GUIA PARA FAMILIAS

Oposicion y desafio en adolescentes \_~ Enrique Bermudez

Psicologo General Sanitario
Coémo entender y responder sin que la relacion se deteriore

Tu hijo te contradice en todo. Dice que no a cosas que antes aceptaba sin problema. Discute
por cualquier norma, levanta la voz, y a veces parece que busca el conflicto a propdsito. Antes
de pensar que algo va mal, conviene entender que la oposicion en la adolescencia es, en gran
medida, una senal de desarrollo sano. Eso no significa que haya que tolerarlo todo, sino que la
forma en que respondas determinara si la relacion se fortalece o se deteriora. Esta guia te

ayuda a distinguir lo esperable de lo preocupante y a responder de forma efectiva.

POR QUE LA OPOSICION ES EVOLUTIVAMENTE NORMAL

El adolescente necesita diferenciarse de sus padres para construir su propia identidad. Eso
implica cuestionar las reglas, desafiar la autoridad y probar los limites. No lo hace para hacerte
sufrir; lo hace porque su cerebro le esta pidiendo que explore quien es fuera de lo que tu has
decidido por el. La oposicion es el mecanismo a traves del cual ensaya su autonomia. En
culturas y epocas muy distintas, este patron se repite: es universal, no personal.

QUE HAY DETRAS DEL DESAFIO

e Necesidad de autonomia: quiere tomar sus propias decisiones y siente que se le trata como
a un nino. Cuanto mas se le impone, mas se resiste.

e Busqueda de identidad: esta probando valores, opiniones y posturas. A veces defiende
cosas en las que ni siquiera cree, solo para ver como reaccionas y definirse por contraste.

e Regulacion emocional inmadura: siente frustracion, rabia o impotencia, pero no tiene
herramientas para expresarlo de forma proporcionada. El desafio es la via de salida mas
accesible.

o Necesidad de ser visto: a veces, el conflicto es la Unica forma que encuentra de captar tu
atencion o de sentir que su voz importa en la familia.

OPOSICION SANA VS. PATRONES PREOCUPANTES

La oposicion esperable es intermitente, se dirige sobre todo a los padres (no a todos los
adultos), no incluye agresividad fisica y coexiste con momentos de conexion y afecto. Los
patrones que deben alertarte son: oposicion constante y en todos los contextos (casa, instituto,
amigos), agresividad verbal o fisica frecuente, incapacidad total de aceptar cualquier norma,
destruccion de objetos, autolesiones, o un deterioro marcado en el rendimiento academico y las
relaciones sociales. Si observas varios de estos indicadores de forma sostenida, es

recomendable consultar con un profesional.
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COMO RESPONDER DE FORMA EFECTIVA

o Elige tus batallas. No todo merece una discusion. Preguntate: "Esto es importante para su
seguridad o su desarrollo, o es una cuestion de preferencia personal?". La ropa que se
pone probablemente no justifica un conflicto; la hora de vuelta a casa, si.

e Ofrece opciones dentro de limites. En lugar de imponer una Unica opcion ("Estudias
ahora"), da a elegir: "Prefieres estudiar antes o después de cenar?". Mantener el limite pero
dar margen de decision reduce la resistencia.

e Valida la emocion, no la conducta. "Entiendo que estas enfadado" no es lo mismo que
"esta bien que me grites". Puedes reconocer lo qué siente sin aceptar como lo expresa.
Esto desactiva la escalada porque el adolescente se siente escuchado.

o No respondas en caliente. Si la situacion se ha calentado, di: "Vamos a hablar de esto
cuando los dos estemos mas tranquilos". No es evitar el problema; es elegir el momento en
que puedes resolverlo de verdad.

EVITAR PROBAR EN SU LUGAR
"Porque lo digo yo y punto." "La norma es esta, y te explico por que."
"Siempre tienes que llevar la contraria." "Veo que no estas de acuerdo. Cuentame

como lo ves tu."

Subir el tono para imponerte. Bajar el tono. El que habla mas bajo controla
la conversacion.

"Cuando vivas solo, haras lo que quieras." "Que crees que seria justo en esta
situacion?"

Castigar en caliente y de forma Establecer consecuencias légicas, pactadas

desproporcionada. de antemano cuando sea posible.

EJEMPLO PRACTICO

Marco, de 14 anos, se niega a dejar el movil a la hora de cenar. Su padre le dice que /o deje;
Marco responde "No me da la gana". El padre, en lugar de gritar o quitar el movil de un tiron,
respira y dice: "Entiendo que no te apetece. La regla es sin moviles en la mesa, y eso no
cambia. Puedes dejarlo en la encimera o en tu habitacion, tu decides donde". Marco protesta,
pero lo deja en la encimera. No hubo gritos, no hubo castigo, y la norma se cumplio. Al padre
le costo contenerse, pero la situacion no escalo.
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CUANDO BUSCAR AYUDA PROFESIONAL

Busca orientacion si la convivencia se ha vuelto insostenible de forma continuada, si hay
agresividad fisica o verbal severa, si el adolescente muestra sefales de sufrimiento emocional
intenso (aislamiento extremo, autolesiones, ideas de hacerse dano), si el rendimiento
academico ha caido drasticamente, o si sientes que habeis perdido toda capacidad de diadlogo.
Pedir ayuda no es un fracaso: es una decision inteligente que protege tanto al adolescente

como a la familia.

PARA RECORDAR

La oposicion no es el enemigo; es una etapa. Tu papel no es eliminar el conflicto, sino
gestionarlo de forma que la relacion sobreviva y se fortalezca. Un adolescente que discute
contigo es un adolescente que todavia confia lo suficiente como para mostrarte lo qué

siente. No pierdas esa puerta.
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