Limites en la adolescencia: respeto y firmeza
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En la adolescencia el cerebro estd en transformacién

Durante la infancia las normas suelen estar més claras,
pero cuando los hijos empiezan a reclamar més
independencia aparece una duda muy comin en muchas
familias sobre la manera de continuar poniendo limites.
En esta etapa siguen necesitando de guias claras pero
combinadas con algo mds de libertad de eleccién.

La adolescencia es una etapa de grandes cambios en la
que los j6venes buscan autonomia, pero también
necesitan adultos que les orienten y los acompafien.

La ciencia explica que en estos afos el cerebro estd

viviendo una importante transformacién. Las

investigaciones del neurocientifico David Bueno muestran
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que durante la adolescencia el cerebro se reorganiza: se
fortalecen las conexiones que mds se utilizan y se
eliminan otras menos activas.

Esto hace que el cerebro sea cada vez mds eficiente, pero
también que todavia esté en proceso de maduracién. Por
eso es habitual que aparezcan emociones intensas,
cambios de opinién o cierta impulsividad. No es simple
rebeldia: forma parte de un cerebro que todavia estd
aprendiendo a regularse.

En este contexto, los limites cumplen una funcién muy
importante. Los limites no son una forma de control, sino
una referencia que aporta seguridad. Saber hasta dénde
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pueden llegar y cudles son las consecuencias de sus
decisiones les ayuda a desarrollar responsabilidad y
autocontrol.

A medida que los hijos crecen, los limites también deben
evolucionar. En la infancia muchas normas son directas y
claras, pero en la adolescencia es importante incorporar
més didlogo y participacién.

Los j6venes necesitan entender el sentido de las normas.
Lo importante no es imponer reglas sin explicacién, sino
construirlas desde el didlogo y la coherencia.

Esto no significa negociar absolutamente todo, pero si
explicar los motivos: seguridad, respeto, convivencia o
responsabilidad. Cuando los adolescentes comprenden el
porqué de los limites, es mas fdacil que poco a poco los
integren.

Poner limites no significa gritar, castigar constantemente
o imponer autoridad sin escuchar. La firmeza tiene mds
que ver con la claridad y la coherencia que con la
dureza.

Un adulto firme es aquel que mantiene una norma de
forma tranquila y consistente. Puede escuchar, dialogar y
tener en cuenta la opinién de su hijo o hija, pero al
mismo tiempo mantiene su responsabilidad como adulto.

Cuando los limites cambian constantemente o dependen
del estado de dnimo del momento, los adolescentes se
confunden y los conflictos suelen aumentar.

En cambio, cuando las normas son claras y se mantienen
en el tiempo, la convivencia suele ser mds estable.

Escuchar también educa. En esta etapa muchos
adolescentes necesitan sentirse escuchados. A veces las
discusiones no surgen tanto por la norma en si, sino por

la sensacién de que su opinidn no cuenta.

Escuchar significa permitir que puedan expresar lo que
piensan, explicar su punto de vista y sentirse respetados.

Cuando los j6venes perciben esa escucha, la relacién
cambia: el didlogo sustituye en muchas ocasiones al
enfrentamiento.

Cada familia tiene su forma de educar, pero hay algunas
ideas que suelen facilitar la puesta de limites durante la
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adolescencia:

El primero, pocas normas, pero claras. Es mds eficaz
tener pocas normas importantes y bien definidas que
muchas reglas dificiles de mantener.

También la coherencia entre los adultos. Cuando los
adultos que educan transmiten mensajes contradictorios,
los adolescentes reciben sehales confusas.

Importante son las consecuencias relacionadas con lo
ocurrido. Las consecuencias funcionan mejor cuando
tienen relacién con la conducta que ha sucedido. Los
castigos sin sentido, los alejan e indignan.

Esencial es mantener la calma. Las discusiones muy
intensas empeoran los conflictos. La firmeza tranquila
suele ser mds eficaz.

Por Gltimo, reconocer los comportamientos responsables.
Cuando los adolescentes hacen las cosas bien, también
necesitan sentir que se valora su esfuerzo.

Uno de los grandes aprendizajes de la adolescencia es
aprender a gestionar la libertad. Y eso solo se consigue
practicando.

Por eso es importante ofrecer autonomia progresiva: a

medida que los adolescentes demuestran
responsabilidad, pueden asumir mds decisiones y mds

independencia.

La confianza se construye poco a poco. Y cuando los
j6venes sienten esa confianza, es mas facil que
respondan con responsabilidad.

Aunque a veces parezca que buscan distancia, los
adolescentes siguen necesitando adultos presentes.
Necesitan saber que hay alguien que se preocupa por
ellos, que marca limites cuando es necesario y que estd
disponible cuando lo necesitan.

Educar en esta etapa consiste en acompanar, orientar y
mantener una presencia firme y cercana.

Porque crecer implica ganar libertad, pero también
aprender a usarla bien. Y en ese camino, los limites
—puestos con respeto y coherenciao— siguen siendo una
herramienta esencial.
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