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Incluya, disimuladamente, algo 
de lectura en la vacación de su hijo

¡Saque ya mismo 
la TV del dormitorio
de su adolescente!

u hijo tiene está de vacaciones de
la escuela, pero es importante que

conserve el hábito de la lectura.
Encuentre maneras de incluir, disi-
muladamente, algo de lectura en la
vacación de su hijo. Anímelo a leer:
• Libros de cocina. No importa si

está cocinando un gran banquete o
preparando galletas, pídale ayuda
a su hijo. No solamente tendrá que
leer las instrucciones, sino que
además podrá practicar algo de
matemáticas cuando tenga que
medir los ingredientes. Está
leyendo y aprendiendo, ¡y usted
puede tachar de su lista una de las
cosas que tenía por hacer!

• Novelas. Lleve a su hijo a la biblio-
teca local. Si no tiene mucha tarea
para la vacación invernal, tal vez
tenga tiempo para leer por placer.
Pídale a la bibliotecaria que le 

sugiera un par de libros intere-
santes para adolescentes. Si usted
celebra una fiesta especial este
mes, considere regalarle a su hijo
un par de libros.

• En voz alta. Anime a su hijo a leer-
les a los demás. Pídale que le lea a
su hermanito menor mientras
usted hace los mandados. O tal vez
le gustaría pasar algo de tiempo
leyéndole a un pariente ya mayor
que tiene problemas de vista. Podría
incluso leerle a usted un par de artí-
culos del diario que encuentre inte-
resante mientras prepara la cena.

• Al viajar. Si saldrá de viaje en esta
vacación, no se olvide de sugerirle
a su hijo que empaque unos cuan-
tos libros. Lo ayudarán a vencer el
aburrimiento del viaje mientras
que al mismo tiempo continuará
practicando lectura.
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Está comprando un
nuevo televisor para la
sala. ¿Debería poner el
viejo aparato en el 
dormitorio de su hijo

adolescente? 
No, según los últimos estudios

de la Facultad de Salud Pública de
la Universidad de Minnesota. Los
adolescentes que tienen televisores
en el dormitorio son menos
susceptibles de participar en otras
actividades más sanas. Hacen
menos ejercicio físico. Consumen
menos frutas y verduras (pero
toman más gaseosas y comen más
comida rápida). Pasan más tiem-
po en sus dormitorios, y menos
tiempo con la familia. Y es más
probable que este grupo pase más
de cinco horas por día viendo la
tele. 

Esos jóvenes también leen
menos. Estudian menos. Y, lo que
no resulta sorprendente, también
obtienen notas más bajas que
aquellos adolescentes que no
tienen una tele en su dormitorio.

Si su hijo no tiene un aparato en
su dormitorio, no le dé uno. Si lo
tiene, considere sacarlo de allí y
ponerlo en un lugar donde toda la
familia pueda aprovecharlo.

Fuente: “Teens Who Have TV In Their Bedrooms Are
Less Likely To Engage In Healthy Habits, Study Shows,”
ScienceDaily, www.sciencedaily.com/releases/2008/
04/080407074546.htm. 

S

TIEMPO DE
PANTALLA

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ abcdefghijklmnopqrstuvwxyz1234567890!@#$%^&*()-=+~`'",.<>/?[]{}\|ÁÉÍÓÚáéíñú¿

Chambersburg Area School District
 

X02511257

Diciembre 2008
Vol. 16, No. 4



2 • Escuela Secundaria • Los Padres ¡aún hacen la diferencia! • Diciembre 2008

Copyright © 2008, The Parent Institute® www.parent-institute.com

Cree recuerdos felices celebrando
los logros importantes de su joven

Anime a su hijo a expresar sus
emociones responsablemente

¿Está ayudando a su
hijo adolescente a
ser independiente?

Las civilizaciones antiguas
tenían tradiciones para
marcar los hitos importan-
tes en la vida de un joven.
En nuestra cultura, la 

graduación de la secundaria es la única
celebración de este tipo. Encontrar
maneras de marcar otros hitos en la
vida de su hijo podría ser una mane-
ra estupenda de crear hermosos 
recuerdos.

Una celebración de cumpleaños,
por ejemplo, puede ser mucho más que
una torta y un par de regalos. Organice
una cena que incluya la comida
favorita de su hijo. Decore la mesa con
objetos que reflejen los intereses de su
hijo. Pídale a cada miembro de la
familia que ofrezca un deseo especial.

Busque otras ocasiones dignas de
celebrar. Obtuvo su primera A en
química. Aprobó el examen para la
licencia de conducir. Es miembro del

elenco de la obra de teatro. Todos estos
logros pueden ser causa de celebración.
Disfruten una taza de chocolate calien-
te o té. Coman a la luz de una vela.

Las cartas son una estupenda ma-
nera de marcar los hitos importantes
de la vida. Escríbale una diciéndolo lo
orgulloso que se siente de él. Dígale qué
esperanzas tiene para el futuro. Proba-
blemente se olvide del regalo que
recibió para su cumpleaños. Pero
guardará su carta para siempre.

Fuente: Mimi Doe, Nurturing Your Teenager’s Soul, ISBN: 
0-39953-028-2 (Penguin Group, 1-800-788-6262,
www.penguingroup.com). 

Su adolescente sostiene
que “ya casi es un adulto”
y usted se inclina a pen-
sar lo mismo. Hace sus
quehaceres sin que tenga

que recordárselo, regresa a casa a la
hora acordada y administra su dinero
muy bien. Pero para considerar-
lo “un adulto” existe un componente
más: saber lidiar responsablemente
con sus emociones.

Su adolescente tiene que saber
cómo encarar sus emociones “como
un adulto.” Verifique que su hijo sepa
cómo lidiar con: 
• Sus preocupaciones. Pídale que

haga una lista, y que divida sus
preocupaciones en “Cosas que
puedo cambiar” y “Cosas que no
puedo controlar.” Ayúdelo a con-
centrarse en resolver los
problemas sobre los que tiene
influencia y a olvidarse del resto.

Una de las tareas más
difíciles para los padres de
adolescentes es ayudar a
sus hijos a adquirir inde-
pendencia. Le ofrecemos

un cuestionario para que determine
cómo lo está haciendo. 
____1. Trato de que mi hijo participe en
el proceso de determinar las reglas. Está
aprendiendo a negociar. 
____2. Le he enseñado las cosas prácti-
cas de la vida diaria, tal como lavar la
ropa y balancear su cuenta chequera.
Lo animo a asumir responsabilidad.
____3. Le muestro y le enseño a admi-
nistrar su tiempo. Lo he ayudado a
organizar sus proyectos grandes para
que cumpla con las fechas de entrega.
____4. He animado a mi hijo a tomar
una clase de oratoria. Los adultos que
se sienten cómodos hablando en
público, tienen más confianza en sí
mismos.
____5. He tratado de enseñarle a tomar
buenas decisiones. Establezco límites
pero lo animo a tomar decisiones 
dentro de esos límites.

¿Cómo le fue?
Cada respuesta sí significa que está ani-
mando a su hijo a ser independiente. Si
respondió no a varias preguntas,
pruebe esas ideas en el cuestionario.

• Sus sentimientos. Anímelo a
hablar de sus sentimientos en lugar
de reprimirlos o manifestarlos de
manera irresponsable. Es una acti-
tud de adulto decirle a un amigo “Me
lastimó mucho la manera en que me
trataste” y darle la oportunidad de
explicar lo que ocurrió en lugar de
desparramar rumores falsos de él a
modo de venganza. 

• Sus emociones. Que se sienta eno-
jado con el entrenador de fútbol no
le da el derecho de patear las
muñecas de su hermanita.
Enséñele a calmarse respirando
profundamente o contando hasta
10. Esto le permitirá pensar clara-
mente en otra manera de abordar
la situación.

Fuente: Sean Covey, The 7 Habits of Highly Effective Teens,
ISBN: 0-6848-5609-3 (Fireside, una división de Simon &
Schuster, 1-800-223-2336, www.simonsays.com). 
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mos espacios libres donde
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—Autor desconocido
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¿Qué debería hacer si su hijo 
tiene problemas en la escuela?

Enfatice la seguridad cuando su hijo
visite sitios de contacto social

Un maestro le ha pedido
reunirse con usted y su
hijo porque se ha presen-
tado un problema. Esta es
una situación compleja
para los padres. Usted

quiere hacer mucho más que simple-
mente observar. Pero sabe que no es
su trabajo resolver el problema. Le
ofrecemos unos consejos para que
ayude, pero no mucho:
• Rompa el hielo. Agradézcale al

maestro por su tiempo. Pídale que
comience la reunión ofreciendo un
resumen del problema.

• Pídale a su hijo que hable después.
Una vez el maestro haya expuesto
su punto de vista, su hijo debería
hacer lo mismo. Es importante

Una reciente encuesta
revela que los chicos
pasan mucho más tiempo
en línea de lo que sus
padres creen, por un fac-

tor de 10. Con frecuencia, visitan
sitios de contacto social, tales como
MySpace y Facebook.

Estos sitios son una manera estu-
penda de mantenerse en contacto
con los amigos. Pueden intercambiar
fotografías e ideas.

Pero estos sitios también tienen un
aspecto negativo. A veces, los adole-
scentes creen que en línea ellos pue-
den decir cualquier cosa. No piensan
en las consecuencias de sus actos. 

Ayude a su hijo a actuar responsa-
blemente cuando esté visitando estos
sitios de contacto social:
• Limite los “amigos” en línea. Su

hijo debería permitir que sólo a sus
“amigos” visiten su página.
Muchas veces, los chicos clasifican
como “amigos” a gente que no
conocen para nada. Una buena
regla para su hijo: amigos son

enterarse del punto de vista de
cada uno.

• Haga un par de preguntas si cree
que alguno de ellos debe clarificar
un punto.

• Resuma la situación. “Javier, tú
crees que tu nota de historia es
injusta. Pero la Sra. Blanco ha
dicho que nunca asististe a las
sesiones especiales después de la
escuela. ¿Tienes alguna otra idea
para mejorar tu nota?”

• Dé un paso atrás. Ahora, el pro-
blema tienen que resolverlo ellos.

Fuente: Louise Felton Tracy, Grounded for Life? Stop Blowing
Your Fuse and Start Communicating With Your Teenager, ISBN:
0-943990-95-5 (Parenting Press, Inc, 1-800-992-6657,
www.parentingpress.com). 

aquellos con los que uno se 
comunica en persona, en la vida
real.

• Recuérdele a su hijo que nada se
puede eliminar de la Internet com-
pletamente. Debería pensar
cuidadosamente antes de publicar
cualquier cosa que dañe su
reputación o hiera a sus amigos.

• Hable de sus valores. Recuérdele a
su hijo que si hay algo que no haría
en la vida real, tampoco debería
hacerlo en línea.

• Enfatice la seguridad. Nunca
ponga información que le permita
a otra persona localizarlo. No
debería acordar conocer personal-
mente a alguien que sólo hubiera
conocido en línea.

• Ayúdelo a mantener un equilibrio
sano. Las amistades en línea son
estupendas, pero su hijo también
debería pasar tiempo con sus ami-
gos en la vida real.

Fuente: Nancy Willard, M.S., J.D., “Social Networking Safety:
A Guide for Parents,” www.futureofchildren.org/
usr_doc/snssafety.pdf. 

P: Mi hija, que está en tercer año
de secundaria, habla con sus ami-
gos constantemente. Por teléfono.
O les manda mensajes de texto. O
mensajes electrónicos. ¿Pero con-
migo? Ni una sola palabra. Si le
pregunto cómo le fue en la escuela,
responde con un seco “Bien.” Si le
pregunto con quién está saliendo,
responde, “Con amigos.” Antes éra-
mos más unidas. ¿Qué puedo hacer
para que vuelva a confiar en mí?

R: La respuesta más corta y directa
a su pregunta es, “Espere un par de
años.” Ahora su hija está tratando
de separarse de usted. Está
tratando de descubrir quién es.
Para hacerlo, tiene que poner algo
de distancia entre las dos.

Y eso está bien. Pero todavía
sigue siendo su hija, sigue siendo su
casa y usted tiene derecho de saber
qué ocurre. Así que si le dice que
está saliendo con “amigos,” podría
decirle, “Necesito más detalles. De
lo contrario, no irás a ninguna parte
con nadie.”

En otras palabras, no tiene que
contarle a usted todos los detalles
de su vida. Sin embargo, sí tiene
que responder preguntas básicas
sobre su seguridad. ¿Adónde va?
¿Con quién? ¿A qué hora regresará?
Caso contrario, no le permitirá que
salga.

Hay maneras de animarla a con-
versar más. Trate de hacer activi-
dades en paralelo, una al lado de la
otra, como cocinar, mirar la tele,
conducir. Los chicos son más sus-
ceptibles de abrirse si no tienen que
mirar a su interlocutor a los ojos
todo el tiempo.

En un par de años, ella estará
bien parada sobre sus pies.
Entonces es muy probable que la
llame y le diga, “Mamá, ¿podemos
hablar?” Pero por ahora, dele a su
hija el espacio que necesita para
crecer.

—Kristen Amundson,
The Parent Institute

Preguntas y respuestas

COMPUTADORA
E INTERNET

TRABAJANDO
CON SU

ESCUELA

X02511257



Los adolescentes se dis-
traen constantemente, y
eso es muy obvio
cuando se sientan a
estudiar. Si a su hijo le

resulta imposible sentarse quieto,
no es el único.

Una manera de ayudar a su hijo a
concentrarse es enseñándole a ano-
tar las tareas. Una lista escrita puede
motivarlo a trabajar más rápida-
mente, y perseverar en la tarea.
Ayude a su hijo a aprender a admi-
nistrar su tiempo:
• A diario: con una lista de las cosas

por hacer. Sugiérale que anote
todas las tareas que tiene que nacer
ese día. Después de que lo haya
hecho, estará listo para elaborar un
horario. ¿Sabe que pierde la con-
centración después de haber
estudiado unos 50 minutos? Pues
entonces debería planificar
tomarse un corto descanso (de
cinco a 10 minutos) cada hora.

• Semanalmente: con una agenda.
Anímelo a planificar su tiempo
para la próxima semana: las clases,
citas, reuniones, entrenamientos,
cenas familiares, etc. Luego puede
incluir el tiempo para el estudio. Se
sentirá  motivado a  concentrarse al
ver en su horario que si quiere salir
con sus amigos el viernes, tendrá
que estudiar primero.

• Mensualmente: con un
calendario. Un calendario de
pared puede ayudarlo a planificar
para las tareas a largo plazo.
Puede dividir los proyectos
grandes, como los laboratorios de
ciencia o un ensayo, en compo-
nentes más pequeños. Si le asigna
un plazo a cada uno, la tarea no le
parecerá tan intimidante.

Fuente: “Time Management,” Study Guides and
Strategies, http://studygs.net/timman.htm. 

Anime a su hijo 
a concentrarse
cuando estudie

Muéstrele a su hijo cómo formar
un grupo de estudio que funcione

Estas estrategias pueden ayudar a
su hijo a tomar mejores apuntes

Para que su hijo
aproveche al máximo
sus horas de estudio, es
necesario que sepa
tomar buenos apuntes

en clase, que es donde el maestro
cubre la información más impor-
tante, la que probablemente
aparezca en la prueba.

Dele a su hijo estos consejos:
1. Esté atento a la idea principal.

Cualquier cosa que la maestra
repita más de una vez o escriba en
la pizarra es lo suficientemente
importante como para anotarlo.

studiar es un trabajo solitario.
Así que estudiar en grupo puede

ser una manera divertida de manten-
erse concentrado. Algunos expertos
consideran que puede ayudar a todos
a rendir mejor en las pruebas.

Pero algunos grupos de estudio se
distraen y abandonan la tarea en
cuestión. En lugar de estudiar, los
miembros se ponen a hablar del pro-
grama de televisión de la noche ante-
rior o del partido de mañana. Haga
que el grupo de estudio funciones
aplicando las siguientes reglas:
• El grupo debe ser pequeño. No

deberá tener más de cuatro niños.
Su hijo debería elegir estudiantes
que prestan atención en la clase.

• Divida el trabajo. Cada persona
debería tener una cierta tarea. Su
trabajo es enseñarle ese material al
resto del grupo.

• Sujétese al programa. Si el grupo se
pasa toda la noche en un capítulo,
no logrará estudiar lo que necesita
saber para la prueba. Una persona

del grupo debería ser la encargada
de llevar cuenta del tiempo.

• Los miembros del grupo deberían
hacerse preguntas los unos a los
otros. Cada sesión, pase un poco
de tiempo repasando los datos que
deben memorizarse.

• Pase tiempo preguntando “por
qué.” Lo beneficioso de un grupo
de estudio es la oportunidad de
intercambiar ideas.

Fuente: Cynthia Johnson, Caffeine Will Not Help You Pass
That Test, ISBN: 9780-7432-7966-6 (Kaplan Books, 1-800-
223-2336, www.simonsays.com). 

2. Sea breve. Use un sistema de
abreviaturas y símbolos, pero no
se olvide de su significado. (Si su
adolescente manda mensajes de
texto por teléfono, podría usar
esas abreviaturas cuando tome
notas en la clase.)

3. Revise sus notas, inmediatamente
después de la clase, si fuera posi-
ble. Podrá agregar algo que se le
pasó, y es más probable que
recuerde la información el día de
la prueba.

Fuente: “Taking Lecture and Class Notes,” Academic Skills
Center, www.dartmouth.edu/~acskills/success/notes.html. 
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Enfoque: Los hábitos de estudio
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