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¿Tiene  usted un hijo  o 

una h i ja  en la pubertad 

o en la adolescencia ? 

 

¿Qué pretende esta guía? 

Tiene dos objetivos: 

1. Que sea amena, y por lo tanto, les agrade seguir 

leyéndola. Si la leen, conseguiremos el siguiente objetivo. 

2. Que sirva, que sea de utilidad, que les dé unas pautas 

para, al menos, hacer más llevadera esta etapa que se 

avecina o en la que ya están inmersos. 

Esta guía pretende, sobre todo, dar algunas respuestas a las 

preguntas que en el ejercicio de nuestro trabajo nos hacen  

muchas familias, relacionadas fundamentalmente con la 

educación de sus hijos e hijas en sus múltiples facetas. 

También queremos advertir que no puede ser un recetario de 

soluciones. Ya nos gustaría  que fuera así de sencillo, pero cada 

adolescente es un mundo y cada familia y las relaciones que se 

generan en su núcleo también lo son.  

La ilusión que en esta guía ponemos, se verá recompensada si 

conseguimos, aunque sea parcialmente, estos objetivos que 

hemos nombrado. 

Si quieren acompañarnos, adentrémonos ya en el tema. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Enhorabuena, tiene garantizado un período en el que no se va a aburrir con  su hija o hijo, éste le va a dar 

algunas sorpresas y quebraderos de cabeza, pero con sentido común, con su experiencia vital y la ayuda de esta 

guía, por qué no decirlo, es posible que todo salga bien, aunque hablando de comportamientos humanos, no 

podamos garantizar nada. 
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INTRODUCCIÓN        

¿Pero, por qué son tan latosos los chicos y chicas en 

estas edades? 

Principalmente porque están en un época de cambios, que 

empiezan por los físicos y siguen con los cambios psicológicos y 

afectivos. En esta etapa quieren autonomía, se rebelan contra 

las normas, buscan su propia identidad, son más inestables 

emocionalmente, etcé Los padres y madres representamos 

las normas, la disciplina y las exigencias. Pero también 

representamos la seguridad, las pautas, las referencias que 

necesitan, aunque  no lo crean. 

También conviene decir que no todas las chicas y chicos  y sus 

familias son iguales,  y por tanto, no podemos afirmar que 

irremediablemente vayamos a tener problemas en las 

relaciones. 

¿Y los padres y madres, somos perfectos? 

Como sabemos, no lo somos, cometemos errores en la 

educación de nuestros hijos e hijas porque esto de ser padres y 

madres  quizá sea el oficio más difícil del mundo, pero la 

mayoría lo hacemos aceptablemente bien. 

También los padres y madres atravesamos nuestras malas 

rachas (crisis matrimoniales, problemas laborales, poco tiempo 

para estar con nuestros hijos e hijas, etcé) y a veces coinciden 

con las malas rachas de ellos. Pero no hace falta que una pareja 

esté en crisis para que tenga problemas con la prole. Ya el hecho 

de que vaya apareciendo en ellos el sentido crítico, el 

razonamiento abstracto, en definitiva, mayor madurez, hace que 

empiecen a ver en sus progenitores los defectos, las debilidades, 

dejando de ser  para ellos un referente o modelo. 

Los hijos e hijas son para toda la vida, hasta que la muerte, 

desgraciadamente, nos separe. Fíjense que no pasa así ni con la 

pareja, que en muchos casos se rompe. Esto es importante que lo 

tengamos presente.  

Tenemos que tener la suficiente paciencia y continuidad en la 

educación para que al final consigamos que deje la huella 

deseada. Muchas son las familias que creen que en esta edad de 

la que hablamos, las amistades, la TV, los medios de 

comunicación en general, influyen más que los padres y madres, 

pero esto no es del todo cierto porque la familia sigue ejerciendo 

un peso importante.  
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BLOQUE I:   RELACIONES EN FAMILIA 
 

1.  CARACTERÍSTICAS DE LA PUBERTAD Y LA 

ADOLESCENCIA. 

1.1 LOS CAMBIOS FÍSICOS 

¿A qué debemos como padres y madres estar atentos en 

el momento de los cambios físicos? 

Á A los òcomplejosó: puede que en esta etapa se inicie 

alguno de los òcomplejosó sobre la apariencia f²sica. Ya 

saben ustedes, los granos, los kilos de más o de menos, el 

pelo, òque fea soy, que gorda estoyó, òyo me voy a quedar 

enano, mis amigos me sacan una cabezaó.  

Hay que tener dos cosas muy claras: Cada púber tiene su propio 

ritmo de crecimiento y de desarrollo y eso hay que dejárselo claro. 

Los cambios físicos no se producen a la misma edad en todas las 

personas. Un ejemplo muy evidente lo tenemos en la aparición de 

la primera menstruación en las niñas. Segundo y muy importante: 

hay que insistir en  la aceptación personal: todos tenemos 

aspectos físicos que no nos gustan pero también tenemos que 

saber ver los que nos pueden satisfacer. Lo que tenemos que hacer 

es aceptarnos como somos y mejorar razonablemente lo que es 

mejorable en nosotros, pero sin obsesionarnos. 

Á A la alimentación: que coman de todo, que coman lo 

suficiente, sin excesos ni restricciones grandes en la dieta 

para evitar problemas de sobrepeso u otros problemas 

derivados de la imagen corporal y de la preocupación por la 
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figura, que derivan en lo que solemos llamar trastornos de 

la conducta alimentaria. 

Á A la higiene: las hormonas que segregan los chicos y chicas 

en esta edad, que son las  causantes de los cambios físicos, 

también producen la desagradable sorpresa del mal olor 

corporal, y puede provocar en el colegio o instituto 

situaciones incómodas. Por tanto, hay que extremar las 

medidas de higiene. 

Todo lo descrito hasta ahora son situaciones con las que podemos 

encontrarnos de forma habitual. Los padres y madres, con una dosis 

de sentido común y buen hacer, suelen llevar a buen puerto estos 

òproblemasó, u otros que no se hayan mencionado. Pero es cierto 

que en ocasiones puede ser útil la ayuda de una persona  experta 

para superarlos. Recurran a ella cuando sea necesario. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.2. CAMBIOS PSICOLÓGICOS Y EMOCIONALES  

Estarán de acuerdo conmigo en que son los que más preocupan: 

las amistades, los estudios, la rebeld²a a las normasé 

Los adolescentes están en un tránsito hacia la edad adulta: 

necesitan sus espacios y momentos de intimidad, su privacidad, 

afirmar su personalidad y buscar su propia identidad. 

A diferencia de cuando eran  niños o niñas, son capaces de 

pensar sobre ideas y asuntos de la vida (razonamiento 

abstracto), empiezan a razonar los problemas y anticipar las 

consecuencias, considerar varios puntos de vista, y reflexionar 

sobre lo que pudiera ser en lugar de lo que es, y esto les lleva, 

si les gusta practicar con argumentos, a ser pesados y 

reiterativos. 

Una de las consecuencias más relevante de estos cambios 

mentales es la formación de la identidad: pensar en quienes 

son y quienes quieren llegar a ser. Es un asunto que les ocupa 

tiempo y hace que exploren distintas identidades cambiando 

de una forma de ser a otra con cierta frecuencia. Esta 

exploración es necesaria para un buen ajuste psicológico al 

llegar a la edad adulta. 

La capacidad de pensar como personas adultas, acompañada de 

la falta de experiencia,  provoca que el comportamiento de los 

adolescentes no siempre encaje con sus ideas, llegando a ser 

contradictorio en ocasiones: pueden, por ejemplo, ser 

grandes defensores de la naturaleza  y a la vez, tirar basura en 

cualquier sitio.  

En el aspecto emocional, ya hemos referido de pasada, que son 

más inestables, es decir que cambian de estado de ánimo con 

facilidad y a veces sin motivo aparente, creen que sólo les pasa 
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a ellos algunas cosas, empiezan a rehuir de las manifestaciones 

cariñosas de la familia. Esto no significa que desaparezcan, ni 

mucho menos, los lazos afectivos sino que se empiezan a 

manifestar de otra manera. Se vuelven más ariscos porque 

muchas veces consideran las manifestaciones de afecto entre la 

familia como cosas de peques, aunque ya comienzan a buscar el 

afecto a nivel de pareja: comienzan las atracciones hacia chicos o 

chicas de su edad. 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿A qué debemos como padres y madres estar atentos en 

este momento de cambios psicológicos y emocionales? 

Á Tenemos que vigilar mucho que haya relación entre lo que 

decimos y lo que hacemos, dicho de otra manera, que 

prediquemos con el ejemplo siempre que nos sea posible, y 

así aprenderán a ser coherentes. 

 

Á Respetar sus momentos de privacidad, de intimidad, pero 

manifestándoles que estamos dispuestos siempre a 

escucharlos y a ayudarles en los momentos òdif²cilesó, 

pero sin agobiarlos. 

 

Á No bromear superficialmente con sus cambios de 

humor o estado de ánimo porque  les da la sensación de que 

no nos tomamos en serio lo que les ocurre, vamos, que nos 

tomamos a òcachondeoó las cosas que para ellos y ellas son 

tan importantes. 

 

Á Debemos razonar y argumentar normas y decisiones 

que se tomen en casa porque nuestros jóvenes tienen, en 

estas edades, un sentido muy particular de la justicia, y 

cualquier cosa que consideren injusta la aceptarán de mala 

manera. Pero ojo, no debemos explicar cada día las normas 

que son  habituales en casa, ya se hablaron en su momento y 

no se va a estar volviendo sobre ellas continuamente. 

 

Á Debemos de ejercer el principio de autoridad, que no 

solamente no es  malo sino que es necesario. Cuando los 

adolescentes entran en enredadas discusiones, de las que a 

veces parece que no quieren salir, hay que cortar por lo sano, 

no perder más energía en el asunto y ejercer la autoridad. 

 

Á Tener siempre presente el principio de acción y 

consecuencia. Nuestros hijos e hijas deben saber que las 

conductas tienen unas consecuencias y debemos de 

acostumbrarlos a educarse bajo la premisa de que lo que 

hacemos tiene unos efectos, en  unos casos positivos y en 

otros negativos y nosotros como padres y madres tenemos 

que administrar esas consecuencias, al igual que  el 

profesorado lo hará en el instituto, porque más tarde lo hará 

la vida y posiblemente de una forma más dura. 
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2. CARACTERÍSTICAS DE LAS FAMILIAS  CON 

ADOLESCENTES 

La familia ha evolucionado muchísimo en los últimos años. Tanto es 

así, que hasta los expertos les cuesta trabajo definir lo que es una 

familia y los tipos que hay (monoparental, homoparental, 

reagrupada, multiculturalé) No vamos a entrar en todas estas 

casuísticas para no perdernos mucho. Vamos a centrarnos en las  

situaciones  que son más frecuentes en nuestro entorno más 

cercano. 

Los padres y madres de las familias con adolescentes suelen estar 

en torno a los 40 años o más. Nos podemos encontrar, por lo tanto, 

con que a veces coinciden los cambios e inestabilidad de nuestras 

hijas e hijos con la llamada òcrisis de los 40ó, que ahora los 

expertos la sitúan más bien hacia los 50, dado el retraso, en las 

parejas jóvenes, de la llegada de la prole.  

La familia tradicional ya no está tan extendida, al menos en las 

ciudades de los países desarrollados. Las madres suelen trabajar 

junto con los padres y ya no tenemos, en líneas generales, el 

modelo de la madre en casa que se encarga de las tareas 

domésticas, y el padre aporta el sustento mediante su trabajo. 

La incorporación de la mujer al mundo del trabajo ha traído 

consigo su independencia económica y personal.  

Un conjunto de factores como el cambio en la concepción del 

matrimonio, cambios en las leyes, la independencia económica 

de la mujer, etc., han contribuido a que  el número de 

separaciones y divorcios en España haya crecido mucho en las 

últimas décadas y esta realidad afecta a los adolescentes que la 

viven: presencian el desmoronamiento de la relación, las 

disputas, las dificultades en el cumplimiento de las medidas 

reguladoras de la separación o divorcio y no digamos los 

problemas derivados de la convivencia con la nueva pareja del 

padre o la madre. Ahora bien, dicho todo esto, no debemos 

interpretar que la  separación entre las parejas es el peor mal 

que aqueja a los adolescentes. Sencillamente estamos 

describiendo una realidad relativamente frecuente, pero no peor 

que otras situaciones de convivencia de parejas que, no se 

deciden o no pueden romper, y se someten a situaciones 

destructivas moral y psicológicamente para todos los miembros 

de la familia. 

Si tuviéramos que indicar algunas características de las 

familias de hoy, podríamos afirmar que, en general: 

¶ Son más permisivas en la educación de los 

adolescentes que en generaciones anteriores. ¿Qué 

consecuencias tiene? El principio de autoridad está 

deteriorado y los padres y madres no saben en 

muchos casos cómo ejercerlo, incluso dudan si es 

recomendable utilizarlo. 
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¶ Cada vez más, las familias son menos estables y 

duraderas. ¿Qué consecuencias tiene? Los adolescentes 

no solamente viven la situación de deterioro o ruptura de 

la pareja sino que además son víctimas frecuentes del 

intento  de llevárselos cada uno a su terreno. 

 

¶ Tienen menos tiempo para dedicar a los hijos e hijas en 

particular, y a la convivencia familiar en general, debido 

fundamentalmente a motivos laborales. ¿Qué 

consecuencias tiene? A veces los padres y madres  

intentamos compensar esta falta de atención y de tiempo 

con bienes o recompensas de tipo material, lo que tiene 

repercusiones negativas a corto y largo plazo. Otra 

consecuencia importante es la pérdida de los momentos 

de comunicación, tan necesarios para la cohesión familiar 

y la transmisión de valores. Por último, indicar que las 

largas jornadas de trabajo generan stress en las 

personas que las sufren y éste se transmite al entorno 

familiar. 

 

¶ Se podrían añadir más características, pero quizá estas 

tres definan bien a muchas de las familias actuales 
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3. PILARES PARA UNA ADECUADA RELACIÓN FAMILIAR 

¿Cómo deben actuar los padres y las madres para que sus hijos e hijas crezcan de forma saludable y ajustada 

psicológica y socialmente? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A todos nos suena la frase òNadie nos ha ense¶ado a ser padres o 

madresó, pero esta frase no es del todo cierta pues todos hemos 

aprendido el rol de òpadre o madreó a trav®s de nuestros progenitores, 

viendo como actuaban día tras día ante las diferentes situaciones y así 

nos sorprendemos reproduciendo nosotros su comportamiento. Es lo 

que se conoce como   modelado. Nuestros padres y madres  han sido 

nuestros modelos en muchos casos y en otros nos han ido guiando paso 

a paso para poder conseguir que fuéramos aprendiendo. Esta forma de 

enseñanza se conoce como moldeamiento. 

Pero realmente aunque reproduzcamos esos patrones de conducta o al 

contrario los evitemos por considerarlos contraproducentes no 

sabemos si realmente lo estamos haciendo bien o mal. 

 

 ESTAMOS DE ACUERDO EN: 1. No existe una única forma 

correcta de ser un buen padre 

o madre. 

 

4. Importancia de ofrecer un 

ambiente familiar seguro. 

3. Es importante que exista acuerdo en la 

forma de educar en la pareja. 

2. No hay que intentar ser un padre o 

madre perfecta para producir un hijo 

o hija perfecta. 

 

5. Practicar  siempre con el 

ejemplo 
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Mantenerse  al tanto de la vida de su adolescente  dentro y fuera del Instituto. Una buena relación familiar es la mejor 

protección para crecer y explorar el mundo. Sea imaginativo para seguir conectado a su hijo e hija. 

El afecto incondicional y unas normas claras, razonables y razonadas son los cimientos para que se desarrollen y se 

sientan seguros. 

Hable de los temas importantes en la vida y no evite los temas delicados o difíciles. 

Márquele metas altas pero realistas. Dígale que espera de él o ella  su mejor esfuerzo. 

Valore la educación, mantenga el contacto con el profesorado, y supervise su evolución académica. 

Ayúdele a descubrir sus puntos fuertes y elógielo  por lo que hace bien. 

Conozca a sus amistades  y a sus familias. Hable con él de la amistad y las cosas que pueden pasar cuando esté con sus 

amistades. 

No le  deje solo frente a los medios de comunicación y la publicidad. 

Converse sobre las películas, los video-juegos, las revistas que lee y la música que escucha. 

Los valores que usted desea inculcar hay que vivirlos en la familia para luego ponerlos en práctica. 

Esté alerta ante los problemas graves que pueden surgir durante la adolescencia. 

Si no puede afrontarlos busque ayuda profesional cuanto antes. 

No se desanime ante las dificultades, la mayoría de adolescentes las superan con éxito si los padres y madres están 

disponibles para ayudarles y no se rinden. 

Escuche a su adolescente 

 

 

 

OTRAS RECOMENDACIONES 

Y SITUACIONES 
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Conseguir desarrollar y establecer una autoridad afectiva, 

firme y coherente, aprender a aplicar un método de 

disciplina basado en un estilo educativo democrático, 

hacer de nuestros hijos e hijas personas autónomas y 

responsables: estableciendo buenas relaciones afectivas en 

la familia, trabajando la comunicación, desarrollando la 

autonomía, fomentando la responsabilidad, estableciendo  

normas y límites, educando y clarificando valores, enseñando 

el uso del dinero, del ocio y del tiempo libre son aspectos 

clave para una formación integral   y una forma de protección 

de conductas de riesgo en la adolescencia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.1 LA IMPORTANCIA  DE LA  AUTORIDAD EN NUESTRO 

ESTILO DE EDUCAR 

 

Uno de los aspectos más importantes en nuestro núcleo familiar 

es la forma en que ejercemos la autoridad. Es fundamental no 

confundir autoridad con autoritarismo. No hay que olvidar que la 

autoridad no se impone sino que se gana. La autoridad es la 

capacidad de hacerse respetar y se consigue con la 

interiorización de reglas, valores y juicios. 

Pero ¿Cuándo  se consigue una autoridad afectiva, 

firme y coherente? 

En muchas ocasiones consideramos que el hecho de que el 

adolescente cuestione nuestras decisiones es un acto de rebelión  

en contra de nosotros y una amenaza a nuestra autoridad, por lo 

que actuamos a la defensiva imponiendo nuestro criterio sin dar 

más explicaciones. Pero es justo al contrario. Ganamos autoridad 

ante nuestros hijos e hijas: 

 

 ̧ Cuando se dan explicaciones comprensivas. 

 ̧ Si se enseña a ver las cosas desde la perspectiva del 

otro. 

 ̧ Se estimula a las hijas e hijos a participar 

progresivamente en el establecimiento de metas. 

 ̧ Cuando se permite el consenso de normas en función 

de la edad y se acepta la autocrítica. 

 ̧ Cuando el respeto es bidireccional. 

 ̧ Existe  congruencia entre lo que se dice y lo que se 

hace. 

 ̧ Cuando el elogio, la estimulación y el reconocimiento son 

los procedimientos utilizados en mayor medida. 
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Y  ¿Cómo se hace? 

Veamos algunas situaciones que como profesionales de la 

orientación, oímos en nuestros centros: 

Situación 1: òMi mujer y yo discutimos con frecuencia 

por los hijosó La primera regla de oro para una educación 

eficaz es que  se comparta por parte de la pareja los principios 

fundamentales sobre cómo educar y esto requiere diálogos y 

acuerdos. La autoridad de los padres y madres ha de ser 

complementaria, no es excluyente, no delegada de uno en otro 

cónyuge. 

Situación 2: òMis padres se cierran en banda y no hay 

manera de que cambien de opinión por más que les 

digasó. Debemos razonar, dialogar y llegar a acuerdos con 

nuestros hijos e hijas. De esta forma se  potencia la 

responsabilidad  por aproximaciones sucesivas. Se debe huir 

tanto del sobreproteccionismo como del desentenderse cuando 

pueden necesitar ayuda. 

Se llega a acuerdos en temas puntuales con los hijos e 

hijas. Se pueden concretar dichos acuerdos mediante 

compromisos por cada una de las partes. Si queremos que nuestro 

hijo o hija se comporte de una manera concreta debemos 

aproximarnos poco a poco a ésta,  descomponerla en los pasos 

mínimos sucesivos, y hay que reforzar las aproximaciones a la 

conducta meta y extinguir la conducta a eliminar. 

Se explica con razonamientos por qué los corriges, y se 

respeta a la persona y se le ayuda a mejorar en los defectos que 

tiene. Hay que demorar la conversación, si no tenemos la 

suficiente serenidad para hacerlo en este momento. No tratar de 

vencer sino de convencer. Es la fuerza de la razón quien se ha de 

imponer no la de los años. 

 

 

 

 

 

 

Situación 3: òQue pesaos son, rallan que no veasó 

Se evita el sermonear reiterativo porque suele tener un 

efecto contrario al buscado. Si hay que decir algo a alguien, se 

dice a solas, de manera clara, con formulación positiva, llegando a 

acuerdos y fijado el tiempo de revisión de los mismos. 

Se presta atención al buen comportamiento, a los aspectos 

positivos que tiene toda persona, y no se atiende únicamente a las 

conductas desadaptativas. 

Somos firmes cuantas veces sea necesario, pero sabiendo 

cambiar a actitudes de flexibilidad y cariño siempre que sea preciso.  

Agotada  la vía del diálogo los padres y madres  deben de hacer uso 

del principio de autoridad y tomar la decisión más oportuna en cada 

momento. 

El concepto de autoridad está muy unido a nuestro estilo o 

forma de educar. Los  estilos educativos se clasifican  en función del 

grado de supervisión y control y del  afecto y comunicación 

que se muestra con los hijos e hijas.  Estos elementos son 

fundamentales para el adecuado funcionamiento familiar y para el 

buen desarrollo del adolescente: el cariño y la comunicación, el 

control y establecimiento de límites  junto con  el fomento de la 

autonomía. 



 

 14 

Como un ejemplo vale más que mil palabras, aquí van algunos 

ejemplos. 

 

1. Estilo Autoritario. òLe digo la hora a mi hija y no hay m§s que 

hablaró 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Estilo Permisivo.  òMi hija no tiene hora , yo conf²o en ellaò 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Estilo Democrático. òHablamos antes de que salga 

sobre su hora de vuelta y, si hace falta, llegamos a un 

acuerdoó. 
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Conocemos todos el refr§n òEn el t®rmino medio est§ la virtudó 

pues bien, este refrán es perfecto para hablar de los estilos a 

la hora de educar. El estilo democrático representa ese 

término medio que es difícil mantener sin caer en los 

extremos. 

 

Un alto grado de comunicación y afecto junto con un 

establecimiento claro de límites justificados y razonados y un 

nivel de supervisión apropiado, sin tener sobreprotección ni 

dejadez de nuestras responsabilidades como madres y padres, 

facilitan el desarrollo  personal de nuestros hijos e hijas y mejora 

las relaciones familiares. 

Dado que el estilo democrático es el modelo a seguir, a 

continuación nos adentramos en este modelo dejando aparte los 

otros dos estilos. 

 

¿Cómo son las hijas e hijos de padres y madres 

democráticos? 

Las hijas e hijos de padres y madres democráticos tienen: 

niveles más altos de autoestima, buena actitud y rendimiento 

escolar, mayor motivación, son menos conformistas ante la 

presión de los iguales, tienen menos problemas de conducta,  y 

presentan menos frecuencia de abuso de drogas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo son los padres  y madres democráticos? 

Los padres y madres   dan suficiente autonomía y libertad 

poco a poco, según el uso correcto que van haciendo de ella. Saber 

"ir soltando poco a poco las amarras" del adolescente, 

quedándose lejos por si hace falta ayuda en algún momento. 

Los padres y madres democráticos tienen  elevados niveles de 

exigencia y de afecto hacia sus hijos e hijas. 

1. Proporcionan cariño y afecto, pero  nunca se confunde con la 

sobreprotección. Sus hijas e hijos  se  sienten  queridos, 

apoyados y respetados, lo que  les ayuda a afrontar con 

éxito la mayoría de las tareas a las que se enfrentan. 

2. Facilitan el establecimiento de cauces positivos de la 

comunicación. Saber nosotros expresar nuestros 

sentimientos y hablar sobre cómo nos sentimos les ayudará 

a ellos a aprender a hacerlo. 

3. Fomentan la autonomía. Evitando la sobreprotección y 

depositando confianza en ellos. 
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4. Supervisan las actitudes de sus hijos e hijas y les exigen 

responsabilidades. Estableciendo límites claros. Son 

flexibles y se ajustan a sus nuevas necesidades. 

Diferenciando entre normas necesarias y flexibles. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.1.1 ESTABLECER LÍMITES Y NORMAS 

Algunas sugerencias sobre cómo deben de ser las normas: 

 ̧ Razonables.  

 ̧ Han de ser pocas. 

 ̧ Deben  concretar qué hacer, cuándo, cómo y hasta qué 

punto. 

 ̧ Deben ser normas claras.  

 ̧ Deben establecer un límite de tiempo para su 

cumplimiento. 

 ̧ Deben establecerse consecuencias a la transgresión de la 

norma. 
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Indicaciones para ser firmes a la hora de hacer cumplir 

las normas. 

 ̧ Dar instrucciones breves, al grano, que especifiquen 

claramente lo que se quiere,  sólo una vez, de forma 

amable, sin amenazar. 

 ̧ No usar instrucciones de prohibición: en vez de decir òlo 

que no haceró decir òlo que debe haceró. 

 ̧ Siempre que sea posible, dar opciones.  

 ̧ No hacer caso de provocaciones, protestas, rabietas, 

gritos, etc.; la indiferencia es lo mejor.  

 ̧ Aparentar estar realmente el enfado  (sin gritar o perder 

los papeles). 

 ̧ No se empeñe en luchas de poder, en enfrentamientos 

que no llevan a ningún sitio. Recuerde que usted es la 

persona adulta y por tanto no debemos echar un pulso. 

Aprenda a pedir disculpas cuando  no cumpla sus propias cotas 

de exigencia al tratar a sus hijos e hijas. 

 

 

 

 

 

 

¿Qué hacemos cuando se incumplen? 

La sanción o castigo como primera opción no es pedagógico ni 

efectivo, porque no ayuda a asumir la responsabilidad y además 

cumpliendo con la sanción se considera   que ya se ha pagado el 

daño, sin existir una reparación ni una relación causa ðefecto. 

Pero claro la impunidad tampoco es la solución pues  significa que 

no pasa nada y es mucho peor. 

Consecuencias al no cumplimiento de las normas 

Á Se deben definir las consecuencias del incumplimiento de la 

norma. 

Á Es bueno aprender que existen determinadas consecuencias 

para nuestros comportamientos. 

Á Son llamadas òcastigosó  porque son consecuencias no 

deseadas para los adolescentes  pero mejor no llamarlos así. 

En vez de hablar de òcastigosó podemos pensar mejor en 

compensaciones (siempre que sea posible): implicar al 

adolescente, darle opciones para reparar su error, para 

compensar a aquel al que le afecta el incumplimiento de la 

norma. 

¿Cómo deben ser las consecuencias del  incumplimiento 

de las normas? 

Á Deben plantearse como reparaciones a sus errores.  

Á Deben poder aplicarse de forma inmediata, breve y fácilmente. 

Á Deben ser coherentes, consistentes y proporcionadas. 

Á Mejor compensar que castigar, se debe tener presente que es 

necesario también elogiar, recompensar, pues también son 

consecuencias a su comportamiento, debe haber equilibrio 

entre recompensas y castigos. 

Á En definitiva, la vía de las tres respuestas: 

1.  Reconocimiento: Reconocer el daño. 

2.  Responsabilización. 



 

 18 

3.  Reparación del daño 

El ayudar a nuestros hijos e hijas  a comportarse de una manera 

aceptable es una parte esencial de su educación.  Si desde 

pequeños les mostramos nuestra alegría y aprobación por el 

comportamiento que nos agrada y a la vez le explicamos, 

corregimos y desaprobamos el mal  comportamiento, estaremos 

reforzando el buen comportamiento y  enseñando todo lo que no 

deben hacer y el  por qué. Evitar que el comportamiento 

indeseable comience es más fácil que ponerle fin luego.  

La forma en la que los padres y madres corrigen el mal 

comportamiento del adolescente tiene que tener sentido para 

éste. Y además no pueden ser tan estrictos, que el adolescente no 

sienta más adelante el afecto y la buena intención de su  padre o 

de su madre. 

Los padres y madres  deben tener control de sí mismos cuando 

están enojados. Deben de ponerse de acuerdo y deben de 

explicarle claramente las reglas al adolescente. Estos  deben de 

saber  en todo momento lo que se espera de ellos. En nuestra 

sociedad heterogénea, donde existen tantas culturas y maneras 

de educar,  cada familia espera un comportamiento diferente de 

sus hijas e hijos. Así volviendo con el ejemplo que definía los 

estilos educativos, se le puede permitir a un adolescente   venir 

cuando quiera, mientras que a otro se le pueden imponer horas 

fijas de regresar a la casa. Cuando los padres y madres junto con 

sus adolescentes  no están de acuerdo sobre las reglas, ambos 

deben de tener un intercambio de ideas que los ayude a 

conocerse. Pero siempre hay que tener presente que son los 

padres y madres  los responsables de establecer las reglas y los 

valores de la familia. 

Inculcar  el comportamiento apropiado al adolescente, 

haciéndole cambiar su mal comportamiento, puede ayudarle a 

obtener el dominio de sí mismo que necesita para que sea 

responsable y considerado con otros. El dominio de sí mismo o 

auto-control no ocurre automáticamente o de repente.  

Necesitan que sus padres y madres los guíen y apoyen para 

que comiencen el proceso de aprender a controlarse. El auto-

control corrientemente comienza a los seis años. Cuando los 

padres y madres guían el proceso, el auto-control aumenta 

durante los años escolares. Los adolescentes pueden todavía 

experimentar y revelarse, pero la mayor parte de ellos pasan 

por este período y llega a ser un adulto responsable, 

especialmente si desde temprana edad han experimentado un 

buen entrenamiento. 

Pero claro  no es igual de fácil ser democrático en todo 

momento y en todas las situaciones ni con todos los hijos e 

hijas en sus diferentes edades. 

Siendo sinceros el estilo democrático, es el más difícil de 

ejercer y es fácil que en algún momento nos vayamos hacia 

uno u otro extremo, pero para no perder el norte hay que 

acordarse siempre de ejercer la autoridad con una dosis de 

flexibilidad y con una comunicación emocional y afectiva 

siempre abierta. 
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3.1.2   DESARROLLAR UNA BUENA COMUNICACIÓN 

La comunicación en el hogar durante los años que coinciden con 

la adolescencia parece sufrir un deterioro, y son frecuentes las 

quejas de madres y padres por la dificultad que encuentran a la 

hora de dialogar con sus jóvenes. Esta mayor dificultad en la 

comunicación está motivada por diferentes aspectos. Por un 

lado, el deseo de chicos y chicas de mayor intimidad, puede 

provocar distanciamiento en la relación con su familia, ya que 

serán más reservados y evitarán hablar de ciertos temas que 

consideren pertenecientes a su vida privada. 

 

 

 

 

 

 

 

Pero ¿Intentamos nosotros hablar suficientemente con 

nuestros adolescentes?  

Y, ¿de qué hablamos? 

Hablamos de música, comentamos algún programa de televisión  

o intercambiamos opinión sobre noticias, fútbol, etc. O por el 

contrario solo regañamos, hablamos de estudios, tareas que 

deben realizar en casa o realizamos un interrogatorio de su 

vida privada. 

¿Te has planteado alguna vez como favorecer y mejorar 

la comunicación con tu hija o hijo? 

Es importante establecer rutinas comunicativas mínimas como 

son los saludos al entrar, los buenos días y buenas noches, 

informar de las salidas y entradas etc. También es importante 

crear espacios que favorezcan la comunicación: mantener el 

hábito de comer y/o cenar juntos (a ser posible sin televisión) 

como un espacio de tiempo para compartir en familia. El clima 

familiar debe permitir al joven expresar sus inquietudes, 

opiniones y sentimientos con toda libertad sin ser ridiculizado ni 

infravalorado. Una forma de conseguir  que nuestros hijos e 

hijas  hablen espontáneamente de las cosas que les preocupan 

es convertir en una práctica habitual el expresar nosotros 

nuestros sentimientos cuando  contamos lo que nos sucede en 

las relaciones con los demás. 

 

Estrategias para fomentar la comunicación 

 ̧ Saber escuchar y sobretodo hacer que se sientan 

escuchados. 

 ̧ Evitar sermones y consejos continuos. 

 ̧ Evitar reaccionar de forma impulsiva y visceral en 

situaciones problemáticas, procurando guardar la 

tranquilidad. Si no es posible, hacer un tiempo fuera y 

retomar el tema más tarde. 

 ̧ Tratar de utilizar preguntas impersonales como: ¿Qué 

pasó? , más  que la pregunta ¿Qué hiciste? 
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Barreras en la comunicación 

¶ A veces no dialogamos  sino que le damos lecciones. 

¶ Los escuchamos poco y los criticamos mucho. 

¶ Hablamos solo de asuntos problemáticos como desorden, 

malas notas,é, fomentando solo  situaciones tensas  en 

la relación. 

¶ ¿Habéis pensado alguna vez lo que somos capaces decir o 

comunicar con nuestros gestos, miradas etc.? 

 

Cuanto más estrecha sea la relación, más importancia tendrá la 

comunicación no verbal. Cuando un miembro de una familia llega a 

su casa puede percibir un mensaje de bienestar o tensión sin 

necesidad de mirar a la cara al resto de la familia. En ocasiones, la 

falta de verbalización (de hablar) supone una grave limitación a la 

comunicación. Muchas veces la prisa de los padres y madres  por 

recibir alguna información les impide conocer la opinión de sus hijas 

o hijos y, de igual forma, impide que éstos se den cuenta de la 

actitud abierta y predisposición a escuchar de sus  padres y madres. 

La situación anterior es especialmente importante en la 

adolescencia. Son múltiples las situaciones en que los padres y 

madres sienten curiosidad por lo que hacen los hijos e hijas y éstas, 

ante una situación de exigencia responden con evasivas. 

Otro impedimento para la comunicación es la impaciencia de 

algunos padres y madres para poder incidir educativamente en la 

conducta de sus hijos e hijas. Todo el proceso educativo pasa por la 

relación que se establece en la familia, y ésta se apoya en la 

comunicación; por eso es tan importante preservarla y mantener la 

alegría de disfrutarla. Para ello es suficiente que las madres y 

padres no quieran llevar siempre la razón y convencerse que 

comunicarse no es enfrentarse. 

La vida familiar cuenta también con unos enemigos claros para 

establecer conversaciones y la relación interpersonal. La 

televisión en la comida, los horarios que dificultan el encuentro 

relajado, los desplazamientos de fin de semana... Hay que luchar 

frente a estas situaciones y propiciar en todo momento  un clima 

que facilite la comunicación. 

 

 

 

 

 

 

 

 

¿Qué podemos cambiar en nuestra forma de hablar a 

nuestros adolescentes? 

¶ Debemos definir claramente lo que esperamos que 

hagan o el motivo de conversación. Por ejemplo la frase 

òpórtate bien mientras estamos fueraó 

deberíamos especificar claramente lo que esperamos 

que haga: no llegues más tarde de la hora establecida, 

recoge las cosas que pongas en medio, no  pongas  la 

música ni la TV con el volumen alto etc.  

¶ Cuando hablemos no debemos mezclar temas sobre todo 

si son en forma de reproche. 



 

 21 

¶ Centrarse en el momento y en el presente y no sacar 

temas conflictivos anteriores. 

¶ Asegurarnos de que se nos está entendiendo. 

¶ Animarlos a que nos den su punto de vista u opinión. 

¶ Utilizar siempre una crítica constructiva. 

 

 

¿Qué debemos evitar? 

¶ Generalizar con frases como òt¼ siempreéó, t¼ nunca...ó 

òni estudiasó, òni trabajasó.  

¶ Criticar a la persona en vez de la conducta. Eres un vago, 

en vez de no has hecho los deberes o no estudias. 

¶ Gritar, levantar la voz. 

¶ Frases como òvas a acabar conmigoó, òno tienes ni ideaó, 

òt¼ que sabr§só  òt¼ ®stas tontoó que descalifican, acusan, 

insultan. 

¶ Evitar la ironía. ¡Seguro que eres el mejor! 

¶ Mostrar impaciencia, interrumpir. 
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3.2 FOMENTAR DE LA AUTONOMÍA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lo primero que debemos tener en cuenta es que la independencia 

de nuestros hijos e hijas  comienza desde el nacimiento. Es 

necesario no protegerlos  demasiado, pero tampoco debemos 

dejar de corregirlos porque obstaculiza su desarrollo.  Es una 

realidad que cuanto más hacemos por ellos  más dependientes e 

irresponsables se vuelven. En general todos  queremos que  

disfruten de las ventajas de la infancia lo que se traduce en 

mucho juego y pocas responsabilidades. Actuamos así porque 

pensamos que ya tendrán tiempo de sufrir y responsabilizarse  

de todas  las obligaciones que le depare la vida. Pero la realidad 

es que la responsabilidad no se consigue  sino   se enseña. 

 

 

 

En otras ocasiones, las razones que nos mueven  son pensar que 

las cosas son más fáciles y rápidas  si las hacemos nosotros 

mismos y muchas veces somos tan perfeccionistas y exigentes  

que consideramos que si no hacemos las cosas nosotros no están 

bien hechas. Todos estos comportamientos están impidiendo 

realizar una función primordial en la educación de nuestros hijos e 

hijas que es el desarrollo de su autonomía. Desarrollar la 

autonomía personal implica trabajar  diferentes áreas. 

Existen muchas áreas en la que podemos trabajar la autonomía, 

pero aquí en esta guía nos vamos a centrar en las que afectan 

más a la vida cotidiana de los adolescentes. 

 

 ̧  Área del autocuidado. El autocuidado es incorporar 

en nuestros hábitos de vida, conductas que permitan 

mejorar y mantener un buen estado de salud tanto 

físico, psíquico como social. Son conductas simples y 

rutinarias que permiten mejorar la calidad de vida y 

complementar los tratamientos médicos. El 

autocuidado incluye, por ejemplo, los hábitos de 

alimentación, de estudio, de descanso, de higiene. No 

nos detenemos en el análisis de todos estos puntos 

puesto que van a ser tratados más adelante. 

 

 ̧ Área de la vida en el hogar. Los padres y madres 

decimos con frecuencia òtengo que estar siempre 

detr§s de ®l, le tengo que decir las cosas 20 veceséó 

¿Por qué se dan con tanta frecuencia estas 

situaciones?, seguramente porque las familias no 

hemos sabido inculcar el valor tan importante de la 

responsabilidad. 
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3.3 INCULCAR LA RESPONSABILIDAD 

La responsabilidad es una actitud que se debe fomentar y 

enseñar desde temprana edad. La mayoría de los especialistas 

están de acuerdo en que debe iniciarse desde antes de los tres 

años. Enseñar a los hijos e hijas  a ser responsables requiere un 

ambiente especial en el hogar y en la escuela. Se trata de 

conseguir un ambiente que les ofrezca información sobre las 

opciones entre las que deben escoger y las consecuencias de 

cada una de ellas, y que les proporcione también los recursos 

necesarios para elegir bien. 

La responsabilidad es la habilidad para responder; se trata 

de la capacidad para decidir apropiadamente y con eficacia, es 

decir, dentro de los límites de las normas sociales y de las 

expectativas comúnmente aceptadas. Por otro lado, una 

respuesta se considera efectiva cuando permite al adolescente 

conseguir sus objetivos que reforzarán sus sentimientos de 

autoestima. La responsabilidad conlleva, en cierta forma, ser 

autosuficiente y saber defenderse. Estas son dotes propias de 

poder personal que implican tener seguridad y confianza en uno 

mismo. 

 

 

 

 

 

 

 

¿Cómo enseñar a los hijos e hijas  a ser responsables? 

Las siguientes pautas nos pueden ayudar a responder la pregunta 

planteada en este apartado: 

1. Desarrolle  la  sensaci·n  en su hija o hijo de  òque es 

capaz deó,  de  òque puede hacerloó. Cuando se tiene 

sensaci·n de òpoder realizaró se poseen los recursos, 

oportunidades y capacidades necesarias para influir sobre las 

circunstancias de la propia vida. Enseñar a los adolescentes a 

ser responsables incrementa su sensación de poder.   

2.  Siga ayudando a sus hijos  e hijas   a tomar 

decisiones. 

Los adolescentes  que han aprendido a ser responsables toman 

mejores decisiones que los que no han aprendido a serlo. 

Podemos contribuir a aumentar la capacidad del adolescente 

para tomar decisiones si ayudamos a: 

-  Resolver los problemas que crea la necesidad de tomar 

una decisión. 

-  Buscar otras soluciones 

-  Seleccionar una de las alternativas mediante la 

valoración de sus consecuencias. 

-  Valorar la eficacia de las decisiones por medio de una 

discusión posterior. 

 

3. Utilice tareas y obligaciones para crear 

responsabilidad. 

Tareas y obligaciones son cosas concretas: se puede 

especificar cómo, cuándo y quién debe hacerlas. Esto ayuda a 

desarrollar la capacidad de organización y manejar los propios 

recursos. 
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4. Sea coherente Es la mejor forma de indicar a las hijas 

o hijos  que las personas adultas dicen las cosas en 

serio. Las personas adultas coherentes ayudan a los 

adolescentes a sentirse seguros. Cuando no existen 

normas claras y evidentes, no hay manera de ser 

coherente. 

 

 

 

 

 

 

5. No sea arbitrario.  

Ser arbitrario significa hacer algo diferente de lo que se había 

dicho o hacer algo sobre lo que no se había advertido. Para 

evitar ser arbitrarios debemos aclarar lo que queremos, 

comunicar estas expectativas de forma sencilla y directa, y 

concretar cuáles son las consecuencias esperables si el 

adolescente  actúa en consonancia o no con esas expectativas. 

6. Felicite a su adolescente por ser responsable. 

En casa:  

Se puede comenzar con: Cuidar las cosas de la casa y las 

propias pertenencias, ordenar la propia habitación y ordenar la 

ropa. 

 

Además se le debe pedir progresivamente: 

�± Respetar horarios (comida, sueño, estudio y salidas). 

�± Respetar los tiempos. 

�± Administrar su dinero. 

�± El estudio en casa (horario adecuado, saberse organizar, 

cumplir los plazos de entrega de trabajos y de tareas 

escolares). 

Además puede asumir responsabilidades en casa (cuidado de 

mascotas, ordenar recibos, hacer recados y limpiar). 

Fuera de casa:  

En los estudios: Asistir a clase con regularidad y sin excusas, 

Controlar él mismo los deberes que trae a casa., atender a las 

explicaciones del profesor, aprovechar el tiempo de trabajo en 

clase, tratar con respeto a los compañeros y compañeras y al 

profesorado, cumplir las normas, participar en actividades que 

organice el centro que sean de su agrado, profundizar en 

aquellos aspectos que sean de su interés, sacar los estudios, 

resolver por sí mismo problemas cotidianos con sus amistades, 

resolver pequeñas gestiones. 

ACTITUDES INADECUADAS DE LOS PADRES Y MADRES. 

 ̧ La sobreprotección excesiva. 

 

 

 

 


