Base segura

Cinco necesidades emocionales que todo hijo

adolescente necesita ver cubiertas —y como

sostenerlas sin dejar de ser un padre humano,
imperfecto y suficientemente bueno.



@0 — INTRODUCCION
¢Quién soy y quién quiero llegar a ser?

Esa es la pregunta que ocupa a tu hijo, casi siempre sin palabras,

durante estos arios.

Cuando un hijo entra en la adolescencia, muchos padres sienten que dejan de
reconocerlo: se cierra la puerta, las respuestas se vuelven cortas. Ese cambio no es
rechazo — es trabajo psicologico. Responder quién quiere llegar a ser requiere
distancia, ensayo y error. Nada de esto significa que el vinculo importe menos:
significa que esta cambiando de forma.

VINCULO

La relacion afectiva entre padres e hijo.

NECESIDAD EMOCIONAL

Algo que, si no se cubre razonablemente, deja huella en la vida adulta.

BASE SEGURA

La certeza de que el vinculo resiste el error y el conflicto.

REPARACION DEL VINCULO

Reconectar después de un conflicto, propio o del hijo.

Ningun padre cubre estas necesidades de forma perfecta todo el tiempo. Lo que
rompe la base segura no es el error puntual, sino la falta de reparacion después.



"El adolescente no necesita padres perfectos. Necesita una base sequra

desde la cual pueda crecer, equivocarse, aprender y volver cuando

necesite apoyo.”
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Apego seguroy
aceptacion

El amor de los padres no depende de logros, calificaciones
o errores. La conducta se corrige; el afecto no se pone en
duda.

@ 1.¢Qué significa?

El apego seguro es la certeza de que el amor de los padres no depende de logros,
calificaciones o errores. La conducta y el afecto viajan por caminos distintos: uno se
corrige, el otro no se pone en duda.

Dos elementos lo componen: la seguridad emocional (certeza de fondo de que el vinculo
no se rompe por un mal momento) y la confianza (lo que el hijo aprende, experiencia tras
experiencia, sobre si puede acercarse sin ser juzgado).

@ 2.¢Por qué es importante?

El adolescente va a fallar — es parte de aprender. Lo que decide si esos errores se
convierten en aprendizaje 0 en secretos es una sola cosa: si cree que puede contarlos sin
perder el amor de sus padres.




@ 3. Cuando est4d satisfecha

Busca a sus padres en los momentos que importan. Cuenta cosas dificiles. Discute, pero
vuelve. Tolera la correccion sin vivirla como rechazo.

© 4.Cuando no estd satisfecha

Aparece ocultamiento (deja de contar lo que hace) o desafio intenso (pone a prueba si el
vinculo resiste). Ambas conductas comparten la misma raiz: la duda de si el afecto
sobrevive a sus errores.

@ 5.Lo quelafortalece

Disponibilidad emocional: encontrar apertura, no una puerta cerrada, cuando el hijo
busca.

Reparacion del vinculo: lo que ocurre después del conflicto, no su ausencia.

"Antes te grité mas de lo que debia. Eso no es tu responsabilidad. ;Podemos hablar de lo
que paso?"

Aceptar a la persona aunque se corrija la conducta.

©@ 6.Lo que la dificulta

Amor condicionado a resultados. Minimizar lo que el hijo siente. Ausencia de reparacion
después del conflicto.

@ 7.Ejemplos praicticos

FORTALECEN

"Gracias por contarmelo."
"Estoy aqui contigo."
"Entiendo que esto fue dificil para ti."

"No tiene que gustarme lo que hiciste para seguir queriéndote."




DARAN

"No es para tanto."

"Siempre haces un drama."

"Me decepcionas."

"Nunca haces nada bien."

Validar no es dar la razon:

X "No tienes por qué enojarte."

v "Entiendo que estés enojado. Ahora veamos como resolverlo sin lastimar a nadie."

@ 8.Reflexién para padres

cQué pasa en esta casa después de un conflicto? Si mi hijo cometiera un error importante

hoy, ¢confiaria en contdrmelo?

@ 9.Resumen del capitulo

El apego seguro no depende de evitar errores, sino de que el vinculo los resista y se
repare después. Validar no es aprobar: es el paso previo a corregir.



Autonomia,
competencia e identidad

No es hacer lo que se quiera. Es la capacidad, entrenada
poco a poco, de pensar, decidir y actuar por si mismo.

@ 1. ¢Qué significa?

Autonomia es la capacidad, entrenada poco a poco, de pensar, decidir y actuar por si
mismo. Competencia es la confianza que el hijo desarrolla al comprobar, haciendo, que
puede.

@ 2.¢Por qué es importante?

La identidad no se descubre pensando: se construye actuando en el mundo, probando,
equivocandose. Un adolescente al que nunca se le permite intentar tiene menos
oportunidad de descubrirse capaz.

@ 3. Cuando esta satisfecha

Toma decisiones pequenas sin necesitar aprobacioén constante. Ante un error, busca
resolverlo en lugar de esconderlo. Tolera la frustracion porque ha practicado.

@ 4. Cuando no esta satisfecha

Aparece dependencia excesiva de la aprobacion ajena, o autonomia reclamada de golpe
sin las herramientas para ejercerla bien. El mensaje de fondo: "no eres capaz" —
transmitido cada vez que se le impide intentar.

©® 5.Lo que la fortalece

Acompanar en lugar de controlar: orientar, dejando la decisién final al hijo dentro de un
rango razonable.



Permitir errores de bajo riesgo. Reconocer los logros como propios del hijo, no como
mérito de los padres.

@ 6.Lo queladificulta

Sobreproteccion. Control disfrazado de acompanamiento (preguntar la opinion ya con la
respuesta decidida). Resolver los problemas antes de que el hijo lo intente.

@ 7.Ejemplos practicos

Preparar una comida sencilla SOLO

Independencia y habilidades para la vida

Administrar una mesada semanal SOLO

Responsabilidad y autocontrol

Organizar horarios de estudio SUPERVISION

Planificacion

Resolver un conflicto con un amigo ACOMPAN . POSTERIOR

Habilidades sociales y regulacién emocional

Usar transporte publico conocido SUPERVISION INICIAL

Orientacion y confianza

Elegir una actividad extracurricular ORIENTACION

Identidad e intereses propios

@ 8.Reflexién para padres

¢En qué dreas decido por mi hijo cosas que ya podria decidir solo? Cuando falla al intentar,

¢mi reaccion dice "te lo dije" o "ahora sabes algo que antes no sabias"?




@ 9.Resumen del capitulo

La autonomia se entrena con decisiones pequefas y errores de bajo riesgo. Acompanar
—no controlar— permite que el hijo compruebe que es capaz.

Libertad para expresar
emocionesy
necesidades

Que el hijo pueda decir lo que piensa, siente y necesita sin
temer ridiculo o rechazo.

G 1.¢(Qué significa?

Expresar una emocion y actuarla no son lo mismo. Se cuida el espacio para decirla antes
de ser corregido.

© 2.¢Por qué es importante?

Las emociones son informacion, no un obstaculo. Cuando expresarlas trae burla o
minimizacion, el adolescente no deja de sentir: deja de contar.

@ 3. Cuando esta satisfecha

Dice lo que siente, aunque sea con torpeza. Pide ayuda sin que le resulte humillante.
Discrepa sin temer que eso rompa la relacion.



@ 4. Cuando no esta satisfecha

Se vuelve hermético ("nada", "no sé"). El malestar se expresa indirecto: irritabilidad,
aislamiento, somatizacion, conductas de riesgo.

©® 5.Lo que la fortalece

Separar validar la emocion de aprobar la conducta. Preguntar antes de interpretar. Tolerar
el silencio o la respuesta incompleta.

@ 6.Lo queladificulta

Invalidacion emocional disfrazada de buena intencion. Corregir la emocién en lugar de la
conducta. Convertir cada expresion en debate.

© 7.Ejemplos pricticos
TRISTEZA
| "No es para tanto."

| "Entiendo que esto fue importante para ti."

Aprende: que lo que siente si importa

ENOJO

| "No tienes por qué enojarte."

| "Entiendo que estés enojado. Hablemos de como resolverlo."

Aprende: que el enojo se expresa sin danar

MIEDO

| "No seas exagerado."

| "Cuéntame qué te preocupa de esto."

Aprende: que puede hablar de sus miedos



ERRORES

| "Siempre haces lo mismo."

| "sQué pasd? Vamos a ver como se resuelve."

Aprende: que un error se puede reparar

OPINIONES DIFERENTES

| "Se hace como yo digo."

| "No pienso igual, pero quiero entender por quée."

Aprende: que puede pensar distinto sin perder la relacion

PEDIR AYUDA

| "Ya deberias saber resolverlo."

| "Claro que te ayudo. Cuéntame qué necesitas."

Aprende: que pedir apoyo no es debilidad

@ 8.Reflexién para padres

Ante una emocion incomoda de mi hijo, imi impulso es escucharla o resolverla rdpido?

¢Hay alguna emocion suya que me cueste tolerar particularmente?

© 9.Resumen del capitulo

Un adolescente necesita decir lo que siente antes de ser corregido por como actua.
Cada respuesta le ensena si esta es una casa donde lo que siente tiene lugar.



Espontaneidad, juego y
disfrute

No se trata de pantallas ni entretenimiento: es la capacidad
de experimentar placer, curiosidad y creatividad.

@ 1. ¢Qué significa?

Capacidad de experimentar placer, curiosidad y creatividad como parte natural de la vida,
no como premio tras cumplir obligaciones. No es lo opuesto a la responsabilidad: es su
contraparte necesaria.

@ 2.¢Por qué es importante?

Los intereses personales son parte central de la construccion de identidad. Una vida
organizada solo alrededor de obligaciones tiene un costo psicologico real.

@ 3. Cuando esta satisfecha

Tiene intereses propios que persigue con constancia. Rie, juega, se distrae sin culpa.
Descansa de verdad, no solo hace pausas entre obligaciones.

@ 4. Cuando no esta satisfecha

Culpa al descansar, o pérdida de contacto con sus propios intereses. Agotamiento
silencioso, dificil de nombrar, por no tener nunca un espacio propio sin exigencia.

©® 5.Lo que la fortalece

Tomar en serio los intereses del hijo aunque no se compartan. Permitir tiempo sin agenda.
Compartir momentos de disfrute sin agenda de correccion.



@ 6.Lo queladificulta

Sobrecargar la agenda con actividades medibles. Tratar el descanso como pérdida de
tiempo. Desestimar los intereses del hijo por poco serios.

@ 7.Ejemplos practicos

Preguntar por un interés con curiosidad genuina ("¢de qué trata esa serie?"), no como
interrogatorio. Dejar una tarde a la semana sin actividades programadas. Participar,
aunque sea torpemente, en algo que le interesa al hijo. Reconocer en voz alta que el
descanso también es necesario.

@ 8.Reflexién para padres

¢Qué lugar ocupa el disfrute en la agenda de mi hijo, y en la mia? Si me contara con

entusiasmo algo que a mi me pareciera poco relevante, ;cudl seria mi primera reaccion?

© 9.Resumen del capitulo

El disfrute no se gana después de las obligaciones: es una necesidad en si misma,
ligada a la identidad y al bienestar emocional.

Limites realistas y
autocontrol

Los limites no son falta de amor. Son una de sus formas mas
concretas de expresion.




@ 1. ¢Qué significa?

Un limite es una norma clara y sostenida que indica hasta dénde puede llegar una
conducta. No es castigo ni desconfianza: es una forma de cuidado.

@ 2.¢Por qué es importante?

El autocontrol se desarrolla a partir de limites externos sostenidos, hasta internalizarse. El
hijo pone a prueba los limites no para romper la relacion, sino para comprobar que siguen
ahi.

@ 3. Cuando esta satisfecha

Tolera el "no" sin crisis, aunque exprese desacuerdo. Anticipa consecuencias. Negocia
dentro de margenes razonables.

@ 4. Cuando no esta satisfecha

Sin experiencia regulando impulsos (todo se le permitié o resolvid), o normas vividas
como imposicion arbitraria que aprende a evadir. Falta consistencia, no autoridad.

©® 5.Lo que la fortalece

Consistencia (mas que severidad). Explicar la razon del limite. Corregir la conducta sin
etiquetar a la persona:

X "Eres irresponsable."

v "Lo que ocurrio fue irresponsable. Veamos como puedes repararlo."

Combinar validacion con firmeza:
"Entiendo que quieras quedarte mas tiempo con tus amigos, pero el horario acordado

sigue siendo a las diez."

©@ 6.Lo que la dificulta

Permisividad: ausencia o irregularidad de limites, por evitar el conflicto. Autoritarismo:
normas rigidas sin explicacion ni dialogo. Etiquetar en lugar de corregir.

©®



7. Ejemplos practicos

Validacion + limite:

"Entiendo que quieras quedarte mas tiempo con tus amigos, pero el horario acordado
sigue siendo a las diez."

Validacion + limite + consecuencia proporcional:

"Entiendo que perdieron la nocion del tiempo, eso pasa. Pero no avisar nos preocupo.
Esta semana el horario se adelanta una hora; si avisas a tiempo, volvemos al horario
normal."

@ 8.Reflexién para padres

¢Los limites se sostienen igual sin importar el humor del dia? Cuando corrijo, chablo de lo

que hizo o le digo quién es?

@ 9.Resumen del capitulo

Los limites no son ausencia de amor: son una de sus formas mas concretas. Lo que
construye autocontrol es la consistencia, la explicacion y la posibilidad de reparar.



Cinco necesidades, una sola base

Aceptacion incondicional, autonomia, libertad emocional,
disfrute y limites. Distintas entre si, apuntan al mismo lugar:
sostener una base segura.

Aceptacion y limites no son ideas opuestas: son las dos caras de la misma base

segura. Una dice "tu lugar en esta familia no depende de lo que hagas"; la otra

dice "me importas lo suficiente como para poner un limite, aunque te moleste".
Ninguna, sola, sostiene a un adolescente. Juntas, si.

No existen padres perfectos. Lo que rompe la base segura no es el error: es no
volver después.

"Los hijos olvidardn buena parte de las reglas
especificas. No olvidardn como se sintieron dentro

de la relacion con sus padres.”

Base Sequra - Manual de bolsillo para padres - SPI — Soluciones Psicoldégicas Integrales -

spipsicologia.com.mx
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