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Escucha de verdad

Actualmente, escuchar de verdad, escuchar activamente, es sin duda una de las
herramientas mas poderosas que puedes utilizar para mejorar la relacion con tus
hijos, pero especialmente con tus hijos adolescentes. En esta etapa de sus vidas,
los jévenes se enfrentan a una serie de cambios emocionales y sociales que
pueden ser dificiles de procesar y expresar. Y tu como padre o madre, a veces no
eres consciente de todo ello. Por lo tanto, escuchar activamente a tus hijos es una
forma de demostrarles que sus pensamientos y sentimientos son importantes y
merecen ser tomados en cuenta.

Cuando tus hijos adolescentes sienten que su voz es escuchada de manera genuina
por ti, se fortalece la relacion de confianza y respeto entre tu hijo/a y tu. Muchas
veces, los adolescentes no buscan necesariamente una solucion a sus problemas,
sino simplemente un espacio donde puedan expresar lo que sienten sin ser
juzgados ni interrumpidos. Este tipo de escucha, libre de criticas o correcciones
inmediatas, genera un ambiente seguro para ellos y les permite abrise mas
facilmente y ser capaz de contar con mas confianza sus cosas, sus miedos, sus
emociones.

Ademas, la adolescencia es una etapa en la que tus hijos empiezan a cuestionar su
lugar en el mundo, sus relaciones, su identidad. Incluyo te cuestionan a ti como
padre o madre. La buena noticia es que si logras ser un buen oyente, crearas un
puente de comunicacion que te va a permitir acompanar a tus hijos en este
proceso de autodescubrimiento, guiandolos sin imponerles respuestas. Escuchar
activamente también te da la oportunidad de entender mejor las necesidades
emocionales de tus hijos, lo que ayuda a prevenir malentendidos y fortalece el
vinculo familiar con ellos. Piénsalo, ;qué puedes perder?

La escucha activa no solo mejora la comunicacion, sino que es clave para que tus
hiijos adolescentes se sientan respaldados, respetados y comprendidos por ti, lo
que tiene un impacto directo en la calidad de la relacion familiar y en su propio
bienestar emocional.




La escucha activa es un arte, una gran
habilidad que sin dudarlo, va a
establecer unas bases sélidas en la
relacion con tus hijos. En el contexto de
la adolescencia, donde tus hijos
atraviesan un periodo de profundas
transformaciones fisicas, emocionales y
sociales, el poder de ser escuchado no
puede subestimarse. Si los escuchas
activamente, ellos se van a serntir
validados, entendidos y respetados, lo
cual es esencial para su desarrollo
emocional y psicoldgico.

80%

Escuchar

20%

Hablar/Preguntar

(Por qué es tan importante que escuches activamente a tus hijos
adolescentes?

Durante la adolescencia, los jovenes buscan afirmacidon y un espacio
donde sus pensamientos y emociones sean tomados en serio. A
menudo, sienten que el mundo adulto les impone expectativas,
normas y juicios sin tener en cuenta sus propias experiencias y
puntos de vista. Como padre o madre que practicas la escucha activa,
estas proporcionando un refugio emocional. Escucha con atencion y
sin juzgar, eso le da a tus hijos adolescentes la sequridad de que sus
voces importan y que sus sentimientos son validos.




.COomo escucho realmente a
mis hjijos?
Practica la atencion Plena y la Presencia

La escucha activa comienza con la presencia total en el momento. Para ti, esto significa
dejar a un lado las distracciones: el teléfono mdvil, el televisor, o cualquier otra
preocupaciéon que pueda desviar la atencidn. Este es un acto de respeto hacia tus hijos, un
compromiso genuino para comprender y conectar con él o ella. Estar realmente presente
significa estar dispuesto a invertir el tiempo necesario para comprender las emociones y
pensamientos que los adolescentes intentan expresarte.

Evita Interrumpir o Juzgar, solo escucha

Uno de los errores mas comunes en las conversaciones familiares es la tentacién de
interrumpir o de ofrecer soluciones de manera prematura. Los adolescentes, como cualquier
otra persona, necesitan espacio para procesar y compartir lo que sienten. Escuchar sin
interrumpir permite que se expresen con libertad, sin temor a ser cortados o desacreditados.
Evitar juzgar también es crucial. El juicio inmediato, aunque sea bien intencionado, puede
cerrarle la puerta al dialogo, haciendo que el adolescente se sienta incomprendido o
rechazado.

Haz Preguntas Abiertas, invita a que siga hablando

Las preguntas cerradas, aquellas que solo requieren una respuesta de "si" 0 "no”, no invitan
a la reflexion ni fomentan la conversacion. En cambio, hacer preguntas abiertas anima a los
adolescentes a compartir mas detalles sobre sus experiencias, emociones y pensamientos.
Preguntas como “;Como te hizo sentir eso?” o “;Qué piensas acerca de...?” son invitaciones a
una mayor apertura y reflexion. Esto también permite que el adolescente se sienta apoyado
en su proceso de autoexploracion.



Presta Atencion a su Lenguaje Corporal, es muy importante

La comunicacién no verbal y no consciente juega un papel fundamental en la escucha activa.
El lenguaje corporal de los adolescentes, ya sea su postura, gestos o tono de voz, puede
brindar mucha informacién sobre lo que realmente sienten. Los padres deben estar atentos a
estas senales, ya que a menudo los jovenes tienen dificultades para expresar verbalmente
ciertas emociones complejas. Estar atento a su lenguaje no verbal y no consciente te facilita
una comprension mas profunda de sus necesidades y preocupaciones de tu hijo/a.

Da Tiempo para Expresarse sin Presion

Un aspecto clave de la escucha activa es dar tiempo. Los adolescentes a veces necesitan
momentos de reflexion antes de compartir sus pensamientos mas profundos. No apresurar ni
presionar para obtener respuestas inmediatas fomenta un espacio seguro, donde pueden
tomarse su tiempo para organizar sus ideas y emociones. La paciencia en estos momentos es
vital para que el adolescente se sienta comodo y no perciba la conversacién como una
confrontacién.

Valida sus Sentimientos, simplemente validalos

Uno de los aspectos mas poderosos de la escucha activa es la validacion emocional. Aunque
no siempre estemos de acuerdo con lo que nuestros hijos estan sintiendo o diciendo, es
fundamental hacerles saber que sus emociones son reales y merecen ser escuchadas. Frases
como "entiendo que eso debe haber sido dificil para ti" o "es completamente normal sentirte
asi” refuerzan el hecho de que sus sentimientos son legitimos.




¢Qué impacto va a
tener en la relacion
con mi hijo?

Cuando escuchas activamente a tus hijos adolescentes,
creas un espacio de confianza mutua que favorece el
entendimiento y el respeto. Este tipo de comunicacion
fomenta una relacion de igual a igual, donde el
adolescente no se siente juzgado ni incomprendido, sino
que se siente apoyado y validado. La calidad del dialogo se
profundiza, y, en consecuencia, las dinamicas familiares
mejoran significativamente.

A través de la escucha activa, los padres pueden identificar las necesidades vy
preocupaciones de sus hijos, detectando a tiempo cualquier desafio o problema que
pueda estar afectando su bienestar. Ademas, este tipo de comunicacion fortalece la
relacion y refuerza el sentimiento de conexion emocional, lo que ayuda a los
adolescentes a atravesar esta etapa crucial de sus vidas con mayor seguridad y
confianza.

Te garantizamos que la escucha activa es un regalo invaluable que como padre o
madre puedes ofrecer a tus hijos adolescentes. No es sélo escuchar las palabras,
sino estar completamente presentes en el momento, mostrando empatia,
comprensidn y un respeto profundo por lo que ellos sienten.

Esta practica no solo mejora la comunicacion, sino que crea un ambiente familiar en
el que los adolescentes se sienten valorados, lo que favorece su bienestar
emocional y su desarrollo integral.

Y lo mas importante, ti te vas a sentir empoderado/a y vas querer seguir
aprendiendo y construyendo la relacion fuerte con ellos.



Fomenta la autonomia con
responsabilidad

El proceso de desarrollo de la identidad es, sin lugar a dudas, uno de los aspectos
mas desafiantes y trascendentales de la adolescencia. En esta etapa, los jovenes
buscan forjar su propio camino, descubrir quiénes son y qué valoran. Como padre o
madre, tienes el privilegio y la responsabilidad de acompanarlos en este viaje
crucial, pero sin imponerles la direccion que deben tomar. Es aqui donde entra en
juego un principio fundamental: fomentar la autonomia con responsabilidad.

Los adolescentes necesitan sentir que tienen el control sobre su vida, que sus
decisiones cuentan y que su capacidad de elegir tiene valor. Sin embargo, este
derecho a decidir debe estar acompanado de una responsabilidad que les ensene a
asumir las consecuencias de sus elecciones. En este sentido, no debes ser solo un/a
guia, sino también facilitador de un espacio seguro donde tus hijos puedan
experimentar, equivocarse y aprender.

¢Por qué es tan importante fomentar la autonomia en
los adolescentes?

Al permitirles tomar decisiones, incluso cuando estas
son pequenas o cotidianas, los adolescentes
desarrollan confianza en si mismos y en su capacidad
de afrontar los desafios de la vida. La autonomia
fortalece su sentido de competencia y autoeficacia,
cualidades esenciales para su crecimiento personal y
su futura capacidad de enfrentar los retos que les
depara la vida adulta. AL mismo tiempo, al tener la
oportunidad de reflexionar sobre sus elecciones,
aprenden a tomar decisiones mas informadas y
conscientes.




Veamos algunas formas de
hacerlo

Darle espacio para decidir

Cada vez que un adolescente tiene la oportunidad de elegir, ya sea sobre lo que quiere
estudiar, con quién salir, 0 como manejar su tiempo, esta tomando una pequena dosis de
control sobre su vida. Permiteles que tomen decisiones, incluso si algunas no son las que
nosotros hubiésemos tomado, es esencial para que se sientan autonomos. No se trata de
darles todo el poder, pero si de que les ofrezcas espacios en los que puedan ejercer su
capacidad de decidir dentro de un marco de confianza y orientacion.

Guia sin imponer

Es importante que ofrezcas orientacién en lugar de dictar 6rdenes. Por ejemplo, en lugar
de decir "no hagas esto", puedes hacer preguntas como: ";Qué piensas que podria suceder
si tomas esa decision?” o ";Qué opciones crees que son las mas adecuadas?”. Esto permite
que el adolescente reflexione y desarrolle habilidades de pensamiento critico, en lugar de
seguir simplemente una orden. Esta forma de orientacion también refuerza su sentido de
responsabilidad, ya que ellos son los que deben tomar la ultima decision.

Celebra sus éxitos, pero también los errores

Es natural que los adolescentes cometan errores mientras exploran su autonomia. Los
errores son oportunidades de aprendizaje. Tu debes estar preparado/a para apoyarles
cuando enfrentan las consecuencias de sus decisiones equivocadas. En lugar de criticar o
castigar, puedes ayudarles a reflexionar sobre lo que aprendieron y como pueden manejar
la situacion de manera diferente en el futuro. Celebrar los pequenos logros y las lecciones
aprendidas de los fracasos refuerza la idea de que cada experiencia contribuye al
crecimiento personal.




Establece limites claros dentro de la autonomia

Fomentar la autonomia no significa dejar de poner limites. Los limites son la estructura
que permite que la autonomia florezca de manera responsable. Debes asegurarte de
que las decisiones que tomen estén dentro de un marco que garantice su seguridad y
bienestar. Esto implica hablar sobre las consecuencias naturales de sus decisiones y
asegurarse de que entienden como las elecciones de hoy impactan en su futuro. Los
limites claros no son restricciones, sino protecciones que permiten a los adolescentes
explorar dentro de un entorno seguro.

Modela la responsabilidad

Los adolescentes aprenden tanto de lo que les dices como de lo que ven. Si demuestras
responsabilidad en tus propias decisiones, los adolescentes estaran mas inclinados a
seguir tu ejemplo. Ser un modelo de responsabilidad personal, tomar decisiones
reflexivas y ser consciente de las consecuencias de esas decisiones les ensefna que la
autonomia no es solo un derecho, sino también una carga de responsabilidad.

El reto de ser padre/madre es grande, pero  Hoy mas que nunca, los adolescentes
el impacto es invaluable. Al fomentar la necesitan sentir que sus voces Yy
autonomia de nuestros hijos, no solo les  elecciones importan. Como padres,
estamos dando las herramientas para tomar  tenemos el poder de ofrecerles la
decisiones acertadas, sino que estamos  confianza para que se conviertan en los
construyendo una relacién de confianza que  arquitectos de su propio destino,
les permitira sentirse apoyados mientras  dandoles la autonomia necesaria para
navegan por las aguas turbulentas de la crecer y aprender. Este viaje, aunque
adolescencia. Este proceso puede ser  retador, también es transformador. Al
desafiante, especialmente cuando las  tomar este enfoque, los padres no solo
decisiones no son las que esperariamos, apoyan el crecimiento de su hijo, sino
pero si logramos acompanarlos con  que fortalecen los cimientos de una
paciencia y  apoyo, les estamos relacion familiar que se basa en el
proporcionando las bases para una vida respeto mutuo y la confianza.

adulta sana y responsable.




Fomentar la autonomia con responsabilidad es una
de las claves mas poderosas para mejorar la
relacion con los adolescentes, y es un proceso que,
cuando se maneja adecuadamente, transforma la
dinamica familiar de manera profunda y positiva.
La adolescencia es una etapa en la que los jovenes
buscan establecer su identidad, tomar decisiones
por si mismos y, en muchos casos, probar los
limites de su independencia. Si como padre o
madre no les permites experimentar esta
autonomia de manera controlada, pueden sentirse
limitados, incomprendidos y, en ultima instancia,
mas distantes contigo.

Al darles espacio para que tomen decisiones dentro
de un marco de responsabilidad, los padres no solo
estamos ayudando a nuestros hijos a crecer y
madurar, sino que también les demuestran
confianza. Este acto de confianza tiene un impacto
directo en la relacion, ya que los adolescentes, al
sentir que sus decisiones son tomadas en cuenta,
comienzan a valorar la opinion de sus padres de
una manera mas profunda. Cuando los jévenes
experimentan las consecuencias de sus elecciones,
tanto positivas como negativas, aprenden a asumir
la responsabilidad de sus actos, lo que les prepara
para enfrentar los desafios de la vida adulta.

Por otro lado, fomentar la autonomia también crea una base solida para la comunicacion
abierta. Los adolescentes que sienten que tienen voz y espacio para elegir tienden a estar
mas dispuestos a compartir sus pensamientos, preocupaciones y vivencias con sus padres.
Esta apertura genera un ciclo de confianza donde ambos, padres e hijos, se sienten
escuchados y respetados. La autonomia no se trata solo de darles libertad, sino de ensenarles
que esa libertad viene acompanada de la responsabilidad de reflexionar y aprender de cada
paso que dan.

En definitiva y para concluir, este punto es una clave muy potente porque, al permitir que los
adolescentes tomen decisiones y aprendan de sus errores dentro de un ambiente de apoyo,
no solo los estamos ayudando a crecer como individuos, sino que también estamos
fortaleciendo la relacion familiar y creando un espacio donde el respeto y la confianza mutua
son los pilares que guian la interaccion diaria.



Crea espacios para el dialogo
abierto

El didlogo abierto es uno de los pilares mas importantes en la relacion con los
adolescentes. Vivimos en un mundo acelerado, lleno de distracciones y presiones, lo
que a menudo deja poco espacio para conversaciones profundas entre padres e hijos.
Sin embargo, si quieres fortalecer la conexion con tus hijos adolescentes, es esencial
crear momentos especificos en los que el dialogo fluya libremente, sin miedo al juicio
ni a las consecuencias.

¢Por qué es tan crucial este espacio de conversacion abierta?

Los adolescentes, como nunca antes, enfrentan desafios complejos, tanto internos
como externos. Sus emociones son intensas, sus pensamientos cambian rapidamente y
las influencias del entorno son poderosas. Cuando no tienen un espacio seguro para
compartir sus vivencias, sus inquietudes o simplemente sus pensamientos, tienden a
guardarlos para si mismos, lo que puede resultar en frustracion, incomodidad e incluso
aislamiento emocional. Un ambiente donde los adolescentes se sientan escuchados y
comprendidos es clave para su bienestar emocional y su desarrollo personal.

Tu, al crear estos espacios para el dialogo abierto, estas mostrando a tus hijos que su

voz importa, que lo que piensan y sienten es valioso. Esto no solo fortalece el vinculo
e o familiar, sino que también fomenta la confianza mutua, permitiendo que los
e o adolescentes se sientan respaldados, no solo como hijos, sino como individuos en su
e o proceso de crecimiento.




cComo puedes crear estos
espacios de manera efectiva?

Establece Momentos Consistentes para Conversar

Uno de los mayores desafios para nosotros como padres, hoy en dia, es el tiempo. Las
rutinas diarias pueden ser agitadas, pero es crucial que establezcamos momentos
regulares para compartir con nuestros hijos. Una excelente oportunidad es durante
las comidas familiares, donde no solo se fortalece el vinculo a través de la comida,
sino también a través de la conversacion. Este tipo de rituales son poderosos porque
se crean habitos de comunicacion que permiten a los adolescentes compartir sus
pensamientos sin que se sientan presionados. Otros momentos, como antes de
dormir o después de un dia escolar, también pueden ser propicios para establecer
una conversacion mas tranquila y reflexiva.

Crea un Espacio Libre de Juicios

Para que el dialogo sea verdaderamente abierto, es imprescindible que los
adolescentes sientan que no van a ser juzgados ni criticados por lo que comparten.
Esto significa que los padres deben estar dispuestos a escuchar sin emitir juicios
inmediatos, incluso si no estan de acuerdo con lo que escuchan. La empatia juega un
papel fundamental en este proceso; el objetivo no es corregir, sino comprender.
Validar sus emociones y pensamientos, sin minimizar lo que sienten, les permitira
abrirse mas y generar un ambiente de confianza mutua.

Debes estar Disponible Fuera de Situaciones de Conflicto

Muchos padres cometen el error de esperar a que surjan los problemas para
establecer una conversacién con ellos. jQue no te ocurra a til. Sin embargo, los
momentos de conflicto a menudo son los menos propicios para un dialogo
constructivo. Es vital estar disponible para hablar en momentos informales, cuando
no haya una situacion de tension o disputa. Los adolescentes tienden a abrirse
cuando no sienten que estan siendo confrontados o corregidos, sino cuando
simplemente se sienten acompanados y escuchados. Estos espacios informales, como
paseos, actividades compartidas o simplemente momentos tranquilos en casa, son
claves para fortalecer el vinculo sin la presidon de una “conversacion importante”.



¢ Quieres practicar con estos
ejercicios?

EL Ejercicio de la "Caja de Preguntas”

Este ejercicio es simple pero poderoso y puede ayudar a iniciar conversaciones abiertas.
Coloca una caja o un recipiente en un lugar visible de la casa, como la cocina o la sala de
estar. En ella, cada miembro de la familia puede escribir preguntas o comentarios anénimos
que deseen compartir, ya sea algo que les preocupa, una inquietud o una curiosidad. En
algun momento del dia, durante una comida o una reunién familiar, dedica unos minutos
para leer y responder esas preguntas, creando un ambiente relajado donde tus hijos
adolescentes puedan hablar sin sentir que estan siendo atacados o criticados.

EL Ejercicio del Reloj de la Escucha

Este ejercicio tiene como objetivo darle a cada miembro de tu familia un espacio equitativo
para hablar, sin interrupciones. Se establece un "reloj” familiar en el que, durante un tiempo
determinado (por ejemplo, 5 minutos), cada persona tiene la oportunidad de hablar sobre lo
que quiera, ya sea algo relacionado con su dia, un pensamiento, una preocupacion o algo
que quiera compartir con los demas. Los demas escuchan sin interrumpir, y al finalizar, se
cambian de turno. Este ejercicio no solo promueve el dialogo, sino que a tus hiijos el control
de la conversacion, ayudandoles a sentir que tienen espacio para expresarse.

El verdadero desafio que tienes por delante, es hacer de estos momentos una prioridad. En
medio de las exigencias de la vida diaria, el establecimiento de espacios constantes para el
dialogo puede parecer un esfuerzo adicional, pero es una inversién invaluable en la salud
emocional de los adolescentes y en la calidad de la relacién familiar. Si como padre o madre
te comprometes a crear estos espacios abiertos y libres de juicios, estaras sentando las
bases de una relacién mas solida, de confianza y de comunicacion auténtica. Al final, lo que
realmente importa no es solo lo que se dice, sino la sensacion de ser escuchado,
comprendido y apoyado.

Al crear estos espacios, te conviertes junto a tu pareja en guias y protectores, sino en
verdaderos aliados de sus hijos en el proceso de su crecimiento personal.
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Crear espacios para el dialogo abierto es esencial para mejorar la relacién con tus
hijos adolescentes, ya que en esta etapa de sus vidas, los jovenes atraviesan
constantes cambios emocionales, sociales y personales. El dialogo sincero y sin
presiones se convierte en una herramienta fundamental para estrechar la conexidn
familiar.

Cuando los adolescentes sienten que tienen un espacio seguro para compartir sus
pensamientos y emociones, sin temor a represalias o juicios, se establece una
relacion de confianza que fomenta una comunicacién sincera. Esta comunicacién
fluida no solo mejora el entendimiento entre padres e hijos, sino que también
contribuye a la autonomia emocional de los adolescentes, quienes aprenden a
expresar lo que sienten de manera abierta y sin miedo.

El verdadero valor de crear estos espacios de dialogo radica en la prevencion. Cuando
los adolescentes se sienten comodos compartiendo sus inquietudes y vivencias
cotidianas, se minimizan los riesgos de que guarden para si mismos sus problemas o
frustraciones, lo que a menudo lleva a malentendidos o conflictos mas graves. Estos
momentos de conexion también permiten que los padres estén mas atentos a las
necesidades emocionales de sus hijos, pudiendo ofrecerles apoyo en momentos
criticos antes de que las situaciones se intensifiquen.

Al fomentar el dialogo abierto, no solo logras acercarte mas a tus hijos, sino que
también les ensenas una habilidad invaluable: la capacidad de comunicarse de
manera honesta y respetuosa, algo que beneficiara tanto a nivel familiar como en sus
futuras relaciones interpersonales.

Sin duda alguna, vas a crear un ambiente de apoyo mutuo donde tus hijos se sentiran
valorados y comprendidos. Fortaleceras el vinculo familiar y estableceras las bases
para una relacion basada en el respeto, la empatia y la confianza, cualidades
esenciales para enfrentar los desafios de la adolescencia.




Establece limites claros y
consistentes

La adolescencia es una etapa caracterizada por la busqueda de independencia, el
cuestionamiento de normas y la necesidad de explorar los limites personales vy
sociales. Es un periodo en el que los jovenes se enfrentan a constantes pruebas y
desafios, tanto internos como externos. Establecer limites claros y consistentes en este
contexto no solo es fundamental para mantener un ambiente ordenado y seguro, sino
que también es una de las herramientas mas poderosas para ayudar a los adolescentes
a desarrollarse de manera equilibrada y responsable.

B2 IR

Sobre la importancia de los limites claros durante la adolescencia

Tu hijo adolescente, a pesar de su deseo de autonomia, necesita estructura. Los limites
no deben verse como restricciones, sino como pilares que les brindan seguridad y
orientacion en un momento de su vida lleno de incertidumbre. Los limites claros
permiten a los jovenes entender que hay un marco dentro del cual pueden
experimentar, explorar y tomar decisiones, pero también hay consecuencias si las
decisiones no se toman dentro de ese marco. Cuando tu ejerces tu rol de padre o
madre de forma coherente con las reglas y las explican de manera justa, los
adolescentes comienzan a comprender que estas normas no son un acto de control
arbitrario, sino una forma de proteccion y de guia.

Establecer limites claros no significa ser inflexible o autoritario, sino mas bien ofrecer
un marco que permita la libertad dentro de lo sequro. La clave esta en ser consistentes
en la aplicacion de las reglas, ya que la inconsistencia genera confusion vy
desconfianza, lo que puede resultar en frustracion y rebelidn por parte tus hijos.



{Atrévete!
Hazlo de manera efectiva

Comunica las normas y expectativas de manera abierta

Los Llimites deben ser discutidos abiertamente con los
adolescentes. No se trata solo de imponer reglas, sino de
explicar el porqué detras de ellas. Cuando los adolescentes
entienden las razones de las normas, es mas probable que las
respeten. Por ejemplo, si un limite tiene que ver con el uso del
teléfono movil por la noche, en lugar de simplemente decir "no
se permite usar el movil después de las 10 p.m.", se puede
explicar: "Establecemos este limite para que puedas descansar
lo suficiente y estar listo para tus actividades al dia siguiente.
Tu bienestar es lo mas importante”.

Se coherente en la aplicacion de las reglas

La consistencia es fundamental. Tu hijo tiende a a experimentar
con los limites, y es en estos momentos cuando la coherencia
tuya como padre o madre se pone a prueba. Si un limite es
incumplido, es crucial que se apliquen las consecuencias
previamente acordadas, sin excepciones. La coherencia genera
confianza, ya que los adolescentes aprenden que las reglas no
dependen del estado de animo que tengas, sino de un principio
justo y firme.

Escucha y dialoga sobre los limites

Si bien los limites deben ser claros y consistentes, es
importante también estar dispuestos a escuchar las inquietudes
de los adolescentes sobre las normas. En muchos casos, los
adolescentes necesitan sentir que sus opiniones son tomadas
en cuenta. Un dialogo constructivo sobre los limites no solo
permite ajustes si es necesario, sino que también fomenta el
respeto mutuo y la colaboracion. Los adolescentes son mas
propensos a aceptar limites si sienten que han tenido la
oportunidad de expresar sus puntos de vista y participar en el
proceso de toma de decisiones.




Ejercicios practicos

1 El Contrato Familiar de
Reglas y Consecuencias

Este ejercicio consiste en crear,
junto con tu hijo, un ‘“contrato
familiar" que incluya las reglas
basicas de la casa y las
consecuencias de su
incumplimiento.

Este acuerdo debe ser colaborativo;
tu como padre o madre debes
establecer las normas, pero también
debes permitir que los adolescentes
den su opinion sobre ellas.

El contrato debe dejar claro qué se
espera de ambos lados y las
consecuencias que se aplicaran si
alguna norma no se cumple. Este
ejercicio no solo promueve el
respeto, sino que también ofrece un
sentido de responsabilidad
compartida en el hogar.

2 Revision Semanal de Normas y

Ajustes

Establecer un momento a la semana
(por ejemplo, durante la cena del
domingo) para revisar las normas de la
casa y discutir si se estan cumpliendo
adecuadamente. Este espacio debe ser
constructivo y no punitivo,
permitiendo que los adolescentes
expresen sus inquietudes 0
sugerencias para ajustar las normas si
es necesario.

Si una regla no esta funcionando, este
ejercicio permite que tanto padres
como hijos lleguen a un acuerdo sobre
los ajustes. Esta revisidén constante no
solo garantiza la coherencia, sino que
mantiene el dialogo abierto y evita
que los adolescentes sientan que las
reglas son impuestas de manera
unilateral.

® Recuerda:

El desafio de establecer limites claros y consistentes es grande,

pero su impacto es transformador. Al dar a tus hijos estructura y
coherencia, les estas ofreciendo algo invaluable: un marco dentro
del cual puede explorar su identidad y tomar decisiones de
manera responsable. Los Llimites no son restricciones, sino
herramientas que promueven la disciplina, el respeto y la

confianza mutua.

Este tipo de estructura familiar no solo establece el orden, sino
¢ que fortalece el vinculo emocional con los hijos, brindandoles las

herramientas necesarias para convertirse en adultos equilibrados,
responsables y auténomos.



Establecer limites claros y consistentes es fundamental para mejorar la relacién
con los hijos adolescentes, ya que en esta etapa de sus vidas, los jovenes se
encuentran en un proceso constante de busqueda de independencia vy
autodefinicion. Sin embargo, aunque ansien mas libertad, los adolescentes aun
necesitan estructura y guia. Los limites actuan como pilares de seguridad vy
estabilidad, ofreciendo el marco necesario para que puedan explorar su autonomia
de manera responsable.

¢Por qué es tan esencial la consistencia?

Cuando los padres somos coherentes con las reglas y las expectativas, los
adolescentes entienden que no se trata de un control arbitrario, sino de una forma
de mantener el orden y la proteccion dentro de un hogar donde ellos, a pesar de
su deseo de independencia, aun necesitan apoyo. La inconsistencia en la
aplicacion de los limites, por otro lado, puede generar confusién y desconfianza. Si
un limite no se aplica de manera constante, los adolescentes pueden sentirse
inseguros, desorientados o incluso frustrados, ya que no entienden qué se espera
de ellos. Esta falta de claridad puede llevar a conflictos innecesarios y a una mayor
distancia emocional.

El establecimiento de limites claros no se trata solo de poner restricciones, sino de
ensenarles a los adolescentes valores como la responsabilidad, el respeto y la
disciplina. Cuando comunicamos de manera abierta las razones detras de las
reglas, los adolescentes comienzan a comprender el propdsito de esas normas, Lo
que genera un ambiente de mayor colaboracion y respeto mutuo. ELl proceso de
establecer limites no debe verse como una forma de "imponer”, sino como una
oportunidad para crear una base solida que permita a los adolescentes crecer y
tomar decisiones de manera informada y responsable.

Podriamos concluir que este punto es clave porque los limites claros y
consistentes no solo aportan estructura y orden al hogar, sino que también
fortalecen el vinculo de confianza entre padres e hijos.

Estos limites, bien establecidos, ofrecen un espacio sequro para que los
adolescentes puedan explorar su autonomia, al mismo tiempo que aprenden a
respetar las reglas y las consecuencias de sus decisiones. Asi, como padres no solo
guiamos a nuestros hijos en su desarrollo, sino que les ayudamos a construir una
relacion solida y de respeto mutuo, fundamental para superar juntos los desafios
de la adolescencia.




Demuestra empatiay
comprension verdadera

La empatia es uno de los cimientos mas poderosos en cualquier relacién, y en especial,
en la relacion con los hijos adolescentes. En un periodo de la vida en el que los jovenes
experimentan emociones intensas, cambios rapidos y una constante busqueda de
identidad, es esencial que los padres sean capaces de ponerse en el lugar de su hijo,
comprendiendo tanto sus emociones como sus desafios. Demostrar empatia no solo
significa escuchar, sino también validar los sentimientos del adolescente, ayudandole a
sentirse entendido, aceptado y respaldado en sus vivencias.

¢Por qué es tan crucial la empatia en la adolescencia?

La adolescencia es una etapa de transiciones complejas. Los
adolescentes a menudo enfrentan conflictos internos
relacionados con su identidad, sus relaciones y sus
responsabilidades. Aunque algunos de sus problemas
pueden parecer menores desde la perspectiva de un adulto,
para ellos son enormemente significativos. La falta de
empatia por parte de los padres puede crear una brecha
emocional, ya que los adolescentes se sienten ignorados,
incomprendidos y, a veces, rechazados. Al demostrar
empatia y comprension, como padres enviamos el mensaje
de que sus sentimientos y experiencias son validos, incluso
cuando no siempre estemos de acuerdo o no comprendan
completamente la magnitud de la situacion.

La empatia implica ir mas alla de las palabras. Se trata de
escuchar sin juzgar, de reconocer las emociones de nuestros
hijos sin minimizarlas, y de ofrecer respuestas que les
ayuden a procesar lo que estan viviendo. Este enfoque no
solo fomenta la apertura emocional, sino que también crea
un entorno seguro, donde los adolescentes se sienten
respaldados por sus padres y, como resultado, se abren mas
para compartir sus pensamientos, temores y frustraciones.




cComo
puedes
demostrar
verdadera
empatia?

Escucha Activamente con Atencion Plena

La empatia empieza con la escucha activa. Los padres
debemos centrarnos completamente en lo que
nuestros hijos estan diciendo, sin distracciones, como
el teléfono o la television. Esta escucha debe ir
acompanada de observacion, prestando atencion a las
senales no verbales, como el lenguaje corporal y el
tono de voz, para comprender completamente lo que
el adolescente esta tratando de comunicar. Este acto
de atencion plena transmite a los hijos que sus
pensamientos y emociones merecen ser valorados.

Valida sus Sentimientos

Cuando tu hijo adolescente expresa sus emociones,
no se trata solo de encontrar una solucién inmediata,
sino de validar lo que siente. Decir algo como
"Entiendo que eso debe ser muy dificil para ti" o
"Puedo ver lo frustrado que estas”, muestra que como
padre 0 madre reconoces y respetas la experiencia
emocional de tu hijo/a. Este tipo de respuesta no
minimiza ni niega los sentimientos del adolescente,
sino que les da el espacio para sentirse escuchados y
comprendidos.

Respeta su Perspectiva y Evitar la Critica Inmediata

Aunque los padres, en general pueden no estar de
acuerdo con la perspectiva o la decision del
adolescente, es crucial evitar una reaccion critica
inmediata. El juicio precipitado puede hacer que el
adolescente se cierre y se distancie. En lugar de
criticar, debes buscar comprender primero la
motivacion y las emociones detras de la accion o el
comportamiento de tu hijo/a. Solo entonces puedes
ofrecer orientaciones o sugerencias reales.



practicos

La Técnica del "Reflejo Empatico”

Este ejercicio te ayudara a mejorar tu habilidad de escuchar y responder
empaticamente. Consiste en reflejar lo que el hijo esta expresando, ya sea
verbalmente o a través de su lenguaje corporal.

Por ejemplo, si tu hijo/a adolescente dice: "Estoy tan cansado de que mis
amigos no me apoyen"”, podrias responder: "Parece que te sientes solo y
frustrado porque esperabas su apoyo y no lo recibiste”.

Este ejercicio permite al adolescente sentir que su emocion ha sido
comprendida y validada, lo cual fomenta una mayor apertura y comprension
mutua.

El Diario de Empatia Familiar

EL objetivo de este ejercicio es reflexionar sobre como se ha demostrado
empatia durante la semana. Cada miembro de la familia puede escribir en
un diario (que se puede compartir o mantener privado) acerca de un
momento en el que sintieron que se les escuchd y comprendid o, por el
contrario, un momento en el que sintieron que no se les entendio.

Este ejercicio no solo permite practicar la empatia, sino que también crea
una oportunidad para la reflexion familiar sobre como mejorar la
comunicacion y el entendimiento dentro del hogar.

Entrena tu habilidad
con estos ejercicios



Demostrar empatia y comprension es uno de los pilares
mas poderosos para mejorar la relacion con los hijos
adolescentes, porque en esta etapa de sus vidas, los
jovenes enfrentan una montana rusa emocional llena de
desafios, inseguridades y nuevas experiencias. Los
adolescentes necesitan sentir que son comprendidos vy
validados en sus emociones, no solo por sus amigos, sino
especialmente por sus padres. La empatia de los padres
crea un puente emocional que les permite conectar con
sus hijos de manera genuina, fortaleciendo la confianza
mutua.

Durante la adoslecencia especialmente, los adolescentes a
menudo luchan por encontrar su identidad y navegar por
el mundo con una mezcla de deseos de independencia y
vulnerabilidad. Cuando los padres demuestran empatia, no
solo estan reconociendo sus emociones, sino que también
les estan ofreciendo un espacio seguro para expresarlas.
Esta validacién no solo les ayuda a sentirse entendidos,
sino que también refuerza el vinculo emocional, lo que
facilita que los adolescentes se abran y confien en sus
padres. La falta de empatia, por otro lado, puede crear una
brecha emocional y hacer que los adolescentes se cierren,
llevando a una desconexion progresiva.

La empatia genera un ambiente de apoyo y comprensidn,
un lugar donde los adolescentes pueden hablar libremente
sin miedo al juicio. Esta apertura emocional es
fundamental no solo para que los adolescentes se sientan
aceptados tal como son, sino también para ayudarles a
gestionar sus emociones de manera mas saludable.

Este punto es clave para mejorar la relacion con los
adolescentes porque les muestra que, a pesar de los
desafios y diferencias generacionales, los padres estan
dispuestos a ponerse en su lugar. Este acto de
comprensiéon no solo permite abordar problemas vy
conflictos de manera mas efectiva, sino que también
fomenta una relacion basada en el respeto mutuo. La
empatia crea un entorno familiar de apoyo incondicional,
esencial para que los adolescentes puedan crecer con
confianza, sabiendo que siempre tendran un lugar donde
se sienten comprendidos y respaldados.




Reconoce y valora sus
logros y esfuerzos

En la vida de un adolescente, los desafios son constantes. Estan explorando nuevas facetas
de su identidad, buscando su lugar en el mundo y enfrentando situaciones que pueden
parecer pequenas, pero que para ellos tienen un gran impacto emocional. En este contexto,
el reconocimiento positivo se convierte en una herramienta poderosa para fortalecer su
autoestima y fomentar una relacion mas cercana y saludable con los padres.

- T

¢Quieres saber por qué es tan importante reconocer los logros y esfuerzos de tus hijos
adolescentes?

El simple hecho de resaltar sus esfuerzos, independientemente de los resultados finales,
transmite un mensaje muy claro: “Te valoro por lo que haces, por tu dedicacion y por tu
perseverancia”. Tus hijos, al ser constantemente evaluados por sus resultados académicos,
deportivos u otros, tienden a vincular su valor personal con sus éxitos o fracasos. Sin
embargo, como padre o madre tienes el poder de ensenarles que lo realmente valioso no
solo es el resultado, sino también el esfuerzo invertido en el proceso. Este enfoque ayuda a
los adolescentes a aprender que el valor de una persona no se mide solo por sus logros, sino
por el esfuerzo y la dedicacion que pone en sus acciones.

El poder de este tipo de reconocimiento va mas alla de los elogios superficiales. Los
adolescentes, al sentir que sus esfuerzos son reconocidos y que sus padres valoran su
perseverancia, desarrollan una mayor motivacién intrinseca. La constante validacion del
esfuerzo refuerza la confianza en si mismos, promoviendo una actitud mas resiliente ante los
retos y la adversidad. Ademas, se sentiran mas conectados emocionalmente contigo, ya que
experimentaran un ambiente de apoyo incondicional donde se sienten comprendidos vy
apreciados, no solo por sus éxitos, sino por todo lo que estan aprendiendo a través del
proceso.



Desarrolla el habito de
incorporar este
reconocimiento en la
vida cotidiana

Elogia el esfuerzo en lugar del resultado

Es fundamental que como padre o madre hagas un esfuerzo consciente
por destacar el proceso en lugar de solo los resultados finales. Si tu
hijo/a recibe una calificacion baja en un examen, por ejemplo, en lugar
de centrar la atencidon unicamente en la nota, se puede resaltar la
dedicacién con la que estudid. Un comentario como: “Vimos cuanto
esfuerzo pusiste en estudiar, y eso es lo que mas valoro” tiene un
impacto mucho mayor que simplemente resaltar el resultado. Esto no
solo les ensenara a valorar el esfuerzo, sino que también les ayudara a
no sentirse definidos por un fracaso aislado.

Celebra los pequenos logros

Muchas veces esperas grandes hitos para celebrar, pero los adolescentes,
al igual que los adultos, se sienten motivados por el reconocimiento
constante. Celebrar los logros pequenos —como completar una tarea
dificil, mejorar en una habilidad o superar una dificultad emocional—
genera una cultura de aprecio continuo. Esta practica refuerza la idea de
que cada paso hacia adelante, por pequeno que sea, es valioso y digno
de ser celebrado.

Fomenta la autorreflexion positiva

Ademas de resaltar el esfuerzo, es importante animar a tus hijos a
reflexionar sobre sus propios logros. Un ejercicio practico seria pedirles
que compartan lo que sienten que hicieron bien en una determinada
tarea o proyecto. Esto no solo refuerza su autoestima, sino que también
les ensena a reconocer por si mismos sus logros y a tener una actitud
positiva frente a los retos que enfrentan.




Por favor, recuerda...

Como padre o madre, reconocer y valorar los logros y esfuerzos de tus hijos
adolescentes es clave para mejorar la relacion con ellos porque refuerza la autoestima y
el sentido de valia personal de los jovenes, algo crucial en una etapa llena de
inseguridades y cambios. Cuando los padres enfocan su atencion no solo en los
resultados, sino en el esfuerzo que su hijo pone en las tareas o proyectos, envian un
mensaje muy poderoso: “Te valoro por lo que eres y por lo que haces,
independientemente de si el resultado es perfecto o no”.

Este tipo de reconocimiento genera una conexion emocional mas profunda, porque el
adolescente siente que sus padres entienden el proceso que atraviesa y aprecian su
dedicacién. Ademas, cuando nosotros como padres mostramos gratitud y aprecio por el
esfuerzo de nuestros hijos, se fortalece la motivacion intrinseca del adolescente, lo que
hace que se sienta mas apoyado, respaldado y motivado para seguir intentandolo,
incluso cuando enfrente dificultades.

Por otro lado, si solo celebramos sus logros finales, sin reconocer la perseverancia y el
esfuerzo invertido, los adolescentes pueden sentir que su valor se reduce a lo que
logran, no a quiénes son o al trabajo que ponen en las cosas que hacen. Esto puede
generar inseguridades y una desconexion emocional, ya que se sentiran presionados a
alcanzar la perfeccion en todo momento para ganarse el reconocimiento. Valorar los
esfuerzos les ayuda a comprender que sus padres estan ahi no solo para celebrar sus
éxitos, sino para apoyarlos en su camino de aprendizaje.

Por ello, al reconocer y valorar los esfuerzos, no solo se mejora la relacion entre padres
e hijos, sino que se fortalece el vinculo emocional, se refuerza la autoestima de los
adolescentes y se promueve un ambiente familiar en el que el esfuerzo y la dedicacion
se celebran, creando asi una base sdlida de confianza y apoyo mutuo.




Fomenta la autonomia con

responsabilidad

En el mundo actual y moderno
donde los adolescentes estan
en pleno proceso de
descubrimiento de si mismos y
de su lugar en la sociedad, los
padres tienen la
responsabilidad de crear un
entorno que fomente |la
seguridad emocional y el
entendimiento mutuo. Este
entorno, basado en el respeto
y la confianza, es el suelo
fertii donde pueden crecer
relaciones fuertes, genuinas y
duraderas.

¢Por qué crees que para tus hijos son tan esenciales el
respeto y la confianza en su adolescencia?

Los adolescentes atraviesan una etapa de profundos
cambios emocionales, sociales y fisicos, y es natural que
busquen su independencia mientras todavia necesitan el
apoyo de sus padres. En este contexto, el respeto mutuo y
la confianza se convierten en los cimientos que permiten
una relacion equilibrada y saludable. Cuando respetamos
las opiniones, intereses y limites de sus hijos, y los hijos,
a su vez, sienten que se les valora como individuos con
pensamientos propios, se establece un lazo que fomenta
la autonomia, el entendimiento y la apertura.

De igual manera, la confianza no se impone, sino que se
construye con acciones coherentes, consistentes vy
transparentes. Los adolescentes necesitan ver que sus
padres son honestos, confiables y que cumplen sus
compromisos. Cuando los padres cumplen lo que
prometen, la confianza se afianza. La confianza, a su vez,
abre las puertas a la comunicacion abierta y sincera, un
espacio donde los adolescentes se sienten libres para
compartir sus pensamientos, inquietudes y suenos sin
temor al juicio o al rechazo.

Fomentar la privacidad y el respeto por las diferencias es
otra pieza clave. Los adolescentes deben sentir que
tienen derecho a sus propios pensamientos y espacios, y
los padres, al respetar esta privacidad, envian el mensaje
de que entienden y aceptan el proceso de individuacién
que atraviesa su hijo. Este respeto por la autonomia y la
privacidad fortalece la confianza, ya que los adolescentes
sienten que se les reconoce como personas completas,
con sus propios derechos y deseos.




Ejercicios practicos

1 Establece acuerdos claros
sobre la privacidad y el
espacio personal

Una practica fundamental
para fomentar el respeto
mutuo es establecer acuerdos
claros sobre el espacio
personal de los adolescentes.
Siéntate con tu hijo y define
juntos qué areas de su vida
necesitan privacidad (por
ejemplo, su habitacion, su
teléfono movil, etc.). Asegurate
de que ambas partes
entiendan los limites vy
respeten los acuerdos
establecidos. Este ejercicio
demuestra que confias en su
capacidad para gestionar su
espacio, y a su vez, les ensena
la importancia de respetar los
limites de los demas.

2 Practica la transparencia y el

cumplimiento de compromisos

La confianza se construye a
través de la coherencia. Cuando
los padres se comprometen a
algo, deben cumplirlo.

Si se comprometen a una
conversacion, un apoyo en una
actividad o a respetar ciertas
decisiones, es esencial que
cumplan su palabra.

Un ejercicio practico seria que
como padre o madre te
propongas ser conscientes de los
compromisos que haces vy
anotar, incluso, los pequenos
acuerdos que surjan, como “te
ayudaré con tu tarea el
viernes” o ‘“respetaré tu
decision sobre X tema”.

Cuando tus hijos adolescentes
ven que cumples tus
compromisos, refuerzan la
confianza en la relacion.




Este punto esencial para mejorar la relacion con los hijos adolescentes

El respeto y la confianza son los elementos que sostienen una relacidon sana en la
que ambas partes se sienten valoradas y escuchadas. Este entorno de respeto mutuo
y confianza no solo mejora la comunicacion abierta, sino que también reduce los
conflictos y fomenta la cooperacion.

Cuando tus hijos se sienten respetados en sus opiniones y decisiones, y cuando
confian en que sus padres cumplen con lo prometido, el vinculo se fortalece. De esta
manera, puedes guiar a tus hijos en su camino hacia la madurez emocional, sin
perder la conexion esencial basada en la honestidad, la empatia y el respeto mutuo.

Es fundamental que nos convirtamos en modelos de comportamiento respetuoso y
confiable. La accion constante y coherente es la clave para que los adolescentes
internalicen estos valores en su propia vida, no solo en la relacién con sus padres,
sino también en sus interacciones con los demas. Asi, se lograra no solo una relacién
solida y abierta, sino también un espacio seqguro para el crecimiento mutuo tanto
para ti como para tus hijos/as.




:QUIERES SABER
DONDE ESTAS?

Test de Autoevaluaciodn para
padres




Instrucciones

Test de Autoevaluacion para la Formacion en Valores y Mejora de la Conexion,
Comunicacion y Clima Familiar con los Adolescentes.

Este test esta disenado para ayudarte a reflexionar sobre las areas clave que influyen
en la relacion con tu hijo adolescente.

Las respuestas te permitiran identificar los aspectos de tu estilo de crianza y
comunicacion que podrian mejorar para fomentar una relacién mas sana, respetuosa y
cercana.

Responde con honestidad y sin prisas; este ejercicio esta destinado a generar reflexion
sobre tu enfoque actual y a orientarte hacia areas de mejora.




El Test comienza aqui

1. ;Como sueles reaccionar cuando tu hijo adolescente comparte una emociéon o
preocupacion?

a) Trato de darle una solucidn rapida.
b) Escucho, pero suelo interrumpir para ofrecer mi punto de vista.
¢) Escucho sin interrumpir y trato de comprender su perspectiva antes de responder.

2. ;Qué tan a menudo dedicas tiempo para hablar con tu hijo sin distracciones (sin
teléfonos, TV, etc.)?

a) Casi nunca, estamos demasiado ocupados.
b) De vez en cuando, en momentos de tranquilidad.

c) Intento hacerlo regularmente, estableciendo espacios especificos para la
conversacion.

3. Cuando tu hijo comete un error, ;cual es tu enfoque principal?

a) Reganarlo por el error y exigirle que no lo repita.

b) Intento comprender por qué cometio el error y qué podemos aprender de ello.

c) Reflexiono con él sobre el error, destacando lo que hizo bien y lo que puede
mejorar.

4. ;Sientes que tus reglas y expectativas son claras para tu hijo adolescente?
a) No siempre; a veces parece que hay malentendidos sobre lo que espero.
b) En general, creo que lo sabe, pero podria haber mas claridad.

c) Si, creo que estan claras y las discutimos regularmente.

5. ¢De qué manera haces sentir a tu hijo que sus esfuerzos son valorados?

a) Solo me enfoco en sus logros mas grandes.

b) Reconozco sus logros, pero no siempre menciono sus esfuerzos.
c) Celebro tanto sus logros como el esfuerzo, independientemente del resultado.




iSigue, vas bien!

6. ;Con qué frecuencia demuestras empatia hacia las emociones y vivencias de tu hijo?

a) Solo lo hago cuando creo que es grave o importante.

b) A veces trato de comprender sus emociones, pero me cuesta conectar.

c) Trato de ponerme en su lugar y validar sus emociones, incluso cuando no las
comprendo completamente.

7. ¢En qué medida fomentas la autonomia de tu hijo en la toma de decisiones?

a) Prefiero tomar las decisiones por €l para evitar problemas.

b) A veces le doy espacio para decidir, pero me preocupa que tome malas decisiones.
c) Le doy libertad para tomar decisiones dentro de un marco de responsabilidad y
reflexion.

8. ¢Como reaccionas cuando tu hijo no esta de acuerdo con tus puntos de vista o
reglas?

a) Tiende a ser un conflicto y trato de imponer mi decision.

b) Lo discuto con él, pero a veces pierdo la paciencia.

c) Escucho su punto de vista y trato de negociar un acuerdo que ambos podamos
aceptar.

9. ¢Cuan dispuesto estas a reflexionar sobre tus propios errores como padre/madre y
reconocerlos ante tu hijo?

a) No suelo reconocer mis errores frente a él; prefiero que sepa que siempre tengo
razon.

b) Reconozco mis errores, pero rara vez lo hago en presencia de mi hijo.

c) Reconozco mis errores y trato de modelar como aprender de ellos, incluso delante
de él.

10. ;Como gestionas el espacio personal de tu hijo?
a) No soy muy respetuoso de su espacio; me parece que debo saber todo lo que hace.

b) A veces le doy espacio, pero me siento inseguro sobre lo que hace.
c) Respeto su espacio personal y confio en que él sabra establecer sus propios limites.




Fantastico, estas finalizando

11. ;Qué tan abiertas son las conversaciones en tu hogar sobre temas dificiles (como
drogas, sexualidad, amistad, etc.)?

a) Evito hablar de esos temas para evitar conflictos.

b) Intento hablar de ellos, pero a menudo siento que no sé cémo abordar la
conversacion.

c) Abro el dialogo sobre estos temas de forma respetuosa y sin prejuicios.

12. ;Como reaccionas ante las emociones negativas de tu hijo (enojo, tristeza,
frustracion)?

a) Trato de que se calme rapidamente, ignorando sus sentimientos.
b) Intento que se exprese, pero no siempre sé COMO Mmanejar sus emociones.
) Le doy espacio para que exprese sus emociones, mostrandole apoyo y comprension.

13. ;De qué forma fomentas la responsabilidad en tu hijo?

a) Le asigno tareas y espero que las haga sin quejarse.

b) Le doy responsabilidades, pero rara vez le explico la importancia de estas.

¢) Lo involucro en decisiones y actividades donde pueda asumir responsabilidades de
manera consciente.

14. ;Como manejas las criticas o comentarios de tu hijo sobre tus decisiones o
comportamiento?

a) Me siento atacado y tiendo a defenderme rapidamente.

b) Escucho, pero me cuesta aceptar sus criticas.

c) Aprecio sus comentarios, trato de escuchar de manera reflexiva y corregir lo que
sea necesario.

15. ;Como promueves el respeto por las diferencias entre ta y tu hijo?

a) No siempre respeto sus diferencias; pienso que deberia ser como yo.

b) A veces respeto sus diferencias, pero me cuesta aceptar ciertos aspectos.
c) Valoro y respeto sus opiniones y diferencias, aunque no siempre esté de acuerdo
con ellas.




Enhorabuena,
iLo lograste!

Resultados y Reflexion:

Este test esta disenado para ayudarte a ver qué tan alineado esta tu enfoque con las 7
claves fundamentales para mejorar la conexion, la comunicacion y el clima familiar.

Al revisar tus respuestas, reflexiona sobre las areas en las que tus respuestas fueron
mas comprometidas y en aquellas en las que podrias mejorar.

e Suma el numero de respuestas A, By C que has seleccionado.

¢ Si has marcado al menos, entre 7 y 10 respuestas tipo A, es importante que tomes
accion inmediata, ya que hay muchos aspectos que mejorar en la comunicacion y
la conexion con tu hijo adolescente.

e Siseleccionaste entre 7 y 10 respuestas tipo B, vas en buen camino aunque no hay
que bajar la guardia. Revisa las respuestas y analizada como puedes sequir
mejorando la relacién y el clima con los hijos adolescentes.

e Si has seleccionado mas de 10 respuestas tipo C, estas de enhorabuena. Sigue
avanzando en esa linea, lo estas logrando.

Independientemente de las respuestas, si encuentras areas donde puedes fortalecer tu
enfoque, este es un excelente punto de partida para hacer un cambio consciente y
positivo en la relacion con tu hijo adolescente.

Y si necesitas acompanamiento, no dudes en contactar con el equipo de profesionales
de FORMAR EN VALORES.

Gracias por Ser y Estar comprometido con tu desarrollo y el de tus hijos.
jGracias!.
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a las personas a construir relaciones mas sanas, conscientes y
armoniosas, tanto en el hogar como en su entorno personal y social.

Tras mas de 20 anos liderando equipos y proyectos en distintos
sectores empresariales, Javier decidiéo orientar su experiencia en
liderazgo y gestion del talento hacia el desarrollo humano. Su trabajo
se centra hoy en el coaching para adolescentes, la mediacidn familiar y
la mejora de la comunicacion en las relaciones de pareja, guiando
procesos de transformacion que promueven la comprension, la empatia
y el equilibrio emocional.

Su enfoque integra herramientas de Inteligencia Emocional y Coaching
Sistémico, junto con metodologias de crecimiento personal como el
Reiki y la Terapia Regresiva, ofreciendo una vision completa del
bienestar individual y relacional.

Javier disena e imparte programas formativos y procesos de
acompanamiento personalizados orientados a mejorar la convivencia,
fortalecer los vinculos familiares y potenciar la autoconfianza en
adolescentes y adultos.

javier.gonzalez@aquiyahorach.com
(@ @javiergonzalez_oficial




DISFRUTA DE NUESTROS c oo e

PODCAST

LA FORMULA
* PARA CRIAR ; I DC - ’
LZ))J@'?/ 3 > .

/z/ém 1

4 'EDUCAMOS |
= “DESDE EL ,;g

L\ i

ORGANIZO LA

ECO]“&%{-\ :
79 B

% NUESTRO
4] PODER

OMO//;
i




Contactanos

Whatsapp:
Javier Gonzalez 696 773 851

info@formarenvalores.es

www.formarenvalores.es

Valencia - Espana

@formarenvalores (G

Formar en Valores f

Formar en Valores



https://www.instagram.com/formarenvalores/
https://www.facebook.com/formarenvalores
https://www.youtube.com/@formarenvalores

