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Alivie la tensión que siente su
hijo por obtener notas ‘perfectas’

Ayude a su hijo a
dormir lo suficiente
con estos consejos

uatro de cada cinco estudiantes
de secundaria (79 por ciento)

dicen que la presión por obtener bue-
nas calificaciones les crea problemas.
Casi la mitad (45 por ciento) dice que
esa presión es un problema muy
serio.

Una encuesta de la Asociación
Horacio Alger reveló que la presión
por obtener buenas notas es la causa
más importante de la tensión que
sienten los estudiantes hoy en día.

La encuesta reveló que los chicos
tienen que trabajar mucho más por
sus calificaciones. El adolescente
promedio pasa 8.2 horas por semana
haciendo tareas. Uno de cada cinco
trabaja más de 10 horas por semana
en sus deberes escolares.

Para reducir esta presión: 
• Dígale a su hijo que el cariño que

siente por él no depende de una
libreta cargada de notas perfectas.
Muchos adolescentes indicaron
que la mejor manera de hacer que
sus padres se sintieran orgullosos

de ellos era trayendo a casa un
buen informe escolar.

• Su mensaje debe ser claro. A veces,
los chicos creen que sus padres
quieren calificaciones perfectas a
cualquier costo. Esto puede llevar-
los a creer que copiar es aceptable.

• Pídale a su hijo que se concentre
en hacer lo mejor que pueda, no
necesariamente en ser el mejor.
Todos los jóvenes pueden esforzar-
se para alcanzar la primera meta.

• Mantenga la perspectiva adecuada
en lo que se refiere a ingresar a la
universidad. Sí, es muy difícil
ingresar a un número pequeño de
universidades muy selectas. Pero
hay muchas otras instituciones
excelentes. Tranquilice a su hijo y
dígale que trabajarán juntos para
encontrar una buena universidad
para él.

Fuente: Horatio Alger Association, “The State of Our 
Nation’s Youth, 2008-2009 (Horatio Alger Association of
Distinguished Americans, 703-698-9444, www.horatio
alger.org). 
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Según la Fundación
Nacional del Sueño, 
los adolescentes están
exhaustos. Uno de ca-
da 10 dice que nunca

duerme bien. Los estudios revelan
que un cuarto de los chicos se que-
da dormido en la escuela por lo
menos una vez por semana. Esos
jóvenes que están agotados obtie-
nen calificaciones más bajas que
los chicos que llegan a clases bien
descansados. 

¿Qué pueden hacer los padres
para ayudar a los chicos a dormir lo
suficiente? 
• Hable con su hijo. Pregúntele si

se siente cansado todo el tiem-
po, de la misma manera que le
pregunta sobre otros temas 
relacionados con su salud. 

• El dormitorio debe ser un lugar
tranquilo. Saque la computado-
ra y la tele de su dormitorio. Eso
eliminará la tentación de
quedarse despierto hasta tarde.

• Anime a su hijo a acostarse a
una hora razonable. Exíjale que
mantenga un horario regular, y
que se despierte a la misma hora
los fines de semana.

• Sugiérale a su hijo que duerma
una siestita corta. Ayúdelo a
encontrar tiempo para un 
descanso de 20 ó 30 minutos.

Fuente: “Sleep Awareness Week Highlights Teens’ Sleep
Needs,” New York Presbyterian Hospital, www.nyp.org/
news/health/060329.html. 
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Anime a su hijo a ser responsable,
a usar su tiempo eficientemente

La participación de los padres es
importante durante la adolescencia

¿Está ayudando a su
hijo a administrar
bien su dinero?

Una de las mejores ma-
neras de adquirir respon-
sabilidad es aprendiendo a
usar el tiempo eficiente-
mente. Esto le ayudará a su

hijo a cumplir con los plazos y llegar a
sus citas puntualmente. Lo ayudará a
mantenerse al día con sus tareas. Y ade-
más, lo ayudará a llevar una vida más
tranquila, sin sobresaltos ni tensión.

Para ayudar a su hijo a administrar
bien su tiempo, sugiérale que:
• Use un calendario o agenda.

Debería anotar todo lo que tiene
planificado para la semana. Es una
buena idea consultar la agenda o
calendario dos veces por día.

• Disminuya las distracciones. El
teléfono, la tele y las computadoras
son las principales. No le pida a 
su hijo que las elimine completa-
mente. Pero pídale que piense en
maneras de limitar su uso.

• Diga “no” a las cosas que lo so-
brecargarán. Si ya tiene tareas,

entrenamiento de fútbol, su trabajo
cuidando niños y las reuniones del
club de ajedrez, probablemente no
tendrá tiempo para la obra de teatro.

• Haga un poquito a la vez. Estudiar
unos 30 minutos cada día es
mucho más eficiente que tratar de
estudiar todo de golpe cinco o seis
horas antes de la prueba.

• Programe un día de “no posponer
las cosas” una vez por semana.
Pídale que trabaje en algo que
haya estado dejando a un lado.

Fuente: Sean Covey, The 7 Habits of Highly Effective Teens,
ISBN: 0-684-85609-3 (Fireside, una división de Simon &
Schuster, 1-800-223-2336, www.simonsays.com). 

Cuando los chicos llegan
a la secundaria, con fre-
cuencia se comportan
como si no quisieran que
los padres participaran en
su vida. Muchos padres,

que han cooperado en la primaria y la
intermedia, se sienten tentados a
pasar a un segundo plano. 

Pero los estudios son claros: la par-
ticipación de los padres es importan-
tísima durante todos los años de
escuela.

La participación en la escuela de
su hijo deja bien en claro cuáles son
sus valores. Los chicos de secundaria
señalan que cuando sus padres se
interesan en la escuela, son más sus-
ceptibles de hacer sus tareas. Trabaja-
rán con más dedicación para obtener
mejores notas.

Junto con todas las cosas
que su hijo estudiará en
la escuela, aprender a
manejar su dinero es una
de las más importantes.

¿Está ayudando a su hijo a adminis-
trar bien su dinero? Conteste sí o no a
cada una de estas preguntas.
____1. ¿Le brinda a su adolescente
oportunidades de practicar cómo
administrar su dinero? ¿Tiene una
mesada que incluye dinero para ropa
y útiles escolares?
____2. ¿Ha ayudado a su hijo a elabo-
rar un presupuesto? Podría incluir
dinero para su almuerzo en la escuela
y sus salidas del fin de semana.
____3. ¿Ayuda a su hijo a trazarse
metas de lo que ahorrará? Si quiere
algo, debería ahorrar hasta que le
alcance el dinero para comprárselo.
____4. ¿Ha ayudado a su hijo a
abrirse una cuenta bancaria?
____5. ¿Le dice a su hijo que él no
podrá recibir todo lo que quiera?

¿Cómo le fue?
Cada respuesta sí significa que usted
está ayudando a su hijo a aprender
los conceptos básicos sobre la admi-
nistración del dinero. Para cada
respuesta no, considere probar esas
ideas.¿Y si usted no tiene tiempo para ser

el presidente de la Asociación de
Padres? Afortunadamente, hay otras
maneras de participar. Debería cono-
cer al maestro de su hijo. Comuní-
quese con ellos cuando tenga una
pregunta o duda. Verifique que su
hijo haga sus tareas. Asista a los acon-
tecimientos de la escuela toda vez
que pueda. 

Estas cosas no son difíciles. Pero
los beneficios para su hijo podrían ser
enormes. Si usted participa en la vida
escolar de su estudiante, él rendirá
mejor todos los años que dure su 
carrera escolar.

Fuente: Evanthia N. Patrikakou, “Are Parents Relevant to
Students’ High School Achievement and Post-Secondary
Attainment,” Harvard Family Research Project Research Digest,
septiembre 2004, www.gse.harvard.edu/hfrp/
projects/fine/resources/digest/adolescence.html. 
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pregunta y no encontrarla,
que de la respuesta en sí.”

—Lloyd Alexander
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Hable con su hijo en casa para
prevenir que copie en la escuela

Infórmese para prevenir el abuso
de medicamentos recetados

Un estudio reciente re-
veló un dato alarmante: 
95 por ciento de los estudi-
antes de secundaria decla-
ró que había copiado en la

escuela por lo menos una vez.
El problema es que la mayoría de los

adolescentes no consideran que copiar
sea una ofensa grave. Los chicos están
bajo mucha presión y copiar es una
manera de aliviarla. Por lo  tanto, cual-
quier cosa, desde plagiar un trabajo,
hasta copiar la tarea de un compañero
o usar los apuntes de la clase durante la
prueba, se considera algo normal.

Algunos chicos no se dan cuenta que
copiar es deshonesto. Pero es lo mismo
que mentir o robar: están robando el
trabajo de otra persona y mintiendo al
sostener que es de ellos. Pues, ¿qué
podría hacer para prevenir que su hijo
copie en la escuela?

Es una realidad: hoy en
día, a los adolescentes les
resulta más fácil obtener
medicamentos recetados
que conseguir bebidas

alcohólicas. Casi un cuarto de los
jóvenes sostiene que tiene un amigo
que consume, ilegalmente,
medicamentos recetados. Estos adole-
scentes obtienen casi la mitad de estos
fármacos en la casa de sus amigos o en
su propio hogar.

Sin embargo, los estudios no reflejan
esta realidad: 28 por ciento de los jóve-
nes dijo que el problema más grande es
el abuso de drogas y alcohol y sólo 17
por ciento de los padres sostuvo que
esto era una de las cosas que más le
preocupaba de sus hijos.

La prevención del abuso de drogas
debe comenzar en el hogar. Para que su
hijo se mantenga libre de drogas:
• Esté informado y consciente. Guar-

de bajo llave cualquier medicamento

• Explíquele a su hijo lo que significa
copiar. Dígale que aunque le parezca
que “todo el mundo lo hace” está
mal y su familia no lo tolerará.

• Disminuya la presión. Verifique que
las expectativas que tiene para su
hijo no sean poco realistas. Si su hijo
está copiando y mintiendo para
sacarse una “A” explíquele que es
mejor esforzarse y sacarse una califi-
cación más baja que obtener una
nota más alta copiando.

• Explore las aplicaciones prácticas
de lo que su hijo está aprendiendo.
Si se da cuenta que usará la geo-
metría más allá de la prueba del
jueves, estará más interesado en
estudiar que en copiar.

Fuente: Joan Oleck, “Most High School Students Admit to
Cheating,” School Library Journal, www.schoollibrary
journal.com/article/CA6539855.html. 

que tenga en casa. Aunque esté
seguro que su hijo no lo tomará, es
posible que uno de sus amigos sí lo
haga. Recuérdele que no debería
tomar ningún medicamento que le
hayan recetado a otra persona.

• Disfrute de las cenas en familia.
Demuestre interés en la vida de su
hijo: hable de la escuela, sus ami-
gos, lo que hace en sus ratos de
ocio. Su hijo tiene que saber que
usted se preocupa por él.

• Establezca una hora tope para
volver a casa. Más de la mitad de
los jóvenes entrevistados dijo que
se exponen a las drogas y al alcohol
cuando se quedan pasadas las 10
de la noche en días de semana.
Sepa dónde y con quién está su
hijo en todo momento. 

Fuente: Paul Nyhan, “Teens’ drug issues blamed on parental
oblivion: Kids say illegal substances as easy as coming home,”
Seattle Post-Intelligencer, http://seattlepi.nwsource.com/
local/375073_teendrugs15.html. 

P: Mi hijo siempre ha tendido a ser
solitario y más bien librepensador.
Pero últimamente, ha estado
empezando a ponerse ropa más
extravagante. Se viste de negro y se
ha teñido el pelo negro azabache.
Ahora se ha pintado las uñas con
negro. “Soy gótico,” me dijo. “Es la
moda.” Lo que veo es un chico que
tiene menos amigos que antes y
que tiene un aspecto rarísimo.
¿Cómo podría ayudarlo? 

R: Parte de ser un adolescente es
probar diferentes identidades. Con
frecuencia, ponerse ropa distinta es
parte de este proceso de descubrir-
se a sí mismo. 

Si usted quiere que su hijo
reconsidere su estilo:
1. Señálele que cualquier estilo o

moda extrema puede ser desa-
gradable. Pregúntele, “¿Qué diría
tu abuelita si te viera vestido
así?” o “¿Qué diría tu futuro jefe
si entraras así al trabajo?”

2. Trate de llegar a un compromiso
con su hijo. ¿Estaría de acuerdo
en disminuir el número de pren-
das negras y en ponerse sólo una
a la vez? ¿Consideraría dejarse el
cabello en su color natural?

Es difícil ver que su hijo se está con-
virtiendo en una persona rechazada
por los demás. De todos modos, la
ropa no es lo que debería preocu-
parle más. Es su aislamiento de los
otros chicos de su edad.

Así que trate de animarlo a pasar
el rato con sus compañeros. Y esté
atento para detectar síntomas de
depresión.

También, debería hablar con los
maestros. Pregúnteles si la escuela
tiene reglas específicas relativas a la
ropa. ¿Creen ellos que la situación
es preocupante?

Al final del día, el aislamiento es
más dañino que un par de vaqueros
horrorosos o un mal corte de cabello.

—Kristen Amundson,
The Parent Institute

Preguntas y respuestas

ABUSO DE
SUSTANCIAS

VALORES
POSITIVOS
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A veces, a los chicos les
resulta difícil recordar lo
que leyeron para la
escuela. Los libros de
texto complejos y las

novelas de nivel un poco más alto
hacen que a veces los chicos se den
por vencidos.

Ayude a su hijo a recordar lo que
ha leído para sus clases usando estas
estrategias para la comprensión. 
• Use un “Mapa del cuento.” Si su

hijo está leyendo una novela,
pídale que anote el título en la
parte superior de una hoja de
papel. Luego, sugiérale que haga
un cuadrado para cada capítulo y
que escriba su nombre en la parte
de arriba. Debería hacer un dibujo,
escribir un par de palabras o anotar
una oración que lo ayudará a
recordar la idea y los hechos más
importantes del capítulo. 

Podría tratar de hacer lo
mismo para sus libros de texto,
reemplazando el título de la no-
vela por el capítulo y los nombres
de los capítulos por el subtítulo
de cada sección. 

• Use una “Tabla del conocimiento.”
Pídale a su hijo que doble una
hoja de papel a rayas por la mi-
tad, formando dos columnas. En
la columna izquierda, deberá
anotar, “Conocimiento previo” y
en la de la derecha, “Nuevos
conocimientos.” Antes de em-
pezar a leer el libro, debería llenar
la columna de la izquierda con
los datos e información que él ya
conoce. Luego, puede llenar la
columna de la derecha con todo
lo que haya aprendido después
de leer el capítulo.

Fuente: Kathie Steele, “Four Reading Strategies for High
School Students,” LitSite Alaska, http://litsite.alaska.edu/
workbooks/readingstrategies.html. 

Ayude a mejorar la
comprensión con
estas estrategias

Los mensajes de texto podrían
interferir con la lectura de su hijo

Haga que su hijo quiera leer
recurriendo a sus intereses

Con las tareas, los de-
portes, el trabajo y los
amigos, no debería sor-
prendernos que los
chicos crean que están

muy ocupados para leer. En lugar de
darle la lata a su hijo, motívelo. Leer
puede ayudarlo a:
• Ver el mundo. Su hijo puede leer

sobre los lugares interesantes que
le gustaría conocer algún día.

• Escaparse. La lectura es un estu-
pendo escape de su rutina diaria.

i usted le ha dicho a su hijo que
está preocupado por todo el

tiempo que pasa mandándoles men-
sajes de texto a sus amigos mientras
estudia al mismo tiempo, es hora de
que le diga, “TLD” (te lo dije).

Un nuevo estudio revela que los
adolescentes que envían mensajes
de texto a sus amigos demoran el
doble de tiempo en leer un pasaje
que aquellos estudiantes que no
mandan estos mensajes. 

Los expertos les dieron el mismo
pasaje a tres grupos diferentes de
estudiantes. Un grupo lo leyó sin
interrupciones. El segundo respon-
dió a sus mensajes electrónicos y
luego continuó con la lectura. El
último grupo respondió mientras
terminaba la tarea de lectura.

¿Los resultados? Al tercer grupo le
tomó 15 minutos más terminar de
leer el mismo pasaje. Esto represe-
nta 50 por ciento más que los otros
grupos. 

Los adolescentes que envían
mensajes de texto mientras trabajan
creen que son capaces de hacer dos

cosas al mismo tiempo. Pero en rea-
lidad están perdiendo el tiempo.
“Necesitarán más tiempo para com-
pletar una tarea académica a un
cierto nivel,” dijo la investigadora
Laura Bowman.

Pues entonces, encárguese de
que su hijo ponga el celular a un
lado cuando esté leyendo. Esto le per-
mitirá tener más tiempo libre para
mandarles mensajes de texto a sus
amigos cuando termine de estudiar.

Fuente: Debra Viadero, “Instant Messaging Found to Slow
Students’ Reading,” Education Week, www.edweek.org/
ew/articles/2008/08/27/01im.h28.html. 

• Descubrir una causa. Su hijo
puede leer más sobre los temas
que le interesan.

• Convertirse en un experto. Si a su
hijo le encanta la decoración de
interiores, puede tomar un libro y
leer de los estilos, las tendencias y
las técnicas actuales.

• Usar su cerebro. No hay nada
como un libro de misterio para
que su hijo se ponga a pensar.

Fuente: “Teenagers and Reading,” Reading is
Fundamental, www.rif.org/parents/articles/teens.mspx. 
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Enfoque: La lectura

S
REFORZANDO EL
APRENDIZAJE

LECTURA
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