho de que sus padres pensasen que era tonto, pero écomo no lo iban a
pensar con esas notas?. Su familia tenia muy mala suerte, é por qué tenia que haber nacido en
esa familia? Si no queria estudiar, équé mas dan las notas?

Pedro no tuvo mas que una regafiina en la que se le puso de tonto y vago, pero no tuvo castigo
alguno.

Padres tenemos que tener cuidado como tratamos y qué decimos a nuestros hijos. Por un
fendmeno llamado el efecto pigmalion, que consiste en que si a una persona la llamamos
constantemente tonta y vaga, se terminara comportando asi

Hay adolescentes que no quieren seguir estudiando. Entonces, éles obligamos? élas notas
importan?

Madre: épero sélo 3 sobresalientes? Esperamos mas de ti, deberias de sacar todo
sobresalientes para que te den la beca

Julia: estudio un montdn, pero no consigo aumentar las notas

Madre: eso es que tienes que estudiar mas, a final de curso debes tener una media de
sobresaliente

Julia: mama3, pero si hago todo lo que puedo. Estudio todos los dias una o dos horas cuando
mis amigos no estudian ni media hora.

Padre: pues no es suficiente, debes esforzarte mas
Julia: pero si ya me esfuerzo todo lo que puedo

Padre: pues mas, te quitaremos el mavil durante dos horas por las tardes para estar mas
centrada.

Julia: pero papa....

La conversacion siguid 5 minutos mas y Julia saco de ella que le quitarian el mévil dos horas
todos los dias a pesar de sus buenas notas.

Ella daba todo lo que podia dar de si, sin embargo, los padres le pedian aun mas y ella sabia
gue no podria dar mas pues pasadas las dos horas de estudio esta tan cansada que ya no se
entera de lo que lee.

Padres, nuestros hijos tienen unas capacidades que a veces no son las que nos gustaria,
hay que aceptarlas, si dan todo lo que pueden, hay que quererles igual, no
sobreexigirles.

Padres, si van sobrados de media para lo que quieren estudiar, étiene sentido exigirles

mas?, équé buscamos, el bien del adolescente, sentir que es de los mejores o peor adn
sentirnos bien porque nuestro hijo saca notazas.?
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Casa Lucia

En casa de Lucia sus padres eran mas comprensivos y en vez de machacarla, la animaron con
las notas que tenia pues sabian que la nifia se habia esforzado. Lucia habia sacado dos bienes,
5 notables y 1 sobresaliente.

Padre: iEnhorabuenal, asi me gusta, parece que el que te dejemos organizarte para que
estudies cuando quieras funciona (ella se organizaba su tiempo de estudio y sus padres no se
metian y no la hacian estudiar)

Lucia: Pues yo no estoy contenta, el examen de lengua me salié mal porque me despisté y por
eso tengo un bien, matematicas tuve unos fallos tontos y deberia ser un sobre e historia no
entendi bien una pregunta y por eso tengo notable

Madre: carifio, no te machaques, ya lo hards mejor el trimestre que viene, estamos muy
orgullosos de ti, sigue asi.

Padre: todos cometemos errores, ahora te toca aprender y leer mejor las preguntas y repasar
el examen antes de entregarlo

Lucia: es injusto, con lo que he estudiado me esperaba mejores notas.

Madre: no te preocupes, ya lo hards mejor en el trimestre que viene. Estamos muy orgullosos
de ti, has demostrado ser una nifia responsable y las notas te han acompariado (animaban a
Lucia creyesen que deberia sacar mejores notas o no, lo que hacian es valorar su esfuerzo)

Y los padres siguieron animando a Lucia haciéndola ver que tenia la nota media de la clase y
que viera el lado positivo de que podia hacerlo mejor si evitaba los errores que habia
cometido. Lucia se fue a su cuarto aun algo enfadada consigo misma pero mas tranquila, no
habia tenido bronca en casa.

Padres, cuando un nifio se esfuerza hay que apoyarle con las notas que tenga, sean las

que sean. Eso le animara a seguir esforzandose a hacerlo mejor. Sin embargo si le
machacamos es probable que consigamos hundirle.

Luis, Diego y los Videojuegos

Los adolescentes piensan que los padres somos unos pesados con el uso del mévil, ordenador
y la play, pero no son conscientes que hay una correlacién entre el tiempo que le dedican y las
notas que sacan. Esto es obvio pues si le dedican tiempo a una cosa no se la dedican a la otra.

Recordemos que Luis que era un chico responsable y tenia limitado el tiempo de uso a 2 horas.
Por las tardes estudiaba y hacia otras cosas, al final se ponia él sélo a estudiar sin que le
mandaran los padres, al final como no podia ser de otra forma, sacé buenas notas.

Por el contrario, recordemos que Diego que se tiraba todo el dia jugando y se quedaba hasta
las tantas jugando por lo que dormia muy poco. Finalmente cateé 3 y el resto fueron
suficientes y un notable en gimnasia.

Padre: Diego, ¢cdmo has podido suspender 3 con lo listo que eres?, mientras le metia un
bofetén.

Diego: no tuve suerte en los examenes
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Madre: tonterias, es porque te pasas el dia jugando, vas a estar castigado sin jugar durante dos
semanas.

Diego: pero mama, jugar es lo que mas me gusta y ademas cuando estoy jugando estoy con
amigos, siempre me decis debo socializar

Madre: si, pero todo tiene que ser un equilibrio, no puede ser que estés todo el dia con el
ordenador y cuando no, estds con la Tablet y Youtube.

Diego: no es para tanto, mis amigos también lo hacen
Padre: ¢y ellos han cateado 3?
Diego: no sé cdmo les ha ido

Padre: pues seguro que mal, si estds con el ordenador todo el rato, no estudias y por tanto
suspendes. Esto es obvio.

Padres, el dia de las notas es facil recriminar al adolescente por no haber sacado las
notas que esperabamos, pero también tenemos que hacernos mirar, si durante todo el
trimestre hemos establecido unos horarios o unas pautas de estudio para ayudar al
adolescente a que se centre.

Adolescentes, los videojuegos y las redes sociales os absorben. Esto trae consigo
impepinablemente peores notas, asi como dejéis de hacer otras facetas de la vida como
leer, hacer deporte o tener un hobby.

Siguieron asi un rato largo y como conclusién Diego estuvo 2 semanas castigado sin el
ordenador, sin embargo, pasadas las dos semanas, todo volvié a la normalidad y Diego siguid
jugando todo lo que queria al ordenador. Era lo que mas le gustaba, qué importaban unas
simples notas!.

Los castigos de una o dos semanas valen de poco, pues pronto se olvidan. Lo que hay
gue hacer es poner normas y disciplinas y hacer que se cumplan todos los dias, sin
excepcion.

Adolescentes, las notas importan y mucho, marcara a qué universidad podréis ir y por
tanto vuestro futuro profesional y vuestra vida.

Casa de Carlos

Carlos era un chico de bienes y notables, sin embargo, sus padres creian que debia ser un chico
de notables y sobresalientes. Le metian mucha cafa durante el curso para que estudiase y él
se esforzaba mucho pero no daba mas de si. Carlos con la presidén que le habian metido sus
padres estaba nervioso por recibir las notas porque algin examen no le habia salido bien.

Le dieron las notas y al final tenia un 4 bienes y 3 notables. Eran unas notas medias para el
estandar de la clase, sin embargo, Carlos se preocupd por lo que dirian sus padres, pues no
tenia ningun sobre y tenia mas bienes que notables.

Al llegar a casa entregé las notas a su padre:
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Padre: Carlos, équé ha pasado?, habiamos quedado en que mejorarias tus notas

Carlos: lo sé papa, he hecho todo lo que he podido pero algunos exdmenes no me han salido
bien

Padre: eso es que no los has preparado lo suficiente
Carlos: papa te juro que he hecho todo lo que esta en mi mano, pero no he dado mas de mi.

Padre: tonterias, eso es que no has estudiado lo suficiente, te tendré que castigar para que
aprendas.

Carlos: pero mira papa la nota media es la misma que la nota media de la clase.

Padre: no quiero que seas un nifio mediocre, quiero que seas un tio que sobresalga por encima
de los demas

Carlos: hago lo que puedo, pero las notas no me acompanan
Padre: pamplinas, eso es que no haces lo suficiente. Todos podemos dar mas de nosotros.
Carlos: papa, aunque no te lo creas yo lo he dado todo

Padre: mentira, te has tirado muchas horas con los videojuegos, y eso se va a acabar Te comen
la cabeza y hacen que no hagas lo que tienes que hacer.

Carlos: pero pap3, apenas juego y cuando lo hago es para despejar la mente que la tengo
bloqueada de los estudios.

Padre: no se hable mds, un mes sin videojuegos y sin mévil en casa.
Carlos: pero papa es injusto, si me he esforzado un montén.
Padre: a las pruebas me remito, no ha sido lo suficiente.

Y asi terminé la conversacion, en la que Carlos se quedd super triste porque le parecia un
castigo injusto, pues habia sido el trimestre que mas habia estudiado en su vida.

Padres, si se castiga el esfuerzo, ¢ qué mensaje se estd mandando?, énuestro hijo no
sabe estudiar? ¢tiene capacidades limitadas? ¢ dicen estudiar y hacen otra cosa?

Adolescentes, siempre podéis rendir mas. Tenéis la vida mas facil de lo que os pensais.
Yo de pequefio tenia problemas de aprendizaje, y tenia que estudiar todos los dias de
unas 3-4 horas diarias para sacar notables y sobresalientes con 10-14 afios, cuando mis

amigos no llegaban a los 30 minutos diarios. Lo hice porque queria hacer ingenieria
industrial y la nota de entrada era alta. Al final tanto esfuerzo dio sus frutos, entré en la
carrera que queria y en la universidad fui un alumno normal, entrené mi mente
compensando mis carencias. Lo cuento en el libro “Resiliencia”:

Adolescentes, vosotros sois los responsables de vuestras vidas y de vuestras notas, lo
que digan vuestros padres es importante, pero es mas importante que la nota media os
de para estudiar la carrera que querais hacer. Y eso sélo depende de vosotros. Leeros la

segunda parte del libro para ver cémo hacerlo.
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Al dia siguiente en el cole:
Carlos: Os podéis creer que mi padre me ha castigado un mes sin videojuegos y sin moévil a
pesar del esfuerzo que he puesto.

Diego: eso es injusto, si te has esforzado un montén. Ha habido findes que no has quedado con
nosotros por estudiar y por la tarde no te conectabas a discord.

Carlos: si lo sé, pero mi padre cree que no me he esforzado lo suficiente, no sé qué mas hacer
o decirle. Si es que debo de ser tonto, no me cunde el tiempo como a vosotros.

Marcos: pues pasa de tu padre, si te va a castigar de todos modos, no te esfuerces tanto.
Carlos: pero yo quiero ir a la universidad y para eso necesito una buena nota

Marcos: pues ya iras a una carrera con peores notas, no se puede discutir con los padres
cuando se ponen asi

Carlos: jEsto es injusto!, si ademas he sacado la misma media que la media de la clase!
Diego: éentonces cual es el problema?

Carlos: que mi padre quiera que sea mejor que los demas, pero no doy mas de mi.
Diego: seguro que puedes dar algo mas

Carlos: no, he de asumir que no soy un lumbreras y que me cuesta estudiar. A la media hora de
estar estudiando me aburro y no puedo seguir. He intentado forzarme a estar 1 hora e incluso
2 horas estudiando, pero pasada la media hora no me entero de nada.

Marcos: ¢y lo has hablado con tus padres?

Carlos: se lo he dicho alguna vez, pero siempre me responden que el problema que tengo es
qgue no tengo fuerza de voluntad, cuando si la tengo porque me paso mas horas de las que soy
capaz estudiando.

Dejo a la imaginacidn de cada uno qué pasé con Carlos en el siguiente trimestre, pero estd
claro que sus padres no supieron ver el esfuerzo que él hacia, ni las limitaciones que pudiera
tener el propio Carlos.

Yo controlo

El sdbado después de las notas quedaron todos los chicos del colegio Trébol para hacer
botellén. Todos se lo estaban pasando muy bien y Pedro que se habia pasado de copas y se
habia fumado un par de porros, propuso que cogiesen uno de estos patinetes eléctricos para
divertirse. A todos les parecid buena idea, hacer un poco el cabra siempre venia bien.

El Unico que objetd fue Javier que dijo que no debian coger los patinetes porque habian
bebido. Pedro le dijo que era una tonteria, que irian por la acera, que qué les podria pasar y
que él controlaba. Javier dijo que pasaba de ello y que se quedaba custodiando las botellas.

Todos cogieron el patinete y empezaron a hacer el tonto, era una planazo, se lo estaban
pasando super bien, Pedro habia tenido una gran idea. Todos se habian olvidado para
entonces de Javier.
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Javier se queddé mirando cémo hacian el loco y cémo se lo estaban pasando, en cierta forma se
arrepentia haberse quedado con las cosas del botelldn. Javier estaba tan abstraido mirando a
sus amigos que no se dio cuenta que dos policias uniformados se acercaron por detras de él.

Policia: Por favor documentacion.

A Javier en ese momento se le pusieron los huevos de corbata porque se acordaba de la charla
que habia tenido con sus padres por los 100g de Maria (ver capitulo de los 100g de Marihuana)
y no podia, unos meses después, llegar con una multa por beber en la calle. Javier, nervioso,
con ganas de llorar por el lio en que estaba metido, entregd el DNI.

Policia: ¢Sabe usted que no se puede beber en la calle?
Javier: Esto no es mio es de mis amigos que estdn ahi con los patinetes, yo no he bebido.

Policia: pero usted esta con todo el alcohol, ahora iremos a identificar a sus amigos, porque no
deberian estar cogiendo esos patinetes bebidos, es peligroso.

Javier: les juro que no he probado el alcohol, huélanme el aliento o hdganme un test de
alcoholemia. Javier estaba diciendo la verdad, después de lo de la Maria se estaba reteniendo
con la bebida.

Policia: no tenemos alcoholimetro aqui, sin embargo, olié el aliento y vio que el adolescente

decia la verdad. Aun asi, tenemos que multarle.

Javier se echd a llorar y les contd lo que le pasd con la Maria y la charla que tuvo con sus
padres.

Javier: por favor no me hagan esto, en casa me van a matar.

Policia: eso lo tendria que haber pensado antes de venir a un botelldon. Para evitarse estos
problemas lo mejor es no venir y quedarse en casa o buscar un plan alternativo.

Javier: por favor se lo ruego, haré todo lo que quieran, pero no me multen.

Policia: has sido franco con nosotros y no se te ve bebido, por esta vez lo dejaremos pasar,
pero que no vuelva a ocurrir.

Javier: se lo juro, aunque mis amigos queden si hay botellén, no iré, me juego mucho en casa.
Policia: por favor recoja todo esto y deje limpio el parque.

Y Javier se levanté como un rayo y empezd rdpidamente a recoger antes de que el Policia
cambiara de opinidn.

Los Policias se dirigieron hacia sus amigos para identificarlos y probablemente multarlos, pero
no llevaban alcoholimetro.

En ese instante Pedro se encontrd con un peatén con el cual se iba a chocar. Como no iba
atento e iba un poco borracho tardd en reaccionar asi que se metié en la calle, donde los
coches.

Justo en ese momento pasaba un taxi, y atropellé a Pedro. Cuando los amigos se dieron cuenta
fueron a socdrrele. La policia acudid a socorrerlo y pidié una ambulancia, Pedro mientras se
retorcia de dolor en el brazo y en la pierna.
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Adolescentes con el alcohol y las drogas nos envalentonamos a hacer cosas pensando
gue controlamos, cuando no es cierto, nuestros reflejos estan mermados aunque

pensemos estén muy activos

Mientras venian, la policia les eché a todos la bronca por hacer botellén y por coger los
patinetes borrachos, pero no pasé a mas porque lo importante era el estado de salud de Pedro

Vino la ambulancia y se lo llevé al hospital. Al final la cosa no fue tan grave, aunque se podria
haber matado, una fractura del cubito y radio en el brazo y otra en el fémur de la pierna, no
habia dafios internos, el taxi le habia pasado simplemente por sus extremidades derechas.

Cuando llegaron los padres de Pedro al hospital Pedro les conté lo sucedido omitiendo el tema
botellon.

Padre: si es que esta vida es una mierda, no paran de ocurrirnos desgracias.

Madre: gracias a dios que no te ha pasado nada grave, sélo unas fracturas, no quiero ni pensar
lo que hubiera pasado si las ruedas del coche te hubieran pasado por la cabeza o por la tripa.

Pedro: si es que todo me tiene que pasar a mi. No sé como lo hago, pero no tengo mas que
desgracias, sin embargo a mis amigos no les pasa nada.

Padre: es una cosa de familia, a mi me pasa igual. Tenemos mala suerte.
Madre: si es que parece que nos han echado un mal de ojo.

Y los tres estuvieron durante un buen rato maldiciendo la vida y la mala suerte que ellos tenian
con todo.

Padres, adolescentes, cuando uno es negativo hacia la vida, la vida le trae cosas negativas,

pero si uno es positivo, le atrae cosas positivas

Javier se encerrd en su cuarto pensando lo que podria haberle pasado a él si le hubieran
multado después del lio de la Maria y que lo le pasé a Pedro. Efectivamente Pedro era un
atractor de problemas y muchos le salpicaban. Era un chico muy majo, pero muy negativo a
veces y se pasaba con el alcohol y las drogas y no tenia respeto por las normas. No sabia qué
hacer pues el susto con los policias le recordd el problemdn que tendria con los padres a raiz
de los 100g de Marihuana.

Al dia siguiente Javier fue a ver a Pedro al hospital.
Javier: écOdmo estds?

Pedro: écémo voy a estar?, me ha pasado un taxi por encimal, estoy super dolorido, pero
dicen que tengo que estar en reposo total dos semanas y en 1-2 meses me quitan la escayola.

Javier: ¢y con tus padres?

Pedro: como siempre, son unos empanados y no se enteraron ni de que estabamos haciendo
el tonto ni de que iba borracho
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Javier: pues has tenido suerte, te podria haber caido una gorda

Pedro: éque he tenido suerte? Pero mirame como estoy. Esta vida es una mierda, siempre me
pasan cosas negativas.

Javier: bueno algunas te las buscas.

Pedro: jde qué vas!, es un tema de familia, todos tenemos mala suerte y tenemos que
aceptarlo

Siguieron un rato hablando de la mala suerte de la familia hasta que cambiaron a temas mas
entretenidos.

Al salir del hospital Javier se dio cuenta de que sus padres llevaban razén, Pedro era una mala
influencia y a veces le hacia ver las cosas negativamente cuando sus padres eran muy
positivos.

Esa misma noche tras mucho pensarlo, tomd la decisidn, se alejaria de Pedro. Y respecto a los
botellones solo iria a los que se hacen en casa, los de los parques pasaria, aunque se quedase
sin plan o fuera un marginado, no podia arriesgarse con sus padres.

La violacién por el novio
Nacho y Ana llevaban unos meses saliendo. Nacho era buen chico y trataba bien a Ana. Los dos
eran estudiantes medios.

Ana por su parte habia recibido una educacidn religiosa estricta y desde el principio dejo claro

a Nacho que no tendrian sexo en mucho tiempo, aunque no fuese lo normal para chicos de su

edad. A Nacho le daba coraje que Ana fuera tan estrecha, sin embargo, le gustaba tanto y se lo
pasaba tan bien con ella que no le importaba demasiado.

Ana se habia enamorado perdidamente de Nacho y tras la insistencia de Nacho pasados unos
meses se dejaba tocar las tetas y el cofio con los pantalones puestos. Alguna vez Nacho intentd
tocarla por dentro de los pantalones pero Ana no le dejd. Al principio a Ana le daba cosa que
Nacho la tocase, pero cuando lo normalizé superando el conflicto que tenia con su educacion
religiosa, se dio cuenta que se excitaba y lo veia como una muestra de su amor por ella.

Nacho no estaba del todo enamorado, pero Ana le gustaba y era una tia maja, era una buena
pareja para pasar el curso.

Un dia Nacho llamdé a Ana y le propuso que se viniera a su casa que sus padres se iban de fin de
semana y que si queria incluso se podia quedar a dormir. A ella la idea de pasar una noche con
Nacho se le hizo apetecible asi que accediod con la condicion de que las cosas a nivel sexual no
fueran a mas, Nacho accedié. Ana les dijo a sus padres que se iba a dormir a casa de Andrea y
como los padres nunca lo comprobaban estaba tranquila de que no la pillarian.

El sdbado Ana llegd a casa de Nacho. Nacho le puso algo de beber y sacé algo para picar.
Estuvieron hablando entretenidamente y muy acaramelados dandose el lote continuamente.

Nacho le propuso que hicieran un calimocho y asi tendrian una tarde mas divertida. A Ana no
le parecié mala idea, asi que cogieron una botella de vino del padre y la mezclaron con
cocacola.

Se pusieron a beber y conversaron tan animadamente que a la hora ya iban por la segunda
botella de vino.
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Ana: ya estoy un poco borracha, creo que no deberia de beber mas.
Nacho: no seas tonta, si la cama esta en la habitacion de al lado.

Ana que no queria quedar de floja delante de Nacho le dijo:

Ana: venga ponme otra mas

Nacho: a ver quién se la bebe mas rapido

Ana: seguro que tu que eres un chico

Sin embargo, las ganas de Ana por impresionar a Nacho hicieron que ella fuera la mas rapida.
Ana: jajaja, te he ganado, ere un flojo, ganado a beber por una chica.
Nacho: quiero la revancha.

Ana: no, creo debo parar de beber.

Nacho: venga, me merezco una revancha, no puedo quedar tan mal.

Finalmente volvieron a competir por quién bebia el vaso de calimocho mas rapido. Esta vez
Nacho que estaba picado fue quien gané.

Después de las competiciones Nacho se eché encima de Ana y se empezaron a enrollar. El
intentd tocarla las tetas sin el sujetador, pero Ana no se dejaba. Nacho en un momento dado
dijo:

Nacho: Ana, éacaso no me quieres?
Ana: con locura

Nacho: ¢y por qué no me dejas tocarte las tetas y el cofio sin el sujetador y sin el pantalén, no
te gusta que te toque?

Ana: si me gusta, pero aun no estoy preparada para dar ese paso.
Nacho: ¢y cuando lo estards?
Ana: no lo se.

Y volvieron a enrollarse. Para entonces en cuestion de media hora los dos vasos de calimocho
bebidos de golpe se le subieron a Ana y a Nacho. Ana se pillé una borrachera monumental.

Nacho por su parte estaba cada vez mas caliente y volvié a intentar tocarle las tetas a Ana, ella
hizo un ademan de impedirselo, pero finalmente se rindié al momento y a su embriaguez.

Nacho que vio via libre le desabrochd el pantaldn y metié la mano dentro de él y para esos
momentos a pesar de su embriaguez estaba totalmente empalmado.

Ana se sentia rara, por un lado, le gustaba que la tocase, por otro no queria y por un tercero
estaba tan borracha que apenas podia pararle los pies. Como le queria tanto, dejé que la
tocase el cofio y le metiera el dedo. Sabia que quedaria todo en unos toqueteos.

Nacho le pidié que se quitase los pantalones, ya que tocarla con ellos puestos era muy
incémodo. Ana se los quitd y se quitd también la camisa quedandose en braguitas y sujetador.
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Nacho no se lo podia creer, estaba tocando tetas y cofio. Estaba totalmente excitado y se le
paso por la cabeza que lo mismo podria perder ese dia la virginidad.

Con la idea en la mente se quité él la ropa quedandose totalmente desnudo. Cuando Nacho le
preguntd que qué hacia él le dijo que se habia desnudado para que ella también le pudiese
tocar a él.

Asi tocandose estuvieron un buen rato, hasta que Nacho no podia mds con su calentdn, tenia
que intentar follarse a Ana, era ahora o nunca. Ana para esos momentos también estaba
totalmente desnuda.

Ella estaba empezando a sentirse incomoda, pero no queria que Nacho pensase era una
estrecha, asi que se dejaba, hasta que llegd un momento que dejé de disfrutar.

Nacho se puso encima y empezd a intentar meterla. Ana que estaba muy borracha no se dio
cuenta de lo que estaba haciendo Nacho hasta que al final Nacho encontré el hueco y por fin
consiguié meterla. Habia triunfado, mafana seria el rey del cole.

Ana en ese instante se espabilé:
Ana: jpero qué haces!. No quiero esto
Nacho: no seas tonta si lo vas a disfrutar.

Ana: Nacho por favor apartate. Mientras intentaba quitdrselo de encima. Pero no podia por un
lado porque él pesaba mucho y ella tenia poca fuerza y por otro porque estaba demasiado
borracha.

Ana gritando ahora: jPor favor, Nacho, para, no quiero esto!.
Nacho que estaba muy excitado le contesto
Nacho: vamos tonta, si es lo que estaba buscando toda la tarde.

Ana volviendo a gritar: Te he dicho que no, quitate de encima y empezé a pegar a Nacho.
Nacho ya no pensaba con la cabeza, sino pensaba con la polla y con el alcohol. Sin pensarlo
inmovilizé sus brazos y siguié follandosela.

El momento no durd mas que unos pocos minutos porque Nacho se corrié muy rapido porque
estaba muy excitado y no tenia experiencia.

Ana estaba llorando a lagrima tendida, se vistid y se fue para su casa.

Al llegar a casa tratd de serenarse, pero la madre la noté algo raro.

Madre: ¢Qué te ha pasado hijas?

Ana: Nada mama que he discutido con una amiga

Madre: pero no tienes muy buena cara, ¢qué ha pasado con tu amiga?

Y Ana comenzé a inventarse una historia, pero a mitad de la misma se puso a llorar.

Madre: Carifo, si lo que te ha pasado con Carmen no es tan grave, veras que en unos dias os
reconcilidis.
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Viendo la comprensiéon de la madre, Ana vencié la verglienza que tenia y le conté lo que habia
pasado. Inmediatamente llamaron al padre y éste dijo de ir a la policia inmediatamente. Ana
tenia sentimientos encontrados, por un lado queria a Nacho y por otro habia sido un cabrdn
por no respetarla, pero no queria meterle en problemas. Pero los padres fueron muy tajantes y
dijeron que eso era una violacién y eso no se puede permitir.

En ese instante Ana se dio cuenta de por qué se sentia tan mal y con tanta verglienza, la
acababan de violar. jAcababa de ser violada por su novio!

Fueron a comisaria, la tomaron declaracién y dos policias los acompanaron al hospital para
que le hicieran un andlisis forense. El informe del médico dejaba clara la violacidn, rotura de
himen, laceraciones en la vagina y moretones en las muiecas. Ademas, en el hospital le dieron
la pildora antiabortiva para que no se quedara embarazada.

A la maiiana siguiente Nacho se levantd todo contento, se habia follado a Anay llamé a
Guillermo para contarselo. Al colgar llamaron al timbre. Nacho abrid y se encontré con dos
policias que preguntaban por él.

Policia: Carlos Dominguez

Nacho: Si soy yo, équé quieren?

Policia: Debe acompafiarnos a comisaria

Nacho: épero por qué? si no he hecho nada

Policia: Tenemos una denuncia contra usted por violacion y debe venir a prestar declaracién

Nacho: pero si ella queria, llevaba toda la tarde pidiéndomelo a gritos. Es verdad que al final se
fue un poco mosqueada, pero nada mas.

Policia: el analisis forense no corrobora su version, debe acompafiarnos a comisaria.

Nacho: pero por favor, no pueden hacerme esto, estdbamos un poco borrachos y no sabiamos
lo que haciamos

Policia: aunque estén borrachos eso no le da derecho a violar a una chica, cuando ellas dicen
NO es que NO, sean las circunstancias que sean.

Asi que Nacho se fue detenido con esposas y todo a la comisaria. La policia lamé a los padres
que no se lo podian creer y adelantaron su regreso para sacar a Nacho de la comisaria. Cémo
gestionaron los padres de Nacho no es relevante, sdlo es relevante que Nacho se metié en un
lio gordisimo por no respetar la opinidon de Ana y que Ana quedd dafiada psicolégicamente por
ello.

A Ana sus padres la llevaron a un psicdlogo para que le ayudase a procesar lo ocurrido. Ella no
termind de recuperarse de ello y desde entonces sentia rechazo fisico por los chicos y se ponia
muy nerviosa cuando la tocaban.

En el recreo Ana estaba triste y las amigas lo notaron, asi que le preguntaron que qué le
pasaba. Ella les dijo que habia sido un fin de semana nefasto, por un lado habia Nacho habia
cortado con ellay por otro se habia muerto su tio y la habia dejado muy triste, se sentia tan
avergonzada que no queria ni contarselo a su mejor amiga.

Ana: no quiero volver a ver a Nacho en mi vida
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Mercedes: bueno se entiende que lo estés pasando mal porque haya cortado contigo, pero el
tiempo lo cura todo.

Ana: el tiempo no va a curar esto, es un capullo

Natalia: ¢pero qué ha pasado? ¢Por qué ha cortado?

Ana: no quiero hablar de ello

Natalia: venga tia si siempre nos cuentas todos.

Ana enfadada: que no quiero contarlo y punto

Natalia: bueno, bueno, no te pongas asi.

Mercedes: éy qué pasa cuando quedemos con ellos?

Ana: yo no os voy a pedir que no vayais con ellos, pero yo no iré si Nacho va.

Mercedes: joe, si que te has cogido una perreta gorda, no te preocupes que ya veremos lo que
hacemos.

Y asi las amigas fueron comprensivas ajenas a lo que realmente habia ocurrido.

Adolescentes, el alcohol y las drogas os pueden llevar a perder el control, nunca lleguéis a
ese extremo pues cosas como ésta o el ya controlo de Pedro pueden ocurrir.

Chicos, cuando una chica dice NO es que NO. Da igual que antes haya estado carifiosa, en el
momento que dice que NO hay que parar.

Chicas, no os metais en situaciones potencialmente peligrosas, y menos borrachas. Si aun
asi os metéis en un folldn de éstos gritad todo lo que podais, arafiad, morded, retorceros. Y
luego denunciad, eso no se puede consentir.
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Carta a los padres

El objetivo de este libro era dar una herramienta que permitiese iniciar la comunicacién con
vuestros hijos, lo he hecho de dos formas, tanto en formato de historias de situaciones como
en formato divulgativo para que podais decidir por donde abordar los temas. En la parte
divulgativa he entrado en cada uno de los puntos importantes de la adolescencia para que
tengais datos y los conozcais algo mejor. Espero haber cumplido con mi objetivo y os haya
servido de ayuda con vuestros hijos o para cambiar vuestra perspectiva respecto a la
adolescencia.

Os recuerdo los 5 objetivos de la adolescencia seglin mi opinién:

1. El primer objetivo es tener al final de la adolescencia un adulto independiente, con
cabeza, con criterio y preparado para la vida adulta Desde ahora le llamaré el objetivo
de la adolescencia

2. Elsegundo objetivo como padres es que haya buena comunicaciéon con los
adolescentes y crear un clima de confianza con ellos, para que puedan acudir a
nosotros cuando lo necesiten y para que tengan seguridad. Que acudan a nosotros
para servirles de guia y no tenerles que intentar guiar por la fuerza- Que sean
independientes, chicos con valores y con cabeza.

3. Eltercer objetivo que tenemos que tener como padres para los adolescentes es que
sean responsables de sus vidas, independientes, chicos con valores y con cabeza.

4. El cuarto objetivo que tenemos que tener como padres para la adolescencia es que el
adolescente tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar
nuestro hijo.

5. El quinto objetivo para nuestros hijos, es que el adolescente quiera estudiar por si
mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida.

Si pensais que los objetivos son otros, no pasa nada, coged los vuestros, pero no dejéis
nublaros la vista por el arbol (las situaciones que nos ocurren con nuestro hijo) y cuando
tomemos decisiones y actuemos tened en cuenta el bosque (los objetivos de la adolescencia).

Aqui quiero recordaros que la cabeza de un adolescente es como la de un proceso con
multiples variables de las cuales no controlamos la mayoria de ellas y de las cuales es
imposible saber que si actuamos de una forma a largo plazo dara el resultado que queremos.
Estos procesos se autogobiernan sélos, es por eso que tenemos que intentar que sea nuestro
propio hijo el que se autocontrole e irle dando paulatinamente la independencia que él
necesita para madurar para ser un adulto.

El excesivo control sélo trae como consecuencia que nuestros hijos se cierren en banda con
nosotros y complicara las cosas, si algun dia tienen un problema importante como podria ser
una depresidn, una violacion, bulling, necesitamos que haya un clima de confianza en casa
para que lo cuente.

Es por eso que estableci un segundo objetivo para la adolescencia, que es haya buena
comunicacion con los adolescentes y crear un clima de confianza con ellos. Ellos tienen no que
vernos como una figura autoritaria, sino como alguien en quien apoyarse en momentos de
duda. Y sobre todo, alguien en quien apoyarse si surgen problemas graves como en “las
situaciones de los adolescentes”.
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El tercer objetivo es que vayan siendo independientes, chicos con valores y con cabeza. Ellos se
van a encontrar infinitas situaciones en las que no vamos a poder estar para controlar o para
guiarlos, ellos deben desarrollar criterio para decidir y deben aprender a decir que NO a los
amigos cuando les incomode una situacién.

El cuarto objetivo lo voy a cambiar un poco respecto al que puse al principio del libro, pues
ahora deberias de tener la mente mas abierta. Debemos prepararles para la vida de adultos. Ya
hemos visto que en Espaiia esto significa tener buenas notas e ir a determinadas
universidades, espero haberte abierto la visién y consideres también la importancia de las
softskils y el Ikigai que esta relacionado con sus gustos y talentos. Lo importante es que sea un
adulto feliz.

Dicho esto, tenemos que hacer que nuestro hijo interiorice que su principal prioridad de la
adolescente es estudiar para sacar buenas notas y tener un futuro mejor. Si tiene una pasion,
podemos aceptar que sea la segunda prioridad (por lo que hemos hablado del ikigai), pero
nunca puede ser relegada mas abajo.

Si os ha gustado el libro recomendarlo y cualquier sugerencia me la podéis enviar a
luisarimany@gmail.com Si os ha ayudado a vosotros con vuestros hijos u os ha clarificado
algunas cosas, ayudad a otros padres y regalarselo.

Para terminar la carta a los padres quiero comentar que he decidido publicar gratis este libro
en internet y subir su contenido a www.padresyadolescentes.com a pesar de que tengo ya
dos libros publicados con editoriales de prestigio. El motivo de hacerlo sin editorial es que
quiero ayudar a los demds a mejorar sus vidas y es la mejor forma para que llegue a mucha
gente es a través de internet.

Si consideras interesante el contenido de este libro distribliyelo, ayuda ti también a otras
personas, intentemos entre todos tener mejores vidas.

Dicho esto, hay un duro trabajo detras del libro, asi como una inversion en la pagina
web. Si el contenido te parece bueno, espero que reconozcas mi trabajo con un

donativo haciendo un bizum al (+34) 699305423 o si quieres hacerlo de otra forma me

escribas a luisarimany@gmail.com
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Carta a los adolescentes

Adolescentes, he tratado de hacer este libro lo mds cercano a vosotros y para que vuestros
padres os dejen la mayor libertad posible y os dejen de dar el cofiazo.

Pero para eso debéis de asumir la responsabilidad de vuestras vidas, con todo lo que ello
conlleva. Os he dado la solucién para que os dejen de dar la murga, y es el autocontrol y la
sensatez, pero estd sélo en vosotros intentarlo o no.

Si os llega este libro por un amigo y os gusta, regalarselo a vuestros padres y cuando lo lean
intentad dejar atras lo que os enfrenta con ellos y exponedles con claridad cdmo os sentis y
qué queréis. Este libro os dara argumentos externos para apoyar vuestras opiniones.

Si queréis independencia, si queréis aumentar vuestra zona de control, sélo tenéis que hacer
dos cosas autocontrol (demostrando que es con cabeza) y ser proactivos, es decir luchar por
ello. Si vuestros padres no estdn receptivos dadle el libro a un tutor y luego comentadlo con él,
vuestro tutor es un gran aliado y él, al igual que yo, sabe que sois mucho mas de lo que los
padres se piensan.

Los estudios determinardn vuestro futuro profesional y aunque lo veais lejano, tenéis que
trabajar ahora en ello para que el futuro sea bueno. Sed proactivos y mirad qué queréis
estudiar, qué tipo de notas piden, qué otras alternativas tenéis, etc. No dejéis la decisién de la
universidad a la nota que saquéis en la EBAU, tenéis que trabajar ya por ello. Y si lo hacéis con
las indicaciones que os he dado en el libro y vuestros padres leen el libro, os garantizo os
dejaran de dar el cofiazo. Poned los estudios como primera prioridad de la adolescencia y si no
como vuestra segunda.

No sélo es importante que tengais buenas notas, sino que estéis preparados para crecer y
afrontar la vida de adultos. Para eso mirad la seccidn de lkigai e interesaros ya por desarrollar
las softkills. Tenéis que pensar que de adultos no tenéis que ser tal o cual, sino que tenéis que
ser felices. Para iniciar este camino a la felicidad, empezad meditando.

Habéis visto que, en temas como el alcohol, tabaco, drogas, sexo, no os digo que no lo hagdis,
solo os pido que tengais cuidado y lo hagdis con control. Si practicdis sexo, siempre con
conddn, no sélo por el riesgo de embarazo, sino por las enfermedades de transmision sexual (1
de cada 4 de vosotros las cogera durante la adolescencia).

Por ultimo, aunque vivais en un estado policial en vuestras casas, tenéis que saber que hay
situaciones como las comentadas en la segunda parte “historias de situaciones que viven los
adolescentes” sobre las que no podéis hacer nada. Lo ideal es que acudais a vuestros padres
cuando no podais solucionar algo, pero si la relacion es tan mala o son tan estrictos que no
queréis, al menos a un adulto como vuestro tutor o vuestros tios. Ellos os guiaran y si ven que
se necesitan involucrar vuestros padres podrdn hacer que eso no sea traumatico para
vosotros.

Perdonad ser pesado, si tenéis situaciones graves, acudid a un adulto lo antes posible. El
posponerlo solo os causara sufrimiento y a lo mejor problemas psicoldgicos de mayores.

Si os ha gustado el libro recomendarlo en redes, recomendarlo a amigos, hagamos que se
mueva. Cualquier sugerencia me la podéis enviar a luisarimany@gmail.com, Si os ha ayudado a
u os ha clarificado algunas cosas, ayudad a otros adolescentes y movedlIo.
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Para terminar la carta a los adolescentes quiero comentar que he decidido publicar gratis
este libro en internet y subir su contenido a www.padresyadolescentes.com a pesar de que
tengo ya dos libros publicados con editoriales de prestigio. El motivo de hacerlo sin editorial
es que quiero ayudar a los demas a mejorar sus vidas y es la mejor forma para que llegue a
mucha gente es a través de internet.

Si consideras interesante el contenido de este libro distriblyelo, ayuda tu también a otras
personas, intentemos entre todos tener mejores vidas.

Dicho esto, hay un duro trabajo detras del libro, asi como una inversion en la pagina
web. Si el contenido te parece bueno, espero que reconozcas mi trabajo con un
donativo haciendo un bizum al (+34) 699305423 o si quieres hacerlo de otra forma me

escribas a luisarimany@gmail.com
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