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Introducción 
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 cómo 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 

podáis dialogar sobre los distintos, teniendo de introducción al tema que queréis tratar 

cualquiera de los dos el mismo este libro. 

No soy psicólogo, sin embargo, he leído muchos libros de psicología y de adolescentes. En los 

temas que no conocía en profundidad he consultado artículos de Google donde o bien son de 

fuentes fiables o bien citan a fuentes fiables y tenéis las referencias. 

Además, soy padre de dos adolescentes riquísimos que son buenas personas, son 

independientes, tienen la cabeza muy bien amueblada, son cariñosos, son más maduros que 

los niños de su edad y encima sacan muy buenas notas. ¿Qué más les puedo pedir? 

Eso no significa que alguna vivencia en la adolescencia de mis hijos, alguna mala decisión o 

algunas malas compañías 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 comprensión. 

La adolescencia es una etapa dura para el adolescente pues tiene que morir el niño que era y 

convertirse en un adulto. Teniendo esta premisa clara, en la educación 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 

crisálida 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 añadido que les metemos los adultos en la 

mayor medida posible. 

Es un libro para que tanto padres y adolescentes os comprendáis mejor, para que de esta 

forma podáis ver los problemas que tenéis en casa con mayor perspectiva, con un nuevo 

paradigma y de esta forma apoyándoos en las dos partes del libro podáis hablar con franqueza 

y madurez los problemas a los que os enfrentáis en vuestras casas. El objetivo del libro, insisto, 

es ayudaros a dialogar y ayudaros a que la adolescencia no sea tan traumática para ambos. 

El libro lo he dividido en dos partes, la primera parta es una sección informativa, divulgativa, 

sobre lo importante que hay que saber de la adolescencia, abordando los temas con 

neutralidad, con datos y dando alternativas de cómo 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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9ƴ ƭŀ ǇǊƛƳŜǊŀ ǇŀǊǘŜ άƭƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ Ƙŀȅ ǉǳŜ ǎŀōŜǊ ŘŜ ƭŀ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎƛŀέΣ ŎŀŘŀ ǘŜƳŀ ǉǳŜ ǎŀƭŜ 

en la segunda parte de forma independiente y divulgativa cada tema dando desde la 

descripción del problema, cómo se podría solucionar y en muchos casos doy datos estadísticos 

para que veamos que los problemas son más frecuentes de lo que todos nos creemos. Esta 

sección tiene más lógica que venga después de la segunda parte, pues se hace referencia a 

situaciones de la segunda parte, pero como creo que os será de más interés la he decidido 

colocar primero y cuando hablo de alguna situación importante de la segunda parte, indico 

cuál es, pero no es necesario las leáis.  

La segunda ǇŀǊǘŜΣ άƭŀ historias de situaciones ǉǳŜ ǾƛǾŜƴ ƭƻǎ ŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘŜǎέ 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 información 

detallada sobre esos temas para que el debate pueda ser más ricos. 

Las situaciones están planteadas en función de las preocupaciones de los padres y veremos 

cómo distintos tipos de padres abordan las mismas. En general en este libro los padres 

gestionan razonablemente bien las situaciones, porque la historia no sólo es para que los 

adolescentes vean qué situaciones se puedan encontrar, sino para que los padres puedan 

pensar cómo actuarían ellos y si la forma de actuar de la historia podría traer distintos 

resultados con sus hijos, luego cada uno que decida. He metido alguna situación donde los 

padres actúan 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, así que te pido de antemano disculpas si 

la historia salta de tema en tema muy rápidamente sin haber un claro hilo conductor. No me 

preocupa demasiado esta debilidad mía, 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 diálogo 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. 

¢ŀƳōƛŞƴ ƘŜ ŀŘǾŜǊǘƛǊ ǉǳŜ Ŝƴ ƭŀ ǇǊƛƳŜǊŀ ǇŀǊǘŜΣ Ŝƴ άƭƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ ǉǳŜ Ƙŀȅ ǉǳŜ ǎŀōer de la 

ŀŘƻƭŜǎŎŜƴŎƛŀέ ƘŜ ǘǊŀǘŀŘƻ ŘŜ ǎŜǊ ŎŜǊŎŀƴƻΣ ŜƳǇłǘƛŎƻ Ŝ ƛƳǇŀǊŎƛŀƭΦ 9ǎǘƻ ƳŜ Ƙŀ ƭƭŜǾŀŘƻ ŀ ǉǳŜ Ŝƴ 

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 cómo 

son tratados por sus padres en base a una negociación abierta.  

Espero que os guste este libro y si es así que lo recomendéis al mayor número de amigos y 

padres porque les estaréis haciendo un favor. Tenemos que empezar a ver las cosas con más 

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 cómo hacer las cosas o 

los peligros a los que os exponéis en la adolescencia, es un libro para que vosotros lo leáis y si 

os sentís 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. Sí, iniciad vosotros la 

conversación, pues os aseguro que vuestros padres están perdidos y no saben cómo 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 actúa (salvo los maltratadores y psicópatas) por lo que consideran lo mejor para 

sus hijos. Sin embargo, a los adultos nos enseñan a lo largo de los años, matemáticas, historia, 

ciencias naturales y muchas otras cosas, pero nadie nos enseña lo más importante, que es 

cómo criar a nuestros hijos. Es por esto que no lo hacemos lo mejor que se puede hacer, sino 

que hacemos lo mejor que sabemos hacer 

Este libro no es una guía de cómo hacerlo, es una invitación a tratar los temas entre padre y 

adolescentes y que cada uno que haga lo que quiera en su casa. Es una invitación al diálogo, es 

una invitación a sacar los temas que están 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 humana y los padres la 

hacen todavía más complicada. Lo único que os pido es que leáis este libro, no como un adulto 

que 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 seáis más 

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 

capítulos sobre el suicidio tanto de la historia, como de la segunda parte, y no digo que queráis 

suicidaros, pero hacedles ver que os sentís igual de incomprendidos que Enrique. A lo mejor, 

sólo 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 amplíe vuestra forma de 

ver las cosas. 

 

Para terminar la introducción 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 demás 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 distribúyelo, ayuda tú también a otras 

personas, intentemos entre todos tener mejores vidas. 

 

 

 

 

 

 

Dicho esto, hay un duro trabajo detrás del libro, así como una inversión en la página 

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 

Introducción a lo importante que hay que saber de la adolescencia 
En la segunda parte άlas historias de situaciones que viven los adolescentesέ  pequeñas 

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 mí 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 edición. 

En esta esta parte, al principio pensé en hacer comentarios a cada situación, pero dado que no 

soy psicólogo y no quiero aburrir al adolescente, he optado por aglutinar las situaciones que 

viven los adolescentes por temáticas más 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 estáis agusto en casa o tenéis mala comunicación con vuestros padres, 

leeros en serio este libro que os enseñará cómo 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 múltiples e importantes cambios a nivel físicos, 

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 más dura todavía y ellos nos hacen también pasar 

una época de continuo sufrimiento. 

Es decir, la adolescencia es el cambio entre la niñez y el ser adulto. Es muy importante que 

esto no lo perdamos de vista en ningún momento, pues si lo viésemos con esa perspectiva, 

muchos de los conflictos que tenemos con nuestros hijos los abordaríamos de forma diferente 

si tuviéramos esto en la cabeza, pero no lo hacemos porque vemos sólo el árbol (la situación 

que se plantea en el día a día), 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 guía, sino como una 

invitación al diálogo en los problemas que más 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 día a día con un punto de vista con más 

perspectiva, es decir, más maduro. 

¿Qué es lo importante en la adolescencia? 
Teniendo en cuenta que la adolescencia es el cambio de niño a adulto, es fácil 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 entrarían las notas). 

Desde ahora le llamaré el objetivo de la adolescencia. 

 

 

 

A los adolescentes aún les queda perspectiva, les queda madurez para verlo así, para un 

adolescente probablemente el objetivo de la adolescencia es pasárselo 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, ¿qué más 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 más importante que éste, te ruego me envíes un email y me lo 

hagas saber para enriquecer este libro.  

Pero si uno entiende la adolescencia como el paso de la niñez a la edad adulta, querremos que 

el resultado de la edad adulta sea el mejor posible. Pongamos la analogía con una mariposa, 

primero es un gusano (niñez), luego sufre un periodo de transformación llamado crisálida 

(adolescencia), para finalmente convertirse en una mariposa. ¿No queremos que la mariposa 

sea lo más bonita posible y que esté lo más preparada posible para alejarse de los 

depredadores?. Pues con los adolescentes igual. 

Sin embargo, como no vemos las cosas con esta perspectiva, el día a día nos hace centrarnos 

en el orden, que ayuden en casa, que no beban, que estudien, que no estén demasiado tiempo 

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 
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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 

que ver con el objetivo de la adolescencia, aunque estén relacionadas. Vemos el árbol (el día a 

día) y no el bosque (queremos formar un adulto preparado para la vida) 

El cómo gestionamos todas estas cosas produce conflictos en casa y a lo duro que es la 

adolescencia, le añadimos una capa de sufrimiento y estrés al adolescente que es peor para su 

desarrollo hacia convertirse en un adulto independiente. Es más, no sólo le añadimos 

sufrimiento, sino que en algunos casos les dejamos con consecuencias psicológicas que 

arrastrarán como una mochila el resto de sus vidas. 

En el proceso no sólo 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 niños para otras. Padres, siempre recordad, cuál es 

vuestro objetivo para el final de la adolescencia. No me compréis el mío si no queréis, pensad 

cuál es el vuestro y os daréis cuenta de que en el día a día 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 comunicación entre adolescentes y padres se deteriore. Y aquí 

viene el que creo que debe ser nuestro segundo objetivo de la adolescencia, crear un clima en 

casa donde los niños puedan hablar sin ser recriminados y que sepan que en todo momento 

pueden contar con nosotros y que, si tienen algún 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 comunicación 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 regañar, 

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 diálogo al castigo, que les 

apoyemos en sus decisiones, etc. 

De esta forma les transmitiremos la seguridad que necesitan para crecer, que tengan dónde 

agarrarse ante los problemas y que tengan nuestra guía cuando la quieran recibir. Además 

contarán con nuestra ayuda y apoyo cuando sea necesario. Si no existe esta comunicación, los 

padres no se enteran de lo importante, los adolescentes no aprenden a cómo resolver bien las 

situaciones y los adolescentes sufren más de lo que deberían sufrir. 

 

 

 

 

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 más 

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 sí mismos. No tiene que 

Padres, el segundo objetivo como padres es que haya buena comunicación 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 guía y no tenerles que intentar guiar por la fuerza 
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ser papá o mamá quien diga siempre lo que tiene que hacer, el adolescente debe tomar 

responsabilidad de su vida y autogestionarse. 

 

 

 

 

 

 

 

Los adolescentes tienen que aprender a ser independientes y para eso debemos ir dándoles 

independencia, pues al final de la adolescencia deben ser adultos es independientes. Como 

cuando un niño echa a andar le perseguimos por si se cae para cogerle, al adolescente no hay 

que perseguirle, pero si acompañarle y tiene que saber que puede contar con nosotros ocurra 

lo que ocurra. 

La educación en valores es importante, pues el adolescente cogerá los valores de su 

personalidad de los que ha tenido en casa, de sus amigos (en esta etapa influyen más que los 

padres) y de sus propias experiencias. La educación en valores no puede empezar en la 

adolescencia, debió haber empezado en la niñez, para que cuando se mezcle con amigos que 

traerán otros valores, los familiares ya estén muy arraigados. 

Por último, tiene que estar preparado para la edad adulta. Los tres objetivos anteriores ya nos 

darían 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 determinará la carrera que puedan estudiar y por consiguiente 

determinará en cierta medida su vida. Así que podemos poner como cuarto objetivo de la 

adolescencia que tenga una nota media adecuada de acorde a lo que quiera estudiar nuestro 

hijo. 

 

 

  

Si este objetivo te parece más importante que otros, lo dejo en tu elección, 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 sección de Ikigai, ya llegaremos a 

eso. 

Luego más 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 presión para sacar todo sobresalientes 

(parte II, sección los estudios y la presión de los padres y sección de las notas), ni irnos al 

Padres, 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. 

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. 

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. 
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extremo de los padres de Pedro que son unos dejados y le tratan como un tonto y un vago 

(parte II, sección de las notas) 

 

 

 

 

 

 

 

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 más feliz y pueda ganar dinero con ello (Ikigai, más 

adelante en esta arte) 

Por último, tenemos que saber identificar los talentos y aficiones de nuestros hijos, pues si 

pasa como con José (parte II, sección Los estudios y la presión de los padres), que le gustaba 

tanto pintar y el diseño gráfico y se le daba también, que a lo mejor el camino profesional del 

adolescente deba ir por ahí, porque será bueno, será feliz y despuntará en lo que haga en vez 

de ser una persona mediocre más 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 sí 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, 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 

Adolescentes, aunque no os deis cuenta os jugáis vuestro futuro profesional cuando entráis 

a bachillerato y por tanto condicionaréis vuestras vidas con lo que hagáis en él. Si aún no 

habéis entrado en bachillerato tenéis que coger el hábito de estudio y sacar ya las notas 

para lo que queráis hacer. 

Adolescentes, estudiar debería ser vuestra primera prioridad, por encima de amigos y 

divertiros, y si no al menos la segunda prioridad.  

Padres, el quinto objetivo para nuestros hijos, es que el adolescente quiera estudiar por sí 

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 más. Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos 

tener unas notas que os permitan acceder a la universidad que queráis. Esto no es 

incompatible con los amigos ni divertiros. Os recomiendo el libro los 7 hábitos de 

adolescentes altamente efectivos de Sean Covey. 
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2. El segundo objetivo como padres es que haya buena comunicación 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 guía y no tenerles que intentar guiar por la fuerza- Que sean 

independientes, chicos con valores y con cabeza. 

3. 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. 

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 sí 

mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Adolescentes, vuestros objetivos más importantes en esta etapa además de los amigos y de 

divertiros deberían ser: 

1. Estudiar debería 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 más. 

Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos tener 

unas notas que os permitan acceder a la universidad que queráis. Esto no es 

incompatible con los amigos ni divertiros. Os recomiendo el libro los 7 hábitos 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 

2. El segundo objetivo como padres es que haya buena comunicación 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 guía y no tenerles que intentar guiar por la fuerza- Que sean 

independientes, chicos con valores y con cabeza. 

3. 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. 

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 sí 

mismo para tener un futuro mejor y se autoresponsabilice de su vida. 
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Cómo funciona el proceso de maduración de un adolescente  
Vamos a ver cómo funciona cualquier proceso en el mundo industrial, y lo vamos a comparar 

con el proceso 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 está afectado por multitud de variables, unas que 

controlamos y otras muchas que no. A un proceso le metemos un input (entrada de 

información, materiales, recursos, etc) y al final del proceso tenemos un output (resultado) 

Adolescentes, vuestros objetivos más importantes en esta etapa además de los amigos y de 

divertiros deberían ser: 

1. Estudiar debería 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 más. 

Tomar la responsabilidad es ser proactivo, tener objetivos y metas y entre ellos tener 

unas notas que os permitan acceder a la universidad que queráis. 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 diálogo con vuestros padres para tratar los problemas de relación con ellos. 

Eso os dará pie a mostrarles dónde no estáis a gusto y alguna sección del libro os mostrará 

otras formas de cómo 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 

sentís mal en casa y que queréis que os vea un psicólogo de familia, él te podrá ayudar. Este 

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

de actuar. 
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Vamos a coger un ejemplo sencillo de proceso, el proceso de fabricación de ladrillos. Le 

metemos al proceso arcilla y algún otro material y al final de la línea de fabricación (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 

función de ellos. 

Al final del proceso esperamos que el output o resultado, sea el que esté programado. En el 

caso de la fabricación 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 educación le hemos dado en la niñez, el tipo de 

educación que damos, el tipo de comunicación 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 aquí 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 dinámica familiar estándar.  

Pero no siempre es así, muy a menudo el resultado no es el esperado y el ladrillo sale blando, 

húmedo, 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 más frecuencia, que 

el puntero del ratón de repente aparece en otra parte de la pantalla. 

En el caso del adolescente le damos la educación que pensamos es mejor y nos sale diferente a 

como esperábamos (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 están 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 más complejo es el proceso y más variables que no controlamos hay, 

como es el caso de la adolescencia, es más complicado obtener el resultado que queremos. 

 

Hay que tener en cuenta que además hay variables que interactúan entre ellas trabajando en 

la misma dirección o en dirección 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 irá en contra de una buena 

comunicación. 

Pero el proceso no es tan sencillo, no sólo está 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 dinámica 

familiar estándar. Los llamaremos inputs de proceso y son todas aquellas variables que 

podemos controlar directamente. 

Quedando el proceso así, viendo cómo lo más importante es el input inicial, que en el 

adolescente es la dinámica familiar estándar. 
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Pero, aunque metamos inputs de proceso que deben ser las correctas, como por ejemplo en el 

caso del ladrillo la velocidad óptima 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 dinámica estándar de la familia, 

el adolescente no podemos controlar cómo va a salir al final de la adolescencia. 

Y es por esto que además de los inputs en cada proceso debemos de medir variables de 

proceso para ver si el proceso va siendo adecuado (retroalimentación), después en función de 

cómo vayan esas variables, modificar los siguientes inputs (lo que podemos controlar) para 

que corrijan los errores (las desviaciones de lo que pensamos que debería ser).  

En el caso del adolescente mediremos variables como las notas, su actitud, su colaboración 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 retroalimentación no sólo puede afectar a los futuros inputs, sino también al input inicial, 

que en el caso del adolescente es la dinámica familiar estándar. Podemos poner nuevas reglas, 

quitar reglas, cambiar la dinámica de comunicación, hacer actividades juntos, etc.  

Quedando el esquema del proceso de la siguiente forma: 
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En el caso del ladrillo veríamos cómo salen los ladrillos y veríamos variables de proceso como 

sería la temperatura del horno, velocidad de la cinta transportadora, humedad, etc. De esta 

forma podremos identificar qué variable se ha descompensado y así corregirla y corregir el 

input para que nos de el output deseado. 

En el caso del ratón, cuando vemos que el cursor no está donde esperábamos lo llevamos a su 

sitio. 

Esto es complejo en procesos industriales, pero en adolescentes lo es muchísimo más, pues 

hay infinidad de variables que le afectan y la mayoría están ajenas a nuestros control, además 

la mente humana es super compleja, por lo que una persona reacciona de una forma otra 

reacciona de otra. 

Empecemos a analizar cómo sería el proceso de los hijos antes de poneros el diagrama. El 

output está claro, obtener al final de la adolescencia un adulto independiente, con cabeza, con 

criterio y preparado para la vida adulta (dentro de esto entrarían las notas). Si crees que es 

otro el que tú estimes obtener al final de la adolescencia.  

Analicemos los Inputs más importantes que tiene el adolescente, que ahora son variados y no 

todos bajo nuestro control (primer problema). 

- Educación en casa. Cómo educamos y cómo nos comunicamos con nuestros hijos. 

Como el resto de las influencias no las controlamos es importante que desde la niñez 

tengamos en casa unos valores y unas reglas claras, para que la educación en casa 

pese mucho. La educación en casa está dividida en dos tipos como hemos visto antes: 

o Dinámica familiar estándar. 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 regañinas, 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 está bajo 

nuestro control, pues si económicamente podemos, podemos elegir a qué colegio van. 

Pero dentro del colegio no controlamos realmente la educación 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 educación y se rodeen de gente con similares valores. Es decir, si 

económicamente 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 condicionará mucho al adolescente. 

- Amigos. Es el más importante y que más influye en esta etapa. Aquí 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 llevándolo a un colegio elitista, 

pero dentro de esos colegios también hay ovejas negras. 

- Conocidos. Aquí si que no controlamos nada, por más que metamos a nuestro hijo en 

una burbuja de un colegio elitista, conocerá cuando salga a quien tenga que conocer, y 

aunque en principio no tienen por qué ser una gran influencia para el adolescente, lo 

podrían 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, cómo las va a afrontar, 

cómo se las va a tomar, ni qué conclusiones va a sacar de ellas. Este input es como una 

retroalimentación del proceso de la adolescencia. Es decir, si vemos la adolescencia 

como una caja negra, las experiencias vividas por el adolescente y las conclusiones que 

éste saque será un input para la propia adolescencia.  

Por último, quedaría por ver qué es el proceso de la adolescencia. Éste sería cómo va 

evolucionando la mente del adolescente moldeando su personalidad, sus valores, su carácter, 

sus prioridades, sus objetivos. Esto es una caja negra en toda regla, nadie puede saber qué se 

le está pasando por la cabeza a un adolescente, ni un psicólogo, ni el propio adolescente. 

Quedando los inputs del proceso de la adolescencia así: 

 

 

Y como todo proceso, los padres tendremos una retroalimentación de cómo va evolucionando 

nuestro hijo como la notas, su comportamiento, su actitud, etc. En función de esto 
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cambiaremos los inputs de proceso y si la desviación es muy grande cambiaremos la dinámica 

familiar estándar. 

La retroalimentación la podemos dar en modo de diálogo, premios o castigos. Esto debería 

marcar al adolescente la dirección por la que debe ir. Cada uno que elija el que considere 

mejor, yo he optado por el diálogo. 

Y aquí 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 dirección 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 

maduración. 

Ni siquiera el mejor psicólogo del mundo podría predecir cómo 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 

psicología, sino por mi experiencia como ingeniero industrial, los procesos multivariables 

donde no se controlan todas las varialbes y muchas están interrelacionadas no se pueden 

gobernar, se gobiernan ellos solos.  

También me atrevo a decir esto porque la mente de cualquier persona sufre del llamado 

comúnmente efecto mariposa. No es la tontería de que el aleteo de una mariposa puede 

causar un huracán 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), 

pequeños cambios pueden conducir a consecuencias totalmente divergentes. Una pequeña 

perturbación inicial, mediante un proceso de amplificación, puede generar un efecto 

considerable a medio y corto plazo. Esto quiere decir que pequeñas cosas pueden producir 

grandes cambios en los adolescentes por un proceso de amplificación. Por ejemplo, una mala 

respuesta del padre al adolescente en un momento dado, en una circunstancia específica, 

puede hacerle cambiar de opinión de cómo ve determinadas cosas.  

Debido a la ingobernabilidad de un sistema dinámico complejo, creo los padres debemos hacer 

que los adolescentes sean independientes, con valores, con cabeza y dejarles que se 

autoregulen ellos a sí mismos y facilitarles la comunicación por si en algún momento la cosa se 

les va de las manos. 

Hay que controlar la evolución del adolescente, por supuesto, pero con medida. No podemos 

estar controlando continuamente al adolescente pues eso tendrá una consecuencia directa en 

como piensa, cómo actúa, y aunque pensemos que ha cambiado su conducta, no 

necesariamente cambiamos cómo piensa, ni sabemos qué efectos tiene en él. Pero si no te lo 

crees, hazte sinceramente ¿por qué tu hijo no se comunica contigo?. Sí, no es problema de tu 

hijo, es problema tuyo, que el exceso de control ha afectado a su forma de pensar y a la 

relación hacia vosotros. 

Si eres de los controladores que tienen buena comunicación con sus hijos (no he conocido 

ninguno en la vida, pero habrá de todo como en botica), analiza el tipo de conversaciones que 

tenéis y te darás cuenta que son sobre hecho, sobre cosas que le han pasado a él u a otros, 

pero éstas serán superficiales, no serán sobre sus sentimientos, ni sobre sus verdaderos 

pensamientos, pues ha aprendido a ocultarlos.  

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


www.padresyadolescentes.com                 www.luisarimany.com                                              20 

En el ejemplo de Paula con la abuela (ejemplo real de mi hija Lucía y mi madre; parte II, el 

orden y los sentimientos de la abuela), la abuela que no quiere ir a las vacaciones por cómo le 

trataba Paula. Cuando le comenté el hecho a mi hija, ella se cabreó con su abuela no porque 

no fuera a las vacaciones, no porque se sintiese mal cuando no se lo dijo, sino porque lo habló 

ŎƻƴƳƛƎƻ Ŝƴ ǾŜȊ ŘŜ ŘƛǊŜŎǘŀƳŜƴǘŜ Ŏƻƴ ŜƭƭŀΦ [ǳŎƝŀ ƳŜ ŘƛƧƻΥ άǇŀǇłΣ ŎƽƳƻ ǉǳƛŜǊŜ ƭŀ ŀōǳŜƭŀ ǉǳŜ 

ŎŀƳōƛŜ Ƴƛ ŎƻƳǇƻǊǘŀƳƛŜƴǘƻ ǎƛ ƴƻ ƳŜ ŘƛŎŜ ŎǳłƴŘƻ ƭŀ ƘŀƎƻ ŘŀƷƻ ƻ ŎǳłƴŘƻ ƘŀƎƻ ƭŀǎ Ŏƻǎŀǎ ƳŀƭέΣ 

ahí me di cuenta que tengo una niña muy madura para su edad. 

Nuevamente, la mejor forma de controlar la evolución de nuestros hijos es hablando con ellos 

de forma madura y dándoles el contexto y no quedándonos sólo en hecho, sino también 

hablando de sentimientos y consecuencias. 

El exceso de control y la incertidumbre de lo que hacemos 
Asumámoslo cuanto antes, si nuestro hijo nos quiere engañar nos engaña por más que 

ƛƴǘŜƴǘŜƳƻǎ ŎƻƴǘǊƻƭŀǊƭŜ ŎƻƳƻ ǾŜǊŜƳƻǎ Ŝƴ ƭŀ ǇŀǊǘŜ LLΣ άƘƛǎǘƻǊƛŀǎ ŘŜ ƭŀǎ ǎƛǘǳŀŎƛƻƴŜǎέΦ  

El adolescente pasa muchas momentos sin nuestra supervisión física como cuando está en el 

cole, volviendo del cole o cuando sale con amigos. Además, incluso en casa cuando están 

encerrados en su habitación con el ordenador o el móvil, realmente no sabemos qué está 

ocurriendo. 

Algunos padres intentan controlarles en exceso, pero al final el adolescente encontrará la 

forma de engañarlos, pues como dice el dicho, hecha la ley hecha la trampa. Incluso en las 

cárceles donde hay gente formada para encontrar el engaño, hay cosas escondidas como las 

drogas. 

El exceso de control, lo único que conseguirá es que tu hijo se sienta en un estado policial 

como en el caso de José (parte II casa de José, y en muchas de las otras situaciones), que sea 

más cuidadoso con lo que hace y que se cierre más a ti y os distanciéis más. Si alguien quiere 

hacer algo, aunque esté prohibido, siempre encuentra el modo de hacerlo. 

Es por eso que más adelante veremos que en vez de tener unos padres que controlen a un 

hijo, hay que tener un hijo que se autocontrole así mismo como si él fuera un padre. Esta es 

una máxima para crear empresas de éxito, que en vez de controlar a los empleados, ellos se 

autocontrolen y simplemente controlar cómo van con los resultados que van produciendo, sin 

meterse en detalle en lo que hacen en el día a día.  

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.  

Además, lo que creemos es bueno para ellos no tenemos ni puñetera idea de cómo lo están 

recibiendo ellos. Es decir que a lo mejor les mandamos a natación para que hagan deporte, 

pero sin embargo les puede estar frustrando porque no están conectados justo a las horas que 

sus amigos están en las redes haciendo que pierda un poco la conexión con ellos, o les deja 

demasiado cansados en el día y luego no rinden bien al día siguiente en el colegio. Cada 

adolescente es un mundo. 

¿Qué es bueno para los hijos?. Sinceramente, no lo se. Pero lo que sí se es que es un proceso 

mucho más complejo y con más variables de lo que los padres se pueden imaginar. Yo he 

elegido mirar los output, trabajar con pocos inputs y propiciar una comunicación 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 psicólogos entienden más 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 educación o de gestión de personas en empresas 

basados en el exceso de control no funcionan, y eso se enseña 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 día 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 está 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 psicológicas.  

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

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

hay una cara de la moneda que no se ve, ¿hemos creado algún tipo de trauma o deficiencia en 

la maduración del adolescente por impedir que se exponga a determinadas situaciones?. 

Asumámoslo, si un adolescente nos quiere engañar, nos engaña. Es cierto que muchas veces 

les cazamos pero en muchas otras ocasiones no. 

Para decidir qué tipo de educación queremos dar debemos tener en cuenta que la 

predisposición nuestra estará condicionada por la educación que hemos recibido y nuestro 

carácter. Pero las cosas no son inmutables, podemos decidir dar otro tipo de educación 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 forjará su 

identidad basada en los años de infancia y cómo viva la adolescencia en casa, con amigos y él 

mismo. 

Lo importante es el output de la adolescencia, es decir cómo sea nuestro hijo y cómo de 

preparado esté para la vida adulta al final de esta etapa. El cómo pase la adolescencia respecto 

a nosotros no debe ser tan importante, lo importante es cómo la pase él porque eso 

determinará cómo será su futuro.  

Desde este prisma entonces llega la pregunta a la que quería llegar, ¿qué 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 

queremos 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 otras y  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 comunicación y sacan buenas notas sin estar encima de ellos. Es decir, que de 

momento he conseguido todos los objetivos que tenía a pesar de que otras personas me 

puedan ver como un padre liberal y permisivo.  

Las cosas se me pueden torcer si los niños se juntan con malas compañías 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 sí, he sido director general de varias empresas durante 14 años, cuando las cosas van mal 

me meto hasta la cocina hasta que encuentro el fallo. Mis hijos saben que lo harían, así que 

prefieren que no me meta.  

Cuando estaba haciendo el MBA en el Instituto de Empresa, me quedó 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. 

 

 

 

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 recomendación es ver las cosas 

con perspectiva y lidiar con el adolescente las batallas que son importantes y dejar de librar las 

que no lo son tanto para su futuro (aunque las tengan para nosotros) para que el adolescente 

sea independiente y tenga buena comunicación con nosotros. 

Hay veces que tenemos que aprender a hacer la vista gorda, en la que a lo mejor nuestro hijo 

se piensa nos está engañando para no librar una batalla que tenga poca importancia. Tenemos 

que ser capaces de ver el bosque (objetivos de la adolescencia, los míos o los tuyos, da igual), y 

dejar de ver el árbol (los problemas del día a día) 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 educación 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 opción es nuestra, unos padres serán más 

permisivos que otros, yo no me atrevo a posicionarme en qué hay que hacer, pero sí que no 

perdamos la perspectiva en estas situaciones y que cada uno actúe según sus valores y según 

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 

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

controlan así mismos.  
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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 engañan, 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 harán cuando no estemos, nos dirán están 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. Aprenderán a esconderlas como hacen los presidiarios en las 

cárceles 

- No queremos que vaya con una gente, sin embargo, lo sigue haciendo como hizo Javier 

con Pedro (parte II en distintas secciones) sin que sus padres se enterasen 

- Con el sexo. No sólo tienen sexo, sino que como veremos luego lo tienen sin control y 

1 de cada 4 adolescentes cogerá una enfermedad de transmisión sexual 

- Cuando les mandamos a estudiar un tiempo, aunque les quitemos el móvil, pueden 

estar dibujando como José (parte II, los estudios y la presión de los padres) o pueden 

simplemente estar contemplando las musarañas. Y aunque nos pongamos a mirarles 

no podemos saber qué están pensando. 

- En las redes sociales pueden tener dos perfiles, uno que controlan los padres y otro 

que no con un seudónimo. Esto es super frecuente con los padres controladores 

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

Pero, ¿cómo nos protegemos de estas cosas?.  

 

 

 

 

Cómo 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 así 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 fórmula de sacar el tema de otra forma. Esto es así porque en cuanto 

el adolescente sepa que le controlan el historial, comenzará a borrarlo y perderemos el acceso 

a la información de lo que hace, es decir lo que queríamos controlar. 

Si queremos controlar las redes la mejor forma no es seguirla, sino tener su contraseña (nos la 

de él voluntariamente u obligado y preferiblemente obtenerla fijándonos 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 móvil. Esta es una violación 

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 

Padres, los adolescentes son realmente incontrolables en todo momento y cuanto antes lo 

asumas, mejor para todos. La mejor forma de controlarle es enseñarle a que se 

autocontrole él mismo, que sea un adolescente con cabeza, maduro e independiente 
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su móvil, porque el cabreo que se van a coger sería monumental, y con razón y cambiarán la 

contraseña y harán 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 difícil de gestionar, pues es difícil de decir de dónde hemos sacado la 

información sin desvelar que hemos hecho algo que no debíamos. Sólo recomiendo hacer 

estas cosas cuando la situación 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 II, sección la fiesta de Elena y los celos). 

Para saber por dónde van en Iphone puedes ver dónde está 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 dónde está el teléfono. Siempre podemos pasarnos casualmente por 

ahí para ver, pero lo mejor es que no nos vean y no intervenir y si nos ven decir cualquier 

excusa de que veníamos de ver a alguien, de ir al médico, de hacer un recado, etc. 

¿Y cómo saber si te engañan? 
Bueno creo que cada padre es capaz de detectar determinadas mentiras de los adolescentes, 

pero no todas. Para saber si te engañan lo primero es ver si piensan lo que te van a decir, si 

tardar en hilar su historia, eso es signo de que están mintiendo.  

Nuestros hijos por defecto tienden a dar muchos detalles de las cosas o pocos, va en el 

carácter de cada uno, si cambian su patrón por defecto es que lo que nos están 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 niños acostumbrados a mentir en esto 

no les pillarás. 

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 cómo detectar mentiras 

a través del lenguaje corporal pero hay un montón de bibliografía que habla de lenguaje 

corporal e incluso de lenguaje corporal en adolescentes y cómo detectar sus mentiras. 

También se sabe si un niño miente pidiéndole detalles de cosas sin importancia y ver que 

responde y acordarse de las respuestas al día siguiente. Al día siguiente o dos días 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 

que nos dijo, entonces nos ha contado una mentira.  

Ahora bien, detectada la mentira, ¿qué hacer con ello?. La mentira no la podemos permitir 

pues creo que es una línea roja que no se debe transgredir, por eso si la situación con el 

adolescente no es demasiado mala a lo mejor es no intentar pillarla para no obligarnos a 

intervenir. 

 

La policía no es tonta 
Adolescentes aunque he dicho que si queréis engañar podéis hacerlo, no es del todo cierto. 

Como dice el dicho la policía no es tonta.  
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Los padres nos damos cuenta de muchas más cosas de las que vosotros podáis 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 más importancia a vuestra educación 

en otra cosa, etc. Es decir, no os confiéis. Esto no es una invitación a que os ocultéis más, es 

una invitación a la reflexión 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 II, sección el suicidio de 

enrique) o con los dibujos de Jose (parte II, los estudios y la presión de los padres). Pensáis que 

tenéis todo controlado, pero de repente sucede algo y os quedáis al descubierto. Este es el 

motivo por el que la policía hace controles rutinarios, en estos controles algunas veces 

consiguen detener a delincuentes que no se esperaban ahí a la policía.  

Adolescentes esta sección ha sido más 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 cumpláis unas pocas normas y produzcáis los outputs que se esperan de vosotros (notas, 

convivencia, orden, comportamiento, etc). También podéis poner reglas a vuestros padres 

como condición a que cumpláis con vuestra parte. Por ejemplo, que no os controlen el tiempo 

de los videojuegos a cambio de estudiar todos los días un tiempo determinado siempre a la 

misma hora. Hacedles ver que tenéis cabeza, que no haréis tontería y que seréis vuestro 

propio autocontrolador. 

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

explicación. 

Algunos adolescentes parecen tremendamente egoístas e incapaces de conectar con las 

emociones de otros, especialmente las de sus progenitores. Según Sarah-Jayne Blakemore 

(neurobióloga 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 empatía hacia los demás. La actividad en esta zona de su órgano pensante 

disminuye durante la adolescencia, lo que, según 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 razón", apunta 

Jayne. 

El cerebro adolescente no funciona, ni está conectado, de la misma manera que el de los 

adultos. Y cuando recibe críticas de un padre, recriminándole algún comportamiento, como su 

desorden o su falta de respuesta, se apaga. Al menos eso defiende una investigación realizada 

por la Universidad de Pittsburgh que comprobó la actividad cerebral en una serie de 

adolescentes al ser regañados por sus madres. Al hacerlo pudieron observar que algunas zonas 

de su órgano pensante reducían su actividad durante la reprimenda. Entre ellas, la responsable 

de la empatía.* 

Según Sarah Johnson, experta en salud pública y neurociencia, durante la pubertad comienza a 

haber grandes cambios en el sistema límbico y en la amígdala 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 áreas del 

cerebro comienzan a contribuir a procesar emociones, los adolescentes ganan estabilidad, 
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pero hasta entonces pueden malinterpretar o sentirse fácilmente ofendidos por padres y 

profesores. 

Los gritos y las críticas les afectan negativamente 

Aunque su comportamiento puede ser reprochable en muchas ocasiones, los gritos y las 

críticas excesivamente negativas pueden tener un efecto muy contraproducente. Según un 

estudio publicado en la revista Child Development, los adolescentes que reciben críticas 

demasiado severas y gritos tienen una mayor tendencia a mostrar síntomas de depresión. 

Además, según los expertos, el gritarles les da a ellos pie para hacerlo también. Así que, a 

pesar de lo difícil de la etapa, lo mejor es afrontarla con la mayor tranquilidad posible. 

El egocentrismo en la adolescencia puede ser una característica muy marcada. Los jóvenes, 

que acaban de abandonar la infancia, necesitan diferenciarse del resto en sus 

comportamientos y actitudes. Esto, en la mayoría de los casos, les lleva a ignorar los 

pensamientos y sentimientos de los demás. 

En la infancia, el egoísmo puede estar relacionado con la falta de desarrollo de la teoría 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. Más bien se trata de una forma de 

afirmar la propia independencia, algo fundamental para las personas en esta etapa. 

Los años de la pubertad se caracterizan por la aparición de gran cantidad de cambios de todo 

tipo. El adolescente experimenta alteraciones emocionales, un recién descubierto interés por 

el sexo y una gran transformación 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 años 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 jóvenes menores de veinte años sienten que no son comprendidos. Al 

comenzar a cuestionarse el modo de vida de sus padres y otros adultos, pueden creer que los 

demás no tienen la capacidad para ponerse en su lugar (algo, que si nos ponemos rigurosos, no 

deja de ser cierto). Esto puede llevarles a cerrarse en banda, mostrándose opacos a lo que 

sucede a su alrededor. 

Otra de las motivaciones principales de los jóvenes en esta etapa es la búsqueda de atención y 

aprobación. Al sentirse inseguros sobre su lugar en el mundo, muchas veces tratan de 

compensar esta sensación poniendo en marcha ciertos comportamientos tóxicos extremos. Es 

el caso, por ejemplo, de la arrogancia. 

El egocentrismo en la adolescencia, por tanto, también respondería a un intento de protegerse 

de las opiniones externas que les incomodan. También les serviría para intentar aparentar que 

confían más en sí 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 problemática. 

Así, los padres tiene que conjugar este espacio con la necesidad de protegerles, de seguir 

estando ahí. Unos padres que quieran lidiar con el egocentrismo en la adolescencia deben ser 

también capaces de poner límites y mantenerlos cuando el adolescente trate de rebasarlos. 

Para mantenerlos, los padres necesitarán conocer el porqué de estos límites: aquello de 

άǇƻǊǉǳŜ ƭƻ ŘƛƎƻ ȅƻ ȅŀ ƴƻ ǾŀƭŘǊłέΦ 
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El egoísmo, las malas contestaciones, el desorden, entre otros son características que tendrán 

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 límites, pero a su vez dejarles su propio espacio de maduración. 

Si nos empeñamos en que esas conductas sean nulas, lo que conseguiremos es por un lado 

estresar al adolescente y por otro que cierre la comunicación con nosotros, que desde mi 

punto de vista es lo más importante de esta etapa para que nos tengan de referente para 

cuando les surgen problemas. 

En esta etapa los niños mezclan los valores de los padres, junto a los valores de sus amigos, es 

por eso que tenemos que ser muy consecuentes con la educación en valores e intervenir de 

forma tajante si estos se transgreden. Por ejemplo, si al adolescente le hemos enseñado como 

valor la honestidad, no podemos bajo ningún concepto permitir la mentira, pues en el camino 

ese valor lo mismo lo pierde. 

 

 

 

 

 

Desorden 
El desorden es una de las características más frecuentes en la adolescencia, es un reflejo de la 

propia personalidad de esta etapa de la vida, donde el caos, la transformación 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 más íntima. 

El desorden en la adolescencia es un motivo de multitud de discusiones en el hogar. Muchas 

veces se achaca a la holgazanería, 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 educación 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 aquí, el desorden también se extiende más allá de los límites 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 salón lleno de palomitas, etc. 

Hemos visto que ese desorden es reflejo de los cambios internos que está sufriendo y a él no le 

importa, es más convive con él sin darse cuenta de que las cosas están 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. 

Padres, viendo que el egoísmo, la falta de empatía y falta de escucha tiene un 

componente biológico y psicológico, así entenderemos mejor a nuestros hijos y lo mismo 

nos da una invitación a actuar de forma distinta ante las circunstancias que se nos 

presenten con los adolescentes 
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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 más nos da, que es su cuarto, que no entra nadie, 

que si nos molesta que cerremos la puerta, etc. 

Aquí cada padre actuará de la forma que quiera, puede ser muy estricto con el orden y 

pretender que esté siempre todo ordenado, que lo recojan todos los días a una hora como 

Alberto (parte II, Alternativas al trabajo en casa de la madre), o dejar las cosas que sigan su 

curso natural. 

Yo, y me he llevado críticas 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 días les obligo a recoger 

con la condición de que si no ordenan no salen. Siempre recogen. 

Con las zonas comunes soy más 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 mañana 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 atención ya está puesta en mí. 

Es muy probable lo esté haciendo mal, pero como padre divorciado hace tiempo decidí que el 

orden era una guerra no quería librarla, pues me generaba demasiado conflicto con ellos y 

tengo en la cabeza los objetivos de la adolescencia.  

 

 

 

 

 

Adolescentes: los estudios y un futuro profesional 
Luego hablaremos de los estudios y la presión de los padres a los hijos por los mismos. Esta 

sección está 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 verá además 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 creaís y vuestros padres tampoco lo hagan, sois los únicos 

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 más 

adelante. 

El tema de los estudios es la primera decisión madura que tenéis que hacer que además tendrá 

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 queríais o porque vuestros padres la impusieron,  

haber dejado ese talento tan bueno que tenéis (como José para el dibujo y diseño gráfico) o 

tiraros varios años de carrera para decidir finalmente dejar de estudiar. 

Es difícil saber que ser de mayor y decidir tan pronto, pero eso os determinará la presión que 

os tengáis que meter en los estudios durante 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 decisión es 

vuestra. Sea el caso que sea, entended que ellos el desorden no lo ven. 

Adolescentes, vivís en convivencia con vuestras familias, al menos las zonas comunes 

debéis mantenerlas limpias y ordenadas al igual que hacéis en el cole. 
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Lo que tenéis que tener es un objetivo en la mente, una carrera y una universidad en la que 

queráis estudiar y luchar por ese objetivo como veremos en el apartado lo primero es lo 

primero y la planificación. Os recomiendo que leáis un libro que se llama los 7 hábitos de los 

adolescentes altamente efectivos de Sean Covey y a los padres para sus vidas el libro de su 

padre Stephen Covey los 7 hábitos de la gente altamente efectiva. 

Aún 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 más y cuáles se os dan mejor, esa 

será una primera orientación. Con esa información 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 dará una idea de qué tipo 

de notas deberíais 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 

sólos para cumplir vuestra parte del trato. Mi opinión es que lo hagáis al llegar a casa o tras un 

breve descanso, siempre antes de ponerse con los videojuegos y a engancharse a las redes 

sociales. Si decidís no poneros al llegar porque estáis cansados, poneros una alarma para que 

os avise que tenéis que poneros con los deberes y así cortar con lo que estéis haciendo para 

hacerlo. 

Obedeced a la alarma siempre, no caigáis en posponerla. Cuesta al principio, pero tomado el 

hábito 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 queráis sin el latazo que tienen la mayoría de los niños 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 así aprenderéis un poco más y os sorprenderá que se os quedará mucho mejor lo 

estudiado. 

Si por un casual las notas no son las que queríais entonces sabéis que el tiempo de estudio 

deberá ser mayor y deberéis preparar los exámenes con más tiempos. 

Qué ocurre si tenéis talentos como José (parte II, los estudios y la presión de los padres) con 

los dibujos y el diseño gráfico y vuestros padres sólo quieren que estudiéis para ir a la 

universidad y les da igual vuestra afición. Bueno en estos casos primero lee la sección de 

talentos del libro, la sección de Ikigai y háblala abiertamente con tus padres, si no les conveces, 

necesitas ayuda de algún adulto.  

El primer adulto que te puede ayudar es el tutor o un profesor relacionado con tu pasión y 

pídele que te ayuda. Cuando se lo vayas a pedir ve con pruebas, es decir que si fueras Jose, 

vetee con dibujos y diseños gráficos hechos para que vea que no es simplemente un hobby, 

sino que hay talentento detrás. Él si quiere te puede ser de gran ayuda porque a él los padres 

le escucharán. Si no consigue proponer un camino laboral sin ir a la universidad, al menos te 
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podrá orientar de carreras que estén relacionadas con tu talento. Si eso no funciona pide que 

te lleven a un orientador educacional. 

Y por último nos quedan los que no quieren estudiar por que les aburre, por vagos, porque no 

les ven sentido, etc. Esta es también una opción y con que vayan aprobando las asignaturas les 

valdrá. Lo que tienen que tener claro es que el que no estudia probablemente entra en un 

nivel socioeconómico de sueldos generalmente bajos, con malos horarios y del que no podrás 

salir en tu vida. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Cómo nos tomamos las cosas los adultos y no perder de vista los objetivos 
Por último, quiero terminar esta sección sobre la adolescencia hablando de otro problema que 

causa malas relaciones entre padres e hijos y es cómo nos tomamos las cosas los adultos ante 

una situación. 

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 cómo actuar, es decir tener una buena 

gestión emocional y tener autocontrol. Si no somos capaces de controlarnos lo mejor es 

posponer la discusión para dentro de un rato u otro día para que en vez de una discusión sea 

un diálogo. 

Ante la mayoría de las situaciones los padres reaccionamos casi de forma instintiva regañando 

al adolescente, sin ver el contexto de por qué puede estar ocurriendo esa circunstancia y sin 

pensar si nuestra reacción es la más correcta o no. No tenemos que dejarnos llevar por el 

primer impulso, este hay que retenerlo y luego actuar según nos dicte la cabeza y el corazón. 

Algunos padres por las reacciones de sus hijos piensan que sus hijos no los quieren, cuando no 

es verdad, los quieren, pero están 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 II, el 

orden y los sentimientos de la abuela), el conflicto entre ellas llevó a la abuela a cancelar las 

vacaciones. Puede parecer una historia inventada y que Paula es una chica muy madura por 

cómo reacción cuando hizo daño a su abuela. Pues bien, es 100% cierta, la abuela era mi 

madre y Paula era mi hija Lucía. Mi madre en vez de ver al adolescente como adolescente se 

tomaba las cosas como si hubiera un problema personal con ella. Además, a mi madre le faltó 

firmeza para marcarle límites en las contestaciones de Lucía, contestaciones que nunca dio 

estando yo delante. Lucía tomó consciencia de cómo afectaban sus contestaciones a los 

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 

hábito de estudio. Con esto conseguirás que tus padres te dejen en paz con los estudios. Si 

no consigues las notas que te has puesto como objetivo, te toca esforzarte más y tendrás que 

dedicar más tiempo. 

Adolescentes, si no queréis estudiar en la universidad es una opción, pero tened en cuenta 

que probablemente entréis nivel socioeconómico de sueldos generalmente bajos, con malos 

horarios y del que no podrás salir en tu vida. Y eso os condicionará el resto de vuestra vida. 
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sentimientos de su abuela y desde entonces tiene más cuidado cuando la contesta y la abuela 

a aprendido a no ser tan  pesada y a pedirle las cosas en momentos donde Lucía esté más 

receptiva.  

Los adolescentes a priori no tienen problemas con los padres, el problema surge entre la 

búsqueda de independencia que necesita el adolescente y la necesidad de control que 

necesitan los padres. No es fácil 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. Éstos no deben cambiarse a 

menudo, ni arbitrariamente. 

El adolescente tiene que entender que el padre siempre tiene la última palabra y lo que dice va 

a misa. Pero para que el adolescente no lo rete cada vez que se de una situación, como 

veremos un pelín más adelante en la ley de la conducta, el padre siempre tiene que actuar de 

la misma forma y de forma coherente. Sólo se cambia de forma de actuar si entran nuevas 

variables en juego que hacen que nos replanteemos nuestra forma de actuar como padres. 

 

 

 

 

 

 

Referencias 
https://www.elespanol.com/ciencia/investigacion/20170621/225478355_0.html 

https://lamenteesmaravillosa.com/egocentrismo-en-la-adolescencia/ 

https://www.serpadres.es/adolescentes/articulo/los-adolescentes-y-el-orden-claves-para-que-

sean-mas-ordenados-

141537783196#:~:text=El%20desorden%20es%20una%20de,un%20desorden%20en%20su%20

interior. 

 

 

  

Padres, debemos de entender que las reacciones de nuestros hijos no son porque nos 

odien, sino son parte de la adolescencia. Viéndolo así podremos ver las cosas con más 

perspectiva y actuar de forma más 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 egoístas por naturaleza, pero igual que no queréis que hieran los 

vuestros tened un poco de cuidado en cómo os comportáis. 
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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 sólo 

para adolescentes, sino que los adultos nos movemos por la misma ley.  

Esta sección la escribí hace más de 10 años cuando escribía artículos en mi blog sobre gestión 

empresarial. En concreto ésta estaba enmarcada en un artículo que hice sobre gestión 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 pirámide de la conducta. 

Esta ley permitirá a los adultos, además, 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: 

- Si con un comportamiento obtenemos un beneficio esa conducta aumentará. 

- Si con un comportamiento obtenemos un castigo, esa conducta disminuirá. 

- Si con un comportamiento me quedo igual, esa conducta disminuirá 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 así 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. 

- y la mejor opción es poniendo un mayor beneficio si no se hace esa conduta. 

Cuando el beneficio es a muy largo plazo, o no está claro, la conducta tenderá a desaparecer. A 

pesar de esto, gracias al sacrificio, a la voluntad y a la responsabilidad, algunas personas somos 

capaces de mantener ciertas conductas.  

Aquí 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 hábito de 

estudio tenderá a disminuir. Es por eso dentro del autocontrol de adolescente que es bueno 

poner un horario, pues esta programación hará que la conducta de estudio se mantenga. 

Son siempre mejores los premios que los castigos, ya que los castigos empeoran las relaciones 

y además 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 obtendrá siempre un 
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castigo. Es por esto que las reglas de juego en casa deben ser claras así como sus castigos, de 

nada vale un día castigar por una cosa y otro día 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 está jugando y dónde están los límites 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 sabrá cómo actuaremos y por tanto probará suerte para obtener el posible 

beneficio que le reporte la conducta. Los que somos padres, pecamos demasiado en esto, 

¿verdad? 

El rendimiento de la mediocridad 

Con lo expuesto en el punto anterior, se puede justificar por qué en la mayoría de grupos 

heterogéneos de trabajo se tiende al rendimiento del mediocre. Veámoslo en el marco de una 

empresa, que tiene como analogía 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 descenderá. 

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 

hará que cambie su conducta y baje su rendimiento. Por otro lado, el vago vivirá muy bien y 

verá 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 más colaborador descenderá 

y el vago seguirá igual o se hará más vago.  

Un jefe mejor decidirá dar trabajo al vago y felicitarle por el trabajo que acaba. Con esto 

premia que el vago trabaje, por lo que este aumentará 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 opción (la cual prefiero), lo que hay que hacer es no descuidar 

al buen trabajador y seguir animándole; 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 II, 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 sólo en cuenta la 

variable de la nota que sacan, sino la que sacan y el esfuerzo que han hecho para obtenerla.  

Pirámide de la conducta: interpretación 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 pequeña 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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Hay que tener cuidado con inferir lo que son los adolescentes según lo que observamos, ya 

que se puede producir el llamado efecto Pygmalion. El efecto Pygmalion consiste en que si 

encasillamos a una persona en un rol , la trataremos según el rol que le hemos adjudicado, y al 

final conseguiremos que se comporte de esa manera. 

Este efecto lo vi demostrado empíricamente con un grupo de personas en el Instituto de 

Empresa, a las que les dieron unas gorras, cada una con un rol. Toda persona veía los roles de 

los demás, salvo el suyo. Todos debían de interactuar con los demás según el rol que veían en 

las gorras de los demás. Al final el comportamiento de cada persona se adecuó a lo que 

llevaban en la gorra (que desconocían hasta el final) y además todos fueron capaces de 

adivinar el rol que se les había puesto. 

Cuando nos dirigimos a personas tenemos que motivarlas (entendiendo por motivación 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. Según las flechas rojas, cambiando la conducta se pueden cambiar las 

actitudes y los hábitos y así la personalidad. Esto es por ejemplo lo que hacen los psicólogos 

cuando te dicen que salgas y hagas una vida normal cuando estás deprimido. 

Si queremos cambiar los hábitos y actitudes de alguien, tengo que cambiar sus experiencias, 

dándole experiencias positivas sobre lo que nos interesa, para de esta forma actuar sobre los 

hábitos y actitudes. 

Según lo que acabo de exponer, nuestra conducta estaría determinada por nuestra 

personalidad que determina nuestros valores y estos nuestra conducta, luego no tendríamos 

posibilidad de cambiar nuestra conducta durante un conflicto, y por lo tanto no podríamos 

solucionar ningún 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 situación depende de nuestra personalidad y de nuestros valores, y por lo tanto no 

lo podemos controlar ya que es algo intrínseco a mi. 

Tampoco podemos elegir (o modificar) lo que sentimos, aunque muchos se empeñen 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 autoengañarnos, ya que nuestro inconsciente estará 

pensando otra cosa. Se puede alegar que de esta forma podemos influir al subconsciente, no 

lo niego, pero creo que eso nos crea una dicotomía que nos afectará a nuestro estado de 

ánimo. 

Es más fácil influir sobre la conducta, ya que siempre  podemos elegir  lo que hago. 

 

Es decir, que siempre podemos elegir cómo nos comportamos con los demás, 

independientemente de las circunstancias. Ser consciente de esto nos permite tomar el toro 

por los cuernos y poder influir en las relaciones con los demás. 

Eligiendo cambiar nuestra conducta podremos cambiar lo que el otro piensa sobre nosotros y 

también cambiar lo que nosotros sobre la situación de conflicto. Volviendo al ejemplo de una 

persona deprimida, el psicólogo 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 irá cambiando y con ella sus sentimientos. 

 

 

 

Otro ejemplo donde se ve que el comportamiento afecta al pensamiento lo podemos ver en el 

ŘƛŎƘƻ άǾƛǾŜ ŎƻƳƻ ǇƛŜƴǎŀǎ ƻ ǇŜƴǎŀǊłǎ ŎƻƳƻ ǾƛǾŜǎέΦ {ƛ ǾƛǾŜǎ ŘŜ ǳƴŀ ŦƻǊƳŀΣ ŀƭ Ŧƛƴŀƭ ǘŜ ǘŜǊƳƛƴŀǎ 

creyendo que eres así y actuarás de forma inconsciente de esa forma. 

El elegir en cada momento es fácil 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 elección, os recomiendo un libro llamado Conversaciones Cruciales de la editorial 

Empresa Activa. 

Extinción 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 típico castigo de 1 día o 1 semana sin teléfono o sin 

videojuegos o redes sociales no funciona. 

Padres, podéis decidir vuestra conducta, cómo abordáis los problemas tomando distancia 

de cualquier situación y de esta forma conseguiréis que el adolescente os vea de otra 

forma y actúe de otra forma. Recordad siempre los objetivos de la adolescencia. 
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Es más efectivo un castigo constante en el tiempo (unas horas sin ellos todos los días) o mejor 

aún un premio si hace las cosas bien. 

Aunque pueda parecer paradójico, 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 así la conduzca desaparezca. 

 

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 según nuestro estado 

de ánimo 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 deberá ir relacionada con la importancia de las reglas. 

Puede haber reglas que podamos dejar a decidir según las circunstancias, como podría ser la 

hora de llegada. A lo mejor un día dejamos que venga más tarde porque es un cumpleaños, 

porque vuelve acompañado o incluso porque le trae el padre de un amigo. 

Pero otras como podría 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 cuáles funcionan en cada casa, 

pues esto depende del carácter del adolescente, el carácter de los padres, los valores de 

ambos, la educación de los padres, las circunstancias, etc. 

Pero sí 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 preferirá él un castigo o hacer alguna cosa? ¿Qué forma de actuar según la ley de 

la conducta es más efectiva y más constructiva?. 

Cuando nuestros hijos hacen algo es porque obtienen algún 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 programación de la tarde del adolescente no solo 

ayudará a estos a planificarse y tener las cosas claras, sino también a los estudios.  

Muchos padres se desesperan porque sus hijos están continuamente retándoles 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, así que el 

adolescente aprende que cuanto más insista más probabilidad tiene de obtener lo que quiere. 

Y mientras el beneficio que le aporta lo que quiere supere al coste de la discusión (que para 

nosotros es grande pero para él no tanto), lo seguirá haciendo. 
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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. 
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Padres y adolescentes: Depresión y suicidio 
Para algunas secciones del libro alguien podría argumentar que no estoy cualificado para 

hablar de ellas por no ser psicólogo a lo que le respondería que al igual que periodistas y 

divulgadores no son expertos en la materia, se documentan y escriben sobre ella y 

probablemente en un lenguaje más cercano al lector y con un punto de vista más abierto. 

Sobre la depresión sí me siento altamente cualificado, pues he pasado, muy profunda y 

compleja. Durante el tiempo de depresión fui al psicólogo, al psiquiatra, a grupos de ayuda, leí 

mucho, etc. 

Se considera que entre el 5% y el 10% de los adolescentes podrían recibir un diagnóstico de 

depresión, cuya expresión más grave puede ser el suicidio. Ante la duda, lo mejor es siempre 

consultar con un experto. 

Es decir que la depresión 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 más 

importante, pues puede traer la peor consecuencia que es el suicidio. Es decir, tomaros bien 

en serio este capítulo. 

Lo primero que tenemos que tener claro como padres, que como vimos en la ley de la 

conducta, de las personas sólo conocemos la conducta que vemos, es como un iceberg donde 

todo lo que pasa por su mente queda oculto para nosotros (no sólo para adolescentes, 

también para adultos). 

 

 

Podemos conocer algo más a la persona a través de lo que dice y de sus opiniones. Pero aquí 

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 sólo 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 hacía yo y sin embargo 

sentirse totalmente miserable. 

El otro problema que tiene el adolescente respecto a la depresión es que está en pleno 

cambio, con las hormonas revolucionadas, tiene cambios de humor constantes, se encierra en 

su habitación y no sabemos qué pasa ahí. Una depresión puede pasar fácilmente 

desapercibida. 

Es decir, que es difícil detectar la depresión y por eso gran parte de los suicidios pillan a sus 

padres de sorpresa porque no habían visto nada.  

Con esto no quiero alarmaros, luego daré unas señales de depresión, pero quiero deciros que 

el problema es serio y puede en muchos casos pasar indetectado. 

La depresión no la entiende la gente, no sabe gestionarla, sólo psicólogos y psiquiatras 

entienden un poco lo que pasa por un deprimido. No la intentéis entender, yo tengo 46 años 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 únicos que me entendían son otras personas de los grupos de apoyo que estaban 

o habían 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 más adelante, en vez de 

ayudar, causa sufrimiento. 

 

 

 

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 medicación, el ejercicio, se le 

monitoriza, etc, con un deprimido igual. 

 

 

 

 

Hay dos tipos de depresiones, cuando la gente piensa que la depresión es sólo de un tipo. Y 

cada una se trata de forma diferente. La mejor forma de explicártelo es haciendo la analogía 

del cerebro con un ordenador. El ordenador tiene componentes físicos (el cerebro y su química 

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 

(psicólogo). 

Padres, la depresión no se entiende, no trates de entenderla. Ante la más mínima duda 

consultad con un especialista 

Padres, la depresión es una enfermedad. 

Adolescentes, veis la vida que es oscura y negra, sufrís, estáis tristes, tenéis ansiedad. Pero 

el mundo no os provoca esos sentimientos, es vuestra mente que está enferma. Si tenéis 

estos síntomas habladlos con un adulto. 
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Es decir que el psiquiatra se encarga mediante medicamentos de arreglar la química cerebral 

para que vuelva a su estado natural. Estas depresiones pueden ser causadas por algo o ser 

espontáneas sin causa alguna, como pueden ser algún tipo de infartos, pues son una 

enfermedad genética que se da la cara o no según factores ambientales y psicológicos. 

Por su parte el psicólogo trata que integremos los problemas y nos da herramientas para 

afrontar mejor los mismos. Éstos tratan las depresiones porque que tienen que ver porque no 

estamos afrontando bien las cosas o no estamos mirando la vida con la óptica adecuada. 

Según el caso y tipo de depresión se va al psicólogo, al psiquiatra o a los dos. 

La depresión 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, apatía, 

anhedonia y muchos otros sentimientos negativos. 

Pero cuando el que ha caído en el pozo se da cuenta de que la luz está lejos y que está 

sufriendo mucho, ya es tarde, la depresión ya está avanzada y hay que tratarla 

inmediatamente para que no pueda evolucionar hacia un suicidio.  

 

 

 

 

 

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 único que se ve es 

oscuridad. Es decir que no se ve nada, la vida está vacía de ningún 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, sólo tienes 

sentimientos negativos como tristeza, sufrimiento, apatía, anhedonia, etc. Teniendo en cuenta 

que has dejado de ver la luz, has dejado de que te importe vivir o no la vida, y aquí entramos 

en terrenos muy peligrosos. 

Es decir que en el pozo ahogándote, hasta que un día te surge de forma espontánea 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 (estás en un pozo negro y vacío, 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 espontáneamente las ideas de suicidio a lo largo 

del día, hasta que un día eres tú el que por las noches evocas conscientemente ese 

pensamiento para tener un rato de paz antes de irte a dormir. 

Adolescentes si pensáis que podéis estar deprimidos o estáis demasiado tristes durante 

una temporada o estáis sufriendo mucho ,  haya causa o no para esos sentimientos, pedid 

ayuda. Porque del pozo sólo se sale con ayuda. Y las consecuencias son tan graves como 

el suicidio, que además en el fondo no tiene sentido, porque está provocado por una 

enfermedad de la mente curable. 
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