ni una gota

Mas de 100 razones para que un menor no beba alcohol
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PROLOGO
ATUHIJO LE GUSTA

Pertenecer a un grupo: “Los demas lo hacen ¢ por qué yono?”
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11.

Porque no vale todo para ser aceptado.

Porque eres menor y tienes que aprender a relacionarte sin consumir alcohol.
Porque hay amigos para todo y cuantas mas cosas hagas, mas gente conoces.
Porque pertenecer a un grupo no es convertirte en un borrego.

Porque para ligar no hace falta el alcohol.

Porque dentro del grupo hay que saber marcar la diferencia.

Porque hay que saber hacer amigos. (No sélo complices y/o compafieros).
Porque mas vale caer en gracia que ser gracioso.

Porque un amigo no te pide que te tires al pozo por él.

Porque aceptar la critica forma parte de las relaciones humanas y ayuda a madurar.
Porque ser distinto no es malo.

La diversién en el tiempo de ocio: “4 Por qué no, si es superdivertido?”

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Porque hay muchas maneras de disfrutar en el tiempo libre.

Porque disfrutar es una actitud y depende de ti mismo.

Porque tienes que soportar el aburrimiento.

Porque no puedes confundir placer con felicidad.

Porque el botellén no es la Unica forma de quedar con tus amigos.

Porque te diviertes en familia cuando hacemos planes de ocio.

Porque compartimos aficiones y nos gusta.

Porque te he mostrado otras formas de divertirte.

Porque tu grupo de referencia no puede tener como Unico interés el consumo de alcohol.
Porque beber cuando eres menor puede meterte en problemas legales.

Porque tienes que saber que las expectativas hacia el alcohol no siempre son verdad.
Porque el tiempo es oro y no hay que desaprovecharlo.

Elriesgo. “¢ Por qué no puedo olvidarme detodoy sentirme bienun rato?”

24.
25.

Porque sentir emociones negativas te hace mas inteligente.
Porque puedo ensefiarte a subir la adrenalina.




26.
27.
28.
29.
30.
31
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

Porque no puedes hacer sélo lo que le apetece.

Porque tienes que aprender a soportar tus emociones y no a escapar de ellas.

Porque el miedo solo se combate enfrentandolo.

Porque la ira se calma siuno quiere, no siuno la evade.

Porque tienes que aprender a medir 10s riesgos que quieres asumir.

Porque te puedo desmontar las opiniones e ideas equivocadas que escuchas sobre el alcohol y su consumo.
Porque el consumo afecta en mayor medida a tu organismo, que estd aun por madurar.
Porque consumir alcohol siendo menor puede afectar a tu desarrollo.

Porque necesitas desarrollar la atencion, la memoria y la capacidad de concentracion.

Porque consumir alcohol sieres menor, disminuye tu rendimiento escolar.

Porque tienes que saber diferenciar cuando lo que escuchas es verdad y cuando te mienten.
Porque lo que haces ahora te pasard factura en el futuro.

Porque el poder reside en tu esfuerzo.

Porque el alcohol puede llegar a ser adictivo sirealizas un consumo abusivo.

Porque no todos los que beben son alcohdlicos, pero todos los alcohdlicos empiezan bebiendo.

Sentirse unico. “Soy masyo ¢por qué no voy a mostrarselo a los demas?”

41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.

Porque eres guay todos los dias.

Porque vales por lo que eres y no por lo que haces.

Porque decir No es una habilidad fundamental y méas cuando se dice en grupo.

Porque para ser ti mismo no necesitas mas.

Porque quiero que te plantees qué te aporta beber.

Porque es la mejor forma de aprender a quererse.

Porque el mundo no siempre es de color de rosa.

Porque lo que te da el alcohol es efimero, pero lo que consigues por ti mismo es para toda la vida.
Porque aunque no lo creas, el que bebe y abusa “no controla”.

Porque hay otras formas de premiarse.

Porque no todo es blanco o negro y tienes que aprender a ver los grises.

Porque hasta la mayoria de edad tienes la obligacion legal de no beber. Después serds ti quién decida.

ATU HIJO NO LE GUSTA

Que le digan qué tiene que hacer: “; Porque tu lo digas?”

53.
54.

Porque entiendo que eres rebelde por definicion.
Porque no eres de mi propiedad, pero necesitas a tus padres.



55.
56.
57.
58.
59.
60.
61.
62.
63.
64.
65.
66.
67.
68.
69.

70.
71.
72.
73.
74.
75.
76.
77.

78.
79.
80.
81.
82.
83.
84.

Porgue te he dicho que no lo hagas.

Porque eres menor y yo tu figura de autoridad referente.

Porque los padres si “controlamos”.

Porgue no quiero estar permanentemente discutiendo contigo.

Porque necesitas desarrollar tu autocontrol a través del control que te planteo.
Porque caerte mal forma parte de mi funcién como padre.

Porque me fio de ti aunque no esté contigo.

Porque confias en mi y te sirvo de modelo.

Porque no me has visto abusar del alcohol, aunque si hacer un consumo responsable.
Porque no he necesitado tener una copa delante cuando he hablado contigo.
Porque lo que ves en casa, es lo que espero que hagas fuera.

Porque quiero que aprendas a ser responsable.

Porque un padre vigila y un colega te entretiene.

Porque desarrollas formas alternativas de resolver conflictos.

Porque tienes que hacerte responsable de tus comportamientos.

Porque tenemos que aprender a consensuar en familia.
Porque tienes que comenzar a negociar.

Porque tenemos que ceder los dos.

Porque los sermones aburren y no ensefian.

Porgue tengo que explicarte y ti entenderme.

Porque avergonzarte te pone en mi contra.

Porque tengo que empezar a verte como un adulto.

Porque te rebelas contra las imposiciones y las prohibiciones.

Porque sime preocupo por ti, te sientes querido.

Porque tienes que salir, sin que a mi me dé un ataque de nervios.

Porque tengo que seguir educandote.

Porque ha llegado el momento de dejar que decidas, aunque te equivoques.
Porque me fio de lo que te he ensefiado hasta ahora.

Porque no quiero convertirme en tu guardaespaldas.

Porque no quieres un poli en vez de un padre.



85. Porque tenerte como hijo no es una fuente de problemas, sino de satisfacciones.
86. Porque escucho tus motivos, pero eso no te da la razon.

87. Porque no quiero asustarte, quiero ensefiarte.

88. Porque me recuerdas a mi cuando tenia tu edad.

Sentirse rechazo: “; Por qué nadie me comprende y todo me sale mal?”

89. Porque ni td ni yo somos perfectos.

90. Porque cuesta decir “lo siento”.

91. Porque a veces decimos cosas de las que nos arrepentimos.

92. Porque te estas definiendo como adulto y quiero apoyarte.

93. Porque tienes que aprender a tomar tus propias decisiones.

94. Porque sigo siendo el adulto que te sostiene cuando te equivocas.

95. Porgue intento entenderte y acompafiarte.

96. Porque no quiero aleccionarte, quiero que madures.

97. Porque haces cosas mal, pero no eres malo.

98. Porque equivocarse es de sabios.

99. Porque tienes muchas cosas que contar y yo muchas ganas de escucharte.
100. Porque encuentro miles de razones por las que me siento orgulloso de ti.

Razon 101. Porque no deseo parati nada que pueda hacerte dafio







Imagina que el grupo de amigos de tu hijo esta quedando para verse el fin de semana. Ima-
gina que en ese grupo ya hay quien ha probado el alcohol y propone llevarlo a la reunién.
¢Puedes imaginar lo que pasa por la cabeza de tu hijo entonces? ;Qué te gustaria contarle?...

Hemos recreado esta conversacion. Con las respuestas que querria escuchar tu hijo y las
cien razones que podrias darle para que no consuma ni una gota de alcohol.

Con esta guia, enmarcada dentro de la campafia “menores ni una gota”, te proponemos
no dejar ninguna conversacion pendiente con tu hijo. Tendras que decidir qué razones vas
a utilizar en funcion de su edad, caracteristicas personalesy la situacion que te plantee.

Situviéramos que definir unas instrucciones de uso para esta guia serian las siguientes:

Situ hijo te pregunta, busca aqui que contestarle y ademas elige entre todas las razones
aquellas que le ofrezcan un comportamiento alternativo porque si no, no sabra qué hacer
cuando se enfrente solo a la situaciény él quiere que td se lo digas.

Si crees que es el momento de hablar de consumo busca aqui como hacerlo, cuando es el
mejor momento, cual es el mejor lugar, qué informacion darle, qué actitud tiene que encon-
trar en ti para que te escuche vy te crea.

Site preocupa como empezar a tratar a tu hijo como un adulto y que se convierta en una
persona responsable, todo el material que encuentres en esta guia esta orientado a que
entiendas cdmo es tu hijo ahora, como tienes que tratarloy qué tendras que cambiar para
seguir disfrutando de vuestra relacién.

Endefinitiva, cuanto mas acudas a esta guia més herramientas tendras para comunicarte,
entender y disfrutar de tu hijo.

La Federacion Espafiola de Bebidas Espirituosas (FEBE) y el Ministerio de Sanidad, Ser-
vicios, Sociales e Igualdad de la mano del Plan Nacional sobre Drogas tienen clara la
necesaria intervencién en el ambito familiar para modificar las cifras recogidas en la En-
cuesta Escolar sobre Uso de Drogas en Estudiantes de Ensefianzas Secundarias (ESTUDES)

2012-2013.

El consumo de alcohol entre los escolares de 14 a 18 afios ha aumentado en los ultimos dos
afios. En Espafa la edad de inicio en el consumo de bebidas alcohdlicas se situa en los
13,9 afios y por alcohol se entiende cualquierabebida que lo lleve, un grado es un grado.



» Aumenta el patron del consumo de bebidas alcohdlicas en forma de “atracén” (5 0
mas copas en un corto espacio de tiempo). El 43% de los estudiantes de 16 afios y la
mitad de los de 17 se han atracado de alcohol alguna vezen el Gltimo mes.
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* Alerta por el arraigo del fendmeno del “botellon” entre los menores y de la elevada
frecuencia de las borracheras. EI62% de los encuestados ha participado en un bo-
tellon al menos una vez, en el Gltimo afo y el 53,3% en el Gltimo mes. Laencuesta
también revela una relacion directa entre el “botellon™ y los atracones de alcohol.
Los consumos intensivos (borracheras y atracén de alcohol) son mas habituales en-

tre los que “hacen botellon”.

* El supermercado (61,8%), seguido de bares o pubs (57,7%), son los lugares donde
con mas frecuencia los escolares consiguen el alcohol, pese a que la venta a meno-
res estd prohibida. Encuanto al lugar donde lo consumen, 6 de cada 10 menores lo
hacen en bares y pubs, 5 de cada 10 en discotecasy el 57% en espacios abiertos.

La situacion es lo suficientemente grave como para plantear algin tipo de interven-
cion. Cuanto mas se retrasa la edad de consumo, mas capacidad de control tienen los
chicos y por tanto, menos expuestos estan a problemas futuros derivados del consu-
mo abusivo.

Saber lo que ocurre es importante, pero no suficiente para conseguir nuestro objetivo.
Asi que nos hemos empefiado en contarte como solucionarlo. Antes de nada recuerda
que todos los consejos reflejados en esta guia estan destinados a padres con hijos
menores de edad. Concretamente a los que tengan hijos de edades comprendidas
entre los 12 y 18 afios.

Una vez leidas las cifras, a nosotros nos toca conseguir que tu hijo no se sume al tanto
por ciento de los que beben con 14 afos, sino que reste. Tenemos clara la necesidad
de vuestro apoyo como también, lo complicado que es saber que hacer cuando tu hijo
empieza a plantear situaciones como las que te definimos en la guia. Por eso, encon-
traras mas como hacerlo.

Nuestros menores estan al corriente de que el alcohol esta prohibido porque les dafia
y saberlo no les vale, ni es suficiente. Sorprende a tu hijo hablando de aprender a decir
No, a negociar y a llegar a acuerdos. Dile que estas orgulloso de ély que te fias cuando



no ves lo que hace. Muéstrale que enfadarse es parte de la convivencia y que conflictos
tiene todo el mundo, pero no todo el mundo sabe resolverlos. Deja que se equivoque Yy
simplemente quédate a su lado. Sin charlas, sin recriminaciones, sin grandes argumenta-
ciones sobre la moral y la vida.

Ellos s6lo quieren saber como hacer las cosas, como comportarse en su recién estrenada
libertad. Quieren razones para defender lo que les han ensefiado y eso, (recuérdalo) es
francamente dificil.

Considerando que el respeto y la promocion de la igualdad de género forman parte de los
valores de FEBE y del Ministerio de Sanidad Servicios Sociales e Igualdad, en este docu-
mento Yy en todos los que se desarrollan en el marco del Programa, el uso indistinto de sus-
tantivos- en género masculino o femenino —carece de intencion discriminatoria alguna, es
decir, tiene en todos los casos una intencion inclusiva.



Aqui tienes un cuadro resumen de lo que encontraras desarrollado en la guia:

ATUHIJO

LE GUSTA

NO LE GUSTA

Pertenecer a un grupo
“;Los demas lo hacen por qué yo no?”

Que le digan lo que tiene que hacer
“/Porque t0 lo digas?”

El tiempo de ocio y la diversion
“;Porqué no, si es superdivertido?”

Que le traten como un nifio
“;Porqué no me tratas de tu a ta?”

El riesgo
“;Porqué no puedo olvidarme de todo y
sentirme bien un rato?”

Que le fiscalicen
“;Porqué tienes que estar encima mia
todo el santo dia?”

Sentirse unico
“Soy mas yo ¢por qué no voy a mostrar-
selo a los demas?”

Sentirse rechazado
“;Porqué nadie me comprende y todo
me sale mal?”

Que le guste, no significa que sea lo
tiene hacer...

Que no le guste, no significa que
no lo necesite y/o lo entienda.

Todas estas caracteristicas forman parte de su desarrollo
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ATUHNIOD
le gusta...

* PERTENECER A UN GRUPO

“Losdemas lo hacen, ;por qué yo no?”

« LA DIVERSION EN EL TIEMPO DE 0CIO

“.Por qué no, si es superdivertido?”

“.Por qué no puedo olvidarme de todo y sentirme bien un rato?”

- SENTIRSE ONICO

“Soy mas yo ¢por qué no voy a mostrarselo a los demas?”

*Que le guste, no significa que sea lo que tiene que hacer-...

Todas estas caracteristicas forman parte de su desarrollo
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PERTENECER A UN GRUPO

“los demas lo hacen ¢por qué yo no?”

Razon1.

Porque no vale todo para ser aceptado.

Sé que con tu edad ser rechazado por los amigos parece el fin del mundo. Sé también que ha-
ces muchas cosas por el simple hecho de integrarte en grupos. Cuando se llega a tu edad nos
pasa a todos. Pero hay que poner un tope, un hasta aqui y espero servirte de modelo cuando
tengas que hacerlo.

Concel objetivo de que le encuentres las ventajas de sentirte diferente, voy a empefarme en
que sepas: que tienes derecho a “pasar” de lo que los deméas piensen de ti, a que no todo el
mundo esté de acuerdo con lo que hagas, a decidir sin importarte lo que el resto opine. Todo
esto te hace maés inteligente porque refuerza tu autoestima, te hace mas consciente de las
emociones del otro y como consecuencia, te hace mejor persona.

Para que lo consigas voy a empefiarme en que sepas: decir que no, hacer amigos, gestionar
tu ocio, conocer tus limitaciones y superarlas, enfrentar tus miedos, controlar tus emocio-
nes, tomar tus decisiones y también equivocarte. Todo eso te hace diferente y unico.

Razon 2.

Porque eres menor Yy tienes que aprender a relacionarte sin consumir alcohol. La

primera dificultad para presentarte a gente nueva es saber cdmo iniciar una conversacion.

Aprovecha cualquier situacion para poner en practicaalguna de estas pautasy la superaras:

1. Haz un comentario sobre la situacion o la actividad que estan haciendo. “Parece que todo el
mundo se esta divirtiendo en esta fiesta jno?”

2. Dialgo agradable de la persona, su comportamiento, apariencia o cualquier otro atributo. “Llevo un
rato mirando tu mochila porque me encanta. ¢ Te importaria decirme donde lahas comprado?”.

3. Haz alguna pregunta casual u observacion sobre lo que la otra persona esta haciendo. “;Tu
también estas esperando para entrar?. ¢Sabes porque esta cerrada la puerta? Esque es la
primera vez que llego a la piscina a esta hora”.



. Pide que se retina otra persona. “Mira, ahi estd mi amiga Alejandra que le paso lo mis-
mo que estamos comentando. Espera, que le digo que se acerque y nos cuente como lo
resolvio”.

. Ofrece algo a alguien. “Toma, yo tengo un boli que prestarte”

. Comparte una opinion personal o experiencia. “4l principio me costaba muchisimo le-
vantarme a hacer deporte, pero ahora seria incapaz de dejario”.

. Preséntate tu mismo. “Hola, me llamo Martin y es la primera vez que vengo a clase de
piano. ¢Llevais mucho tiempo viniendo vosotros?”.

Ha llegado el momento en que td eliges qué compafiias quieres tener. Quiero recordarte
que los grupos se forman por intereses. Asi tendras el grupo de baile, el de entrenamien-
to, el de verano, el de clase, el del barrio, los de salir y tantos como actividades hagas.

Con cada uno de ellos te identificaras por algo y con todos ellos te divertiras, trabajaras,
hablaras de lo que te preocupa o pasaras tu tiempo. En cada uno de ellos jugaras un
papel, espero que aportes todo lo positivo que tienes y que a su vez, cada persona que
conozcas te aporte algo. Por eso insisto en que tengas tantos grupos como intereses,
porque es la forma de que seas activo, interesante, divertido y no te encuentres solo.

Identificarse con un grupo es importante para ti y para mi. La vida seria realmente abu-
rrida sin los amigos.

A veces uno hace cosas que no querria simplemente por miedo a que le excluyan. Hasta
que alguien te cuenta como rechazar peticionesy de repente, te sientes bien defendien-
do tu opinion. Los amigos respetan que no todos pensemos igual.



o
.
>
S
(J
c
>
(qu]
-
o
(—-
o
—_—
.
e
-
el
i

Te voy a contar como rechazar peticiones cuando consideres que debes hacerlo, sin que te
sientas mal por negarte. Aprenderas a defender tu derecho a hacer las cosas de otra manera:

¢Cémo lo haces?
1. Tienes que estar seguro de que entiendes lo que te piden, si no di que te lo aclaren.

- “Entonces dices que te preste mi tablet cuatro dias para que puedas ver la serie que te
gusta”, “pero... ¢qué has hecho con la ruya?”.

- “Se la deje a Mariay no me la ha devuelto aun”.
2. Exprésate de forma clara y concisa.

- “Entiendo lo que dices, pero no te voy a dejar mi tablet. Esalgo personal y delicado que no
quiero perder de vista”.

3. Di NO, sin justificarte. Debes tener claro que el otro puede sentirse herido o intentar per-
suadirte. Solo darés razones si lo consideras oportuno y no utilizards excusas.

-“Eres un egoista, un mal amigo. Ya veras cuando me pidas un favor, espérate sentado a
que te lo haga”.
- “Sé que te enfada que no te lo preste, pero ya he decidido que no voy a hacerlo.”
4. Pide tiempo, cuando no tengas claro qué contestar.
- “Me dejas KO, no sé qué decirte. Te contesto esta tarde”
5. Ante la insistencia despidete y abandona la situacion.

- “Yate he contestado, siento que te enfades tanto. Ahorame voy a ir que tengo cosas que
hacer”.

Es bueno ensayar con gente que no conoces Yy ver qué resultado da. Enel momento decisivo
temeras no ser capaz y los ensayos te serviran para saber que si, que ya lo has probado y te
ha salido bien:

« Entra en una tienda, pide varias prendas, pruébatelas y no te lleves ninguna.
« Entra en un bar, pide un vaso de agua, da las gracias y vete.
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Porque para ligar no hace falta el alcohol.

De repente te dards cuenta que notas sensaciones que hasta ahora no habias sentido “mari-
posas en el estbmago” dicen algunos cuando se sienten atraidos por alguien. Esuna sensa-
cién nueva para ti y es maravillosa, pero viene acompafiada de incertidumbre ¢qué le digo?,
¢le gustaré igual?, ;me quedaré sin palabras cuando este delante de ella?, ;como me acerco
o cuando le digo qué me gusta?, ;y si me rechaza? Habré quién te cuente que todo es mas
sencillo durante un botellén o incluso pensaras, que asi sera mas fécil. Pero las emociones
hay que saber enfrentarlas. Los que beben, si no saben ligar lo Gnico que consiguen es pre-
sentarse como grandes patosos. Te voy a contar como me llevaba yo a “los chicos/chicas de
calle” porque hay cosas hijo, que no cambian nunca.

Ala hora de iniciar una conversacion nos sentimos inseguros, esto unido al miedo al fracaso,

nos presenta la tarea mas dificil de lo que en realidad es. Tendremos que decirnos que ser
rechazado no es fin del mundo y que no podemos caer bien a todo el mundo.

1.,Como iniciar el contacto?

 Busca un pretexto. Cuando al principio de una relacion, disimulamos nuestras verdaderas
intenciones evitamos que el otro se sienta incomodo. “Qué coincidencia, no sabia que ve-
nias al cumpleafios de Marcos. ¢Le conoces desde hace mucho tiempo?”

« Establece contacto ocular, mira y sonrie. Atento porque la CNV (comunicacion no verbal)
que expresa interés y agrado, es mas creible que la CV (comunicacién verbal).

Las formas mas eficaces a la hora de empezar una conversacion son:

« Hacer una pregunta. “;Coémo es que nunca habiamos coincidido en esta biblioteca?”

 Dar una opinién. “A mi me encanta venir a este polideportivo porque tiene mas pistas y
siempre puedes jugar sin esperar mucho”

« Sefialar un hecho. “Los sabados suelo pasar por aqui con los amigos ¢tu también?”.

Otras pautas que pueden ayudarte a ligar son:

» Hazuna pregunta de final abierto, que la respuesta no sea de si 0 no: sobre la situacién, la
persona 0 uno mismo. “;qué hicisteis el sdbado pasado?”.

» Haz un cumplido. “me encanta charlar contigo, siempre tienes temas interesante de con-
versacion .



 Hacer una observacion sobre lo que el otro hace. “Qué juego es ese, no lo conozco y te
veo muy concentrado mirando el movil .

« Pedir ayuda o informacion. “;Cudndo no venis aqui, donde soléis parar?”

« Ofrecer algo. “Aveces llevo a mi perroa un parque mas grande que esta cerca. Puedo
avisarte y te vienes con el fuyo .

 Presentarse. “Hola soy Carmen, nunca te habia visto por aqui ¢has venido otras veces?”

Hecho lo mas dificil te toca seguir hablando, la idea es ir cada vez a comentarios un
poco mas personales.

« Dialgo y preguntale su punto de vista. “Sabes que Juan ha decidido cambiar de insti,
dice que en éste no se encuentra a gusto ¢ati qué te parece?”

+ Autorrevelacion: “meloestoy pasando muy bien hablando contigo”.

* Hacer preguntas con final abierto (“qué”, “como”, “por qué”). “;por qué crees que Ma-
riay Rosa se llevan tan mal?”

Cuando sea conveniente cambia de tema como: hablar de impresiones, gustos, expresar

sentimientos, intercambio de hechos situaciones, compartir deseos, actividades recien-

tes o pasadas, contar acontecimientos graciosos, historias divertidas... Con frases como:

“A proposito de...”, “hablando de...”,“me han contado que...”, “ayer vien la tele que...”

Cuando notes que es el momento de acabar la conversacién puedes:
« Planificar posibles encuentros. “Lo he pasado muy bien, me gustaria que lo repitiéramos”

« Dar por terminada la relacion. “Perdona pero tengo que irme, me alegro de haberte
saludado”
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Porque dentro del grupo hay que saber marcar la diferencia.

En algunas ocasiones tendras que mantener tu negativa y te adelanto, que es realmente
dificil hacerlo. Cuando me he visto en esa situacion algunas de las cosas que he puesto en
practica son:

Disco rayado:
Utilizala cuando quieras rechazar peticiones poco razonables.

Consiste en repetir continuamente lo que quieres expresar, sin prestar atencién a nada mas,
de forma serena y tranquila, sin enfadarte, elevar el tono de voz o irritarte.

Laclave esta en: “Si pero no voy a beber”, “lo cierto es que no voy a beber”.
Banco de niebla:
Utilizala ante criticas manipulativas y/o para interrumpir regafiinas crénicas.

Consiste en parafrasear lo que dice el otro, afiadiendo después tu negativa: “Sé que podria
pasar por mayor de edad y comprar alcohol pero lo siento, no voy a hacer eso.”

Desarmar la ira:

Consiste en ignorar el contenido del mensaje para centrarnosen que el otro esta enfadado. "Veo
que estas realmente enfado”.

El recorte:

Utilizalo cuando estds siendo atacado o no sabes si estds cometiendo un error. Consiste en
contestar si 0 no con una minima informacion, esperando que la otra persona arregle el
asunto. Sisiempre llegas puntual y te dicen “has llegado tarde ”, contesta: "’Si, es cierto”.

Ignorar selectivamente:

Consiste en atender s6lo las expresiones que no son productoras de culpa, destructivas u
ofensivas. Ignorando los demés contenidos. Site dicen: “Eres un rollo, solo piensas en quedar
bien. Ah! el miedica de lo que pap& y mama digan, todos queremos juntarnos en el parque y
tU sales con que te vas a casa . Contesta: “Si, me voy a casa”

Es posible que cuando lo digas, al otro le sorprenda tanto que reaccione con cierta agresivi-
dad. Entonces diselo y abandona la situacién “lo siento, no te voy a hacer caso. Veo que estas
enfadado asi que prefiero dejarlo ya”.



Razon1.

Porgue hay que saber hacer amigos.

Hay algunas pautas que te ayudaran a “caer en gracia” cuando el grupo es nuevo o co-
noces poco a los que lo forman:

Se positivo en lugar de negativo. “Este plan tiene muy buena pinta”
Asegurarte que el comentario es apropiado en el contexto.
Se tan directo como sea posible. “Hola soy Dani, ¢0s puedo hacer una pregunta?”

Intenta servir de ayuda (hacer que el otro se relaje). “Tienes cerca dos autobuses que
tardan 15 minutos en llevarte a donde vas ¢ quieres que te acompafie a la parada?”

Utiliza el sentido del humor. Y sonrie.

No hagas las frases de comienzo demasiado largas.

Haz preguntas abiertas.

Ten en cuenta la informacion que se ofrece y reacciona a ella.

No intentes iniciar una conversacion con personas que estén inmersas fuertemente
en conversaciones o actividad con otras.

No te rindas demasiado pronto.
Piensa que: SER RECHAZADO NO ES EL FIN DEL MUNDO
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n D 8
azon L]

Porque mas vale caer en gracia que ser gracioso.

Enun grupo cada miembro adquiere un papel. El guapo, el simpatico, el borde, el empollon,
el ligon y por supuesto...el gracioso. Enmi grupo de amigos también pasa y la verdad, es en-
vidiable ser capaz de utilizar el humor, convertir en chiste muchas de las cosas cotidianas o
animar cualquier situacion en la que estés. Pero claro, no todos podemos ser graciosos.

Seas el borde, el guapo o el empollén habrd muchas circunstancias en las que tus amigos se
rian contigo. Esimportante que esto siga siendo asi. Cuando la cosa cambia, entonces “tus
amigos se rien de ti”’ y eso no tiene ninguna gracia.

Tu grupo de amigos representa lo que te vas a encontrar en tu vida y se necesita al serio,
al responsable, al gracioso y a todos los demés para encontrar equilibrio. Busca cudl es tu
papel, pero no intentes ser quien no eres. Porque eso se nota y te encontraras con el rechazo.

n D 9
azon n

Porque un amigo no te pide que te tires al pozo por él.

Si lo hace y no entiende tu negativa, puedes equivocarte y acceder por una lealtad malen-
tendida. Pero... por si te queda la duda, te contaré todo lo que te ahorras con un NO a tiempo:

+ No estaras en situaciones de las que te arrepentirias de estar.
« Evitaras sentir que te manipulan o que se aprovechan de ti.
 Aprenderas a tomar tus decisionesy por tanto a dirigir tu vida.

Y la Unica forma es animarte a decir que no, ya sabes ‘“mads vale una vez colorado que ciento
amarillo”.
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Razon 10.

Porque aceptar la critica forma parte de las relaciones humanas y ayuda a

madurar.
Lacritica esta presente en cualquier relacion y hay que entender que opinar es un derecho.

Tendemos a responder de manera defensiva, ignorandola, disculpandose...todas estas ac-
tuaciones dejan el problema sin resolver.

¢, Como hacerlo?

« Ante una critica dejar que el otro hable sin afiadir informacion, una vez finalizada si crees
que tienes razén defiende tus motivos.

* Pide detalles: qué, quién, cdmo, cuando, donde y por qué de la situacion.

» Mueéstrate de acuerdo con lo que es verdad.

Imagina cualquiera de esos dias en los que he criticado el desorden de tu habitacion, me

escuchas decirte: “Eres un desastre, en vez de una habitacién tienes una leonera, lacama sin

hacer, el armario que se cae si lo abres. Nise te ocurra pedirme nada hasta que hayas deja-

do tu cuarto tan limpio que se pueda comer en el suelo. Y no me vengas con que mafana lo

haces que asi llevamos toda la semana”. Una vez que lo hayas escuchado, a partir de ahora,

podras probar a hacer lo siguiente:

SI TE INTERESA ESCUCHAR LAS CRITICAS

 Escuchar activamente (resumir, comprobar la informacion recibida concretandola, pedir
mas informacion...). “Tienes razon en que esta desordenado, he estado pendiente de otras
cosas Y no he recogido cuando me dijiste”.

Acuerdo parcial

» Reconocer los comportamientos que se critican y se asumen como propios. “Soy algo deja-
do para mis cosas”.

« Especificar y concretar comportamientos que van a mantenerse. “No voy a organizar el
armario por colores como te gustaria, pero puedo dejar la ropa colgada y metida en los
cajones”’.

« Especificar y concretar alternativas a los comportamientos que se quieren cambiar. “Voy
a dejar hecha mi cama y recogida mi habitaciéon. Me gustaria salir un rato esta tarde y
mafana dedicaré la mafiana a organizar mi armario”.



Imagina ahora una critica de esas que suele hacer algin amigo con poco tacto: “Ahi
viene don perfecto, estudia, llega a su hora y todo el mundo lo adora”. Entonces puedes:

» Reconocer la parte de razon que tiene el otro, empieza las frases con: “Es posible

FEENNTs

que...”, “quiza tengas razon...”, “seguramente tienes datos para pensar asi..”, “t0lo

”»

ves ast... ”.
» Mensajes YO: “Pero te aseguro que...”, “me gustaria que...”, “te agradeceria que no

’

entraramos en eso...”.
Esto es: “Tu lo ves asi, pero te aseguro que no siempre me salen las cosas bien”.

Todo lo contrario. Ser como todos, aunque ahora es lo que te gusta, no aporta matices.
No te permite tener caracteristicas propias. Como dices muchas veces cuando eres igual
que el resto “notienes personalidad”. Asi que, cuando te sumas a un grupo no te queda
mas remedio que buscar el equilibrio entre intereses comunes y opiniones personales.

Segun amplies tu circulo de amigos, mas claro tendras lo que te acabo de contar y mas
capacidad para adaptarte a cualquier situacion.

Siadn asi no sabes o no entiendes como o por qué hacerlo me tendras a mi para que:
* Frente al miedo a verte fuera del grupo, sepas cémo hacer amigos.

« Frente al miedo a expresar tu opinion, sepas hacer criticas.

* Frente al “no valgo para nada” ,sepas esforzarte.

« Frente al no me apetece sepas, cumplir con los limites que te pongo.

* Frente al “eres un rajado” ,sepas defender tu criterio.

« Frente al “todos lo hacen”, sepas decidir si tu quieres hacerlo.

Ser distinto a veces, te hace sentir incomodo. Pero ser igual no te deja sentir nada,
porque dependerds de lo que los deméas te digan que sientas o hagas.
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LA DIVERSION EN EL TIEMPO DE 0CIO

““por qué no, si es superdivertido?”

Razon 12.

Porque hay muchas maneras de disfrutar en el tiempo libre.

Lo has escuchado cientos de veces, lo has vivido en casa. Ahora inviertes la mayor parte de
tu tiempo en reunirte con tus amigos para aparentemente no hacer nada, te propongo que
hagas un listado de cosas que te gusta hacer sera tu PROGRAMA DE ACTIVIDADES.

Tendrés que hacer una sefial cada vez que las lleves a cabo y puntuar segun hayas disfrutado
mas 0 menos: 2 —muy poco, 3 —algo, 4 —mucho, 5 —muchisimo. Te pongo unos ejemplos.

GRADO DE SATISFACCION

ACTIVIDAD SATISFACCION FRECUENCIA
Leer 3/4 I/
Ir de compras 4 I
Montar en bici 4/5 I/

El objetivo es que durante una semana te centres en saber cuanto de satisfactorias son las
cosas que haces y que descubras algunas actividades nuevas con las que disfrutar. Quiero
que te conviertas en un “disfruton”. Recuerda que lo que hoy te encanta, mafiana puede abu-
rrirte y hay que estar preparado para saber seguir disfrutando.



Razon 13.

Porque disfrutar es una actitud y depende de ti mismo.

¢Conoces las ventajas de ser optimista? ;Sabes en qué consiste? Te hace disfrutar de la
vida, previene enfermedades, te motiva para la accién y es una herramienta que desa-
rrollas tu sin necesidad de tomar nada. Esosi, tienes que currartela:

Cuando sale algo mal (un examen, una chica que pasa de ti, una fiesta a la que no has
sido invitado...) puedes decir: “Siempre me sale todo mal” o “Vaya, tengo que seguir
intentandolo”. De la opcion que elijas dependerd como enfrentes la vida, ya que asi
piensas asi haces. Voy a ponerte ejemplos de lo que estamos hablandoy voy a ensefiar-
te frases que tiene que sustituir a las que te impiden ser optimistay pensar en positivo:

‘ EN VEZ DE PENSAR EMPIEZA ADECIRTE ‘

Este examen no me sali6 muy bien he de
reconocer que no habia estudiado suficiente.

Me invitaron a la Gltima, no me han invitado a
esta pero puedo quedar con otros amigosy que
vengan a casa.

Todo me sale mal.

Siempre que hay fiestas me
excluyen.

No lo voy a intentar nunca mas, Bueno, algo he mejorado. Si lo sigo intentando
no me va a salir jamas. lo conseguiré.

Me va a decir que no viene

: . Voy a ver si le apetece venir conmigo al cine.
conmigo al cine.

Me ha salido bien por casualidad. | Cuando pongo atencién me salen bien las cosas.

Caigo fatal a Rosa con lo bien

que me cae a mi Voy a preguntarle a Rosa si esta enfadada.

Juan se lleva a la gente de calle, | Juan es muy divertido, yo soy mas timido pero
es tan divertido. puedo hacer el esfuerzo de hablar mas.

Deberia portarme mejor en clase | Puedo intentar estar calladoen clase y atender
para evitar que me echaran. al profe.

No me han incluido entre los
seleccionados, es un desastre.

Aveces las cosas no son como me gustaria.

A partir de ahora cuando uno de los dos detecte frases pesimistas, se lo dira al otro y
entonces habra que buscar por cual sustituirla para ser OPTIMISTAS. '
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Razon 14.

Porque tienes que soportar el aburrimiento.

Laoferta para el tiempo libre nunca fue tan amplia y sin embargo, parece que no valores ningu-
na de ellas. Tiene que ver con que no tienes que esperar, son inmediatas y puedes cambiar de
actividad con facilidad. Como ves, la abundancia de algo nos lleva a no valorarlo ni apreciarlo.

El acelerado ritmo de la vida no te permite identificar la necesidad de descanso. Vives un
ritmo rapido que exige estar permanentemente ocupado y no toleras “no hacer nada” abu-
rrirse. Pero sin aburrimiento no hay creatividad, porque cuando uno estd ocioso busca algo
que hacer y de ahi, surgen grandes ideas.

Razon 15.

Porque no puedes confundir placer con felicidad.

Placer y felicidad se confunden pero son emociones distintas. Espero que hayas sido y seas
feliz. Si se convierte en tu estado de animo predominante tendras una sensacion placentera
en todas las areas de tu vida.

Sentirte felizmotiva tu manerade vivir. El problema es que conviertas la basquedade placer en tu
objetivo, porque entonces aparecen los comportamientos de riesgo. Esto es, el cuerpo se habitla
rapidamente y cada vez necesitaras mas dosis de adrenalina para sentirte bien.

Ya ves, mientras la felicidad como objetivo te motiva para mejorar como persona. El placer
te hace egoista.

Razon 16.

Porque el botellon no es la Gnica forma de quedar con tus amigos.

Los sitios a los que vas con tus amigos definen la actividad que vais a hacer. Siquedas en un
polideportivo sera para hacer deporte, si quedas en el cine pasaras el grueso de la tarde viendo
una pelicula, si quedas en un centro comercial iras de compras y seguramente acabaras me-
rendando algo. Los grupos de amigos suelen tener un sitio de encuentro: un parque, el banco
de una calle, la puerta del colegio ouna esquinadel barrio. Desde ahi se inicia alguna actividad.



El problema es cuando se asocia el sitio donde se queda con el consumo de alcohol,
porque entonces entiendo que siempre que vas alli la actividad principal sera beber.

Cuando te pregunto donde has quedado y qué vas a hacer después, quiero estar seguro
de que es tu punto de encuentro para hacer planes con tu grupo. Pero no que sea el sitio
al que vas para beber.

Cuando te propongo planes sales con el “No me apetece”, tienes un talante muy apa-
tico y aparentemente no te apetece hacer nada que no sea tumbarte en el sofa o que-
dar con los amigos. Antes todo era ¢dénde vamos hoy?, ;jugamos?, ;jte ayudo? Ahora
se invierten los papeles y soy yo quien propone. Pero quiero que te sigas divirtiendo,
asi que tendremos que cambiar el planteamiento: tu gestionaras la actividad del fin
de semana y propondras planes para la familia y nosotros vamos a respetar lo que
decidas.

Qué tiempo dedicaremos a estar en familia. Entre semanayy el fin de semana.
* Qué actividades podemos hacer. Cuales nos gustan, qué dinero cuesta, cuanto tiempo dura...

 Cuéndo hacerlas para que podamos ir todos, nos organizaremos para gue no se sola-
pen con otros planes de amigos.

» Pensemos también en la posibilidad de hacerlos con méas gente.

* Enlo cotidiano:

Cada uno prepara la cena un dia

Cada uno elige una peli el viernes
 Durante el fin de semana:

Pintar de otro color el salon

Ir de excursién a algun sitio que te apetezca
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Razon 18.

Porque compartimos aficionesy nos gusta.

Recuerdo los ratos de juegos: las chapas, las mufiecas, las cocinitas o las construcciones.
Luego vinieron las bicis, patines, monopatines, saltadores. Empezaron los entrenamientos,
las tardes de cine o teatro, los libros, las exposiciones, los viajes. Aprendimos a divertirnos
haciendo cosas juntos y también desarrollaste aficiones y hobbies que quiero seguir mante-
niendo y disfrutando contigo.

Razon 19.

Porque te he mostrado otras formas de divertirte.

Ahora salir con los amigos parece que es lo mejor que te puede pasar, que no hay nada mas
divertido. Lo entiendo, porque te permite disfrutar de una libertad recién estrenada. Pero lo
que te parece maravilloso, sin medida, se puede convertir en una pesadilla. Por eso, desde
pequefio hemos intentado que aprendas a disfrutar de muchas cosas: una buena comida,
una conversacion interesante, una salida al campo, una tarde de compras, una buena peli-
cula o un viaje, son algunos ejemplos.

Sigue buscando la sensacion que te provoca hacer todas esas cosa y aprenderas, con el tiem-
po y la mayoria de edad, que “tomar algo” con los amigos es una forma mas de divertirte.

Razon 20.

Porque tu grupo de referencia no puede tener como Unico interés el consumo

de alcohol.

Tener amigos es indispensable para ser feliz. En la medida que te hacen mejor persona son
buenos amigos. Sien algin momento empiezas a salir a deshora, llegar tarde, dormir poco,
comer mal o estudiar menos, seria normal que pensase mal de ellos.

Si esto pasa, hay un ejercicio muy esclarecedor para darme o quitarme la razon. Prueba a que-
dar con ellos en un ambiente distinto, porque de fiesta todos somos simpaticos y amables.



Queda para hacer un trabajo de clase, pasa una noche en casa conviviendo con alguno,
propon ir a una exposicion que te interese o a hacer algin deporte que practiques o
Ilamale para pedirle un favor. Quizés no respondan como esperas, no les guste hacer un
plan distinto, no salga bien convivir con él o te deje colgado.

Pero también puede pasar que encuentres el equilibrio entre salir, convivir, divertirte,
mantener secretos, consolar y ayudar. Por eso insisto, no los veas siempre de fiesta.




O
(@)
(@)

et
| -
D

—

—

| ]

(J -]

-

el

—

| ]

[— ]

=L

il

Razon 21.

Porque beber cuando eres menor puede meterte en problemas legales.

En Espafia la edad legal para consumir alcohol son los 18 afios y antes de esa edad esta pro-
hibida su venta y su consumo.

Ademas tienes que saber que la euforia inicial que produce el alcohol afecta a la capacidad
de evaluar o apreciar los posibles riesgos, por lo que su consumo suele estar asociado a con-
ductas arriesgadas.

Uno de cada cuatro menores espafioles de 14-18 afios reconoce haber tenido algin proble-
ma en su vida como consecuencia del consumo de alcohol, siendo las peleas o agresiones
fisicas (8,8%) y los accidentes que requirieron atencion médica (7,1%) los mas habituales.

El 76% de los jovenes admite que el consumo excesivo de alcohol produce problemas, que
van desde reyertas a discusiones, dificultades con la conduccién o de salud.

Un 35% asegura haber presenciado o participado en peleas.
Un 12% discutié con su pareja 0 amigos por haber abusado del alcohol.

Un 21% dijo que desaprobaba que la persona que iba a conducir lo hiciera bajo los efectos
del alcohol.

El 8% restante habia vivido situaciones que van desde vémitos hasta, incluso, un coma
etilico.

* Datos extraidos del estudio elaborado por la ONG Controla Cluby del estudio elaborado por
El Plan Nacional Sobre Drogas, observatorio espafol sobre drogas (2000).



7

Entre colegas se habla del “subidon”, de lo desinhibido que te veras, de lo bien que se lo
pasan, de que todo el mundo lo hace. Seran pocos los que te cuenten lo que pasa entre
botellén y botellon. Asi que atento a lo que puede ocurrir cuando tus amigos consumen
de maneraabusiva alcohol en un botellon y ademas lo hacen todos los fines de semana:
* Pierden el apetito.

« Tienen ganas de dormir todo el dia y lo hacen a deshora.

 Se deterioran fisicamente: palidez, ojos enrojecidos, sudores, mareos, temblores.

» Dejan de tener interés por sus aficiones favoritas, pasan el dia tumbados y solo se

mueven lo imprescindible. No les apetece hacer nada mas que salir con los amigos a
beber.

« Abandonan a sus grupos de siempre y se mueven con nuevos “amigos” con los que
justifican: cambiar de horarios, los sitios donde quedan...

« Cambian su forma de vestir y los gustos, incluso la forma de expresarse es distinta.
Todo para mimetizarse con los nuevos grupos.

 Suactividad de ocio requiere méas dinero y no es raro que cuando no lotienen acaben
amenazando a sus padres para conseguirlo.

 Suele ocurrir que se pase rapidamente a probar otras sustancias toxicas, porque el
alcohol ya no es suficiente.
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Razon 23.

Porque el tiempo esoro y no hay que desaprovecharlo.

Tienes un concepto del tiempo distinto del mio. Todavia se te hace insoportable cuando te
aburres y pasa superrapido cuando te diviertes. “Tengo toda la vida por delante, no me pre-
siones” protestas cuando intento explicarte que tu tiempo aburrido o divertido, cuando me-
nos te lo esperes pasa.

Cuando llegue ese momento acuérdate que no me viste continuamente sentado en el sofa
del salén sin hacer nada, qué te llevé a sitios nuevos, te hice probar experiencias distintas y
te anime a que comenzaras tus proyectos. Con tu edad parece que el tiempo es infinito, pero
segun vas creciendo lo vas agotando.
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“.Por qué no puedo olvidarme de todo y sentirme bien un rato?”

Razon 24.

Porque sentir emociones negativas te hace mas inteligente.

Hablando de emociones...puedo recordarte que existen las que provocan bienestar (la ale-
gria, la sorpresa, el amor,...) y las que provocan malestar (la tristeza, el miedo, el enfado, la
vergiienza...). Intentar huir de estas Ultimas te hace mas tonto, ya que no sabrés estar con-
tento si no has estado previamente triste. No podras sorprenderte si antes no has sentido
miedo. Te propongo que cada vez que sientas cualquier emocion, la compartamos... te cuen-
to la actitud que tendré contigo:

Enlugar de negarte sentimientos negativos, voy a reconocértelos. En vez de “no te enfades
con tu amigo si no te ha invitado a la fiesta” te diré: “entiendo que estés enfadado, que te
parece si le preguntas el motivo por el que no ha contado contigo para ese plan”. De esta ma-
nera te ayudaré a gestionar tus emociones y buscaremos una solucion, por tanto serds mas
inteligente emocionalmente.

Cuando llegues a casa hecho un basilisco gritando... “esfo es una mierda no vuelvo a ir a fat-

bol, que se ha creido este ”, tendras que:

« Definir la situacion objetivamente, verbaliza tus emociones: “el entrenador hoy no me ha
sacado en el partido”.

 Reconocer sus sentimientos: “es normal que esté enfadado”.

« Buscar posibles soluciones “el lunes en el entrenamiento, le preguntaré al entrenador las
razones por las que no me ha sacado en el partido”.

 Esprobable que durante un rato sigas enfadado, si noto que va a mas, dejaremos la con-
versacion para pasado un rato. “bueno, que te parece si ahora escuchas un rato musica,
mientras se te pasa el enfado y luego vemos como puedes solucionarlo”.



Qué te parece si buscamos actividades para hacer los fines de semana y sentir esas
cosquillas en el estbmago que tanto te gustan, podemos ir a escalar, a hacer rafting, al
parque de atracciones, a ver una pelicula de miedo, ;qué te apetece?... Sé que te gustan
estas cosas, a tu edad a todos nos han atraido las emociones fuertes.

Hay otras situaciones que también pueden provocarte ese subidon y que te animo a
probar: enamorarte, aprobar un examen, terminar una manualidad...

¢Por qué te gusta tanto la adrenalina? Esuna hormona y un neurotransmisor cerebral
gue genera adiccion, ademas de sensaciones placenteras. Atu edad empiezas a experi-
mentar estas emociones, te agradan, y buscas repetirlas continuamente.

Primero tus obligaciones, tu estudio, tus tareas de casa... luego lo que te apetezca. “En-
tiendo que ahora te mueras por estar con tus amigos, pero sabes que no puedes salir
hasta que no hayas recogido tu cuarto/ te hayas preparado el examen que tienes el
lunes”.

Voy a seguir manteniéndome firme con las normas de casa. Seré flexible porque en-
tiendo el momento en el que estas, no me negaré a tus peticiones sélo pondré la pelota
en tu tejado: no te diré “hoy no sales” lo cambiaré por “en cuanto tengas tu cuarto listo,
puedes salir hasta las 9”.

Si estoy completamente en desacuerdo con tu plan mantendré mi negativa, pero bus-
caré alternativas: “no te vas a ir solo con tus amigos a lacasa de la sierra”... “pero qué te
parece si invitas a un par de amigos a venirse con nosotros a el préximo fin de semana
de camping”.
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Razon 27.

Porque tienes que aprender a soportar tus emociones y no a escapar de ellas.
Encontrar el equilibrio entre las emociones Y los actos pasa por aprender a controlar el com-
portamiento cuando una emocion fuerte nos inunda y por pararse a reflexionar sobre cuél es
la conducta més adecuada.

Negar las emociones genera malestar fisico o psicoldgico, te voy ayudar a expresarlasy a

buscar alternativas, para ello cuando te inunde una emocion intensa, estableceremos el si-

guiente dialogo:

1) ¢Qué sientes? “malestar o rabia” ¢por qué? “por el examen de fisica que tengo mafana” ...
“normal es un examen importante”.

2) Analizaremos lo que genera esa sensacion. Lo que sientes estd provocado por lo que pien-
sas. Siante una situacion como por ejemplo un examen piensas “no soy capaz de aprobar”
seguramente, te invada una emocion relacionada con la frustracion o el malestar. Si lo
cambias por: “es dificil pero esforzandome lo puedo conseguir” tu sensacion estard mas
relacionada con el esfuerzo y al superacion. Te animo a que cuando aparezcan pensamien-
tos negativos hagas lo siguiente:

- Di para ti “basta” 0 da un golpe en la mesa.

- Respira: puedes coger el aire lentamente por la nariz y soltarlo también lentamente por
la boca. Repitelo unas 8/10 veces.

- Cambia ese pensamiento por otro mas positivo. Por ejemplo sustituye los pensamientos
gue empiecen por.

En lugar de... Que empiecen por...
Deberia haber... Me gustaria haber...
No puedo... Si lo intento y me esfuerzo...
Siempre fallo en... Aveces fallo en...
Soy un... Mi comportamiento fue...
Es lo peor que podia pasar... Es un contratiempo...




- Estos pensamientos tienen la caracteristica de aparecer de maneramuy insistente, ya te
aviso que volveran y tienes que estar preparado para cambiarlo de nuevo répidamente.

- Cuando hayas logrado cambiarlo, sentiras y actuaras en consecuencia a esta forma
diferente de pensar.

El miedo es un sentimiento muy fuerte que a veces no nos deja hacer las cosas que nos
gustan porque nos parece que, si las hacemos, pasara algo malo. En general, conoce-
mos aquello que nos da miedo ““suspender un examen” “las alturas” “hablar en publico”
“hacer el ridiculo”... La Gnica manera que tenemos de combatirlo es enfrentandonos a
él. Si evitamos hacer aquellas cosas que nos producen terror lo Unico que conseguimos
es que ese miedo cada vez sea mas intenso.

Ya ves que enfrentarte al miedo es la Unica opcion, pero podemos hacerlo progresiva-
mente. Site dan miedo las alturas, no tienes que empezar tirandote en paracaidas, pero
si ira casa de tu tia y disfrutar de las vistas de su terraza. Una vez que esa situacion ya
no te ponga nervioso te puedes venir un dia a mi oficina que estd un poco més alta y nos
tomamos un refresco viendo los edificios de la ciudad.

Vamos a ir poco a poco pero es importante que repitamos cada situacion hasta que ya
no te produzca ninglin malestar, una vez que eso esté conseguido intentamos con otra
un poco mas dificil.

« El'miedo no desaparece de un momento a otro, necesita una actuacion continuada y
sistematica.

» Noes mas cobarde el que siente miedo, sino el que no se enfrenta a él.

» No utilices tu miedo como excusa para zafarte de situaciones que no te gustan ni de-
jes que los demas te resuelvan la papeleta.

 Recondcete cualquier esfuerzo que hagas por vencer tu miedo, puedes decirte frases
de &nimo como: “Valiente”. “Venga, que tU puedes”. “jLo has logrado!”

 Note presiones: si hoy no lo consigues, inténtalo mafiana. Cada uno necesita su tiempo.
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Miraa los de alrededor coémo hacen las cosas que a ti te dan miedo y aprende las estrate-
gias que utilizan, te sirven de modelos.

No utilices sustancias pensando que te haran sentir mas valiente. Deja que tu cuerpo iden-
tifique las sefiales del miedo y retoma el control t mismo.

Razon 29.

Porque la ira se calma si uno quiere, no si uno la evade.

Cuando te sientas tenso, con rabia te propongo que digas “me voy... estoy enfadado” te vayas
a tu habitacion te encierres y trates de calmarte escuchando musica, por ejemplo. Una vez que
se te haya pasado es el momento de hablar del tema. Siestas en situaciones de las que no te
puedes retirar, como en clase prueba con esto: cuenta hasta 10 antes de responder a aquello
gue te ha molestado o bien respira cogiendo lentamente todo el aire que puedas por la nariz y
luego suéltalo muy despacio por la boca. Repitelo hasta que te sientas mas calmado.

Razon 30.

Porque tienes que aprender a medir los riesgos que quieres asumir.

Tuno puedes beber alcohol, eres menor. Pero quiero desmontarte muchas de las cosas que
0iras en torno a su consumo, tienes que saber que:

Edad: beber mientras tu cuerpo se esta desarrollando es muy nocivo.
Peso: el alcohol afecta de modo mayor a aquellas personas con menor masa corporal.
Género: las chicas toleran menos el alcohol que los chicos.

Sexo: el consumo abusivo de alcohol es responsable de muchos embarazos no deseados y
de la transmision de ciertas enfermedades y no solo eso, dificulta unas relaciones sexua-
les conscientes y plenas. Ademas de no ser un buen aliado para ligar, puesto que nubla tu
capacidad de mantener una conversacion.

Tiempo: a mas alcohol en menos tiempo, mas posibilidad de coma etilico.
Comida: beber con el estomago vacio o con poca cantidad hace més probable que te emborraches.

Energia: el alcohol es un depresor del sistema nervioso por lo que el consumo abusivo pro-
voca entre otras cosas, una reduccion de capacidades como: pensar, moverse, hablar etc.



Voy a discutirte algunas de las que mas escucharas:

un amigo te propone
planes, se preocupa por ti cuando estds enfermo, te llama para comentarte una discu-
sion con su pareja o atiende tus problemas. Esalguien que te escuchay se preocupa
por lo que sientes.
. Se puede tener esa sensacion antes de empezar
a beber pero en el momento que lo haces tus reflejos disminuyen, tu percepciony
vision de las cosas cambia. Luego, no “iras bien”.
noooo... puedes salir, puedes que-
dar con tus amigos, charlar, divertirte, ligar ...;Por qué no propones un plan diferente
al botellon? ¢Qué te gustaria hacer?.

... Pero volveran acrecentados al dia si-
guiente. La Gnica manerade solucionar los problemas es enfrentdndose a ellos. Todos
necesitamos evadirnos durante algin rato de las actividades diarias, ir al cine, charlar
con los amigos, ira un concierto de musica, ir de compras pueden ser algunas activi-
dades que pueden ayudarte... ;qué otras cosas se te ocurren que puedes hacer?.

legalmente hasta los 18 afios no puedes
beber alcohol.

beber no es sinénimo de pasarlo bien, es mas parecido a
hacer cosas que tu sin alcohol no harias y eso, no es ser tU. Hay muchas otras maneras de
pasarlo bien con tus amigos, una charla entretenida, unas partidas al videojuego, ayu- daros
a resolver algunos problemas,... yo por ejemplo me lo paso muy bien cuando los domingos
vamos a jugar al tenis y charlamos de lo que hemos hecho durante la semana.

Verés... ;qué veras doble?. Quizatus amigos te animen Yy te inci-
ten a hacerlo: que si tus padres no se van a dar cuenta, que si te da subidon, que si por
una vez no pasa nada...Vas a escuchar muchas cosas de este tipo, pero plantéate: ;Por
qué tiene mi amigo tanto interés en que beba?, decide por ti mismo...eso Si, cuando
tengas mas de 18 afios.



Razon 32.

Porque el consumo afecta en mayor medida a tu organismo, que esta aun
por madurar.

Y sélo tienes un cerebro y es para toda la vida, hay que cuidarlo. Lasegunda evolucion mas
importante de tu cerebro tiene lugar a estas edades, las investigaciones concluyen que si
bebes, en este momento, se reducirdn drésticamente las diez mil conexiones cerebrales que
tienen lugar. Cuantas menos conexiones se establezcan, menos seras tu. Es decir que te con-
vertiras en una version empequefiecida de lo que podrias haber sido fisica y mentalmente.

Razon 33.

Porque consumir alcohol siendo menor puede afectar a tu desarrollo
intelectual.

Al introducir el alcohol en forma prematura al cerebro, puede afectar gravemente la forma
como éste se desarrolla, limitando su potencial futuro. El deterioro de capacidades como
planificacion, toma de decisiones, control de impulsos, memoria y muchas otras actividades
tiene relacion con beber a estas edades. Ell6bulo frontal, parte del cerebro que nos diferencia
del resto de animalesy encargada de dirigirlo, es la que méas afectada queda con el consumo
a estas edades ya que se encuentra en etapa de remodelacion.

Razon 34.

Porque necesitas desarrollar la atencion, la memoria y la capacidad de
concentracion.

Y los ultimos estudios concluyen que los menores que beben obtienen malos resultados en
pruebas de memoria verbal y no verbal, concentracion y ejercicio de las habilidades espacia-
les. Estas son necesarias para cosas como leer un mapa o montar una estanteria.

Ademés... estudiar después de haber salido el dia anterior, si se ha bebido y se tiene resaca,
dificulta seriamente la concentracién. Tampoco ayuda a centrar la atencion en el estudio
pasar toda la tarde delante de los apuntes mientras pensamos u organizamos la fiesta del
viernes noche.



Porque afecta a tu memoria, a tu atencién, a tu concentracion y por lo tanto no podras
estudiar igual. Tus capacidades no van a ser las mismas y tu aprendizaje se vera mer-
mado. Endefinitiva tus notas seran mas bajas.

Ademés, el consumo de alcohol a estas edades no solo esta relacionado con el fracaso
escolar, también con el abandono de los estudios. ;Como puedes llegar hasta aqui? Si
no mantienes unos horarios, no duermes lo suficiente, no comes a tus horas y solo tie-
nes en la cabeza el planazo de este fin de semana. Empezaras a notar dificultades para
concentrarte, te sentiras apatico sin ganas de hacer nada diferente a salir. Tus notas en
los examenes bajaran, suspenderés, te costara estudiar...porque “total para suspender”
Te olvidarés de tus metas a largo plazo, abandonaras tus ideas relacionadas con los
estudios y buscaras alguna salida a esta situacién, dejando los estudios y buscando
un trabajo que al principio te dara lo que buscas, pero que al cabo de un tiempo no te
llenard... y es cuando quiza pienses “tendria que haberme esforzado en los estudios”.

Estudiar no es divertido, mucho mejor es quedar y pasar tiempo con los amigos, o estar
delante del ordenador ¢verdad? Adia de hoy a lo mejor no le ves las ventajas...nadie las
vimos a tu edad. Pero al cabo de los afios te planteards preguntas como ¢pude elegir los
estudios que quise o los que pude?, ¢tengo un buen trabajo?...con esto quiero decirte
que las recompensas por haber estudiado las vas a ver a largo plazo, algiin tiempo des-
pués de haber terminado los estudios.
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Porgue tienes que saber diferenciar cuando lo que escuchas es verdad y

cuando te mienten.

Te voy a contar como poder diferenciar cuando uno te dice la verdad o cuando te miente.
Atu edad cuando uno miente:

- Lepica la nariz y tiene las manos frias: esto ocurre por un aumento de la presién sanguinea.

- Elque miente suele cruzar los brazos y se suele colocar a un lado de su interlocutor. El que
dice la verdad se sitta frente a frente.

- Suele taparse la boca con la mano, beber de un vaso o buscar algo con lo que “jugar” mien-
tras lo cuenta.

- Su posicion corporal suele ser inclinada hacia adelante, el tronco doblado.
- Nosuele mover apenas las manos.

- Suvocabulario se vuelve “mads correcto”, inicia las frases con “No necesariamente” “Honesta-
mente”...

- Suelen utilizar frases hechas mientras piensan la respuesta “mira te voy a contar exacta-
mente lo que paso”.

- Esmucho més féacil mentir por teléfono, por eso habla cara a cara de cualquier tema que
consideres importante.

- Sonrie con la boca, pero no con los ojos. Solo utiliza la mitad de musculos de la cara cuando
sonrie.

Razon 31.

Porque lo que haces ahora te pasara factura en el futuro.

Sé que ahora no te preocupa tu salud. Te ves fuerte con un cuerpo casi recién estrenadoy te
crees que siempre te vas a sentir asi. Siento sacarte de tu error porque lo que hagas ahora
tendra repercusion el dia de mafiana. Tu cuerpo te va a durar mas y mejor si lo cuidas y te
ocupas de él. Igual que cuidas tus musculos o tu figura cuida ti estomago, tu cerebro, tu
corazon, tu higado adn en desarrollo, aunque no los veas.
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Porque el poder reside en tu esfuerzo.

Laclave para conseguir las cosas no estd en la suerte, sino en el es-
fuerzo continuado. Los deportistas se pasan todo el dia entrenando,
un cientifico estudiando, un astronauta preparandose para salir al
espacio. Avuestra edad pensais que el poder estd en tener dinero de
forma fécil y rapida con el que comprar de todo. Noes mi plantea-
miento ideal de vida, pero para eso también hay que hacer un verda-
dero esfuerzo.

Te voy a contar algunos de los que me ves hacer todos los dias: madru-
gar para ir a trabajar, prepararme por la noches el trabajo del dia si-
guiente, ayudarte con deberes a Ultima hora del dia o ahorrar durante
mucho tiempo para poder hacer ese viaje que tanto nos apetecia.

Ahora te pido que te esfuerces para conseguir eso que quieres: un
movil nuevo, el tltimo videojuego, un viaje con sus amigos... Asi que
no te extrafies cuando te haga valorar las cosas a través de tu esfuer-
z0: “siapruebas, todas las asignaturas en junio, podras irte a ese viaje
alaplaya que tanto te apetece”.

n | 39

Porque el alcohol puede llegar a ser adictivo, si realizas

un consumo abusivo.

El alcohol puede llegar a ser adictivo si se realiza un consumo abusivo
y cuando se inicia su consumo antes de los 18 afios aumenta 5 veces
la probabilidad*. El inicio de consumo de alcohol a estas edades au-
menta en 4 la probabilidad de padecer trastornos de personalidad e
incrementa al doble el riesgo de ser alcohdlico antes de los 24 afios.

* ASFEAR (Asociacion de Familiares y enfermos alcohdlicos re-
habilitados).
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Razon 40.

Porque No todos los que beben son alcoholicos, pero todos los alcoholicos em-

piezan bebiendo.

Te voy a contar por las distintas fases que uno pasa en su relacién con el alcohol, es decisién
propia, quedarse en una de estas etapas o pasar a la siguiente:

- Consumo experimental: periodo en el cual el joven entra en contacto con el alcohol, nor-
malmente por curiosidad y motivado por el grupo de amigos

- Consumo ocasional: se bebe esporadicamente coincidiendo con los fines de semana, fiestas. ..

- Consumo habitual: el consumo se produce a diario. También se contempla aquellos jove-
nes que beben todos los fines de semana.

- Fase pre alcohdlica: beber ya no cumple un fin social, sino que se utiliza como medio para
satisfacer una necesidad o lograr un alivio a una tensiéon o inhibicion.

- Fase sintomaética: La persona comienza a olvidar lo que paso anoche. Bebe de un solo golpe
y a escondidas.

- Fase critica alcohdlica: Siente un intenso deseo de beber y cuando comienza ya no puede
parar, bebe compulsivamente.

- Fase cronica: Tiene que beber y ya no puede controlarse.
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SENTIRSE

SENTIRSE UNICO

“Soy mas yo ¢por qué no voy a mostrarselo a los demas?”

Razon 41.

Porque eres guay todos los dias.

« Te consideran el simpatico del grupo pero un dia que estds enfadado das una mala contes-
tacion a alguien.

« Te consideran el empollon y de repente, un dia no has hecho los deberes.

* Te consideran el puntual y acudes 30 minutos tarde a una cita.

* Te consideran el animado y decides pasar un recreo sentado en un banco sin decir ni una
palabra.

¢Un dia te convierte en antipético, irresponsable, impuntual o aburrido? Nolo creo. Eso me

pasa a mi contigo, tenemos dias mejores y peores. Pero incluso en los momentos malos, no

dejo de pensar que eres guay todos los dias.

Razon 42.

Porque vales por lo que eresy no por lo que haces

Tevoy a contar qué es la autoestimay para qué sirve: Esla imagen que tienes de ti mismo.
La estableces a través de lo que piensas de ti y piensan de ti los demaés.

La autoestima puede aumentar las probabilidades de éxito social, académico y fami-
liar si es “sana”. Tener una sana autoestima es reconocer lo que uno hace bien pero
también defectos y limitaciones. Te pongo un ejemplo, es decirse a uno mismo “se
me dan muy bien las matematicas pero soy un poco patosa con los deportes” y luego,
hacer algo para mejorar. No confundas tener una autoestima alta con decir: “se me da
muy bien todo ”.

El primer planteamiento lleva a la accion, motiva para mejorar. El segundo tiene detrds mu-
cho miedo al fracaso que incapacita para cambiar.



Te propongo que hagas una tarea durante toda esta semana. Haz dos listados, en uno
escribe lo que piensas de ti mismo y en el otro pregunta: en casa, a otros miembros de
la familia, a tus amigos, compafieros de clase... como te ven.

| LO QUE YO PIENSO DE Mi LO QUE LOS DEMAS PIENSAN DE Mi

COSAS POSITIVAS | COSAS AMEJORAR| COSAS POSITIVAS | COSAS AMEJORAR

Una vez que lo tengas hecho, siéntate, léelo y evalla si coinciden la imagen que tienes
de ti mismo con la que tienen los deméas. Recuerda que cuando las sumes descubriras
como eres.

Razon 43.
Porque decir No es una habilidad fundamental y mas cuando se dice en
grupo.

Estan fundamental en este momentoy a lo largo de toda tu vida, que quiero repasar
contigo como hacerlo paso a paso:

Pasos:

1. Escuchar activamente: Miraal que te pide algo a los ojos, sonriele, deja que te explique
por qué de su peticion, afirma con la cabeza para que sepa que le estds escuchando.

“Tus padres salen el viernes con los mios ¢por qué no montamos una fiestecilla en tu
casa? Total, no se van a enterar”.

“Paso de movidas ™.
2. Empatizar y/o reforzar:

“Eres una rajada, si sabes que llegan supertarde. Invitamos poca gente un par de ami-
gos/as a la 1 todos fuera. Sé que van al teatro y a cenar, asi que al menos hasta las 2 no
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Ilegan. Nos da tiempo a recoger.”

“Yaveo que estas emocionada con la idea. Puedo preguntarselo a mis padres pero si me di-
cen gue no, olvidate del tema”.

3. Expresar en primera persona mi objetivo: “yo ...
“Pero ¢cOmo van a decirte que si? jVengatia!, no seas aguafiestas jqué no se van a enterar!”

“Estoy dispuesta a hacer fiesta en casa de mis padres si me dan permiso. Entiendo que te
enfades pero no voy a quedar con nadie sin que lo sepan mis padres”.

4., Sugerir alternativas
“Se me ocurre que te vengas a dormir a casa y pasemos el fin de semana juntas”.

Ensaya cada uno de los pasos, empieza a hacerlo en situaciones que no te generen mucha
angustia para que cuando llegue el momento de hacerlo en las mas dificiles, sepas que eres
capaz.

Razon 44.

Porque para ser tl mismo no necesitas mas.

Habras oido comentar que cuando bebes te trasformasy entonces haces cosas que de otra
forma no te atreves, que “los borrachos y los nifios no mienten”... Quiero que sepas, lo que de
verdad ocurre, segun aumenta la ingesta de alcohol:

Al principio se siente euforia y te crees capaz de hacer muchas cosas. Todas te parecen diver-
tidas. Pero la realidad es que iras notando como te pones mas torpe de movimiento.

Luego crees que eres mas capaz de contar cosas y que lo explicas estupendamente. Cuando
en realidad, cada vez se te entiende peor, dices cosas inconexas Y tienes dificultades para
mantener el equilibrio y moverte.

Llega un momento en el que hablar o andar recto te sera imposible y ya no quedara ni rastro
de esa sensacion de euforia, todo lo contrario, estas a punto de necesitar que cuiden de ti.

Si sigues ingiriendo o lo has hecho muy répido y gran cantidad empezarasa tener sensacion
de suefio, irds perdiendo la consciencia. Dependes entonces de lo que los de alrededor se
ocupen de ti.

Aparece entonces el coma etilico que tiene que ser atendido por un médico.



Sino hay alguien que te facilite la atencion médica se puede producir la muerte porque
se paralizan los centros respiratorios.

Como ves hijo, tu no tienes nada que ver con esto, asi que cuando bebes dejas de poder
funcionar, elegir o resolver. Endefinitiva, dejas de ser ti mismo.

Razon 49.

Porgue quiero que te plantees qué te aporta beber.

Y con qué te aporta, no quiero que me repitas que todos lo hacen o que no pasa nada por
hacerlo una vez. Reflexiona estas tres ideas:

1. Atu cuerpo no le hace falta el alcohol para nada, no lo convierte en nada, ni le sirve.
Es més, si no lo probaras nunca no pasaria absolutamente nada.

2. Tucomportamiento se anestesia cuando abusas del alcohol y puedes hacer cosas de
las que luego te arrepientas.

3. El consumo de alcohol distorsiona la realidad.
Luego, no parece que aporte nada.
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Razon 46.

Porque esla mejor forma de aprender a quererse.

Quererse a uno mismo es cuidarse, es valorarse, es respetarse, es ser realista. Y también es
reconocerse todo lo que uno hace bien. A lo largo del dia haces cosas que puedes mejorar,
pero muchisimas las resuelves muy bien. Qué te parece si te enorgulleces por estas cosas,
es importante lo que los demas te digamos, pero mucho méas lo que tu te dices a ti mismo.
Busca al final del dia 4 cosas que estés orgulloso de como las has resuelto, por ejemplo si
has solucionado bien una pelea con un buen amigo, si has terminado a tiempo un trabajo... y
luego si te apetece, me lo cuentas.

Razon 41.

Porque el mundo no siempre es de color de rosa.

También estd lo que te enfada, lo que no sale como te gustaria, o que no sabes hacer, los
contratiempos, lo que te preocupa, lo que te entristece. Para todas esas ocasiones te propon-
go una forma de solucion:

¢Qué es lo que me preocupa? “Mis amigos no cuentan conmigo para la proxima quedada”.
¢Qué pensamientos negativos estoy teniendo? “Les caigo fatal, me han excluido del grupo”.
¢Qué datos tengo para suponer que va a pasar lo que estoy pensando? “Discuti con ellos, no
estaba de acuerdo con lo que decian”.

¢Qué evidencias hay en contra de lo que estoy pensando? “Nadie me ha invitado air”.

Si hablara con otra persona ¢qué le diria a alguien que pensara como yo? ”;Has preguntado
si cuentan contigo?”

¢Existe alguna posibilidad de que me esté equivocando? “Si, esta semana estuve enfermo y
no fui a clase. No he hablado con mis amigos .

¢Existen otras explicaciones alternativas a lo que esta sucediendo? "No me han podido con-
tar sus planes”.

En caso de que realmente ocurriera lo que temo: ¢(Qué sucederia?, ¢qué seria lo peor que
podria ocurrir?, ;seria tan horrible? “Me gustaria quedar con ellos. Pero si no han contado
conmigo, puedo llamar a la panda del barrioy ver qué van a hacer para sumarme a su plan”.



¢Meresulta util pensar asi?, ;qué efectos producen en mi tener estos pensamientos? “Si
sigo pensando que no estar invitado es lo peor que me podria pasar, seguramente me
quedaria en casa depre y me perderia la posibilidad de conocer otro grupo de amigos.
Laverdad, no es en absoluto rentable pensar asi”.

Razon 48.

Porqgue lo que te da el alcohol es efimero, pero lo que consigues por ti

mismo es para toda la vida.

Te cuento una historia: dos amigos, el mismo grupo y la misma salida. A los dos les
preocupa lo mismo, ligar.

NO CONSUME CONSUME

1° Qué corte, voy a buscar una excusa, qué le 1° Qué corte, qué hago. Me
digo. Mira estd escuchando la misma musica tomo algo espero que me
que Yyo. haga efectoy me acerco.

2° Yaesta me he acercado al grupo en el que

esta. Voya decir algo: “hola, me encanta la

musica que escuchais, ¢sabéis si se pueden
comprar ya entradas del concierto?

3° Me contesta, jbien!: “Ah! Y sabes si quedan 3° Loesta flipando: “heeey!,

2° All4 voy: “jcémo me
molas! jEstaba deseando
decirte lo que me gustas!”

entradas? Estuve en el dltimo que dio y me dame un beeesssitoo. Peero
parecio genial, ¢pudiste ir?” gue guuay eeressss!”
4° Nome lo creo: “Siquieres te llamo cuando _ _
vaya a por la mia. Iré con amigos, creo que 4° Ufff impresionante, lo ha
conoces a algunos, tienes con quién ir? Site ape flipao conmigo!!!

vamos juntos.”

AL DIA SIGUIENTE |

Me muero del corte, ni me
Ayer consegui quedar con ... acuerdo del ridiculo que
hice con .....

¢Quién crees que consigue su objetivo? ;Elque bebe para enfrentar la situacion oel que ven-
ce sus miedos y los enfrenta? Y sobre todo, ¢Quién ha aprendido que es capaz de resolver?
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Razon 49.

Porque aungue no lo creas, el que bebe y abusa “no controla”.

Oiras muchas veces: “tranquilo, que yo controlo”. Pero lo cierto es que en el momento que
tienes que justificar que controlas la situacién, la situacién te esta controlando a ti.

n D 0

Porgue hay otras formas de premiarse.

Al principio cuando hacias lo que te pediamos conseguias un premio, del caramelo pasamos
a ir al cine y después vinieron los tiempos de videoconsola o las tardes en casa con amigos.
Todo conseguido gracias a tu esfuerzo.

El objetivo siempre ha sido el mismo, que aprendas a estar orgulloso de lo que haces y de cémo
lo haces. Cuando eres pequefio dependes de que te lo digan otros. Pero llega un momento que
no es el Smartphone, el viaje de fin de curso o salir hasta méas tarde, sino una sensacion que te
produce ganas de hacer las cosas bien y te hace sentir orgulloso. Eso es premiarse.

Razon 51.

Porque no todo esblanco o negro Y tienes que aprender a ver los grises.

Te sorprendera escuchar lo que te voy a contar pero con tu edad parece que todo es una cues-
tion de todo o nada. ¢Sabes cudndo te sientes mal y no sabes por qué? Pues no tiene que ver
con lo que te pasa, sino con lo que piensas sobre lo que te pasa. Quiero que aparezcan “ma-
tices” en tus pensamientos. Son los “grises” que te llevan a actuar para cambiar la situacion.
Voy a ensefarte algunas frases que si las usas, te hacen sentir mal:

» Pensamiento todo o nada

Estas viéndolo todo en categorias blanco o negro. Situs resultados no llegan a ser perfectos,
te considera un completo fracaso. “Todo me sale mal”.

» Generalizacion excesiva

Consideras un solo hecho negativo como si fuese un completo modelo de derrota. “Sabia que
iba a suspender matematicas, nunca voy a sacar este curso”.



Escoges un solo detalle negativo Y te fijas exclusivamente en él, de modo que tu visién
de toda la realidad se oscurece. “Llego tarde, seguro que no me esperan. Novoya ir para
pasar el mal rato de verme solo.”

Rechazas las experiencias positivas insistiendo en que “no cuentan”, por una u otra
razén. De este modo, puedes mantener una creencia negativa que se contradice con
tus experiencias cotidianas. “El vestido me queda bien porque me lo prestd Clara, soy
incapaz de tener estilo”.

Lectura del pensamiento: Decides arbitrariamente que alguien esta reaccionando de
modo negativo con respecto ati, y no te tomas la molestia de averiguar sies asi. “No me
ha sonreido cuando nos hemos mirado, le caigo fatal”.

El error del adivino: Prevés que las cosas resultaran mal, y estds convencido de que esta
prediccion es un hecho establecido. “Mi fiesta de cumpleafios serd un fracaso, soy abu-
rrido y no sé organizarlas”.

Exageras la importancia de las cosas (como, por ejemplo, un error tuyo o el logro de al-
gun otro), o reduces las cosas, indebidamente hasta que parecen diminutas (tus propias
cualidades méas notables o las imperfecciones de otro). “He tenido suerte y he ganado
la carrera”.

Supones que tus emociones negativas reflejan necesariamente lo que son las cosas en
la realidad. “Lo siento, luego es verdad”. “No soporto estar en esta fiesta, es aburrida”.

Teves a ti mismo como la causa de algin hecho negativo externo del cual, en realidad,
no has sido basicamente responsable. “No han descalificado por mi culpa, es que soy
una gafe”.

Cuando detectes alguna de estas sustitlyela por otro que te ayude a pensar en positivo
y “como por arte de magia” te sentirds mucho mejor.
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Razon 52.
Porque hasta la mayoria de edad tienes la obligacion legal de no beber. Des-

pués seras tu quien decida.

Hay una ley que loregula y dice que “Nose permitira en el territorio Espafiol la venta, despa-
cho y/o suministro, gratuito o no, por cualquier medio, de cualquier tipo de bebidas alcoho-
licas a menores de dieciocho arios”. Con consecuencia de multas para aquellos menores que
beban, tanto a la persona que te lo ha vendido como a padres/tutores del menor. Y como el
responsable de ti soy yo, de la multa me tendré que hacer cargo yo... Asi que pondré todo lo
que esté en mi mano para impedir que lo hagas.






ATUHIO
no le gusta...

* QUE LE DIGAN LO QUE TIENE QUE HACER

“.Porque tu lo digas?”’

« QUE LE TRATEN COMO A UN NINO

“;Por qué no me tratas detuata”

* QUE LE FISCALICEN

“.Por qué tienes que estar encima de mi todo el santo dia?”

* SENTIRSE RECHAZADO

“;Por qué nadie me comprende y todo me sale mal?”’

Que no le guste, no significa que no lo necesite y/o lo entienda.
Todas estas caracteristicas forman parte de su desarrollo
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QUE LE DIGAN LO QUE TIENE QUE HACER

“;Porque tu lo digas?”’

n D 53
azon (]

Porque entiendo que eres rebelde por definicion.

“Rebelde sin causa” se llama la pelicula con la que se identificd toda una generaciony viene a
colacion en este momento de tu vida. Emprendes batallas que conviertes en cruzadas porque
“el cuerpo te lo pide” y es que, mientras te defines pasas por una etapaen la que el mundo de
los adultos parece que esta contra ti. Descubrirdas como yo lo hice, que todo esto es necesario
para situar tus valores, opiniones Yy filosofia de vida. Para eso, queda algin tiempo. Mientras
llega el momento, voy a contarte algo que nos hara més facil el transcurso de esta etapa:

Cuando hablemos no serd Unicamente en torno a lo que td haces o sientes. Porque lo que
hago y siento yo, también tiene que estar presente en la conversacion.

A partir de ahora diré: “entiendo que te enfade pasar el domingo en casa de los abuelos co-
miendo y que preferirias salir un rato con tu pareja, porque entre semana no tienes tiempo.

Me gusta que dediques tiempo a la familia y estoy de acuerdo en que dedicérselo a la pareja
es importante. Asi que tendras que quedar a partir de las 6 con tu pareja y a cambio los vier-
nes cuidaras de tus hermanos mientras tus padres salen a cenar”.

Razon 54.

Porque no eres de mi propiedad, pero necesitas a tus padres.

Hace tiempo que decides determinadas cosas que tienen que ver con tu vida: los amigos, los
sitios a los que vas, el deporte o tus aficiones y eso me encanta. Descubro que has aprendi-
do a ser adulto y responsable. Pero todavia hay cosas que tenemos que ensefarte a hacer.
Quiero explicarte porque necesitas que sigamos marcandote normas. Un menor sin limites:

* Nunca tiene suficiente.

- Las negativas seran vividas cada vez de forma peor.



* Tendra grandes dificultades para postergar la satisfaccion de sus deseos.

« Su autoestima quedara estrechamente ligada a la posesion de cosas materiales.
* Se convierte en un adulto AGRESIVO/ANSIOSO.

Y yo no me he empefiado en educarte para que acabes siendo asi.

He mantenido contigo un estilo de autoridad, se que a veces te has enfadado o ni si-
quiera lo has entendido. Quizé sea el momento de repasar qué tal lo he hecho. Note
preocupes, aquello que eches de menos puedo intentar ponerlo en practica.

« Considero que me he podido equivocar en algunas decisiones.

* Insisto e intento que aprendas autbnomamente. Te acompafio y ayudo cuando me lo
pides, pero quiero que seas tU quien soluciones tus conflictos.

« Teanimo a que tomes decisiones, aunque sean distintas a las que considero mas acer-
tadas. Creoque es bueno dejar que te equivoques.

«No me dan miedo los conflictos, porque creo que son un reto para la superacion personal.
* He intentado basar nuestra relacion en la cooperacion.

* Teexplico las normas claramente y a cumplir las consecuencias. Bien el premio, bien
la sancién.

 Cuando no me gusta lo que haces, te lo digo en estos términos: “Me enfado cuando
haces...”.

* Nome canso de demostrarte lo orgulloso que estoy de ti. De hecho, pongo especial
cuidado en sefialar tus conductas adecuadas.
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Porque te he dicho que no lo hagas.

Por todo lo que recoge la razon anterior. Estoy capacitado, mas que nadie, para pedirte que no
bebas. Sé que recordaras lo que te digo porque con mi estilo de autoridad he conseguido que:

* Desarrolles el sentido de la responsabilidad para que asumas las consecuencias de tus ac-
tos. ¢Entiendes ahora mi insistencia en repartir tareasy responsabilidades en casa?

» Tengas capacidad de trabajo en equipo. Cuando colaboras en casa, vives tu familia como
grupo organizado y que funciona con normas que todos cumplen.

« Aprendas actitudes de cooperacion, de toma de decisionesy respeto por las reglas.
« Confies en ti mismo y en tus capacidades.
* Desarrolles tu autocontrol.

Porque cuando se tiene en casa una figura de autoridad positiva se favorece: ser alegres,
tener iniciativa para realizar tareas nuevas Yy confianza en superarlas.

Razon 51.

Porque los padres si “controlamos”.

Daigual los gritos que des, lo mucho que te enfades o las barbaridades que me digas, cuando
crees que lo que te digo es injusto. Soy adulto y responsable. Sé que tu tienes que aprender
a serlo viendo como manejo tu enfado.

Por muy mal que te siente, no dudes que en algin momento de tu vida recordaras lo que has
aprendido y te tocara ponerlo en practica.

Hay veces que mi negativa u otro contratiempo te enfada tanto que tengo que estar muy
atento para no convertir tu queja en una bronca entre los dos, cuando alguien se siente como
th pasa por distintas fases:

1. Fase racional: tiempo en el que se mantiene un nivel adecuado para poder discutir cual-
quier problema.

2. Fase de disparo o de salida: se acumulan irritabilidades o aparece un incidente que provo-
ca nuestro disparo y damos rienda suelta a nuestras emociones.



3. Fase de enlentecimiento: “estar fuera de si” no se mantiene siempre, asi que si no hay
mas provocaciones la reaccion de hostilidad se desinfla.

4. Fase de afrontamiento: Es ahora cuando podemos intervenir y decir algo. Recoger las
emociones del otro y que éste reconozca el estado emocional para poder hacer apa-
recer la fase de calma. Este es el punto critico, de como lo hagamos dependera que
la situacion se calme o se caliente. Si argumentamos o intentamos dar razones solo
conseguiremos activar ain mas la hostilidad.

5. Fase de enfriamiento: si hemos sabido recoger su emocion notaremos como se va
calmando.

6. Fase de solucion: ya se puede afrontar el problema.

Por mucho que te enfades yo seguiré aqui, acompafiandote y mostrandote como pue-
des hacer las cosas para resolver lo que te ocurre con calma.

Estoy seguro que podemos dialogar de nuestras diferencias. Por mi parte te voy a con-
tar lo que voy a intentar cambiar:

« Te trataré como a un adulto y entenderé que cuando te enfadas, chillas y tienes malos
modos, es propio de tu edad. No lo haces por fastidiarme.

« Hablaré contigo sin que el miedo a tu reaccion me haga callar. Eso si, elegiré de qué
hablar y no me dedicaré a recriminarte todo lo que se me pase por la cabeza. Esto es,
haré la vista gorda cuando pongas la musica alta pero tendras que cumplir el horario
de estudio.

« Esperaré a estar tranquilo antes de tomar decisiones. A veces verds que me callo y
me voy, porque prefiero decirte las cosas cuando tenga control sobre mi o cuando el
ambiente no esté tenso.

« Evitaré las largas charlas de siempre. Te diré lo que no me gusta y lo que va a ocurrir,
para retirarme después. Sino haces la cama aumentas mi trabajo en casa, a partir de
ahora tendras que dejarla hecha antes de salir de casa.
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* Te preguntaré, sin interrogarte y haré silencios para que puedas contarme lo que quieras
¢Como fue la tarde de ayer en casa de Alejandra?

Sé que te enfadaras, tendras malos modos o que en algin momento el de los gritos seré yo,
pero intentaremos que la mayoria de nuestras discusiones cumplan estos requisitos.

n D 59
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Porque necesitas desarrollar tu autocontrol a través del control que te planteo.
Entiendo que te puede “hacer y decir lo que te apetece” porque es lo que ocurre con tu edad.
No tener control sobre lo que sientes trae problemas, asi que tendras que empezar a probar
otras actitudes.

Ahora te pueden las emociones Yy estas son las que te llevan a actuar. Tienes la sensacién de
que hay que defender lo que te parece justo y te revuelves contra lo que te parecen desleal-
tades. Por eso, entiendo cuando contestas mal o discutes las normas béasicas de convivencia
y sé que cuando pides perddn por tus comportamientos, es sincero.

Espero que tu entiendas que el impulso no soluciona el problema y que tienes que aprender
a emplear la reflexion esto es:

Ante una emocién fuerte puedes:

* PARAR.

Por eso, cuando inicias una discusion con faltas de respeto me voy de donde estés sin contestarte.
* REFLEXIONAR.

Cuando baja tu nivel de activacion, es cuando empieza tu cabeza a funcionar. Intenta darte
cuenta, cuando se te pasa el calentdny entonces, serds capaz de pensar con claridad y ac-
tuar con tranquilidad. Tendras que aplicar aqui todo el esquema de solucion de problemas
que te he ensefiado.

« ACTUAR

Pon en marcha tu plan que viene de reflexionar y no de las tripas.
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Porque caerte mal forma parte de mi funcién como padre.

Estoy convencido de qué es lo que tienes que hacer y qué no. Es decir, creo que las
normas que te pongo son justas. Siempre te he explicado los limites y te he adelantado
que ocurre si cumples y/o si no cumples. Tienes la experiencia de que llevo a cabo las
consecuencias. Todo esto, hace que entiendas que los limites de casa son justos, aun-
que te rebeles.

Los portazos acompariados de “Eres el peor padre que me podian haber tocado” hacen
quebrar mi firmeza. Pero sé que la norma es justa y esto hace que me mantenga cons-
tante. Porque para cualquiera, es mucho mas sencillo dar lo que pides y evitar el con-
flicto.

No te preocupes, en torno a los 18-22 empezaré a caerte un poco mejor. Esto nos acer-
card en nuestra vision del mundo adulto y entonces si, empezaremos a ser mas confi-
dentes que padre e hijo.
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Razon 61.

Porque me fio de ti aunque no esté contigo.

Necesito tiempo, pero voy entendiendo que tengo que dejarte dirigir tu vida. Voy a buscar
aquellas cuestiones en las que tU decidas. El criterio sera las que dependan de ti y no de lo
gue yo haga contigo:

* Elegir tus amigos.

* Decidir a donde vas cuando sales.

* Elegir en que gastas tu dinero.

* Permitir que estudies sin supervision.

« Acceder a que distribuyas tu tiempo de ocio en las actividades que decidas.
» Admitir que vistas y te peines como quieras.

Hasta hoy he intentado que tus amigos fueran responsables, que tu estética fuera correcta
y que te interesaran hobbies a los que dedicar tu tiempo. A partir de ahora, me mantendré al
margen de lo que elijas, porque me doy cuenta de que eres muy capaz de tomar decisiones
adecuadas y porque no puedo obligarte a hacerlo de otra manera. De cualquier forma, sigo
interesado en todo lo que se refiere a ti y cuando quieras puedes pedirme ayuda.

Razon 62.

Porque confias en mi y te sirvo de modelo.

¢Sabes? Me lo he currado mucho para servirte de modelo, he modificado muchas cosas y he
dejado de hacer otras para que nuestro ambiente familiar te trasmitiera que:

« Estoy atento a tus necesidades e intereses. “Cenamos a las 21,00 si te retrasas encontraras
recogida la mesa”.

* Yo también me equivoco. Por eso, entiendo y permito que ta lo hagas, es el primer paso
para aprender a tomar decisiones. “Entiendo que estés cansado después de todo el fin de
semana, pero decidiste hacer los deberes ahora. La proxima semana, prueba a hacerlos el
sabado por la manana.”

« Hablo de lo que tu comportamiento me hace sentir: “Me encanta cuando pasamos la tarde
haciendo un puzzie”. “Me irrita tener que repetirte que recojas”.



*No tengo miedo al conflicto, porque creo que es parte de nuestra convivencia: “Entien-
do tu enfado pero por mucho que Ana pueda maquillarse, td todavia no lo hards”.

* Te explico las consecuencias y las cumplo. “Si llegas puntual, volveras a salir mafiana
con tus amigos. Site retrasas tendras que quedarte en casa”.

« Estoy cuando necesitas mi ayuda y me retiro cuando no me reclamas. “Intenta hacerlo
th 'y si no puedes te ayudo”.

* Distribuyo responsabilidades y tareas familiares. “Poner/recoger la mesa entre todos”,
“cada uno ordena su cuarto”. Estoy especialmente pendiente de sefialarte los com-
portamientos que me gustan de ti “vaya pedazo de funcion te ha salido”, “me encanta
cuando llegas a casa y me das un beso”, “estoy superorgulloso de lo que estas traba-

jando este trimestre”.
Por todo esto, me he ganado servirte de modelo. No espero que me lo confieses, sé que

ahora todo lo que venga de tu familia te produce cierto “repelas” y que aparentemente
se te ha olvidado todo lo que te he ensefiado. Pero creo que cuando te enfrentes tu solo

al mundo volveras a recordarlo y lo haras.

Tomar el aperitivo, comer con amigos, cenar con la familia, celebrar una fiesta o brindar
por los logros, son algunas de las situaciones en las que me has visto beber. Para llegar a
este punto primero tienes que ser mayor de edad y este criterio es bueno no solo desde
la legalidad, sino que consumir alcohol necesita de un autocontrol que hay que desa-
rrollar y que a tu edad se aprende.

Un consumo responsable es incompatible con el consumo abusivo, no supone un riesgo
para uno mismo, ni para los que nos rodean. Esto es, brindo por lo bien que ha salido
algo pero no sigo bebiendo hasta caer al suelo.

Para tomar algo en el aperitivo y volver a casa a comer, hay que establecer un control
que a tu edad no se tiene pero que tendrés que ir aprendiendo asi que ni legal ni social-
mente puedes consumir una gota de alcohol ahora. Cuando decidas hacerlo serd de
manera responsable.
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Razon 64.

Porque no he necesitado tener una copa delante cuando he hablado contigo.

Te estoy contando lo importante que es enfrentarte a la vida sin necesitar “muletas”. El alcohol
puede serlo, sobre todo cuando no se sabe expresar emociones Yy no se resuelven conflictos.

Hay adultos que necesitan apoyarse en alcohol para envalentonarse y decir lo que no son ca-
paces de decir serenos. Esta actitud les ensefia a sus hijos que “si quieres hablar, tendras que
hacerlo con una copa en la mano”. No es mi caso, nos hemos gritado, enfadado, nos hemos
hecho llorar. Pero también hemos tomado decisiones juntos, nos hemos dicho cuanto nos
queremos y resuelto nuestros problemas. Todo “sin muletas” apoyandonos en lo que hemos
ido aprendiendo juntos. Asi que hijo, podras decir que me viste celebrar brindando pero nun-
ca puse una copa delante para hablar contigo.

n D 65
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Porque lo que vesen casa, es lo que espero que hagas fuera.

Te acuerdas cuando fuiste por primera vez a casa de amigos a comer, no me canse de recor-
darte que cogieras bien los cubiertos, te sentaras correctamente, comieras lo que te pusieran
y que te portaras bien. Luego, cuando fui a recogerte me confirmaron que eras un sol y te
habias portado fenomenal. Esoes lo que espero de ti ahora también.

Te he puesto tareas y responsabilidades que has cumplido, he premiado todos tus logros y
he hecho lo imposible para que te superaras, sabes qué es lo que puedes o no hacer. Ahora,
estoy seguro que lo que nos has visto hacer podrés repetirlo.
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Porque quiero que aprendas a ser responsable.

Convivir requiere esfuerzo por parte de todos y es una gran escuela para hacernos responsa-
bles. Cuando no recoges la mesa yo me acuesto mas tarde y cansado porque lo hago por ti.
Esta situacion me enfada haciendo que te dé respuestas subidas de tono. Lo mismo ocurre
cuando no te cambias el uniforme al llegar a casa y al dia siguiente tengo verte salir con todo
arrugado o plancharlo en el tltimo momento.



“¢/Como vas a ser capaz de salir td solo si no eres capaz de sacar al perro cuando te toca?”

Asi que voy a empezar marcandote una serie de responsabilidades que estoy seguro
puedes cumplir y con ellas te ganaras salir o no con los amigos:

1. Poner y recoger la mesa tras la cena.
2. Hacer la cama antes de salir de casa.
3. Sacar al perro por la tarde.

Te reconoceré responsable para “hacer tu vida y salir viernes o sdbado” si durante la
semana cumples con estas tres tareas. Por cada vez que se te olvides o no lo hagas per-
derds 10 minutos de tu horario de salida.

“T0 si que me entiendes” le dirds a tus colegas, “peroen mi casa es imposible”. A mi me
dices: “Mis amigos no me espian, no estan encima buscando qué echarme en cara”.
Tienes toda la razon, con ellos te lo pasas bomba...

“No me entiendes” es la frase que con méas frecuencia dicen los hijos a los padres y la
gue mas quebraderos de cabeza produce cuando no se tiene claro que la autoridad pa-
terna es fundamental para el menor. Aunque la repitas infinitas veces, no cambiaré mi
postura. No escucharas de mi:

“Mihijoy yo somos sobre todo amigos, nos lo contamos fodo .

“;Teng0 que ser un sargento?” me preguntaba un dia la madre de un amigo tuyo, le
contesté: “aveces te tocara serlo, otras serés la mejor confidente, otras la mas divertida
de las amigas, otras el personaje mas odiado y muchas el referente que imitaran a la
hora de construir su vida”.

Otro padre, contaba como su hijo replicaba: “#o eres un pesado”y no conseguia nada
explicando: “yo no soy tu tio, soy tu padre”... Le pedi que me contara como le daba una
orden, puso este ejemplo: “tio, te he dicho que dejes de hacer eso...”. Resulta un tanto
incoherente pedirle a tu hijo que no haga lo que haces con él, le comenté.

Asi que tendras muchos amigos, colegas, conocidos e incluso familiares pero padres
solo unos. Por eso, nuestra relacion tiene que ser distinta de las demas.
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Porque desarrollas formas alternativas de resolver conflictos.

Todos los dias tomas decisiones: qué ropa ponerte, ir en autobds o metro, acudir a este plan
o al otro... Para resolver conflictos necesitas aprender un esquema y solo cuando sigues los
pasos que te describo, eres capaz de solucionar dificultades:

1. Definir el problema: ;cuél es el problema?

Empezar describiendo cual es exactamente el problema que tienes, de la forma més especi-
fica posible. “Me gustaria aprobar matemadaticas”.

2. Definir mi objetivo: ¢cual es mi objetivo?

Tratar de identificar claramente que es lo qué quieres conseguir. “Empezaré proponiéndome
aprobar el proximo trimestre, para que no me quede en verano”.

3. ¢Puedo hacer algo para solucionarlo?

En algunas ocasiones te puedes encontrar con que no hay nada que puedas hacer para cam-
biar la solucion. Eneste caso, es innecesario continuar preocupandote por ello. Pero perma-
neceras atento a lo que pueda cambiar: “Tengo dos trimestres por recuperar asi que es im-
probable que apruebe antes de que acabe el curso. Me centraré en mejorar otras asignaturas
e iré planteandome el trabajo de verano para recuperaria”.

4. Listar todas las posibles soluciones.

Trata de buscar la mayor cantidad posible, aunque inicialmente te parezcan poco realistas
o dificiles de poner en marcha. Enesta etapa mas vale cantidad que calidad, mas adelante
tendrés que empezar a evaluar cada una de ellas.

Puedo:

* Dedicar un rato después de los deberes a repasar matematicas.
» Apuntarme a una academia.

« Pedir a un compafiero que me ayude.

« Buscar un profe de clases particulares.



5. Valoracién de ventajas e inconvenientes de cada solucidn propuesta.

Dar un valor (de 0 a 10), a todas y cada una de las ventajas e inconvenientes. El resultado
final me orientard acerca de la solucion mas adecuada. Indicandome cuanto de venta-
josa o de inconveniente es una solucion.

Dedicar un rato después de los 5 Hasta ahora lo he hecho y no me
deberes a repasar. ha dado resultado.

Somos muchos en el grupo y no
me quedan claras las cosas. No
necesito un repaso general sino
incidir en algunos contenidos.

7 Me da resultado pero para una
duda puntual.

Repasaria solo lo que me resulta
dificil de entender.

Apuntarme a una academia. 6

Pedir ayuda a un compairiero.

Buscar un profe particular. 9

6. Puesta en practica de la solucion elegida.

Una vez decidas la alternativa de solucion mas adecuada, date el tiempo necesario para
llevarla a cabo y evaluar los resultados.

“Daré clases particulares una vez a la semana durante todo este trimestre. Sitengo du-
das que resolver entre semana pediré a un compafiero que me ayude”.

No hay sustancia en el mundo que sustituya tu capacidad resolver conflictos. Por eso,
quiero que aprendas a hacerlo y lo practiques.
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Porgue tienes que hacerte responsable de tus comportamientos.

¢ Te acuerdas cuando coincidimos en el ascensor con el vecino del 2° y me dijiste “que sefior
mas gordo”? Tenias 4 afios y yo pedi perdon por ti. Ahora eres t0 quién tiene que explicar lo
gue hace.

« Si suspendes yo no voy a estudiar por ti.

« Si prestas tus cosas y no te las devuelven, no voy a pedirlas por ti.

« Sillegas tarde por la noche, no voy a excusarte en el entrenamiento.
« Si contestas a tu profesor, no voy a defenderte.

« Sino cumples con tu horario, si voy a castigarte.

Porque a partir de ahora, tienes que entender que lo que haces tiene consecuencias en los
que te rodeamos y solo tu eres el responsable.
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QUE LE TRATEN COMO A UN NINO

“.Por qué no me tratas de tl a ta?”

Razon 70.

Porque tenemos que aprender a consensuar en familia..

“Tu criterio vale” y eso hace que tengas vozy voto en las decisiones familiares. Para que el
consenso sea un éxito, tendremos que cuidar como hacerlo, esto es:

1. Definir un tiempo para hablar: puede ser la cena en la que coincidimos todos, eso si sin
distracciones, fuera moviles y tv.

2. Exponer los cambios que queremos: la decoracion de tu habitacion, turnos para colgar la
ropa de la lavadora, quien se ocupa de cada tarea domésticay cuando...

3. Dejarlo por escrito en un sitio que podamos consultar todos. La nevera de la cocina parece
un gran sitio para hacerlo.

4. Describir qué ocurre cuando se cumple y cuando no:
* Ganarte la paga en funcién de la realizacion de las tareas.
« Poder volver més tarde el viernes, si te muestras responsable.
» Dormir en casa de un amigo o invitarle a casa cuando se cumple.
« Elegir el color de las paredes de tu habitacion.

El consenso familiar es una experiencia para aprender a trabajar en equipo y te mostrara las
ventajas de la cooperacion.

Razon .

Porque tienes que comenzar a negociar.

Negociar es llegar a soluciones dialogando, es lo contrario a imponer a la fuerza. En multitud
de ocasiones tendremos que llegar a acuerdos sobre situaciones donde haya conflicto de inte-
reses (hora de llegada a casa, viajes con amigos, tiempos de estudio, tareas de casa, paga). No
existe un unico método de negociacion pero en todas ellas, las dos partes ceden para encontrar
una solucion.



Quiero negociar contigo en vez de pelear, porque:
* Un conflicto bien manejado, no genera ganadores ni vencidos.

» Una negociacion establece un compromiso que debe cumplirse. Confio en que ti cum-
plas tu parte y no dudes que yo cumpliré la mia.

« Para negociar tendremos que comprometernos a mejorar nuestra capacidad de comu-
nicacion:
- Escuchar las razones del otro. Aceptar aquello en lo que tiene razon.

- Hablar de situaciones a resolver. No de personasy mucho menos utilizar el momento
para recriminarnos cosas. En la negociacion se habla de proyectos y propuestas, no
de nosotros.

- Sino llegaramos a un acuerdo, habremos establecido un punto de partida para futu-
ras conversaciones. Puesto que la situacién ya ha cambiado, los dos habremos deja-
do claro que tenemos intencion de solucionarla.

Para iniciar una negociacion tendremos que ir paso por paso:

Cuéntas mas, mayor posibilidad de alcanzar soluciones.

Me gustaria hacer hincapié en mi rol de autoridad por lo que estableceré
contigo limites que no son susceptibles de consenso. Basaré mi criterio en aquellas si-
tuaciones que implique peligro para ti. Enfuncion de tu edad y grado de madurez.

Teacabo de aclarar los términos en los que cualquier persona negocia, esto es:
- Decirte qué clase de decisiones puedes tomar.

- Determinar los limites de esas decisiones.

- Asegurar que soy quien tiene la autoridad necesaria para concedértelo.

Aclararé contigo mis “minimos invariables” y te contaré cuando/como pueden
ser susceptibles de negociacion. Ser flexible es crucial cuando se negocia.
Ahora me toca enumerar todas las concesiones que estoy dispuesto a hacer y contarte
lo que espero de ti a cambio. Luego sera tu turno para contarme qué quieres conseguir
y si estds dispuesto a hacer un esfuerzo a cambio.
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5. Excepcionalmente no llegaremos a un acuerdo si:
- Me pides cosas de mi “minimo invariable”.
- No hay cesiones por tu parte.

Cuando alcancemos nuestros acuerdos tendremos que celebrarlos. Cada cierto tiempo los
revisaremos y entonces, renegociaremos las condiciones.

Razon72.

Porque tenemos que ceder los dos.

Y como antes te dije, ceder es poner cada uno de su parte para encontrar una solucion. Se me
ocurre hacerlo contigo como cuando lo hago con mi jefe. Quiero que ambos seamos respon-
sables de lo que se deriva de cumplir o0 no nuestro compromiso. Silo cumplimos aprendere-
moS a conviviry nos gustara.

Te propongo plasmar nuestra negociacion en un contrato, seria algo como lo que te describo
a continuacion:



En Madrid a 1 de Marzo de 2.014;

Estando presentes (tu nombre) y (mi nombre)
acuerdan:

1) Que Pedro se compromete a realizar diariamente:
« Ponerse a estudiar a las 18:00 y minimo hasta las 19:30.
* Traer a diario a casa la agenda con las tareas y exdmenes apuntados.

 No tener ninguna nota del profesor en la agenda indicando que se ha olvidado de
realizar alguna tarea.

« Tener su cuarto recogido, esto es no tener ropa tirada por el suelo, sus libros en su
sitio y la cama hecha.

2) A cambio Pedro podra elegir una de las siguientes actividades diarias
+ 1 hora de videojuegos.
+1 hora de internet.
* Bajar a jugar con los amigos, 1 hora.

3) Ademaés de todo esto:

« Si estudia 30 minutos més del tiempo estipulado al dia, después de cenar podra ele-
gir entre 20 minutos de tele, de videojuego o de ordenador.

« Sien algin momento Pedro pide realizar “las actividades diarias” sin haber termina-
do el trabajo al que se ha comprometido se le descontara 50 céntimos de su paga
semanal.

« Si durante toda la semana ha llevado a cabo todas las actividades sefialadas, el saba-
do Pedro podra salir con sus amigos desde las 17:00 hasta las 21:30.

Firmado:
Pedro Mama Papa
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Razon 73.

Porque los sermones aburren y no ensefian.

A veces, con la mejor de las intenciones, procuro crear un clima de dialogo contigo e intento
verbalizar absolutamente todo. Sin darme cuenta, caigo en el papel de interrogador o sermo-
neador, o ambas cosas. Cuando esto ocurre, acabas por no escuchar o te escapas con evasi-
vas. Cometo el error de confundir el didlogo con el mondlogo y creer que la comunicacion es
lo mismo que dar largos y aleccionadores consejos sobre como hacer las cosas.

Sino permito que expreses tu opinion, te doy la sensacion de que mi criterio es lo Gnico que
merece ser escuchado y que, lo que digas no tiene ninguna validez. TU desconectas de mi
sermon casi antes de gue empiece y mi mensaje, cae en saco roto. ¢Sabes como me doy
cuenta de que esto esta ocurriendo? Cuando te oigo decir “Si, vale, tienes razon... y te vas sin
protestar ” dices exactamente lo que quiero escuchar para poder irte cuanto antes.

Un discurso no te cambia y a veces, tu lo tienes mas claro que yo.

Razon 74.

Porque tengo que explicarte y tu entenderme.

Ya no te vale “porque si”. Ahora toca explicarte qué quiero y porqué. Para poder pedirte que
cambies tu comportamiento, necesitas que te trate como lo haria con cualquier adulto.

¢ Como hacerlo?
* Tediré exactamente qué quiero que cambies. “Cuando tU coges mi ropa sin avisarme...”.

* Expresaré los sentimientos que tu actitud me provoca: “Me siento enfadado porque pienso
gue no tienes respeto por mis cosas”.

« Especificaré el cambio que quiero y te preguntaré si estas de acuerdo: “Me gustaria que me
pidieras mis cosas si piensas usarlas”.

* Y te contaré como me sentiré entonces: “Si lo haces, te pediré que te comprometas a de-
volverlo limpio y no me pasaré la tarde enfadada esperando que llegues para castigarte”.



Razon 75.

Porque avergonzarte te pone en mi contra.

El lenguaje a veces es traicionero y digo cosas que mas que ayudarte me ponen en con-
tra tuya, me tengo que acostumbrar a hablar en positivo para que ti entiendas lo que
quiero que hagas:

En vez de: Te diré:

Te quiero mucho pero ahoraestoy

No te soporto. enfadado.

Me voy a dar una vueltay cuando me

Nohay quien te aguante. tranquilice seguimos.

No pasa nada, solo se equivoca el que
Cuando creceras. lo intenta. Limpia el pegamento del
suelo, e intenta terminartu trabajo.

Cuando estés mas tranquilo

Note callas ni debajo del agua. : .
seguiremos con esta conversacion.

Eres un vago. Tienes que ordenar tu habitacion.

Te veo alterado,

Aver si se te pasael pavo de una vez. L .
;estés nerviosopor algo?

Te agradeceria que me hablaras

Te has creido que soy tu coleguita. en otro tono.

Cenamos a las 21,30 vy si llegas tarde,

No respetas nada. . .
P te encontraras retirado tu plato.
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Razon 76.

Porque tengo que empezar a verte como un adulto.
Y empezaré por la forma de hablarte, para que no te pongas a la defensiva:
Enlugar de recriminar, te diré lo que ocurre para que participes de la solucion.

En lugar de recriminar, te diré lo que ocurre para que participes de la solucion.

Vaya! Hoy hay partido y coincide con
tu serie favorita.

En lugar de descalificar, te c
Me ha sentado fatal llegary que tu

ropa estuviera sin ordenar, quedaste
en que lo harias hoy.

Estos zapatos con la lluviase
estropean.

Esta noche salimos puedes elegir una
peliy pedir una pizzasi te apetece.

Hoy es dia de comer en casa de los
abuelos,a ver quién es capaz de

En vez de

ontaré com

En vez de

En vez de

En vez de

En vez de

Hoy se ve el futbol y punto.
ome siento con lo que haces

Eres un desastre, incapaz de cumplir
con lo que se te pide.

En lugar de acusar, te contaré como evitar que ocurra mas veces

Mira comotraes los zapatos nuevos.

En lugar de amenazar, te contare que hacer

Como se te ocurratraer a algun
amigoa casa te enteras.

En lugar de regafar, te pondréretos

O llegas antes de la horao te quedas
sin salir lo que resta de tarde.

llegar antes que yo.

Lleva tu ropasucia al cesto.

Guardatus maquillajes en el cajon
del bafio. Gracias.

En vez de

En vez de

En lugar de repetir 100 veces las cosas, te las diré una sola vez

Cuéantas veces te tengo que decir que
la ropa sucia tienes que dejarla en el
cesto.

En vez de sermonear,te lo recordaré con post-it

Otra vez tus cosas desperdigadas por
toda la casa, ¢estas sordao qué?




Y espero de ti una reaccion de adulto:
1. Grabo mi serie y tu ves el partido.

2. Me entretuvo la profe de baile y llego mas tarde de lo que esperaba, ahora mismo me
pongo Yy lo termino.

3. Voy a ver como los limpio y los guardaré para cuando haga mejor tiempo.
4. ;Y si utilizo el ordenador para ver una serie que me encanta?

5. Ok, no me entretengo en el camino y llego puntual.

6. jVoy!

7. Vaya! Que sorpresa hay en el espejo.
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RazonT71.

Porque te rebelas contra las imposiciones y las prohibiciones.
Pero necesitas que te marque unos minimos: hacer la cama, recoger la ropa etc.

Si establecemos un ranking de las razones por las que tienes que tener normas y cumplirlas,
seria el siguiente:

Porque aprendes que se puede y que no se puede hacer. Nose nace sabiendo qué “estd bien y qué
no”. Pero si con todo el potencial para aprenderlo, siempre y cuando te lo ensefien.

Cuando te pongo limites, te muestro referencias que te ayudan a tener claros determinados cri-
terios sobre las cosas. Estableceras tu escala de valores y el respeto por los otros sera uno de ellos.

Porque los limites te hacen sentir seguro y protegido. Sin la incertidumbre de “;qué tengo
que hacer ahora, qué se espera qué haga?”

Porgue es la mejor vacuna contra la ansiedad y/o la agresividad. Aprender a renunciar a
tus deseos, te entrena en tolerar la frustracion. Losadultos sabemos que las cosas no salen
siempre como queremosy que la mayoria de las veces nos cuesta mucho esfuerzo conseguir
cumplir nuestros deseos. Tutienes que aprenderlo.

Por eso te digo NO. Para que tengas experienciasen las que no salen las cosas como quieres
(aburrirte en una fiesta, ponerte zapatos en vez de zapatillas de deporte, esperar a despues
de comer para comerte una chocolatina, tener horarios, conseguir el mévil cuando se cum-
ple el tiempo de estudio, ahorrar para comprarse los pantalones de moda...) . Por eso tam-
bién, estoy pendiente de celebrar todos y cada uno de tus logros.

Cuando no se conoce la frustracion existe el riesgo de volverse apatico y pasivo o, por el con-
trario, irascible y/o tirano. Actitudes donde la inseguridad siempre esta presente.

Porque te facilita la vida y mejora la convivencia.Es cierto que la imitacion es una de las me-
jores formas de educarte, pero imitar significa que seas capaz de hacer lo que vesy no solo
que veas como lo hacen.

Porque aprendes disciplina. Lamisma que te hara falta para ir todos los dias a trabajar, cui-
dar a los que quieres, ahorrar para comprar lo que te gusta, gastar en funcién de lo que tie-
nes, hacer deporte o comer sano... Sin necesidad de que otros vigilen que lo cumples.
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QUE LE FISCALIGEN

“.Por qué tienes que estar encima de mi todo el santo dia?”

Razon78.

Porque si me preocupo por ti, te sientes querido.

Para mi seria fécil el “todo vale”, que hagas lo que quieras, cuando quieras, cobmo quieras y
con quién quieras. Que te rijas por lo que desees o te apetezcaen ese momento.

Pero, si no sabes cuédndo: vas a comer, te toca lavarte la cabeza, acostarte y no te dan unas
pautas jes para volverte loco! Todos sentimos cierto alivio cuando volvemos a casa después
de muchos dias fuera porque la cotidianeidad de lo conocido nos da seguridad, nos tranqui-
liza. Necesitas desarrollar esa sensacién de seguridad o creceras ansioso/agresivo.

No quiero convertirme en un “padre loteria” con el que nunca sepas si hoy toca premio. Nun-
ca aprenderias un esquema de comportamiento estable jTe seria imposible saber qué es
adecuado! “4yer me castigaron sin fiesta por protestar y hoy se han reido de mi protesta.
¢Qué hago?”. Piensan los hijos de estos padres.

Y es que tanto la laxitud de las normas, como el abuso de estas son perjudiciales, porque son
injustas y generan ansiedad, miedos y/o agresividad.



Note voy a engafiar, no me hace ninguna gracia que salgas y que yo no tenga control
ni de donde estas, ni de qué estads haciendo. Pero entiendo que forma parte de educar,
dejarte hacer.

Por eso, te he pedido que:

« Seas puntual cuando sales solo.

« Informacion acerca de los sitios donde vas a estar y que me avises si cambias de planes.
* Que me presentes a la gente con la que vas.

* Que me llames, ante cualquier dificultad o cambio.

Con todas esta informacion no me tranquilizo (soy tu padre) pero no me dara un ataque
de nervios cada vez que salgas y tampoco estaré permanentemente llamandote para
saber qué haces.

Lo decidi asi y quiero seguir haciéndolo. Sé que te enfadaras o no entenderas mis li-
mites. Pero que si no te los pongo, no seras una persona responsable y feliz el dia de
mafiana'y me echaras en cara no haberte ensefiado a hacerlo.

Por eso, hay cosas que en casa son innegociables y que tendré que recordarte de la
siguiente manera:

 Hablaremos de una en una cada norma y te explicaré por qué hay que cumplirla.

» Tedaré tiempo para que me cuentes o preguntes todo lo que quieras.

* Repetiré lo que te he pedido que hagas.

 Te ayudaré si lo crees necesario, te acompafiaré para que puedas hacerlo. Pero tendrés
que cumplir, porque de tu comportamiento obtendrés:

- Cuando cumplas, beneficios para ti.
- Cuando no cumplas, tendras que reponer el dafio que haces o perder algln privilegio.
* Y lo cumpliré, porque asi entenderas hasta aqui se puede llegar més alla no.
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Razon 81.

Porque ha llegado el momento de dejar que decidas, aungue te equivoques.

Y asumo que no voy a estar delante cuando decidas qué hacer. Por eso, te pongo normas que
cumplir, pero las hago flexibles en funcion de lo que tu comportamiento me va demostrando.
Quiero que entiendas que cuando cumples lo que te pido, sé que eres responsable y entonces
empiezo a negociar contigo tus demandas. A través de negociaciones que te permiten con-
quistar los privilegios que afioras y a mi, reafirmarme en que eres capaz de empezar a tomar
las riendas de tu vida.

Razon 82.

Porque me fio de lo que te he ensefiado hasta ahora.

Y tanto es asi, que estoy dispuesto a negociar cosas como tu hora de llegada a casa. A dia
de hoy, si algo nos genera conflicto es que tu llegues puntual y que yo marque una hora de
vuelta a tu gusto.

Tu queja es siempre la misma: que no me fio de ti, la mia que tendras que ir ganandote la

hora poco a poco, cumpliendo responsablemente. Nadie marca una hora en concreto porque

depende de:

* Tuedad: segin vas cumpliendo afios podremos hablar de llegar més tarde. Pero la conquis-
ta del horario dependera de que cumplas con tus tareas.

« Adonde vas: no es lo mismo que la sesiéon de cine acabe tarde a que salgas a una disco. Ni
una fiesta en casa de amigos, con los padres por alli, que un parque donde hay botell6n. No
es lomismo en las zonas comunes de la urba, que en la calle.

+ Donde estemos: en verano, en el pueblo, en vacaciones o el fin de semana permiten cierta
flexibilidad de horario.



Combinando estos factores y de manera orientativate diré que:

FINES DE i
EDAD SEMANA LUGAR CUANDO CON QUIEN TAREAS
. Viernes y/o Con los amigos
21h. Debajo de casa. . .

12-14 Cuand S Bai ) quitar la mesa, cumplir
uando acabe | cera del barrio. | Excepcionalmente. ajo mi con las tareas escolares.
la actividad. supervision.

23h En entorno y Viernes y/o Solo Recoger tu habitacién,
’ amigos conocidos. sabados. hacer una tarea
(salén, lavadora) de
15-16 Fiestas, y | colaboracion, cumplir
24 h. cumplearios, final | 2 veces al mes. at15 3010 PETO | con el horario de estudio
de curso... € recojo. con supervision mia de
las tareas.
Fuera del entorno L
familiar, contando ) Recoger tu habltaC|qn,
24h. el sitio y los \S/é'lgg‘g;so Solo. hacer una tarea (salén,
amigos con los ' Iavad.qra) de .
17-18 que vas. colaboracion, cumplir
- con el horario de estudio
De ocio nocturno, Viernes o con supervision mia de
2 h. un solo dia del fin sabados. Solo. las tareas.
de semana.
« Para llegar a la hora marcada hay que cumplir con las tareas expuestas durante la semana.

* Sdlo si eres puntual puedes reclamar tu hora de llegada. Retrasarse en la hora de llegada significa perder

estos privilegiosen la semana siguiente.
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Porque no quiero convertirme en tu guardaespaldas.

Nien tu colega, ni en tu protector. Pero he de reconocer que de vezen cuando me sale alguno
de los perfiles que te describo abajo:

Los padres que parecen pertenecer a los cuerpos y seguridad del estado:

« El detective: “donde estuviste ayer”, “aqué hora fue eso”, “pues pase y no te vi”, “te pillé, me
estas mintiendo”.

« El policia: “saca lo que llevas en los bolsillos antes de irte a la cama”, “me has traido los tic-
kets de lo que has gastado”, “esos nombres no son los de tus compafieros de clase”.

« Elinterrogador: “;con quién fuiste y esos quiénes son?”, “;cudl fue el plan y luego donde
fuisteis?”, “;con quién volviste a casa, qué tomaste? ”.

Los padres que van de colegas

« El pasota: “ya eres mayorcito para que tenga que andar controlando lo que haces, blscate
la vida que yo ya he cumplido contigo”.

« El enrollado: “;hombre! ;Y todavia sigue abierto ese sitio? Pues anda que no me he pasado
noches yo alli. ¢ Siguen haciendo esa leche de pantera tan buena?, anda que no la he bebido
YO Veces.

« Elinocente: “claro hijo si es que tienes que divertirte, es que hay cada uno por ahi menos
mal que tu ya eres mayor y sabes lo que hacer. Me fio tanto de ti. Bueno pues si los demés
se vuelven tan tarde tendréds que volver con ellos”.

« El Banco de Espafia: “tzoma, toma, anda vete y te diviertes”.

Los padres de nuevas tecnologias

« El padre Smartphone: “Te escribo un whatsapp y me contestas, mandame una foto de la

panda con la que vas y de paso una localizacion del sitio en el que estas. Me llamas cuando
llegues y me avisas cuando salgas para casa”.

« El tuitero:  “he visto en (redes sociales...) que este finde estais quedando en el parque, jvaya
reparto de viveres! desde luego, no pensaras que te voy a dejar hasta las mil con esos ami-
gos nuevos que te has echado y con ese plan ™.



* El miedoso: “;donde vas a estar mejor que en casa?, con lo que pasa por ahi. Mira noso-
tros nos vamos al cine y a cenar. TUtraes atus amigos a casa”. “Que sepas que desde
que sales por la puerta hasta que vuelves estoy con el alma en un vilo, vas a acabar
conmigo”.

« El EMT: “dime donde has quedado Yy te llevo, luego te recojo a la hora que t4 quieras, por
mi no te preocupes, me despiertas, pero por favor no vuelvas solo”.

Por eso no voy a ser autoritario contigo, seguiré marcandote lo que tienes que hacer,
pero evitareé:

« Ser inflexible. “Porque yo lo digo”.
« Ser rigido con las normas. “Esto es asi y punto”.

« Infundirte miedo a base de gritos y amenazas. “Si llegas tarde, te encuentras las ma-
letas en la calle”.

* No escucharte. “¢Qué tienes que decir? Estas mejor calladito”.

» No permitir que te equivoques. “Trae que si yo no lo hago, en esta casa no lo hace
nadie”.

 Temer no poder controlar la situacién porque me rebatas mis criterios.

Porque si hiciera todo eso, repetirias mi comportamiento para conseguir las cosas que

quieres. Site impongo las cosas, solo las hards cuando yo esté delante. Me tendras

miedo y con mucha probabilidad esta situacion te generara ansiedad y no serds ca-

paz de cumplir las normas porque las consideres justas, sino porque vengan impues-

tas de fuera.
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Porque tenerte como hijo no es una fuente de problemas, sino de satisfacciones.
Hay algunos momentos en los que en nuestra relacién predomina la critica, la discusién y el
enfado. Te propongo que cuando sea asi: Intentemos focalizar nuestra atencion en aquello
que el otro hace bien, que nos agrada, que nos gusta y lo digamos en alto.

Esalgo asi como jugar a detectives y cuando pillas al otro haciendo algo que te agrada, se
lo cuentas. Al principio nos puede resultar extrafio e incluso ridiculo, pero en cuanto consi-
gamos hacerlo espontaneamente nos serd facil recordar lo bueno de ser padre e hijo. Por
ejemplo, hoy me ha gustado que “hayas hecho la cama antes de salir de casa”, “también me
ha gustado cuando me has contado como has resulto el problema con tu compariera”. Y a ti
¢qué te ha gustado de lo que he hecho hoy?

n D 86
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Porque escucho tus motivos, pero eso no te da la razon.

Estoy dispuesto a cambiar de opinioén si me argumentas las cosas. Estaré encantado de es-
cucharte. Quiero hacer este ejercicio contigo para que sepas que no tenemos que estar de
acuerdo y que opinar distinto, no significa estar enfadados o “a la gresca”. Por eso voy a:

« Escucharte activamente. Esto es, darte muestras de que estoy atendiendo a lo que me
cuentes por ejemplo mirarte a la cara, asentir con la cabeza, utilizare también expresiones
como “aja” “si” “te entiendo”...

« Reforzaré nuestros dialogos: con frases como “me encanta que hablemos”, “ahora he enten-
dido lo que quieres”.

* Buscaré el momento adecuado y dedicaré tiempo a hablar contigo.

« Seré empatico. Es decir, trataré de entender las cosas que son importantes para ti. Aunque
para mi, no lo sean tanto.

« Trataré de que mi lenguaje no verbal vaya acorde con lo que te digo.

* Pediré tu opinion.

« Te diré como me siento, lo que me gusta, lo que me enfada, lo que me hace sentir orgulloso
o lo que me preocupa.

Espero que tG también lo pongas en practica cuando hables conmigo y con los demas.



Razon 81.

Porque no quiero asustarte, quiero ensefarte.

Cuento con que lo que te digo te suena a chino y que busco asustarte para que no hagas
determinadas cosas. Con tu edad es dificil entender que los riesgos estan ahi porque
se ven muy lejos. Ahorate sientes fuerte, listo y capaz de comerte el mundo. A mi me
pasaba igual cuando escuchaba a mis padres. Pero ¢sabes? ahora me veo contandote
lo mismo que me decian y lo agradezco, porque en su labor de “mosca cojonera” han
logrado que les tenga respeto a cosas que entonces me parecia que no eran para tanto.

Espero que entiendas, con el tiempo, que te estoy educando.

n 0 88
azo“ "

Porque me recuerdas a mi cuando tenia tu edad.

iY es fantastico! Automaticamente me acuerdo de mis amigos, también de comporta-
mientos que rayaban el vandalismo y/o que eran realmente perjudiciales para su salud
y desarrollo.

Recuerdo también lo que hacian y me decian mis padres. Encomo se preocupaban por
mi. Pero sobre todo, me doy cuenta que todos hemos logrado convertirnos en adultos
gue nos abrimos camino en la vida.

Esto me tranquilizay sé que tengo que recordar aquella etapa para seguir confiando en
ti y en lo que te estas convirtiendo.
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SENTIRSE RECHAZADO

“Por que nadie me comprende y todo me sale mal?”’

n D 89
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Porque ni td ni yo somos perfectos.

La creencia habitual es que debemos esforzarnos por ser perfectos. Pero, tenemos derecho a
decir que no nos importa la imperfeccion.

Como este, hay otros derechos que son tuyos y que tendras que defender si no quieres tener
la sensacion de que los deméas se aprovechan de ti. Todos, te van a ayudar a la hora de rela-
cionarte con los demaés:

» Tenemos derecho a juzgar nuestro propio comportamiento, nuestros pensamientos y
nuestras emociones.

* Tenemos derecho a no dar razones o excusas para justificar nuestro comportamiento.

» Tenemos derecho a juzgar si nos incumbe la responsabilidad de encontrar soluciones
para los problemas de otras personas.

» Tenemos derecho a cambiar de opinién.
» Tenemos derecho a cometer erroresy a ser responsables de ellos.
» Tenemos derecho a decir “no lo sé”.

» Tenemos derecho a ser independientes de la buena voluntad de los otros antes de
enfrentarnos con ellos.

» Tenemos derecho a tomar decisiones ajenas a la logica.
* Tenemos derecho a decir “no lo entiendo”.

» Tenemos derecho a decir “no me importa”.



Reconocer que te has equivocado cuestay mucho. Decirselo al que se ha visto afectado
parece que te hace débil, pero nada mas lejos de la realidad.

Enlavida en general y en esta etapaen particular; sobre todo con aquellos que convives
haces dafio sin querer. Entonces tienes que amortlguar el dolor que tu comportamiento
ha generado. La mejor forma es decir

- Cuanto antes lo hagas mejor: asi evitaras alargar el enfado.
- No basta con decir “lo siento”, hay que acompafarlo de la reparacién del dafio, con el

convencimiento de que no quieres volver a hacerlo. Para conseguirlo, tienes que pen-
sar en los siguientes términos:

* ;Qué has hecho para que debas disculparte? Gritar, insultar, llegar tarde, no hacer la
cama, discutir....

;A quién le has ocasionado alguna molestia?

* ;Como puedes disculparte? Un regalo, un beso, diciendo algo amable o con un simple
“lo siento... me he equivocado”.

« Escoge el momento adecuado: lo ideal es hacerlo lo antes posible.
* Ofrécete para arreglar el dafio causado. “;Qué puedo hacer para enmendar mi error?”.

Imagina que has perdido un CD que te dejé una amiga y que ademas era su preferido.
Podrias decirle algo como: “Ana, lo siento ayer me di cuenta que no sé donde he puesto
el CD que me dejaste. Sé el carifio que le tenias, de verdad que lo siento. Mafana sin
falta voy a latienda y te compro uno nuevo”.

Y recuerda que esta habilidad hace que perduren los amigos y mejoren las relaciones
en general.



&
©
©
N
qe]
-
(&
(«b)
—
il
&
-
—
J—
—_—
i
()

Razon 91.

Porque a veces decimos cosas de las que nos arrepentimos.

Hay veces que intento que entiendas mis razones o argumentos. Especialmente cuando nos
ponemos nerviosos porque parece que el otro no atiende a razones y terminamos hablando-
nos mal. Asi no solucionamos nada, por eso a partir de ahora cuando ocurra tratare de NO:

* Calmarte.

* Negarme a escucharte.

* Defenderme.

« Avergonzarte por tu mal comportamiento.

* Elevar el volumen para hacerme oir.

« Continuar con gritos la discusion.

« Utilizar argumentos del tipo “deberia” 0 “no deberia”.

« Argumentar y razonar acerca de las ventajas de hacer las cosas de otra manera.
« Evitar una vez que haya pasado el incidente, preguntarte como te has sentido.
Y espero que td hagas lo mismo si el que no atiende a razones soy yo.

Razon 92.

Porque te estas definiendo como adulto y quiero apoyarte.

Enla etapa de la vida en la que estas, todo es convulso. Parece que vivesen un caos emocio-
nal que te lleva a actuar desde lo que sientesy eso te presenta como impulsivo.

Es como si te pudiera mas lo que te apetece que lo que tienes que hacer. Todo es nuevo, las situa-
ciones te superany no paras de enfrentarte a situaciones que aparecen por primera vez (la pareja,
salir solo, amigos nuevos, sexo, apatia, desmotivacion, ira, felicidad absoluta). VVamos, una noria
de experiencias y emociones constantes. Lo sé porque no hace tanto que yo me sentia igual.

Todo lo que te ocurre es necesario para convertirte en adulto. Tal cantidad de sensaciones
confunden y en algunas ocasiones te encontrards sin saber que hacer o te equivocaras. Pue-
des contar conmigo para estar en silencio, para consultarme, para contarme o para celebrar
lo bien que estas haciendo las cosas.

Tranquilo, esto es como el sarampion jSE PASA!



Aungue me duela en el alma, dejaré que te equivoques. Esla Unica forma de que ma-
dures. Eso si, estaré vigilante. Porque como otras muchas cosas, tienes que aprender a
tomar decisiones tu solo.

Y lo mas importante: si te equivocas prueba a hacerlo otra vez porque errar es un dere-
cho que tenemos todos. No te olvides nunca de preguntarte, una vez tomada la decision,
¢como te sientes ahora? Esaes la clave de lo que te he intentado trasmitir.

Cuando te pongo limites y te hago cumplir con tus responsabilidades te caigo fatal,
pero en tu fuero interno sabes que lo que te pido es justo. Eso hace que me busques
cuando te equivocas, sea al primero que quieres darle las noticias o con el que lloras
cuando te decepcionas. Cuando te pongo limites y son justos, te trasmito que te quiero
y tu, lo reconoces.

Cuando peor te portas, mas me contestas y peores reacciones tienes conmigo, mas se-
guro estoy de que tengo que aumentar el tiempo que paso contigo.

He aprendido a no tomarme lo que haces y dices de forma personal. Noes contra mi,
ni para “fastidiarme”, es parte de tus sefias de identidad en esta etapa evolutiva. Tiene
mas que ver con tu rebeldia y tus ganas de discutir la autoridad, venga de donde venga.
Entiendo que todas estas caracteristicas son necesarias para tu maduracion personal y
verlo asi me permite tolerar muchas de tus actitudes conmigo.



&
©
©
N
qe]
-
(&
(«b)
—
il
&
-
—
J—
—_—
i
()

n D 96
azo“ n

Porque no quiero aleccionarte, quiero que madures.

He descubierto que has madurado y lo he descubierto hace poco. Tengo que acostumbrarme

a tratarte de otra manera. Creo que la comunicacién es importantisima en todas las relacio-

nes y por supuesto, en la nuestra. Voy a empezar a dirigirme a ti de la siguiente forma:

- Tediré las cosas una sola vezy te daré tiempo para que entiendas lo que te he dicho. “No
puedes beber alcohol”.

- Luego te preguntaré qué opinas. De esta manera me convertiré en un modelo de escucha
activa. “;Qué tienes que decirme sobre esto?”.

Pretendo fortalecer nuestra comunicacién. Un dialogo es una interaccién entre dos perso-
nas, en la que obligatoriamente tienen que aparecer los silencios para evitar que se convierta
en un mondlogo. Por eso:

» Tedejo que te expreses.

* Te ofrezco la posibilidad de replicarme.

« Atenderé a tus razones y admitiré que no coinciden con las mias.

« Estaré abierto a que tus motivos puedan modificar mi punto de vista.

Razon 91.

Porque haces cosas mal, pero no eres malo.

A veces, el enfado me lleva a calificarte a ti en vez de a tu comportamiento. Entonces te digo
cosas como: Eres imposible, eres un vago, eres malo, eres un desastre, eres timidisimo, eres
el peor de la clase, eres un irresponsable, eres un egoista.

Es un error porque lo Unico que consigo es convencerte de que sigas haciéndolo. Como si te asig-
nara un papel y tl no tuvieras mas remedio que cumplirlo. No permito que tengasuna alternativa
de cambio de conducta. Asi que de nuevo tengo que cambiar mi forma de dirigirme a ti.

A partir de ahora te especificaré la conducta que quiero que cambies: parece que hoy estas
perezoso y estdn costdndote mas de la cuenta las tareas, tienes tu habitacion muy desor-
denada, te da vergiienza pedir un refresco en el bar, no has llegado a la hora que habiamos
pactado, hoy estas chinchoso y cansado.



Todos tenemos derecho a equivocarnos, incluso yo puedo hacerlo contigo. Ser perfecto
es tremendamente aburrido y genera mucha ansiedad a quién pretende conseguirlo.
Asi que jequivocate! Porque lo realmente importante es reparar lo que tu error provoque
y eso empieza por pedir perdén.

Es fundamental que escuchemos bien. Esto se llama escucha activa y para ponerla en
practica tendremos que:

, Sin que lo que queremos responder
nos impida escuchar. Podemos decir “aja” “ejem” “te entiendo”..., asi el otro sabrd que
le estoy escuchando.

- “Mama veras es que necesito hacer unas llamadas... pero...” .
- “Si,dime”.

s

“Ayer se me agoté el saldo del mvil y no puedo...” .

para asegurarnos que le hemos entendido y
prestado atencion.

“Entonces lo que quieres decirme es que necesitas mas dinero para el mévil .

e insistir si la repuesta no nos convence.

“/En qué te has gastado los 10€ que le pusimos al movil la semana pasada?”.
- “Es que ya se me ha agotado el saldo”.
- “Sieso ya me lo has dicho, pero cdmo es que en una semanaya has agotado el saldo”.

Asi los dos tendremos la informacién necesaria para poder optar por una solucién.
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Razon 100.

Porque encuentro miles de razones por las que me siento orgulloso de ti.

Sé que no lo hago ni te lo digo con la frecuencia que deberfa. Ultimamente discutimos mas
de lo que me gustaria, pero quiero aprovechar para decirte que “te quiero y me encanta
estar contigo”.

Porque:
« Amory agrado son los sentimientos que dominan nuestra relacion.
» Demasiadas veces pienso que ya lo sabes y que te lo demuestro con mis acciones.

« Sin embargo, palabras y acciones cuando van en la misma direccion trasmiten mucho
mas.

Razon 101.

Porque no deseo para ti nada que pueda hacerte dafo
Y esta no necesita ninguna explicacion.
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