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Hay vinculos que nos transforman profundamente y el de una madre con su
hija es uno de ellos. No importa si la relacion siempre fue buena y fluida, si
tuvo altibajos o si hoy estd atravesando un momento dificil: tener una hija
mujer implica, de alguna manera, mirarse en un espejo que devuelve tanto lo
que reconocemos y amamos de nosotras como aquello que, si somos amables,
todavia estamos aprendiendo a aceptar.

Convertirnos en madres de una hija adolescente también nos confronta
con nuestra propia historia y nos invita a revisar la relaciéon que tuvimos con
nuestra madre. Cuando las nifias crecen y llega la adolescencia, este proceso
se vuelve mas evidente. Las hijas empiezan a cambiar rapidamente: exploran,
se equivocan, se enojan, rien, lloran, prueban limites, buscan pertenecer y
necesitan espacios propios, a veces todo en el mismo dia. En medio de esa
intensidad es comin preguntarnos como acompanarlas sin invadir, como
estar presentes sin asfixiar y como guiarlas sin repetir patrones que quiza no
queremos transmitir.

La adolescencia de una hija puede despertar recuerdos propios, inseguri-
dades, mandatos familiares o expectativas que creiamos resueltas. Puede
despertarnos orgullo, miedo, ternura o incertidumbre, y todas esas reacciones
son normales. La maternidad no viene con un manual y menos atin cuando la

nifia que conociamos empieza a convertirse en alguien nuevo.

Este no es un libro que busca decirte como “deberias” criar. No propone reglas
estrictas ni un modelo tnico de crianza; al contrario: parte de la idea de que
cuanto mas rigidas son nuestras certezas, mas dificil se vuelve la relacion con
nuestras hijas.

Cada familia es distinta y cada hija necesita algo diferente.



Este libro es una guia practica, realista y accesible que te ayudara a entender
mejor:

coémo funciona el mundo emocional de tu hija;
cuales son los desafios que enfrenta, desde los mas visibles hasta los que
no se ven facilmente;
coémo hablar de temas incomodos sin que la conversacién termine en una
pelea;
cémo acompaiiarla sin resolver todo;
como abordar situaciones complejas como el bullying, la presion social, la
sexualidad, el uso de redes o la relacion con su cuerpo;
como sostener el vinculo incluso cuando parece que ya no te necesita o

cuando se muestra distante.

En este libro vas a encontrar herramientas concretas, ejemplos de situaciones
reales, frases utiles para distintos momentos, alertas sobre lo que suele afectar
la relacion y perspectivas que te permitiran comprender con mas claridad y
menos temor lo que tu hija vive.

La adolescencia no es una ruptura del vinculo, aunque a veces lo parezca,
y tampoco es una etapa destinada a distanciar madres e hijas. Es una fase de
transformacion en la que tu hija esta construyéndose a si misma y necesita un
espacio propio para hacerlo. Eso no significa que deje de necesitarte; significa
que la forma en la que te necesita cambia.

Tu hija no se esta alejando: esta creciendo. Y necesita saber que td sigues
disponible, incluso cuando busca mas autonomia o cuando la comunicaciéon
se vuelve mas desafiante.

Este libro busca acompanarte en ese proceso, ayudarte a entender lo que ella
vive por dentro y darte herramientas para fortalecer una relaciéon que, con sus
momentos dificiles, puede seguir siendo una de las mas importantes y signi-

ficativas para ambas.
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Cuando tu hija entra en la adolescencia, su cuerpo inicia una transformacion
profunda que no afecta solo lo fisico: cambia su animo, su energia, su suefio,
la forma en que piensa y como se relaciona. De repente, una misma situacion
puede despertar en ella alegria, enojo, llanto o euforia, muchas veces en cues-
tion de horas. Entender qué hormonas estin involucradas ayuda a ver que
esto no es drama ni capricho: es biologia.

El cuerpo atraviesa una verdadera reorganizacion hormonal. Estas hormo-
nas no solo participan en los cambios fisicos visibles, sino que también influ-
yen en como las adolescentes se sienten, reaccionan y se relacionan con los
demas.

Los estrogenos, por ejemplo, estdn vinculados al desarrollo de las carac-
teristicas sexuales femeninas, a los cambios en la piel y al inicio del ciclo
menstrual. Al mismo tiempo, pueden asociarse con una mayor sensibilidad
emocional. Muchas adolescentes experimentan cambios bruscos de animo y
pueden sentirse especialmente vulnerables al estrés o al rechazo social.

La progesterona, que también forma parte del ciclo hormonal, puede
generar sensaciones fisicas como hinchazdon o malestar corporal. En el plano
emocional, suele estar relacionada con irritabilidad, bajones animicos antes
de la menstruacion y, en algunos casos, con una mayor necesidad de aislarse
momentaneamente para regularse.

La testosterona, presente en menor cantidad que en los varones pero igual-
mente activa en las chicas, se vincula con el aumento de la energia fisica y
el despertar del deseo sexual. También puede intensificar ciertas reacciones
emocionales: mayor impulsividad, competitividad o respuestas muy intensas
frente a conflictos que, vistos desde afuera, parecen pequefos.

El cortisol, conocido como la hormona del estrés, también cumple un papel
importante. Cuando aumenta, puede aparecer tensiéon muscular, cambios
bruscos de humor, dificultad para concentrarse y menor tolerancia a la frus-

tracion.



Por dltimo, la melatonina, que regula el suefo, cambia su ritmo durante
la adolescencia. Esto explica por qué muchas chicas sienten que no pueden
dormirse temprano y, al mismo tiempo, les resulta muy dificil despertarse por
la manana. La falta de suefio suficiente puede traducirse durante el dia en irri-
tabilidad, desgano o baja energia.

Comprender este escenario hormonal no significa justificar todo compor-
tamiento, pero si ayuda a poner en contexto muchas de las reacciones que
aparecen en esta etapa. Para las adolescentes, su cuerpo y sus emociones estin
atravesando un proceso de ajuste permanente. Para los adultos, conocerlo
permite acompafarlas con mas paciencia y menos interpretaciones erroneas.

;Por qué estos cambios se sienten tan intensos? Porque el cerebro
adolescente no madura al mismo tiempo en todas sus areas. Las zonas
emocionales, como la amigdala, se activan antes que la corteza prefrontal,
encargada de regular y analizar lo que se siente.

Por eso:

sienten mucho antes de poder entender lo que sienten,
reaccionan antes de poder equilibrar la emocion,
necesitan mas tiempo para recuperarse,

necesitan contencion incluso cuando la rechazan.

Muchas adolescentes dicen frases como “No sé qué me pasa”, “Estoy can-
sada todo el tiempo”, “Lloro por cualquier cosa”, “Me siento rara”. No estan
actuando, lo sienten de verdad.

Mientras todo esto ocurre dentro de ellas, también ocurre dentro tuyo.
Acompanar su adolescencia inevitablemente despierta tu propia historia: tus
recuerdos de esa etapa, tus inseguridades, tus aprendizajes. La adolescencia
de tu hija no solo la transforma a ella, también te atraviesa a ti.

Muchas familias cuentan lo mismo: un dia su hija esta afectuosay dulce, y al

siguiente distante, irritable o encerrada en su cuarto. O cambia de intereses, de

10



ropa, de humor, de amigas con una rapidez que desconcierta. Estos vaivenes
no son un ataque personal ni un signo de inestabilidad: son parte del proceso
de convertirse en alguien propio, con una identidad cada vez mas definida.

La escuela, los grupos y las redes amplifican cada emocién. Para ella, un
comentario desafortunado o una mala nota puede sentirse como una catas-
trofe. Frases como “No es para tanto” o “Ya va a pasar” pueden cerrar la puerta
a la conversacion sin querer no porque estén mal, sino porque para ella lo que
vive hoy es gigantesco.

Lo mas importante es recordar esto: no hace falta entenderlo todo, hace falta
estar. A veces acompaiflar es escuchar sin resolver. A veces es poner limites con
firmeza. A veces es dejarla equivocarse y sostenerla cuando algo duela. La ado-

lescencia no rompe el vinculo: lo desafia. Y en ese desafio se vuelve mas fuerte.

La adolescencia es, ante todo, una etapa de construccion. Tu hija esta tratando
de responder preguntas que no siempre dice en voz alta, pero que siente de
manera intensa: ;Quién soy? ;Como quiero ser vista? ;En qué creo? ;A quién
quiero parecerme? ;Qué partes de mi quiero mostrar y cuales prefiero esconder?

A diferencia de otras épocas, las chicas hoy crecen en un mundo donde las
posibilidades de identidad son infinitas: estilos, intereses, etiquetas, comuni-
dades, causas, referentes. Eso puede ser liberador, pero también abrumador.
Su identidad ya no se forma solo en la casa o la escuela: hoy aparece atrave-
sada por redes sociales, influencers, grupos online, referentes culturales, ten-
dencias pasajeras, expectativas externas y comparaciones constantes.

En este proceso, es normal que tu hija pruebe versiones distintas de si
misma. Que un mes quiera ser mas introvertida y tranquila, y al siguiente mas
extrovertida y exploradora. Que cambie de gustos musicales, de ropa, de ami-
gas, de suefios, incluso de opinioén sobre si misma. Esto no es inestabilidad: es
desarrollo. Esta experimentando quién puede ser.

Lo que ocurre mientras se construye es esto:
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= busca pertenecer, porque sentirse parte es una necesidad humana basica;

- explora los limites para entender qué la define y qué no;

- adoptaideas externas, antes de poder filtrarlas y decidir cudles se quedan;

- se compara, a veces demasiado, porque todavia no tiene una mirada
sélida sobre si misma;

- se siente incomprendida, incluso aunque la entiendas mas de lo que cree;

- semira con dureza, porque muchas adolescentes juzgan su valor segtin la

aceptacion o aprobacion externa.

El desafio para nosotros es acompafar este proceso, que requiere algo dificil
de lograr: sostener sin controlar. Dejar que tu hija pruebe, cambie, dude, falle
sin leer cada movimiento como un problema ni como un rechazo hacia la
familia. Suidentidad en construccién no es una critica a nuestro trabajo como

padres, es parte de crecer.

Su identidad no es un destino, es un camino, y lo que mas

necesita es saber que estamos ahi mientras lo recorre,
incluso cuando toma direcciones inesperadas.

EL ROL DE LOS PADRES EN ESTA ETAPA
Acompanar a una hija adolescente no significa tener todas las respuestas,
sino ofrecer un punto de apoyo en medio de un proceso que, para ella, puede
sentirse cadtico. Mientras su identidad se construye y consolida, tu rol como
madre (o padre) también se transforma.

En la infancia la autoridad era clara: td decidias, guiabas, ensefiabas, mar-
cabas el camino, mientras que en la adolescencia, en cambio, tu hija necesita
algo distinto: presencia firme pero flexible, limites claros sin rigidez, y una

conexion emocional que no dependa de que ella esté siempre de buen humor.
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Lo que mas necesita tu hija en esta etapa:
Un adulto que se mantenga estable cuando ella no puede.
Tu hija va a tener dias intensos, contradictorios o desbordados. No nece-
sita que respondas desde la misma intensidad, sino que puedas sostener

la calma cuando ella siente que la pierde.

Alguien que escuche sin dictar sentencia.

Quieren hablar, pero no siempre de inmediato. Y cuando lo hacen, lo que
mas valoran no es el consejo rapido, sino la sensacién de ser comprendidas.
A veces basta con un “Entiendo que eso te haya dolido. ;jQuieres que lo

pensemos juntas?”.

Limites que le den seguridad, no obediencia ciega.
Los limites no son castigos, son contencion. Sirven para marcar lo que
es seguro y lo que no. Lo importante no es imponerlos, sino explicarlos,

sostenerlos y ajustarlos a medida que ella madura.

Espacio para tomar decisiones propias.
Necesita equivocarse, decidir (bien o mal), cambiar de opinién, ensayar
quién quiere ser. Aunque duela ver que se frustra, prohibirle todas las

caidas solo la deja sin herramientas para levantarse después.

Acompanamiento sin invasion.
Tu hija necesita sentir apoyo, pero también autonomia. Esto implica no
abrir su diario ni revisar su celular, pero si estar disponible cuando te

busca y notar senales de alerta cuando algo realmente preocupa.
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La adolescencia exige caminar la delgada linea
entre soltar y sostener. Soltar lo que ya no sirve,
la maternidad de la infancia, las certezas absolutas,

la necesidad de control. Y sostener lo que si importa,
la presencia, la escucha, los valores, el amor que
permanece incluso en la tormenta.

Tu lugar sigue siendo esencial;, aunque ella lo niegue, aunque cierre la

puerta, aunque prefiera a sus amigas, tu papel es fundamental. Los estudios

muestran que la conexiéon emocional con una figura adulta estable, especial-

mente la madre, es uno de los mayores factores protectores para el bienestar

emocional de las adolescentes.

Tu hija no necesita una madre o un padre perfectos. Los necesita presentes

y disponibles.

LO QUE APRENDIMOS

>

La adolescencia implica cambios hormonales, fisicos y emocionales
que pueden sentirse abrumadores para tu hija.

Su cerebro siente antes de poder comprender; por eso, reacciona con
intensidad y necesita mas contencion.

La comparacion constante, las redes sociales y la busqueda de perte-
nencia influyen fuertemente en su autopercepcion.

Tu rol cambia: ya no se trata solo de guiar, sino también de acompanar
con firmeza, flexibilidad y escucha.

Necesita autonomia progresiva y espacio para equivocarse.

La conexién emocional contigo es un factor protector fundamental.
Tu presencia estable, no perfecta, es uno de los mayores regalos que

puedes ofrecerle en esta etapa.
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