CARTA PADRES

Una guia gratuita de Patricio Dessein [ PRECAUCION - CEREBRO EN OBRAS

Manual de
supervivencia
para el cerebro
adolescente.

Como sequir siendo su lugar sequro
cuando su unico idioma son los
grunidos.

5 ideas que cambian todo \
+ 5 movimientos para esta semana




ANTES DE EMPEZAR

Antes de empezar.

Si descargaste este PDF es porque algo estd pasando entre vos y tus hijos.
Tal vez lo notds en silencios largos. En portazos. En esa sensacidn rara de
extranar a alguien que vive en tu casa.

Quiero decirte tres cosas antes de que avances.

Uno. No estds sola. No estds solo. Hablo todas las semanas con mamas y
con papds que sienten lo mismo, y la mayoria pensaba que era la Unica
persona a la que le pasaba. No lo sos.

Dos. No sos una mala madre. No sos un mal padre. Lo que dej6é de
funcionar no es tu amor. Es que tus hijos cambiaron de sistema operativo y
nadie te aviso.

Tres. Esto se puede mover. No en seis meses. Esta semana. Con cosas
chicas, hechas todos los dias, en el orden correcto.

Lo que viene son cinco ideas para entender qué le pasa al cerebro de tus
hijos, y cinco movimientos concretos que podés empezar a probar
manana. Nada magico. Nada que prometa lo que no se puede cumplir.

Si en algdn momento sentis que te queda corto, al final te invito a una
conversacién de veinte minutos. Vos y yo. Sin venta. Si no es para vos, te lo

digo yo mismao.

Empecemos.
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MANEJO DE EXPECTATIVAS

Lo que NO vas a
encontrar aca.

X
No te voy a prometer que vas a recuperar a tus hijos en treinta dias.
La crianza no funciona asi, y quien te lo diga te estd vendiendo humo.
X 0 . I
No te voy a culpar por lo que hiciste hasta aca.
Hiciste lo que pudiste con lo que sabias. Esto es para empezar desde donde
estds hoy.
X o oo
No te voy a dar trucos para manipular amablemente a tus hijos.
Los adolescentes detectan eso a kildmetros. Las herramientas son honestas.
X . . - o
No te voy a decir que dejes de poner limites.
Al contrario. Vas a aprender a sostenerlos sin gritar y sin pedir disculpas.
X

No reemplaza a un profesional.

Si tus hijos estdn en una crisis clinica seria — autolesiones, consumo
problematico, ideacion suicida — pedi ayuda profesional ahora.

Esto si vas a encontrar: una forma distinta de mirar a tus hijos,
y cinco cosas concretas para empezar esta semana.
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IDEA 01 DE 5

Motor de Ferrari,
frenos de bicicleta.

Lo que ves cuando tus hijos reaccionan desproporcionado no es
maldad ni mala educacioén. Es biologia. Dentro de su cabeza hay dos
sistemas creciendo a velocidades muy distintas.

EL ACELERADOR

El sistema limbico madura
répido. Busca emociones

intensas, riesgo, recompensa
inmediata, aprobacion del grupo.
A los 14 ya estd a pleno.

Durante unos diez aios, tus hijos manejan un auto deportivo con frenos
en construcciéon. No es que no quieran frenar. Es que todavia no tienen
con qué.

El cerebro adolescente no esta roto. Esta en obra.
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IDEA 02 DE 5

La poda neuronal:
usalo o piérdelo.

El cerebro de tus hijos estd haciendo en estos anos la limpieza mas
importante de su vida. Las conexiones neuronales que usan todos los
dias se vuelven mas fuertes, mds rapidas, mas eficientes. Las que no
usan, las eliminan. Literalmente. Para ahorrar energia.

Eso quiere decir dos cosas.

Corte. Lo que no entrenan hoy lo van a perder. Si nunca toleran la
frustracién, nunca aprenden a tolerarla. Si nunca conversan dificil,
nunca aprenden a conversar dificil.

Fortalecimiento. Lo que si entrenan hoy se les queda para siempre. Los
hdbitos, los vinculos, la forma de pelear, la forma de reparar. Todo lo
que pasa entre los doce y los veinticinco se cablea como su modo por
defecto.

No estds criando adolescentes. Estas cableando a las personas de
cuarenta afnos que tus hijos van a ser.

Lo que repitan juntos esta semana — gritar, reparar, escuchar, ignorar —
se estd convirtiendo en su forma futura de querer.
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IDEA 03 DE 5

Del blanco y negro
al infinito.

Hasta hace poco, tus hijos pensaban en concreto. Las reglas eran las
reglas. Vos decias y aceptaban. El mundo era lo que era.

De golpe, una manana, empezaron a poder imaginar lo que podria ser.

Eso se llama pensamiento formal. Y es una buena noticia. Significa que
su cerebro estd armando la herramienta mds poderosa de su vida
adulta: la capacidad de cuestionar, de inventar futuros, de tomar
decisiones complejas.

¢El efecto colateral? Que ahora cuestionan todo lo tuyo. Por qué se cena
a esta hora. Por qué hay que estudiar esto. Por qué la familia funciona

asl. Por qué vos creés lo que creés.

No te estdn faltando el respeto. Estdn estrenando una herramienta
nueva y la prueban en lo mas cerca que tienen. Vos.

Si la respuesta que reciben es ‘porque yo lo digo’, la herramienta se

vuelve contra vos. Si la respuesta es ‘buena pregunta, pensemos
juntos’, la herramienta se queda de tu lado.
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IDEA 04 DE 5

La trampa de la
crisalida de cristal.

Si los querés mucho, vas a sentir el impulso de protegerlos de todo. De la
decepcidon. Del aburrimiento. Del error. Del rechazo. De la mala nota.

No lo hagas.
La mariposa que no empuja contra el cascardn nunca desarrolla las
alas. Si se lo abris vos, vuela mal y poco. La friccidn no es el enemigo del

crecimiento. Es el crecimiento.

Tus hijos necesitan equivocarse en cosas chicas hoy, para no
equivocarse en cosas grandes manana.

Necesitan aburrirse para aprender a inventar. Necesitan ser rechazados
para aprender a elegir mejor. Necesitan olvidarse algo importante para

aprender a organizarse.

Tu trabajo no es evitarles el dolor. Es estar cerca cuando aparece.

Padres mayordomos crian hijos huéspedes.
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IDEA 05 DE 5

Ni helicoptero,
ni ausente — sé un faro.

La pregunta no es cudnto control ejercés. Es cobmo combinds dos cosas:
afecto y limites.

Si tenés afecto alto y limites altos, sos un faro. Tus hijos saben que los
querés sin condiciones y saben que hay reglas que no se negocian. Esa
es la combinacién que produce adolescentes seguros de si mismos.

Las otras tres no funcionan.

Autoritario. Limites altos, afecto bajo. Obedecen de chicos, se rebelan
de grandes, se van apenas pueden.

Permisivo. Afecto alto, limites bajos. Te quieren, pero no te respetan. Y

sin estructura, se desorganizan.

Ausente. Afecto bajo, limites bajos. El mds doloroso. Son los hijos que se
crian solos y aprenden a no esperar nada de vos.

Ser faro no es ser perfecta. No es ser perfecto. Es estar firme en la
tormenta y no apagarte cuando te gritan.
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DE LAS IDEAS A LA PRACTICA

Saber no alcanza.

Entender el cerebro de tus hijos sirve para algo solamente si cambia lo
que hacés manana a la manana cuando aparezcan por la cocina.

Lo que sigue son cinco movimientos. No son trucos. Son cosas chicas,
hechas con intencidn, sostenidas durante una semana.

No los hagas todos a la vez. Elegi uno. El que mds te resuene. Probalo
siete dias. Después agregds otro.

La diferencia entre una mama o un papd que recupera el vinculo y una
que no, casi hunca es la informacidn. Es haber elegido un movimiento

chico y haberlo sostenido cuando dejo de ser cobmodo.

Empezamos por el que mds cuesta y mds cambia.
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El silencio
que escucha.

La préxima vez que tu hijo o tu hija te diga algo que te dispare — algo
provocador, algo injusto, algo que te dé ganas de contestar ya — hacé
esto: conta hasta siete antes de abrir la boca.

No es para tragarte lo que sentis. Es para que tu corteza prefrontal — la
tuyaq, los frenos de tu propio cerebro — alcance a la parte emocional

que ya salté.

En siete segundos pasa esto adentro tuyo: bajan los niveles de cortisol.
Vuelve la capacidad de elegir las palabras. Dejds de reaccionar y

empezds a responder.

Y pasa algo todavia mds importante afuera. El silencio incomoda. Y en
ese incomodar, muchas veces, tu hijo agrega algo que no iba a decir.
Algo mads verdadero. Algo que estaba abajo de lo primero.

ESTA SEMANA

Una sola vez por dig, frend siete segundos antes de contestar. Una. No

mdads. Vas a notar la diferencia el tercer dia.

El silencio no es pasividad. Es presencia con freno.

~
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Una pregunta
sin trampa.

La mayoria de las preguntas que les hacemos a nuestros hijos
adolescentes no son preguntas. Son interrogatorios encubiertos.

‘¢Hiciste la tarea?” no es una pregunta. Es un control disfrazado. "¢Por
qué llegaste tarde?” no es una pregunta. Es un reproche con signo de
interrogacioén. Tus hijos detectan eso al instante. Y cierran.

Una pregunta sin trampa es la que hacés porque te interesa la
respuesta. Real. Sin tener la conclusidon preparada antes de que te
contesten.

» ":Qué fue lo mejor de tu dia hoy?" (en serio, queriendo saber)

» "sCémo viste vos lo que pasé ayer?” (después de un conflicto, sin
sermon)

» '¢Hay algo que te gustaria que yo entendiera mejor?” (la mas dificil)

ESTA SEMANA

Una pregunta sin trampa por dia. Y después, callate. Aplicd el

movimiento 1.

Las primeras veces te van a contestar 'nada'. Es normal. Insisti amablemente.

~
&\_ n/ie



Reparar antes
de explicar.

Vas a gritar. Vas a perder la paciencia. Vas a decir algo que no querias

decir. Va a pasar esta semana, o la que vieng, o la otra.

No es lo que te define como mamdé o como papd. Lo que te define es lo

que hacés en las dos horas siguientes.

Casi todos los padres intentan explicar antes de reparar. ‘Te grité, pero

es porque vos..". Eso no repara. Eso reabre.

1. Reconocer lo que hiciste. Te grité. No estuvo bien."

2. Decir qué te pasé por dentro. "Estaba cansada / cansado, y no es
excusa.”

3. No explicar lo que él o ella hizo. Eso queda para otro dia.

4. Cerrar con presencia. ‘Te quiero. Esto entre nosotros esta bien.”

ESTA SEMANA

La proxima vez que pierdas la calma, reparalo dentro de las dos horas.

Aunque sea por mensaje. Mejor cara a cara.

Reparar no te quita autoridad. Te la devuelve.

~
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El plato de la
mente sana.

Igual que el cuerpo necesita ciertos nutrientes, el cerebro de tus hijos
necesita cinco cosas todos los dias para no descompensarse.

» Suefio suficiente. Minimo nueve horas. La mayoria duerme seis o siete.
» Movimiento fisico. Aunque sea veinte minutos. Ordena el dnimo.

» Tiempo cara a cara. Conexion real, sin pantallas en el medio.

» Tiempo de juego o creacion. Algo que hagan porque si, sin objetivo.

» Tiempo de quietud. Aburrirse. Que aparezca el pensamiento propio.

Cuando alguno estd en cero muchos dias, aparecen sintomas:
irritabilidad, encierro, peleas. Antes de pensar que tus hijos "estan mal’,
revisd el plato.

Aviso: si ya hay algo grave — no come, no duerme, se aisla, se lastima —
esto no alcanza. Buscd apoyo profesional.

ESTA SEMANA

Mird el plato. Si hay algo en cero hace varios dias, empezd por eso. No

quieras corregir los cinco a la vez.
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El bombon.

En los afos setenta, un investigador puso un bombdén delante de nifios
chicos y les dijo: si esperds quince minutos sin comerlo, te doy dos.

Los que pudieron esperar tuvieron, veinte anos después, mejores notas,
mejores relaciones, mejor salud mental.

No era el bomboén. Era la capacidad de tolerar la espera.

La frustraciéon es el mdsculo mds importante que tus hijos pueden
desarrollar ahora. Si no la entrenan, la adultez les va a doler mucho mas.

» No resuelvas lo que pueden resolver. Tu rescate les saca el masculo.
» Sostené tu "no” sin negociar tres veces. Un no claro, dicho con amor,
una vez.

» Permiti que algo les salga mal. Una mala nota. Una pelea.
Acompanalos sin rescatarlos.

ESTA SEMANA

Identificd una situacion donde sueles rescatar. No rescates. Quedate

cerca, pero no rescates. Anotd qué pasa.

Tolerar que sufran un poco hoy es un acto de amor a su version adulta de manana.

~
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EL METODO COMPLETO

Esto es solo
la entrada.

Las cinco ideas y los cinco movimientos que acabds de leer son una

puerta. Adentro hay un sistema completo: Creando Puentes, organizado

en ocho pilares. Cada pilar es un musculo distinto. Trabajados en orden,

hacen lo que la mayoria de los recursos sueltos no logran: cambio

sostenido.

Autocontrol emocional
Gestionds tu reactividad. Sin esto,
lo demds no se sostiene.

Validacion y respeto
Reconocer lo que sienten, aunque
no estés de acuerdo.

Comunicacion no violenta
Expresar lo que necesitds sin
atacar y sin pedir disculpas.

Confianza y seguridad
Tu casa como lugar donde
pueden ser ellos mismos.

Escucha activa y empatica
Escuchar lo que no se dice.
Entender su mundo sin juzgar.

Limites conscientes
Reglas firmes, desde el amor. Sin
gritos, sin culpa.

Tiempo de conexion
Momentos pequenos y
constantes, no eventos
espordadicos.

Derecho a la autonomia
Sostener su independencia
mientras seguis siendo guia.

Cada pilar tiene herramientas, scripts y practicas concretas.

No vas a aprender todo solo, ni tenés que hacerlo.
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ANTES DE CERRAR

Antes de cerrar.

Si llegaste hasta acd, ya sé tres cosas de vos.

Que te importa. Que estds dispuesta o dispuesto a mirar lo que la mayoria
prefiere no mirar. Y que algo adentro tuyo te dice que hay una forma
distinta de hacer esto.

La hay.

No la vas a encontrar leyendo mds PDFs. La vas a encontrar el dia que
dejes de estar sola, que dejes de estar solo, en este proceso.

Te ofrezco una conversacion. Veinte minutos. Vos y yo.
Te escucho sin venderte nada y te digo con honestidad si esto es para vos.

POSTULATE A LA CONVERSACION >

Patricio T. Resoagli Dessein

Acompano a mamdas y papds a reconstruir el vinculo con sus
hijos adolescentes e hijos adultos. Creador de los programas
Creando Puentes y Crianza Consciente. Productor de cine,
capacitado online por Harvard y Columbia, y padre antes que
todo eso.



https://calendly.com/cartapadres/reunion-hijos-adolescentes-20-minutos-clon

