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Reduzca la tension de su joveny
mejore la asistencia, el aprendizaje

os estudios revelan que los ado-
lescentes que sienten mucho

estrés o tension en el hogar son mas
propensos a tener problemas de asis-
tencia y dificultades para aprender
incluso hasta dos dias después del
episodio que causo la tension. El
anadlisis reveld que las fuentes de ten-
sién para los adolescentes incluyen:
¢ Conlflictos con los padres.
¢ Exigencias familiares.
¢ Problemas con las tareas.
Problemas de administracién del
tiempo.
Esto es razonable: si un joven pasa la
clase de ciencia pensando en algo
que sucedio en casa la noche antes,
es poco probable que preste atencion
y por tanto, no aprenderd lo que esté
tratando de ensefar la maestra.

Si su hijo siente tensién o estrés
sugiérale que:
¢ Respire profundamente. Parece

algo simple, pero funciona muy
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bien. Tomarse algo de tiempo para
pensar en el problema que le pre-
ocupa podria ayudarlo a encontrar
una solucion.

¢ Haga ejercicio. Veinte o 30 minutos
de ejercicio pueden aliviar la ten-
sién y despejar la mente de su
adolescente. Si siente mucha pre-
sién, animelo a salir a correr un
poco o a hacer yoga. Comer
bien también hard que se sienta
mejor.

e Escriba en un diario. Algunos ado-
lescentes encuentran que es mas
facil escribir sobre sus sentimien-
tos. Es una manera estupenda de
aliviar la presion y ademds, su hijo
estard practicando escritura al
mismo tiempo.

Fuente: Jennifer Warner, “Teen Stress at Home Lingers in
School,”WebMD Health News, www.webmd.com/balance/
stress-management/news/20080514/teen-stress-at-home-
lingers-in-school.
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"Traduzca’ las

palabras de su hijo
antes de reaccionar

Su hijo acaba de decirle
algo irrespetuoso.
Usted se siente
enojado, pero sabe que
si pierde los estribos no
servird de nada.

Trate de imaginarse que usted
estd en las Naciones Unidas. Si
usted ha visto alguna vez esas con-
ferencias internacionales en la
television, se habrda dado cuenta
que algunos participantes usan
auriculares. No estdn escuchando a
la persona que habla, sino que
estdn oyendo las palabras de un
intérprete. Por lo general, al intér-
prete le toma unos segundos
repetir lo que dijo el orador.

Este mismo concepto puede
funcionar para usted. Imaginese
que las palabras de su adolescente
tienen que llegarle a través de un
par de auriculares. Mientras
espera, tendrd tiempo para
preparar su propia “traduccién.”

Asi que en lugar de salirse de las
casillas, digale, “Me doy cuenta que
estds enojado. Pero no debes
hablarme de ese modo.”

Recuerde, los adolescentes que
hablan respetuosamente en casa
son mds susceptibles de compor-
tarse del mismo modo también en
la escuela.

Fuente: Russell A. Barkley y Arthur L. Robin, Your
Defiant Teen: 10 Steps to Resolve Conflict and Rebuild Your
Relationship, 1SBN: 9781-5938-5583-3 (The Guilford
Press, 1-800-356-7006, www.guilford.com).
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Anime a su hijo adolescente a
adquirir el habito de la lectura

Hallegado el mes de abril.
Su hijo en realidad no cree
que la mejor manera de

pasar esta tarde tan calida
de primavera sea leyendo,

=

LECTURA

encerrado en su casa. Pero usted sabe
lo importante que es que su hijo lea. Si
él 1o estd haciendo ahora, que ya nos
acercamos al final del ano escolar, lo
mads probable es que lo haga durante
todo el verano. Y los adolescentes que
leen (y aprenden) en los meses de ver-
ano tendrdn éxito en septiembre, al
regresar a la escuela.

Pues entonces, ;qué puede hacer?

Ofrézcale estas sugerencias a su
joven. El podria:

Leer al aire libre. Anime a su hijo a
disfrutar del dia mientras lee un
poco al mismo tiempo. Puede hac-
erlo en el jardin, en la terraza, en el
parque. Si se siente motivado,
podria buscar un audiolibro para
escuchar mientras trota o camina.
Mejorar en los deportes. Cuando
se trata de mejorar en los deportes,

ciertamente que entrenar es lo mds
importante. Pero leer sobre sus
héroes deportivos podria ayudarlo
a mejorar. Puede pedirle a la bib-
liotecaria que lo ayude a encontrar
biografias de las estrellas de su
deporte favorito.

Organicese para el verano. No deje
que se emocione mucho todavia,
porque primero debe vencer sus
pruebas finales antes de pensar en
disfrutar del verano. Pero si usted
estd planeando ir de vacaciones
con la familia, sugiérale que lea un
libro sobre el drea que visitardn o
una novela que transcurra en el
lugar adonde viajardn.

“Las dificultades y los obsta-
culos desaparecen ante el
efecto mdgico de la pacien-
ciayla perseverancia.”

—John Quincy Adams

:Servira de acompanante en la fiesta
de graduacion? Siga estas reglas

TRABAJANDO
CONSU
ESCUELA

S

Para que la gala de gra-
duacion sea un éxito, el
secreto es la supervision
de un adulto. La fiesta
serd divertida y todos se
mantendrdn sanos y
alvos si los padres cooperan.

Pero, ;c6mo puede ser un buen

acompanante sin avergonzar a su
hijo? Le ofrecemos algunos consejos:

Hable con la escuela con anticipa-
cion. Averigiie cudles son las reglas
parala fiesta. Conozca a los admi-
nistradores que estardn presentes.
Vistase apropiadamente. Es una
noche especial para todos.
;Recuerda la vieja regla sobre los
nifios, que se los debe ver pero no
oir? Pues también es un buen con-
sejo para los acompanantes.

Deambule por todas partes, pero
no atraiga atencion a si mismo.
Saque de la pista de baile a todo
estudiante que esté bailando de
manera poco apropiada. Busque a
un administrador para que aplique
las reglas del caso.

Lleve a los estudiantes a un lugar
privado si cree que han consumido
alcohol. Busque a un administra-
dor para que aplique las reglas.

No baile. A su hijo le dard mucha
verglienza.

Sea el dltimo en irse. Antes de
marcharse, examine todas la
habitaciones, pasillos y los
estacionamientos.

Fuente: Denise Witmer, “How to Be a Chaperone at the
Prom,” Parenting Teens, http://parentingteens.about
.com/cs/prominfo/ht/promchaperone.htm.

www.parent-institute.com

(Le esta ensenando
a su adolescente a
‘desenchufarse’?

La semana del 20 al 26 de
abril es la “Semana para
apagar la tele.” Si usted
tiene un joven que parece
estar pegado ala tele, esta
es una buena oportunidad para pen-
sar como podria ayudarlo a “desen-
chufarse.” Conteste si 0 no a cada
pregunta:
____1.;Hasacado la tele del dormito-
rio de su hijo, si es que tenfa una alli?
Es la mejor manera de ayudarlo a
obtener mejores calificaciones.
____2.;Dausted un buen ejemplo?
;Decide usted qué programas vera
para evitar cambiar de canales
incesantemente?
___ 3.3;Apagausted la television
durante las comidas? ;Usa usted ese
tiempo para conversar?
____4.;Anima usted a todos a hacer
otras cosas que no sean ver la tele?
;Tiene siempre libros a mano?
;Organiza actividades familiares?
___5.;Tratard de apagar la tele por
lo menos un dia esta semana?

;Como le fue?
Cada respuesta si significa que esta
ayudando a su hijo a desenchufarse
de la tele. Por cada respuesta no, trate
de probar la idea correspondiente en
el cuestionario.
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Recuerde como apoyar y educar
en los anos de la adolescencia

Recientes estudios del
cerebro han revelado que
los padres juegan un papel
RESPONSABILDAp| LMpoOrtantisimo durante
los afios de la adolescen-
cia. Si bien los chicos ya son maduros
para algunas cosas, todavia necesitan la
ayuda de sus padres para tomar deci-
siones responsablemente.

3Como puede hacerlo? Le sugerimos
una manera fécil de recordar lo que
deberia hacer. Simplemente, use estos
sencillos pasos:

¢ Promueva actividades positivas.
Ayude a su hijo a dirigir su energia
hacia programas que valgan la pena.
Los adolescentes disfrutan de los
desafios fisicos. También entienden
todo sobre la tecnologia moderna
mucho mejor que los adultos.

e Ayude a su hijo con todas aquellas
actividades que requieran de organi-
zacion. El cortex frontal es la dltima
parte del cerebro en desarrollarse. Es
la region del cerebro responsable
por la organizacion, el proceso de
toma de decisiones y el control de
los impulsos. Ya que la mayoria de
los chicos no tienen la capacidad de
realizar estas funciones, necesitan la

ayuda de sus padres. Asi que
preguntele a su hijo, “;Qué hards si
tus amigos empiezan a beber en la
fiesta?”

¢ Recuérdele a su hijo que pida conse-
jos. Cuando lo haga, digale que se
siente feliz de que lo haya hecho.
Hable de cémo usted toma
decisiones.

¢ Fomente todo comportamiento que
promueva el desarrollo del cerebro.
Su hijo deberfa evitar consumir dro-
gasy alcohol. Animelo a hacer
ejercicio fisico con regularidad.

¢ Nunca subestime los efectos del
alcohol en el cerebro de los jévenes.
Los estudios revelan que el alcohol
afecta mucho més a los adolescen-
tes. Esta sustancia tiene un impacto
negativo en el desarrollo del cerebro.

e Tolere. Los chicos cometen errores.
Debe aceptarlo. Esté preparado para
cuando suceda. Luego, ayude a su
hijo a retomar el buen camino tan
pronto como sea posible.

Fuente: Ken Winters, “Adolescence, the Developing Brain,
and Alcohol: Intersections on the Developmental Highway,”
Presentacion en la Conferencia Nacional de Legislaturas
Estatales, 9 de agosto, 2007.

Ayude a su adolescente a‘leer’las
imagenes de los libros de texto

Los gréficos en los libros de
texto aparecen por una
razon. Si su hijo aprende a
‘leerlos’ tendrd una gran
ventaja a la hora de leer el
resto del material.

Aqui le ofrecemos un par de pregun-
tas que su hijo deberia hacerse cuando
vea un grafico o ilustracidn, ya sea una
foto, una tabla, o cualquier otra cosa:

e ;Por qué aparece ahi? Pidale a su
hijo que mire el grafico antes de leer
el texto. ;Qué muestra? ;Cémo cree
que se relaciona con el texto?

e Elgréfico ;facilita una imagen

REFORZANDO EL
APRENDIZAJE

mental de lo que el texto aborda?
3Como afecta lo que su hijo consi-
dera que sabe sobre el tema?

¢ Pidale que analice el grafico con
mayor detenimiento después de leer
el texto. ;Cudles son los detalles mds
importantes? ;El texto los destaca?

¢ ;Es que hay otros puntos impor-
tantes que no estan ilustrados? ;Qué
elementos gréficos podrian enfatizar
estos puntos clave?

Fuente: William N. Bender, Differentiating Instruction for
Students with Learning Disabilities, 1SBN: 0-761-94517-2

(Corwin Press, a Sage Publications Company, 1-800-233-
9936, www.corwinpress.com).
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P: Mi hijo y un par de amigos entra-
ron ilegalmente en la escuela y acti-
varon la alarma de incendios. La-
mentablemente, esto a su vez activo
el sistema de aspersores para extin-
guir incendios en el laboratorio.
Hubo dafios considerables. La
escuela quiere que los chicos paguen
por los dafios y mi hijo no podra des-
filar para recibir su diploma la noche
de la graduacion. (Recibird su
diploma en privado.) Creo que esto
es un castigo muy duro por una
broma de mal gusto. ;Qué puedo
hacer para que la escuela le permita
ami hijodesfilar en la graduacién?

[Preguntas y respuestas]

R: Existe una larga tradicion de bro-
mas en el iltimo afo de la secunda-
ria. Pero algunas han dejado de ser
inofensivas y chistosas y se han tor-
nado peligrosas y perjudiciales.

Dejemos en claro lo que hizo su
hijo. Entr6 ilegalmente en la escuela,
un crimen, en muchas jurisdicciones.
Activé la alarma de incendios, otro
acto ilegal. Y esto causo miles de
dolares en dafios materiales, lo que
probablemente sea otro crimen.

En su lugar, muchos estudiantes
no estarian preocupandose de sile
permitirdn recibir su diploma o no.
Estarfan preocupados por sus
antecedentes penales.

Pienso que debe ayudar a su hijo a
darse cuenta que ha tenido mucha
suerte. Sus actos han causado dafios
en la escuela y han perjudicado a
otros estudiantes.

Pidale que elabore un plan para
pagar por su porcion de los dafios
causados. Pero también debera ofre-
cer sus servicios voluntarios en la
escuela. Y el dia de la graduacion,
organice una reunion familiar.

No serd lo mismo que desfilar en
la ceremonia, pero lo ayudara a darse
cuenta de que todo lo que hacemos
tiene consecuencias. Considérela la
dltima y mds importante leccién
que aprenderd en la escuela.

—Kristen Amundson,
The Parent Institute
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Enfoque: Pasando tiempo juntos

Esfuércese en pasar
tiempo con su
hijo adolescente

Es una realidad: cuando
crecen, los chicos no
quieren terminar la

TIEMPO | relacién que tienen con

JUNTOS /) sus padres. Lo que si
quieren es que ésta cambie. Pasar
tiempo con sus padres es una de las
actividades mds importantes para
los jovenes, pero ellos no pueden
hacerla solos.

Pase tiempo con su hijo; esto
deberia tener para usted un alto
grado de prioridad. Podria:

e Tomarse unos cinco ... o 15.
Dediquele a su hijo unos cinco o
15 minutos cada dia. Préstele
atencion, y deje que él decida qué
haran. Tal vez quiera hablar de
algo que lo estd molestando,
mirar un programa de television
o dar una caminata. Lo
importante es que le dirija su
atencion a su hijo.

e Demuestre interés. Un primer
paso estupendo seria hablar con
su él de lo que estd haciendo en la
escuela. Asista a los partidos y
presentaciones de la escuela.
Vaya a la reunioén de padres y
maestros. Participar en todo ello
le demuestra a su hijo que él es
muy importante para usted.

e Sea cordial. Esfuércese en cono-
cer a los amigos de su hijo.
Ofrézcase a llevarlos al cine o al
centro comercial. Haga que su
hogar sea un refugio en el que se
sientan cémodos ‘pasando el
rato.” Conocerd a la gente que es
importante para su hijo y al
mismo tiempo, se quedard tran-
quilo sabiendo que €l estd en un
lugar seguro.

Fuente: “Giving Your Teens the Gifts of Time and
Attention: Tips on Raising Your Pre-Teens and Teens,”
Oficina para la familia, juventud y el aprovechamiento
escolar, Division de Salud Pdblica de Rhode Island,
www.health.ri.gov/family/ofyss/teens/tips/Tip8.php.

Los estudios revelan que los chicos
quieren pasar tiempo en familia

n estudio reciente revel6 que hoy
U en dia, la preocupaciéon més
grande de los adolescentes es no
pasar suficiente tiempo con sus pa-
dres. En realidad, la educaciény “no
pasar suficiente tiempo juntos” ocu-
paron el primer lugar entre los temas
que mds preocupan a los chicos. Lo
que es sorprendente es que los padres
indicaron que las drogas y el alcohol
eran lo mds preocupante para ellos.
Tiempo para la familia ocup6 el
cuarto lugar.

Durante los anos de la adolescen-
cia, los jévenes tienden a pasar mas
tiempo con sus amigos que cuando
estaban en la escuela primaria. Pero
esto no significa que el tiempo que
pasan en familia no tenga importan-
cia para ellos. Los adolescentes cuen-
tan con sus padres para que les pro-
porcionen orientacion y los guien en
una variedad de temas, incluyendo las
relaciones amorosas, las relaciones

sexualesy el consumo de drogas.

Pues entonces, aproveche el
tiempo que pasa con su hijo. Algo tan
sencillo como una cena familiar
puede ayudarlo a enterarse de lo que
pasa en la vida de su hijo, y le dard a €l
el tiempo que necesita con usted.

Fuente: “Talking With Teens: The YMCA Parent and Teen
Survey Final Report,” The White House Conference on
Teenagers, http://clinton4.nara.gov/WH/EOP/
First_Lady/html/teens/survey.html.

Comuniquese con su hijo en
momentos clave a lo largo del dia

Tanto usted como su hijo

estdn ocupadisimos. Asiy

todo, segun el Profesor
SUHOY | Robert Blum, es de vital

USTED importancia que pase
tiempo con su hijo. Su estudio que
incluy6 a mds de 12,000 adolescentes
revel6 que los jovenes necesitan sentir
que tienen una sélida relacién con
uno de sus padres, por lo menos. De
otro modo, pueden presentarse pro-
blemas, como el consumo de drogas,
la depresion y la actividad sexual
prematura.

El experto sefal6 que los padres
deberian tratar de establecer contacto
con sus hijos cuatro veces al dia: tem-
prano por la mafiana, después de la

escuela, alahora dela cenayalahora
de acostarse.

De estas cuatro, la hora de la cena
es la mds importante. Es ahi que a
veces una simple pregunta da lugar a
una conversacion de 15 minutos.

Si usted no puede estar en casa en
estos momentos clave, busque otras
maneras de establecer contacto con
su hijo. Enviele un mensaje electrd-
nico desde la oficina. Lldmelo por
teléfono. (Algunos padres sostienen
que sus hijos se sinceran mds facil-
mente por teléfono que en persona.)

Fuente:"Busy Parents Add to Teenage Angst,” BBC News,
http://news.bbc.co.uk/hi/english/education/newsid_1930
00/1937276.stm.
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